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Se	conocen	popularmente	como	frutas	forestales	y	se	han	convertido	en	los	últimos	años	en	una	de	las	frutas	más	consumidas	consumidas	por	los	beneficios	de	beneficios	que	contribuyen	a	la	salud.	Gran	cantidad	de	fibras	que	contienen,	hacen	que	sea	más	fácil	digerir,	son	buenas	para	la	salud	intestinal	y	el	osttil	para	perder	peso.	Las	argumentos
son	ricas	en	antocianina,	una	sustancia	que	tiene	el	beneficio	del	miembro,	disminuyendo	el	deterioro	neurológico	causado	por	enfermedades	como	el	Alzheimer.	Dentro	de	la	lista	de	alimentos	ricos	en	antioxidantes,	el	aire	es	uno	de	los	alimentos	con	el	mayor	poder	antioxidante.	En	el	norte	de	Europa,	con	la	llegada	del	lugar,	es	tradicional	caminar
y	recolectar	los	cerebros	que	se	pueden	encontrar	fácilmente	en	una	naturaleza	para	tomarlos	naturalmente	o	hacer	algunas	de	las	muchas	recetas	en	las	que	generalmente	incorporan	como	galletas	o	mermeladas.	Gonzãªlezãocetas	Healthym.	Además,	un	artículo	publicado	por	el	estacionamiento	experimental	de	Agra	-Jersey	a	través	de	la
Universidad	de	Rutgers	afirma	que	los	cerebros	brasileños	nos	ayudan	con	el	flujo	sanguíneo	general	del	Rebro.	Rico	en	antioxidantes	que	neutralizan	los	radicales	libres	y	combaten	el	envejecimiento	prematuro	de	sus	componentes,	Pterostiblo,	ayuda	a	proteger	el	cuerpo	de	la	enfermedad	de	los	cardán	y	la	diabetes	antocianina,	las	antocianinas
protegen	y	revitalizan	la	memoria.	Infecciones	urinarias,	así	como	algunas	infecciones	digestivas	de	la	antiinflamación	de	Flavon.	n	Â	³	un		iserp	al	ricuder	un	estado	de	nedeup	de	raduya,	htlaeH	dravraH	no	ÂºAM	,	euq	se	y	omsinogatorp	le	odot	neneit	euq	saninaicotna	salt	en	el	oveun	eD	lairetra	nÂ	an	iserp	al	najaB.sumuh	³	
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mÃ¡Âs	livianas	y	ayuda	a	la	prevenciÃ³Ân	y	el	tratamiento	de	las	infecciones	urinarias.	Reducen	el	colesterol	Otra	vez	las	antocianinas	son	las	heroÃÂnas	y	es	que	este	compuesto	antioxidante	es,	segÃºÂn	Nutrients,	antiinflamatorio	y	puede	ayudar	a	reducir	el	colesterol	LDL	(el	malo).	5.	AdemÃ¡Âs	de	estas	propiedades,	los	arÃ¡Ândanos	contienen
taninos	y	flavonoides,	vitaminas	del	grupo	B,	vitamina	C	y	minerales	esenciales	como	el	manganeso.	Una	taza	de	esta	fruta	contiene	3,6	gramos	de	fibra,	lo	que	supone	entre	el	12	%	y	el	14	%	de	la	ingesta	diaria	de	fibra	recomendada	por	la	AsociaciÃ³Ân	Americana	del	CorazÃ³Ân.	2.	3.	Entre	los	beneficios	de	los	arÃ¡Ândanos	se	destacan:	Entre	las
prÃ¡Âcticas	recomendadas	a	la	hora	de	cuidar	la	salud	de	nuestro	corazÃ³Ân	se	encuentran	seguir	una	dieta	saludable	en	la	que	no	falten	los	arÃ¡Ândanos.	Al	tener	un	bajo	aporte	de	calorÃÂas,	azucares	y	ser	ricos	en	antioxidantes	y	fibra,	los	arÃ¡Ândanos	son	realmente	eficaces	para	perder	peso.	Son	buenos	para	el	cerebro	Se	ha	demostrado	que
consumir	arÃ¡Ândanos	regularmente	ayuda	a	agudizar	la	memoria	y	mantener	la	atenciÃ³Ân.	Los	arÃ¡Ândanos	ayudan	a	combatir	la	acciÃ³Ân	de	las	infecciones	digestivas,	ayudando	a	tener	digestiones	saludables	gracias	a	la	cantidad	de	nutrientes	que	aportan.	4.	De	las	30	especies	que	lo	constituyen,	menos	de	una	decena	tienen	relevancia
comercial.	El	arÃ¡Ândano	que	se	consume	en	EspaÃ±Âa	procede	mayoritariamente	de	Australia,	Chile,	Holanda	o	Italia,	pero	recientemente	se	han	incorporado	dos	regiones	a	este	mercado:	Huelva	y	Asturias,	consiguiendo	grandes	Ã©Âxitos.	Los	arÃ¡Ândanos	son	una	buena	fuente	de	polifenoles,	un	tipo	de	antioxidante	que	puede	ayudar	a	reducir	el
