UNIVEG

EXPOFRUT ARGENTINA

GLOSARIO

ACIDO CITRICO

Tiene accién desinfectante y ademas potencia la vitamina
C. Ayuda en la prevencién del cancer de piel y de mama.
Ademas alcaliniza la orina y tiene propiedades
antisépticas ideal para las personas que padecen célculos
renales y gota.

ACIDO ELARGICO
Sustancia que inhibe la reproduccién de células
cancerigenas.

AGUA

Regula los procesos del organismo, transporta nutrientes
y otros quimicos hacia las células y también lleva los
productos de desecho, ayuda ademds a regular la
temperatura corporal, y representa el 55-757% del peso
corporal.

ANTOCIANOS

Fortalecen las defensas antioxidantes de las células,
pueden contribuir al mantenimiento de la funcién
cerebral.

BETACAROTENOS

Se convierten en vitamina A dentro del organismo. La
Vitamina A ayuda a ver en la oscuridad, adaptando la
vision a los bajos niveles de luz. Promueve el crecimiento
y salud de las células y de todos los tejidos del
organismo, protege de las infecciones al mantener la piel
y los tejidos de la boca, estémago, intestinos y sistemas
respiratorios, genital y urinarios sanos. y actia como
antioxidante en la forma de carotenoides reduciendo el
riesgo de ciertos tipos de cancer y otras enfermedades
del envejecimiento

BROMELINA
Es una enzima que ayuda a digerir las proteinas, lo que
facilita la digestion.

CALCIO

Construye los huesos, tanto en largo como en ancho,
volviéndose parte del tejido del hueso, favorece que los
huesos se mantengan fuertes al disminuir la tasa de

INFORMACION NUTRICIONAL

pérdida 6sea a medida que se envejece, participa en la
contraccién muscular y en los latidos del corazén, tiene
un rol importante en la funcién nerviosa normal y ayuda
en la coagulacién sanguinea.

DENSIDAD NUTRICIONAL
Cuando un alimento es bajo en calorias pero muy rico en
vitaminas y minerales.

FIBRA ALIMENTARIA

Esta formada por partes comestibles de plantas que

nuestro intestino delgado es incapaz de digerir o

absorber y que llegan intactas al intestino grueso.
En la funcion intestinal: especialmente la fibra
insoluble, ayuda a prevenir la constipacién al
aumentar el peso de la material fecal y reducir la
duracién del transito intestinal. Este efecto es mucho
mayor si el consumo de fibra se acompafa de un
aumento de la ingesta de agua.
Al mejorar la funcién intestinal, la fibra alimentaria
puede reducir el riesgo de enfermedades y trastornos,
tales como la enfermedad diverticular o las
hemorroides y puede tener un efecto protector frente
al cancer de célon.
En los niveles de azlcar de la sangre (glucemia) la
fibra soluble enlentece la digestion y la absorcién de
glacidos y, por consiguiente, reduce la subida de la
glucosa en la sangre que se produce después de
comer (postpandrial) y la respuesta insulinica. Esto
contribuye en las personas con diabetes mejorando el
control de la glucemia.
Sobre el colesterol de la sangre la fibra soluble reduce
el colesterol sanguineo total y el nivel de colesterol
LDL (de lipoproteina de baja densidad o colesterol
malo). Una alimentacién con un elevado contenido de
fibra alimentaria de origen mixto también protege
contra la enfermedad cardiaca coronaria
En el control de peso: como la fibra aumenta el
volumen de la alimentacién sin afadir calorias, puede
tener un efecto saciante y ayudar asi a controlar el
peso.

www.univeg.com.ar

UNIVEG EXPOFRUT ARGENTINA ES MIEMBRO DEL GRUPO DE COMPANIAS UNIVEG



UNIVEG

EXPOFRUT ARGENTINA

GLOSARIO

INFORMACION NUTRICIONAL

FITOESTEROLES
Son componentes naturales de muchas frutas, vegetales
y granos, controlan la absorcién del colesterol.

FITONUTRIENTES

tanto para la prevencién como el tratamiento de varias
enfermedades como las cardiovasculares, dislipidemias
(colesterol y/o triglicéridos elevados en sangre), cancery
otros.

