LOS COLORES DE LOS ALIMENTOS

ROJOS

Contienen el pigmento licopeno, responsable de su color rojizo’.

ﬁfﬁ\. Tomate: Fuente de vitamina C?? que contribuye al
=/ funcionamiento normal del sistema inmunitario®.

Fresa: Fuente de vitamina E%* que contribuye a la
% proteccion de las células frente al dano oxidativo®.

VERDES

Contienen compuestos llamados luteinas®®.

(@ Kiwi: Rico en vitamina C%*3 que ayuda a disminuir
J el cansancio y la fatiga®.

Apio: Fuente de potasio®? que contribuye al
funcionamiento normal del sistema nervioso®.

AZULES

Contienen antocianinas, pigmento que les da su color azulado’:2.

Arandanos: Fuente de vitamina E%* que contribuye a
la proteccion de las celulas frente al dano oxidativo®.

Col lombarda: Fuente de acido félico** que contribuye al
crecimiento de los tejidos maternos durante el embarazo®.

AMARILLOS

Contienen carotenoides, que son los
pigmentos que les dan color amarillo®™.

ﬁ Maiz: Fuente de acido félico?? que contribuye
(’/’ a la formacion normal de células sanguineas®.

Pina: Fuente de vitamina C??3 que
mejora la absorcion del hierro*.

BLANCOS

- = Contienen alicina, presente en el ajo, cebolla...
y sulforafanos en la coliflor',

% Ajo: Fuente de fésforo®? que contribuye al mantenimiento
‘5 de los huesos y dientes en condiciones normales®.

@.} Coliflor: Rica en vitamina C%3 que contribuye a la
J“ proteccion de las células frente al dano oxidativo®.
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