Los alimentos Los alimentos Los alimentos

anaranjados amarillos son blancos apoyan
previenen el buenos para la la inmunidad y el
cancer y reducen piel, el corazon, sistema circulatorio
el riesgo de los ojos, la y pueden reducir el
enfermedades digestion y la salud riesgo de cancer.
cardiacas. inmunitaria.

También ayudan a
los ojos y a la piel.




Las frutas y
El col.or de una fruta o vegetal pued,e darnos mucha informacién sobre los beneﬁcio,s. vegetales blancos y
que tiene. Vamos a explorar por qué nos debemos comer todos los colores del arcoiris. marrones también son muy
importantes para nuestra salud
general. Contienen una gran
cantidad de fibra y potasio y tienen

También vamos a estudiar los beneficios de las frutas y verduras que contienen los
colores del arcoiris: rojo, naranja, amarillo, verde, azul y violeta.

‘l _ muchos antioxidantes que ayudan L
a prevenir el cancer, mantienen n
~ Las frutas y vegetales el corazén sano y estimulan 1 f
Las frutas y R’ verdes son la gran fuente el sistema inmunitario. Son '
vegetales rojos son . de energia de los alimentos especialmente convenientes ‘
buenos para _el corazény ~ % de colores. Los alimentos verdes para la salud intestinal. i -~
la sangre. Contienen una gran N o’ poseen también muchos beneficios.
cantidad de antioxidantes, como Ayudan en la digestion, contienenuna  xie {
el licopeno y las antocianinas, que gran cantidad de antioxidantes, refuerzan ?ﬁv
ayudan a eliminar las toxinas daninas ' el sistema inmunitario, fortalecen los

; Las frutas y vegetales

de las celulas. Ademas, contienen r huesos, ayudan a protegernos contra I L
altos niveles de vitaminas Ay C, que ¥ enfermedades y a mantener una buena ' alzu esy \Illofe as sofl bral
! . ” : esenciales para la funcién cerebra
nos ayudan aimantenepunibusn ) salud ocular. También contienen P

y la memoria. Contienen antocianinas,

estado de salud y el cuerpo | muchos minerales y vitaminas .
un antioxidante que puede atravesar

libre de virus y bacterias ' esenciales, como el calcio e
erjudiciales. . ¢ . ’ la barrera hematoencefalica y ayudar
per) X k l | magnesio, potasio y . . .
1 vitaminas B, C, E y K. dlrect?mt_ante ala memoria. Estas mismas
’ antocianinas ademas ayudan a controlar
Las frutas y f < la absorcién de grasas en el cuerpo y,
vegetales pueden | por lo tanto, pueden ayudar a regular la
ayudar a prevenir algunos & obesidad. Esta funcién también las hace
tipos de cancer y son muy \ { que sean importantes para la salud
buenos para mantener los ojos sanguinea y pueden ayudar a
sanos. También son una gran fuente de Las frutas y prevenir la formacién de células
vitamina C y pueden ayudar a mantener vegetales amarillos cancerosas.
las articulaciones y huesos sanos. Estos poseen muchos de los
alimentos de colores vivos también beneficios que los naranjas, pero
contienen muchos antioxidantes, como los que son amarillos ademas son 1 4
las frutas y vegetales rojos. Al igual que muy buenos para la digestiéon. Estos
el sol, las frutas y vegetales naranjas alimentos contienen potasio y son :
nos hacen sentir bien y comerlos ricos en vitamina C. Asimismo, pueden iComer cada color
puede mejorar nuestro estado ayudar a balancear el nivel de PH del del ARCOfRIs cada
de animo y bienestar cuerpo y a acelerar el metabolismo. , .
mental general. Algunos alimentos amarillos, dia nos ayudara a
como los platanos, también estar sanos A4 activos!

se pueden usar en la piel.



