El resveratrol es una sustancia natural

que tiene muchos beneficios para la salud.

Es un tipo de polifenol

y los cientificos estan estudiando mucho el
resveratrol por todos los beneficios que tiene.

Las plantas producen resveratrol
cuando pasan por momentos de estrés,

como cuando la luz del sol les toca directamente de

manera muy fuerte,

por las heridas o las infecciones.

Por ello, el resveratrol es antioxidante,
es decir, ayuda a cuidar de las células

Efectos antioxidantes

El resveratrol actua como antioxidante.
Los antioxidantes son sustancias que ayudan
a combatir los radicales libres.

Los radicales libres son productos

que genera el cuerpo

y que pueden hacer dano a las células,

lo que hace que envejezcan mas rapido
y que puedan aparecer enfermedades.

Polifenoles: son sustancias
que se encuentran en algunas
plantas, como las frutas,

las verduras, el té o el vino.
Ayudan a proteger las plantas
de enfermedades y también
son buenos para la salud de
las personas. Los polifenoles
ayudan a cuidar las células
del cuerpoy a prevenir
enfermedades.

Insulina: es una hormona
que produce el cuerpo para
controlar el azucaren la
sangre. La insulina ayuda a
que el azucar entre en las
células, donde se utiliza
como energia. Si el cuerpo no
produce suficiente insulina
o no la usa bien, el azucar se
acumula en la sangre y esto
puede causar diabetes.

Sistema nervioso: es la parte
del cuerpo que se encarga de
recibir y enviar mensajes. Este
sistema controla todo lo que
hacemos, cdmo movernos,
pensar, sentir y respirar.



Elresveratrol ayuda a proteger las células
y las mantiene sanas durante mas tiempo.

Beneficios para el corazon

El resveratrol es bueno para el corazény la
circulacion.

También puede ayudar a controlar la diabetes
mejorando la manera que tiene el cuerpo de utilizar
la insulina.

Ademas, el resveratrol ayuda a reducir el colesterol
“malo”

(LDL) y a aumentar el colesterol “bueno” (HDL).

Proteccion del cerebro

Elresveratrol puede ayudar a prevenir
enfermedades del cerebro

que aparecen con la edad.

Ademas, protege las células nerviosas
y mejora la salud del sistema nervioso.

;Donde encontramos el resveratrol?

Elresveratrol se encuentra en alimentos
como la uva roja, las bayas y los cacahuetes.



Para tener suficiente resveratrol,
es una buena idea comer estos alimentos frescos
y, i se puede, ecoldgicos.

También existen suplementos alimentarios
con resveratrol que pueden ayudar a tener mas en la
dieta.

Articulo de la revista Veritas 169 (seccion Salud) adaptado a Lectura Facil.

Equipo de validacion: Joan Rosselld, Joel Cabrera, Maria Arenas.

Dinamizadoray cordinacién: Sandra Jiménez

(TEB 100% capaces)

Todos los procesos de adaptacion y validacion se realizan conformo con la Norma UNE 153101:2018 de lectura facil,
de acuerdo con los estandares de Easy tono Read de Inclusion Europe. La validacion esta hecha por personas con
discapacidad intelectual, que cuentan con los apoyos necesarios para llevar a cabo la tarea. Asi mismo, tanto

la formacién como la adaptacion y la validacion, disponen de un sistema de Gestién de la calidad certificado por
Lloyd’s Register Quality Assurance, segin la norma ISO 9001:2015.




