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Consejos de Alimentos para la Vida: Entre mas colores, que sean naturales, la comida tendra
mayor cantidad de nutrientes que combaten el cancer. Los pigmentos que dan los colores
brillantes a las frutas y vegetales, representan una variedad de componentes protectores. La

siguiente tabla muestra el poder de los alimentos de diferentes tonos para combatir cancer y
estimular el sistema inmunolagico.

Colores Alimentos Substancias Protectoras de Color
y sus Funciones

Tomates, productos derivados

At i s, SR e, SRR Licopeno: antioxidante, que baja

el riesgo de cancer de prostata
Naranja Zanahorias, batatas,

mangos, calabazas .
Beta-Caroteno: fortalece el sistema

inmunolégico, antioxidante potente

Espinaca, col rizada y vegetales

de hojas verdes ST .
) Acido félico: construye células

saludables y material genético

Verde-Blanco Brocoli, repollo, col de bricelas,

coliflor indoles, Luteina:

ayuda a eliminar el exceso
dela hormona estrogeno y cancerigenos

Arandanos, uvas moradas, ciruelas
Antocianinas: destruyen sustancias
nocivas en el cuerpo

Rojo-Violeta ' :
Uvas rojas, moras, ciruelas
Resveratrol: puede disminuir la
produccién de estrogenos
Marrén . —
Granos integrales, legumbres
Fibra: elimina sustancias cancerigenas
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