FLAVONOIDES Y QUERCITINA

Contribuyen en el mantenimiento de la salud cardiaca 'y
disminuyen el riesgo de cancer. Poseen accion
antioxidante, porque bloquean el efecto dafino de los
“radicales libres” contribuyendo a reducir el riesgo
cardiovascular y cerebrovascular, por ello se recomienda
su consumo para la prevencién de enfermedades
degenerativas, riesgo cardiovascular y cancer.

FRUCTO-OLIGOSACARIDOS
Tienen la capacidad de estimular el crecimiento en el
intestino de bacterias beneficiosas (bifidobacterias).

FRUCTOSA

Es un azicar simple que se descompone lentamente en
el cuerpo y ayuda a mantener un nivel equilibrado de
azdcar en sangre.

GLUCIDOS 0 HIDRATOS DE CARBONO

Son la principal fuente de energia o calorias. Dentro de
este grupo tambien incluimos a la fibra que colabora en la
digestién y brinda proteccion para determinadas
enfermedades.

LICOPENO

Actla como antioxidante, disminuye el riesgo de padecer
cancer (préstata, pulmén, endometrio y mama).
Disminuye el riesgo de enfermedad cardiovascular.

LUTEINA+ZEAXANTINA
Contribuye al mantenimiento de una visidn saludable.

MAGNESIO

Forma parte de alrededor de 300 enzimas en el
organismo. Las enzimas son sustancias quimicas que
regulan todo tipo de funciones, incluyendo la produccién
de energia, creando proteinas y participando en la
contraccién muscular.

Ayuda a mantener las células en los nervios y muUsculos,
y es un componente de los huesos.

PECTINA
Fibra soluble que forma un gel a nivel de las vellosidades
intestinales, atrapando las grasas y el colesterol.

POTASIO

presion arterial normal, participa en la transmision de
los impulsos nerviosos o sefales nerviosas y ayuda en la
contraccién muscular.

RESVERATROL

Tiene accién sobre la circulacién aumentando el flujo
sanguineo, dismunuyendo la agregacién plaquetaria
(menor formacién de coagulos o trombos) y evitando la
oxidacioén del colesterol malo o LDL que al depositarse
da lugar a la aterosclerosis.

S0oDIo

Regula el movimiento de los fluidos corporales dentroy
fuera de las células, ayuda en la relajacién muscular, en
especial la del corazén, participa en la transmision de los
impulsos nerviosos o sefiales nerviosas, ayuda a regular
la presion arterial.

VITAMINA C

Participa en la produccién de coldgeno, un tejido
conectivo que mantiene unidos los musculos, huesos y
otros tejidos, ayuda a mantener las paredes capilares y
los vasos sanguineos firmes y por lo tanto, protege para
que no salgan hematomas (moretones), contribuye en la
absorcion del hierro que proviene de fuentes vegetales,
mantiene las encias saludables, favorece la cicatrizacion
de heridas y protege contra infecciones al mantener el
sistema inmune saludable

VITAMINA B6

Ayuda al organismo a formar aminoacidos no esenciales
o proteinas que se usan después para crear nuevas
células, contribuye en la conversién del aminoacido
triptofano en dos sustancias en el organismo: niacina'y
serotonina, un importante mensajero del cerebro, ayuda
en la produccién de otras sustancias como insulina,
hemoglobina y anticuerpos que protegen de las
infecciones.

VITAMINA B9 0 ACIDO FOLICO

Tiene un rol esencial en la creacién de nuevas células,
ayudando en la produccién de ADN y ARN, el plan
maestro de las células para la reproduccién de las
mismas, trabaja con la vitamina B12 para formar
hemoglobina en los glébulos rojos, protege contra la
enfermedad cardiovascular y disminuye los riesgos de
defectos neurales en el feto como espina bifida.
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VITAMINA E

Actla como antioxidante, reduciendo el riesgo de
enfermedades como la cardiovascular y ciertos tipos de
cancer.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Se disuelven en agua, son transportadas por la sangre.
No son almacenadas en el organismo, ya que el cuerpo
utiliza solamente lo que necesita y su exceso es
eliminado a través de la orina. Ya que no hay depésitos de
las mismas, es importante consumir regularmente para
evitar sus deficiencias. Dentro de este grupo estan las
vitaminas del complejo B, y la vitamina C.

YODO

Es importante para el buen funcionamiento de la glandula
tiroides.
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