Las Zanahorias

MARTES 4 DE AGOSTO DE 2009

En la composicién de las zanahorias, encontraremos un alto contenido de betacarotenos, cuya presencia es
fundamental, para el crecimiento de la visiéon, el metabolismo, la formacién de huesos y
dientes fuertes y la salud de la piel.

Es uno de los mejores antioxidantes que protegen el organismo de los efectos nocivos de los “radicales
libres”, responsables del envejecimiento de las células y por lo tanto responsables del
envejecimiento prematuro, ademas esto hace de la zanahoria un alimento con
propiedades anticancerigenas...

La zanahoria también aporta al organismo gran cantidad de potasio, que potencia la actividad del rifién,
ayudandolo a eliminar mayor cantidad de toxinas.



Este es un alimento para ser consumido durante todo el afio, en ensaladas, purés, y de las maneras mas
variadas que nuestra imaginacién lo permita, sin embargo debemos considerar mas ain su consumo en
otofio, ya que es fuente de vitamina C, su alto contenido de hierro la convierte en el
mejor aliado para tratar las anemias, y ademas es un alimento que nos proporciona
altas cantidades de vitamina B y E.

Otra de sus grandes ventajas, es que posee cantidades significativas de acido félico, lo que lo hace un
alimento ideal, para las mujeres tanto que quieren embarazarse, como aquellas que estan
transitando saludablemente su embarazo, ya que el acido félico durante el embarazo
cumple un rol fundamental, para el desarrollo del bebé.

La zanahoria es sumamente Util para combatir colicos, disipar meteorismos, y ayuda en casos de
estrefiimiento, sobre todo cuando padecemos de fuertes dolores estomacales por excesos de comida o
intoxicacion.

Por otro lado es un alimento diurético ideal para las personas hipertensas, o que tienen problemas para
orinar con frecuencia, tiene propiedades emenagogas, ya que agiliza la menstruacion y ayuda a la secrecion
de leche materna cuando se esta amamantando, al igual que la calabaza, puede emplearse para combatir
lombrices intestinales y ayuda al intestino a mantenerse libre de este tipo de parasitos. ademas ayuda a
prevenir algunos tipos de cancer como el de colon o a contraer diverticulos. Los pediatras la recomiendan
en presencia de diarreas infantiles,.

Asi mismo las zanahorias son muy utilizadas en casos de colesterol alto, ya que ademas de reducir sus
niveles previene de arteriosclerosis, también es muy Util para contrarrestar la accion destructiva de los rayos
ultravioletas, y forma parte de muchos filtros solares que usamos a diario como proteccion.

Esta presente en casi todas las dietas para adelgazar, y es un alimento ideal para las mujeres
gue cursan un embarazo y en la alimentacion de los nifios, por su alto contenido vitaminico y de minerales.
Atrévase a consumirla a diario, es un alimento sano que proporciona multiples beneficios, y que no deberia
faltar en ningln plan de alimentacién.
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