TEMPOHADA DE

CEREZAS.\(/

NUTRITIVAS

Las cerezas al igual que otros frutos
rojos contienen una gran cantidad de
propiedades como antioxidantes,
nutritivas, cardiovasculares,
antiinflamatorias, que brindan
numerosos beneficios en la salud.

ANTIOXIDANTES

Son poderosos antioxidantes: salguna vez te
preguntaste qué vitaminas tienen las cerezas? Pues,
estas son ricas en antioxidantes como las
antocianinas y la vitamina C. Estos antioxidantes
combaten los radicales libres en nuestro cuerpo,
ayudando a proteger nuestras células del estrés
oxidativo y previniendo enfermedades croénicas.

i

ANTIINFLAMATORIAS

Reduce la inflamacidn: las cerezas contienen
compuestos antiinflamatorios naturales, como
las antocianinas y los flavonoides. Estos
componentes pueden ayudar a reducir la
inflamacion en el cuerpo, lo que es beneficioso™
para personas que sufren de artritis u otra "
afecciones inflamatorias.

BAJO VALOR GALORICO

Poseen un bajo nivel caldrico: las cerezas son .

bajas en calorias, lo que las convierte en una
opcion saludable para aquellos que buscan __"
controlar su ingesta caldrica. En promedio, el AL
ndmero de calorias de las cerezas es de 90, ®
teniendo en cuenta una taza llena. Sin
embargo, es importante considerar que el
numero exacto de calorias puede variar segun
el tamano y la variedad de las cerezas.

ECONOMiA MAS SOSTENIBLE

la produccidon local agroecologica es
la clave para el cuidado de los
recursos naturales y la alimentacidn
nutritiva.
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