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El  resveratrol  es  una sustancia  química que se encuentra  presente en

el  v ino t into,  la  p ie l  de la  uva ro ja ,  e l  jugo de uva morada,  las  moras y  en

una menor  cant idad en los cacahuetes.

La gente usa e l  resveratrol  para  e l

“endurecimiento de las  arter ias”

(arter ioesclerosis) ,  para  bajar  los  n iveles

del  colesterol  “malo”  (LDL) ,  para  aumentar

los n iveles del  colesterol  “Bueno”  (HDL) .

Una función relevante es que

ciertas vitaminas y algunos

aminoácidos se destruyen con

facilidad debido a la exposición al

aire, y los antioxidantes sirven para

protegerlos. Asimismo, contribuyen

a retrasar la decoloración de las

frutas y verduras.
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También

denominada

calc iferol ,  la

v itamina D es una

de las  v itaminas

l iposolubles

imprescindib les

para la  formación

normal  de los

huesos y  de los

dientes y  para  la

absorción del  calc io

a n ivel  intest inal .  
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Por  e jemplo,  en e l  caso de los

arándanos,  considerados de los

pr imeros “superal imentos” ,

contienen una gran cant idad de

compuestos ant ioxidantes,  los

cuales ayudan ante los radicales

l ibres evitando el  deter ioro  y  e l

daño oxidat ivo.  Por  lo  tanto,  hay

estudios que respaldan la  inmensa

funcional idad de a lgunos

al imentos.

Son alimentos que reúnen un gran

contenido de nutrientes como

grasas monoinsaturadas y

poliinsaturadas, vitaminas,

aminoácidos esenciales y

compuestos antioxidantes, que

aportan al alimento una gran

densidad nutricional, confiriéndoles

un atractivo para el consumidor.




