13.- Respuesta correcta: b)

Las frutas y verduras frescas son alimentos ricos en B-carotenos (precursor
de vitamina A) y vitamina C.

Conviene conocer qué papel realizan estas vitaminas en el organismo.

La vitamina C contribuye a:

el funcionamiento normal del sistema inmunitario
la proteccion de las células frente al dafio oxidativo
la formacién normal de colageno

el metabolismo energético normal

el funcionamiento normal del sistema nervioso

la funcién psicolégica normal

disminuir el cansancio y la fatiga

regenerar la forma reducida de la vitamina E
mejorar la absorcion del hierro
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Los B-carotenos (precursores de vitamina A) contribuyen al:
metabolismo normal del hierro

mantenimiento normal de las mucosas, la piel y la vision
funcionamiento normal del sistema inmunitario

proceso de diferenciacion celular
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