EDUCACHOM PARA LA SALUD

BENEFICIOS DE LA s

Vitamina C

La vitamina C (acido ascorbico) es un nutriente
hidrosoluble que se encuentra en ciertos alimentos,
como frutas citricas, brocoli, papas y tomates.
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« Actua como antioxidante

. Produce colageno, una
proteina necesaria para la
cicatrizacion de las heridas.

Mejora la absorcion del
hierro presente en los
alimentos de origen vegetal

Contribuye al buen
funcionamiento del sistema
iInmune, disminuyendo el
riesgo de enfermedades
cardiovasculares y oculares.

Fuente: National Institute of Health (2019). Pagina
Web:https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-Dat
osEnEspanol/
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