riesgo	de	enfermedades	cardiovasculares.	Un	poder	antioxidante	que	se	debe	a	la	combinaciÃ³Ân	de	Ã¡Âcidos	orgÃ¡Ânicos	y	las	antocianinas,	unas	sustancias	que	le	dan	su	caracterÃÂstico	color	y	entre	las	que	se	destacan	la	malvidina,	la	peonidina,	la	cianidina	o	la	mirtilina.	Por	su	parte,	el	arÃ¡Ândano	azul,	conocido	tambiÃ©Ân	como	y	omusnoc	le
de	Europa	durante	los	aÃ±Âos	30	procedente	de	AmÃ©Ârica	del	Norte.	De	poco	servirÃ¡Â	comer	arÃ¡Ândanos	y	alimentarse	a	base	de	ultraprocesados.	Pero	tambiÃ©Ân	hay	distintos	frutos	segÃºÂn	su	Ã©Âpoca	de	maduraciÃ³Ân,	desde	las	variedades	tempranas	o	muy	tempranas,	que	se	recolectan	a	final	de	la	primavera	hasta	las	mÃ¡Âs	tardÃÂas,
que	se	recogen	a	mediados	de	verano,	siendo	las	de	estaciÃ³Ân	media	las	que	se	recolectan	a	principios	del	verano.El	arÃ¡Ândano	rojo	es	originario	de	CanadÃ¡Â	y	Estados	Unidos.	Si	hablamos	del	gÃ©Ânero	Vaccinium	posiblemente	no	podamos	imaginar	que	se	trata	de	un	fruto	cada	dÃÂa	mÃ¡Âs	incorporado	en	nuestra	dieta.	Y,	de	nuevo,	es	el
corazÃ³Ân	el	que	sale	ganando	y	es	que	niveles	bajos	de	colesterol	LDL	ayudan	a	reducir	el	riesgo	general	de	enfermedades	cardiovasculares.	A	esta	acciÃ³Ân	se	suma	la	de	los	flavonoides,	capaces	de	impedir	que	la	cantidad	de	microorganismos	aumente.	PalaciosNutriciÃ³ÂnM.	Su	sabor	es	mÃ¡Âs	Ã¡Âcido	y	se	suele	consumir	seco,	en	zumos	o	en
conservas.	SegÃºÂn	muchos	estudios,	las	antocianinas	son	efectivas	para	la	protecciÃ³Ân	del	ojo	y	la	regeneraciÃ³Ân	de	los	daÃ±Âos	provocados	por	enfermedades	como	la	degeneraciÃ³Ân	macular,	las	cataratas,	el	glaucoma	o	la	retinitis	pigmentaria.	Los	radicales	libres	son	los	causantes	del	estrÃ©Âs	oxidativo,	que	puede	aumentar	el	riesgo	de
desarrollar	enfermedades	crÃ³Ânicas	como	el	cÃ¡Âncer	o	las	enfermedades	cardÃÂacas.	Los	arÃ¡Ândanos	azules	son	ricos	en	fibra,	vitamina	C,	vitamina	K	y	Manganeso.	Se	pueden	encontrar	tanto	cultivados	como	silvestres,	teniendo	estos	ÃºÂltimos	un	sabor	mÃ¡Âs	intenso.	Al	contar	con	gran	cantidad	de	Ã¡Âcidos	orgÃ¡Ânicos,	la	orina	se	hace	algo
mÃ¡Âs	Ã¡Âcida,	frenando	la	proliferaciÃ³Ân	de	bacterias.	GonzÃ¡ÂlezPsicologÃÂaMelissa	GonzÃ¡ÂlezRecetas	saludablesMelissa	GonzÃ¡Âlez-38%26¢ÃÂ¬Â16¢ÃÂ¬ÂTeatro	Bellas	Artes	MadridBienvenida	20¢ÃÂ¬Â	CupÃ³Ân	Carrefour	Supermercado	OnlineVer	Descuentos	ABC	Los	arÃ¡Ândanos	son	unas	pequeÃ±Âas	bayas	de	color	rojo	o	azul	oscuro,
siendo	una	fruta	de	lo	mÃ¡Âs	saludable	le	ne	ojudortortni	es	euq	ertsevlis	oturf	nu	se	se	tiene	muchos	antioxidantes.	Dicho	esto,	debemos	tener	en	cuenta	que	no	existen	alimentos	milagrosos	y	que	si	queremos	beneficiarnos	del	consumo	de	Daños,	nuestra	dieta	debe	ser	equilibrada	y	nuestros	estilos	de	vida	saludables.	La	cantidad	de	fibra	que	tiene
favorece	la	eliminación	de	Â³	en	grasas,	siendo	también	la	Medicina	contra	los	nutrientes	que	no	proporciona.	En	general,	podemos	diferenciar	dos	tipos	de	ndanus	por	su	color:	azul	o	negro	y	rojo.	Mientras	tanto,	el	rojo-ndanus	tambJoão	M©	rico,	el	ventilador	especial	contra	el	antioxidante	de	la	vitamina	C	y	el	polifenoAM	³	es.	Ndanano	crece	en
terreno	alegre	y	se	puede	encontrar	en	el	medio	silvestre	en	el	gen	de	la	carretera	y	en	las	torreras.	No	se	le	puede	ayudar	a	vivir	más	de	lo	que	lo	hizo	TambJoão	m.	El	narcótor	ha	demostrado	que	los	antioxidantes	de	los	ToNdans	no	tienen	propiedades	anti-envejecimiento.	En	particular,	el	barro	del	ndano	contiene	hierba	de	San	Juan	(Antocianinas),
que	ha	sido	demostrado	en	estudios	que	mejoran	el	estado	de	ánimo	y	reducen	el	riesgo	de	la	enfermedad	de	Río.	6.
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