	LOS VEGETALES Y LA VITAMINA QUE APORTAN SEGÚN SU COLOR.

	
	


	 

Amarillos: En este grupo encontramos la zanahoria, auyama y  pimentones amarillos. Son ricos en pigmentos llamados carotenos, que funcionan como antioxidantes y desempeñan un papel importante en la visión y la salud de la piel.

 

Verdes: Dentro de este grupo encontramos el apio, el brócoli, la lechuga, la espinaca, el berro y el repollo entre otros. Aportan pocas calorías pero contienen vitaminas, minerales y fibra.

 

Blancos y de otros colores: Son especies ricas en vitaminas del grupo B y C, se encuentran en:

 

La remolacha: Por su intenso color, contiene antioxidantes, sustancias que ayudan a evitar algunas enfermedades relacionadas a la edad. Igualmente, contiene algunos minerales como el manganeso y vitaminas como el ácido fólico, importante para evitar defectos del tubo neural en mujeres embarazadas. La remolacha es alta en fibra.
 

El tomate: es alto en vitaminas A, C, K y minerales como el potasio. Contiene licopenos, sustancias con una alta capacidad antioxidante. 
La cebolla: es prima hermana del ajo y, como éste símbolo de vitalidad. Se dice que La cebolla tiene un alto contenido de vitamina C. Esta vitamina es un potente antioxidante y además es esencial para lograr una buena cicatrización, y para el desarrollo y mantenimiento de los vasos sanguíneos y el cartílago. Su contenido calórico es bajo.


Vitamina A (retinol)
Indispensable para el funcionamiento de los tejidos. Desempeña un papel fundamental en la visión.
Su carencia produce: conjuntivitis, piel seca y rugosa, visión imperfecta.
Vitamina B 

Influye en mecanismos de transmisión nerviosa. Su carencia produce: inflamación de los nervios, reducción de los reflejos tendinosos, anorexia, fatiga y trastornos gastrointestinales. Su carencia provoca: dermatitis seborreica, fatiga visual, y conjuntivitis.
Esencial en el metabolismo de los ácidos grasos. su carencia produce: apatía, depresión, calambres, nauseas, mareo, parestesias anemia y debilidad muscular.
Vitamina C
Papel de oxido-reductor.
Su carencia provoca: hemorragias, deficiencias celulares, retardo en cicatrización y alteración del tejido óseo.
Vitamina d
Influye en la función de la glándula paratiroides, aumenta absorción de sales de calcio y fósforo.
su carencia provoca: raquitismo, alteraciones musculares, reblandecimiento óseo.
Vitamina D
Influye en la función de la glándula paratiroides, aumenta absorción de sales de calcio y fósforo.
su carencia provoca: raquitismo, alteraciones musculares, reblandecimiento óseo.
Vitamina E
Acción antioxidante. su carencia provoca: distrofias musculares, alteraciones vasculares degenerativas, atrofia testicular, implantación defectuosa del huevo en el útero.
Vitamina K: interviene en el sistema de coagulación sanguínea.
Su carencia provoca: HEMORRAGIAS.
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