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Hortalizas para equiibrar el organismo

La vista juega un papel importan-  asegura que los vegetales rojos
te a la hora de consumir los ali-  deben su color ala presencia de li-
mentos, sin embargo los colores  copenos, compuestos considera-
de algunos ingredientes poten-  dos como fitoquimicos que ade-
cializan ciertas propiedades. Los mas de la pigmentacién, le dan
de color rojo, previenen enferme-  a las verduras propiedades para
dades del higado y mantienen los  prevenir enfermedades y mante-
glébulos rojos en equilibrio. ner el organismo en equilibrio.
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Un estudio elaborado por la Uni-  Algunas de esas verduras rojas in-
versidad Complutense de Madrid,  faltables son:

1. Rabano: Esta hortaliza es baja
en calorias, rica en agua, hidra-
tos de carbono y fibra, lo que la
hace muy recomendable en die-
tas para perder peso y ademas,
mantiene los intestinos limpios
y en buen funcionamiento.

2. Pimentones rojos: Son ricos
en vitamina C, favoreciendo la
absorcion del hierro de los ali-
mentos en el tubo digestivo y
protegiendo el sistema inmune.

3. Cebolla roja: Sus componentes
conocidos como disulfuro de
alilpropilo, combinados con los
altos contenidos de quercetina,
propios de la cebolla roja, pro-
tegen los vasos sanguineos vy el
dafo producido por el coleste-
rol que se aloja en la sangre.
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