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Te Informa

;Qué son alimentos

funcionales?
;Para qué sirven?

En la actualidad cada vez son mds los
consumidores conscientes del poder
de la nutriciéon para cuidar su cuerpo y
su efecto beneficioso sobre el sistema
inmunologico, las funciones del cerebro,
la capacidad y desemperio en el
trabajo y el rendimiento deportivo. Por
eso, buscan en el mercado aquellos
productos o alimentos funcionales que
contribuyan a su salud y bienestar.
Estos alimentos funcionales (AF) son
aquellos alimentos elaborados para
cumplir una funcién especifica, como
puede ser el mejorar la salud o reducir
el riesgo de contraer enfermedades.
Los AF tienen la caracteristica particular
de que algunos de sus componentes
afectan funciones del cuerpo humano
de manera especifica y positiva;
proporcionando salud y promoviendo
un efecto de bienestar fisico mds

alla de su valor nutritivo tradicional.
Por ejemplo, el componente llamado
probibtico (que se encuentra en el
yogur) ayuda a mejorar las funciones
gastrointestinales. La gran mayoria de
los alimentos que tienen componentes
funcionales son de origen vegetal.

Otros ejemplos de estos componentes
funcionales son:

1.Carotenoides - este componente
otorga el color amarillento, rojizo
o verde a las frutas y vegetales.
Transforma la vitamina A en el
organismo. También actua como
potente antioxidante al neutralizar los
radicales libres que dafian las células

del cuerpo, pudiendo reducir el riesgo
de cdncer. Fuentes: zanahorias,
espinacas, tomate, batata mameya,
mango, lechuga romana y brécol.

2.Flavonoides - colorantes naturales
de los vegetales con accién anti-
inflamatoria y diurética. Protegen la
salud de las arterias y el corazon y
reducen el riesgo de cancer. Fuentes:
ching, toronja, limon, cebolla, uva,
acerola y manzana.

3. Antocianinas - componente similar
a los flavonoides que otorgan el
color rojo 0 morado a algunos frutos.
Ayudan a bajar el colesterol, mejoran
la vision y tienen propiedades
antisépticas urinarias. Fuentes:
uva negra, fresas, ardéndanos
(“cranberries”), granadas y todo tipo
de moras.

Aunque este tipo de alimento funcional
puede proporcionar beneficios a la
salud mdés alld de la nutricion bésica, se
recomienda que el consumo de estos
alimentos deba ser parte de una dieta
balanceada y en ninguin caso se debe
utilizar como un sustituto de la misma.
Visite la nutricionista - dietista para
mas informacion de cémo incluir los
alimentos funcionales en su dieta.
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