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UNIDAD &
STEROLES VEGETALES

ESTEROLES v @ ;

ESTANOLES VEGETALES

Son extractos naturales que se encuentran de forma

natural en pequefias cantidades en los dlimentos, tales como

frutas, verduras y hortalizas, aceites vegetales, nueces y

cereales. j

FITOESTEROLES h

interfieren en la absorcién del colesterol que produce el propio organismo

como del que se ingiere con los alimentos, tomar estos a diario es un

factor dliado en la prevencién de ECV.
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5 ESTEROLES VEGETAL
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son andlogos del colesterol en los vegetdles, comparten su

misma estructura y se diferencian anicamente por sus cadenas

laterdles, y se estima que 2g/ dia disminuyen el col-LDL

aproximadamente el 107. /

SE ENCUENTRAN O

En casi todos los tallos, frutos y hojas vegetadles, las

principales fuentes son los aceites vegetales, semillas

oleaginosas, en cereales, legumbres y frutos rojos

No RECOMENDADO

los productos enriquecidos con esteroles o estanoles
vegetales no pueden ser nutricionalmente adecuados para

mujeres embarazadas y durante la lactancia y en nifios

menores de S afos. J
=

INGESTA .

canti i
idad de alimentos vegetales que se consuman.,, pero lq i
habitual en una diet e

K a habitual es de unos 100 a 300 mg x diq

@sitioincreible 3
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SUPLEMENTACION DE
ALIM. CON ESTEROLES
VEG.

( NIACINA 1 .

Reduce el colesterol LDL, puede causar dolor de cabezq y
nduseas, se puede encontrar en el salvado de avena también
puede reducir el colesterol y puede causar gases o

distencién abdominal.

EXTRACTO DE ALCAHOFA |

reduce el colesterol total y el LDL, sim embargo puede

causar gases o reacciones alérgicas en personas con

alergia a la ambrosia
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TE VERDE

l.""ﬂ Reduce el colesterol LDL y aumenta el HDL, pero puede causar

_/

. . , n
nauseas, vomitos, incluso diarreas, interactua co

anticoagulantes como la Warfarina
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SEMILLAS otEAGinoSAS\

Las podemos encontrar en ceredles, legumbres, frutos secos,

entre otros productos, estos contienen compuestos

fitoquimicos de tipo esteroides.
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OMEGA 3
V'-famin Se ha demostrado que reducen el colesterol LDL, asi

' como los niveles de triglicéridos, los podemos encontrar
u K en pescados azules, atn, salmon y caballa.
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SUPLEMENTOS DIiETETicoS

son producidos con lg finalidad de cubrir las deficiencias de nutrientes

®
®

como la vitamings Y minerdles.
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\ produce EO por deficiencia de los antioxidantes.

ESPECIES REACTIVAS DED
OXIGENO

%‘6 SISTEMA ANTIOXIDANTE @

s esta encargado de mantener el equilibrio de las reacciones

\3

de oxido reduccién y sobrevivencia celular, esta incluye

enzimas, secuestrantes de electrones y nutrientes.
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ERoO Y SISTEMA DE
DEFENSA ANTIOXIDANTE

Las ERO son producto del metabolismo celular y fuentes

exégenas, donde le efecto dafiino de los radicales libres

RESULTADOS

El EO es el resultado de reacciones metabélicas que

utilizan 02 y representan una alteracion en el equilibrio

pro-oxidante/antioxidante en los sistemas.

ANF@XIDAN T

METABOLISMO OXiDATivo

La produccisn de energia para los procesos celulares requiere
de 02 el cual es reducido a H20 tras aceptar cuatro

electrones.

. FORMACION
se forma en cualquier sistema capaz de generar
electrones libres y que cuente con la presencia de

PRoDuciDo PoR

células de| endotelio vascular.
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ANTIXIDANTES

1

CLOROFiILA (VERDE, O .

Es un pigmento, que podemos encontrar en ciertas plantas
y dlgas. Se caracteriza por su color verde y por ser la
encargada de mantener las funciones metabslicas de Ia

planta bajo control. Su alto contenido de antioxidantes y

kminerc:les, la convierten en una verdadera fuente de salud. J

LUTEiNA (AMARILLO, ),

Es un tipo de pigmento organico llamado carotenocide. Esta
relacionado con el betacaroteno y la vitamina A. La luteina es uno
de los dos principales carotenoides que se encuentran en el ojo

k humano (macula y retina) j .
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s [ _2EAXANTINA (AMARILLO-
- Gy NARANJA,

S Es un carotenoide con alta actividad antioxidante. Se

b -

. . o,
encuentra en altas concentraciones en la macula del oj

QUERCETINA (AMARILLO)

Es un pigmento vegetal (flavonoide). Se encuentra en muchas
plantas y alimentos, como el vino tinto, las cebollas, el té

verde, las manzanas y las bayas.
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BETACAROTENO (NARANJA,)

Pertenece a un grupo de pigmentos de color llamados

carotenoides. Se convierte en vitamina A en el cuerpo y

se encuentra en muchas frutas y verduras. J
.

&

ANTOCIANINAS (ROSA, RoJo,
MORADO Y A2uL,)

Son un grupo de pigmentos vegetales solubles en agua, presentes en

vegetal
getales y frutas y en muchos casos son lgs responsables de sy color
A las antocianinas se les atriby

Yen propiedades antiinflamatorigs,
K anticancerigenas Y antioxidantes.
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