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Esteroles vegetales: conocidos como '
fitoesteroles son extractos naturales que -
se encuentran de manera naturalen

muchos alimentos en pequenas cant.

pE I@,

Bloquea (a absorcion del colesterol a

Frutas verduras, hortalizas,
nueces, cereales y aceites veg.

nivel intestinal, reduciendo los niveles 1] '
del col. LOL, sin modificar el col. HOL Interfiere citarabsorcion-deGol. propio del
—— A organismo asi como también el que ingerimos

en los alimentos, facilitando su eliminacion.

Estructara del colesterol
Nesal
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11535)* Los esteroles vegetales son  af
= === analogos de col. en los vegetales SZan

Se encuentran en (a mayoia
de frutos, vegetales, tallos

2g/dia de esteroles vegetales

disminuyen 10% el col. LDL !

El te verde reduce el col. LOL y
mejora el col. HDL, puede cavsar
nauseas, vomitos, gases ¢ arrea gy

el col. total y LOL, aunque puede causaf/AL.
gases o reaccion alérgica |

Los sup. alimenticios tienen (a finalidad

v ® de cubrir deficiencia de nutrientes (vit,
El ajo y (a niacina reducen el col. LOL, minerales, ac. grasos, fibra)
pero pueden causar nauseas, vomitos o
distension abdominal
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Los acidos grasos como el omega
3y 6 reducen el col. LOL y los
niveles de triglicéridos

2 El €O es el resuitado de reacciones;
O "= metabolicas que utilizan 02 |
’ Metabolismo oxidativo:

Ademas de la generacion de EROS, iy )
R produccion de energia para los
el daio oxidativo puede agravarse -
=) procedimientos celulares que

0 inhibirse poy fas ERN'15.999 14 ooo - necesitan 02

enzimas AOX constituyen (a primera

a de defensa celular frente al daio Las enzimas actu’an sobre
oxidativo @ (as ERO desgranandolas a
moléculas menos nocivas

Antioxidantes secuestradores de ERO:
inhiben (a cadena de reaccion y
propagacion en (a formacion de radicales

idantes preventivos: secuestran
iniciador del proceso

antioxidantes nutricional * Vitaminas AOX
ioxidantes nutriciona es: - * Carotenoides
protegen a (a celula contra ~

efectos de (a oxidacion & Polifenoles
, 7 Zeaxantina
Luteina: color amarillo, Onico carotenoi

% amarillo, se absorbe en (a piel (amarillo- nars

Clorofila: color verde,
comun en lagplantas
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7 Anciotocinas (morado, ¢ Quecertina
0j0, rosa, azul) (¥ (amarilto)
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