
 Beneficios de los 

fitoquímicos

¿Cómo se pueden obtener sus 

beneficios?
Dieta moderada y balanceada.

Consumir 5 o más porciones entre frutas y 

vegetales diariamente.  

Incluir carbohidratos como: cereales, pastas, 

arroz y panes de granos enteros.

Entre los alimentos ricos en fitoquímicos se 

encuentra la soja, uvas, ajo, cebolla, nueces, 

aceite de oliva, calabaza, china, mangó, 

brécol, limón, batata, zanahorias, coliflor 

entre otros.
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Los fitoquímicos son compuestos químicos que funcionan como 

antioxidantes. Se encuentran en alimentos de origen vegetal. 

Algunos de éstos son los flavonoides, esteroles y compuestos de 

azufre. 

Proteja su cuerpo con 
fitoquímicos

Contienen luteína, 

 ayuda en la 

protección celular 

y a la cicatrización 

de la piel . 

VERDE Amarillo- Naranja  
Contienen vitamina 

A por lo que ayudan 

a proteger la visión. 

Violeta

Más colores en tu plato

Ayudan a reforzar 

el sistema 

cardiovascular 

Blanco
Pueden ayudar a 

reducir los niveles de 

colesterol en sangre. 

Pueden prevenir algunos tipos de 

cáncer.

Pueden reducir el riesgo de 

enfermedades cardiovasculares.

Ayudan a disminuir el LDL en 

sangre (el exceso promueve 

enfermedades del corazón).

Estudios sugieren que puede 

reducir el riesgo de tener cáncer.
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