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Pueden inhibir las reacciones de oxidaciéon de las moléculas
que pueden producir radicales libres.
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Radicales Libres

Atomos de nimero impar de electrones que se acercan a moléculas
estables para robarles un electrén (propulsores de células cancerigenas).
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Vitamina E
Frutos secos, yema de huevo,
aceite de oliva, coco

Vitamina C
Frutillas, naranja, limoén, brécoli, toronja,

pimientos verdes, kiwi, fomate rifndén
(en general todos los citricos).

Vitamina A™
Zanahoria, huevos, queso
(rico en beta caroteno).
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Selenio
Mariscos, rinon, higado, huevo,
chocolate (mds de 70% cacao), lenteja

Luteina
Espinaca, maiz, brocoli, huevo,
lechuga, col, aguacate, apio

Licopeno

Sandia, tomate rifion, papaya
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