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BENEFICIOS DE

LA VITAMINA C

La vitamina C (acido ascorbico) es un nutriente que el cuerpo necesita para formar vasos sanguineos,
cartilagos, musculos y colageno en los huesos. La vitamina C también es vital para el proceso de
curacion del cuerpo

¢Que es la Vitamina C?
La vitamina C es un antioxidante que ayuda a
proteger las células contra los efectos de los

&Que Alimentos Tienen Mucha Vitamina C?
La vitamina C es un nutriente esencial, lo que
significa que el cuerpo la necesita, pero no puede

radicales libres, moléculas que se producen cuando  producirla por si solo. Por lo tanto, es necesario

su cuerpo descompone los alimentos o esta

expuesto al humo del tabaco y a la radiacion del sol,

rayos X u otras fuentes.
La mayoria de las personas obtienen suficiente

vitamina C con una dieta balanceada. La deficiencia

de vitamina C es mas probable en personas que:
¢ Fuman o estan expuestos a humo de segundo
mano
¢ Tienen ciertas afecciones gastrointestinales o
ciertos tipos de cancer
¢ Tienen una dieta limitada que no incluya
regularmente frutas y verduras.
La deficiencia grave de vitamina C puede provocar
una enfermedad llamada escorbuto, que causa
anemia, sangrado de encias, hematomas y mala
cicatrizacion de las heridas.

Maneras de Incorporar Vitamina C

¢ Agregue espinacas salteadas y otras
verduras a las tortillas y los huevos.

e Coma frutas y verduras frescas como
botana

¢ Prepare batidos con fruta congelada.

¢ Coma antojos ricos en vitamina C, como
fruta en rodajas, en el almuerzo o la cena

Los alimentos ricos en vitamina C ayudan
a nuestro cuerpo a absorber el hierro de
los cereales integrales, legumbres, frutos

secos, semillas y verduras.

De acuerdo con la ley federal de derechos civiles y las normas y poliieass
discriminar por motivos de raza, color, nacionalidad, sexodi
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gebos civiles del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA), esta institucion tiene prohibido

obtenerla de los alimentos que consume, en
concreto, frutas y verduras.
iLos siguientes alimentos contienen mucha
vitamina C!
e Citricos
o naranjas, toronjas, limones (verdes y
amarillos)
e Verduras cruciferas
o Brocoli
o Colrizada
o Coles de Bruselas
Col lombarda
o Coliflor
e Papas blancas
e Pimientos morrones
e Fresas
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e Papaya
¢ Guayaba
e Meldn

e Jitomates

o Kiwi

No se recomienda beber jugo de fruta
como fuente de vitamina C. Tiene un

alto contenido de azicar y no aporta
el beneficio de la fibra.




