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Competencias adquiridas: Al finalizar este articulo, los lectores podran:

a. Describir la importancia de la fibra en la reduccion del colesterol.
b. Describir la importancia de los antioxidantes en la reduccion del colesterol.
c. Describir la importancia del consumo de frutas y verduras en la reduccién del colesterol.

Palabras clave: fibra dietética, antioxidantes, frutas, verduras, colesterol.

¢El consumo de las frutas y verduras ayudan a reducir el colesterol?

Previamente y debido a que las frutas y verduras poseen un alto contenido de fibras y
antioxidantes que han mostrado contribuir al control de ciertos pardmetros bioldgicos
asociados con el colesterol, sera necesario hacer algunas precisiones sobre estos dos
componentes.

La fibra dietética es la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono anélogos que
son resistentes a la digestién y absorcién en el intestino delgado, con fermentacion
completa o parcial en el intestino grueso



