PROPIEDADES DE LOS ALIMENTOS

ALIMENTO

Albahaca

Berenjena

Brécoli

Calabaza

NUTRIENTES

Vitamina A, B, C, E y K, calcio, cobre,
fésforo, hierro, potasio, sodio, fibra y
omega 3

Vitaminas A, C y K,calcio, hierro,
magnesio, manganeso, potasio, sodio y
aceites

Vitaminas A, B1, B2, B3, B6, B9, C, E, K,
calcio, fésforo, hierro, magnesio, potasio,
selenio, sodio, aceites y fibra

Vitaminas A, B1, B2 y C, azufre, calcio,
fésforo, hierro, magnesio, potasio y fibra

Carbohidratos, vitaminas A, B, C, E y K,
azufre, calcio, cinc, fésforo, magnesio,
potasio, sodio y fibra

Carbohidratos, vitaminas A, B2, B6, Cy E,
cinc (semilla), calcio, cinc, fésforo,
magnesio, potasio, yodo y fibra

BENEFICIOS PARA LA SALUD

Antioxidante, muy nutritiva y poco calérica. Refuerza los huesos y
combate el estrefimiento y la anemia. Su consumo en exceso
puede provocar célculos renales, al contener cido oxalico.

Muy nutritiva, anticoagulante y antioxidante, antibacteriana y
antiinflamatoria. Previene el colesterol y enfermedades
cardiovasculares

Antiinflamatorio, antioxidante, anticoagulante, beneficioso para la
piel y poco calérico. Ayuda a eliminar toxinas y prevenir
enfermedades cardiovasculares, y favorece la digestion. No
recomendado durante el embarazo.

Antioxidante. Permite reducir el colesterol y el nivel de azlcar y
toxinas en sangre. Beneficiosa para el higado y los sistemas
nervioso y digestivo.

Antioxidante, anticancerigeno y desintoxicante. Beneficioso para la
vista y contra la diabetes.

Poco calérica y beneficiosa para los aparatos nervioso, urinario,
respiratorio y digestivo. Anticancerigena y beneficiosa para la
préstata y contra enfermedades cardiovasculares. Recomendable
durante el embarazo y la lactancia.




Anticancerigeno. Contribuye a evitar enfermedades
cardiovasculares y digestivas, y al correcto funcionamiento del
sistema inmunolégico.

Carbohidratos, vitaminas A, B, C y E,

Col o . ) ’
azufre, calcio, cinc, potasio, selenio y fibra

Muy nutritiva y poco calérica. Antioxidante, contribuye a la
Vitaminas A, B1, B2, B6, C y K,cinc, elimiacién de toxinas y a evitar la coagulacion de la sangre. Cuida
Escarola cobalto, cobre, fésforo, magnesio, potasio, la piel y combate la anemia y el estrefimiento. Favorece la
fibray omega 3 digestiéon de grasas y ayuda a regular glucosa y colesterol en
sangre.

Aporta energia, fortalece los huesos y contribuye al
Vitaminas A, B1, B2, B6, C y K, calcio, funcflonamlento del sistema muscular y nervioso. Nutritivo en baja
dosis, en exceso puede provocar calculos renales, al contener
4cido oxalico. Antiinflamatorio, regula la presion arterial y mejora el
metabolismo.

Espinca cinc, fésforo, magnesio y fibra

(Semilla) Proteinas, carbohidratos, grasas

insaturadas, vitaminas B1, B3, B6, B9 y E, (Semilla) Muy nutriviva, antioxidante y beneficiosa para el sistema
calcio, fésforo, hierro, magnesio, potasio, cardiovascular. Mejora la piel y fortalece el sistema inmunitario.
selenio y fibra

Girasol

Carbohidratos, proteinas, vitaminas A, B1, Beneficiosa para los sistemas nervioso, cardiovascular y éseo.
B2y C, calcio, fésforo, potasio y fibra Ayuda ademds a reducir el colesterol.

Anticancerigeno y antioxidante, reduce el nivel de aztcar y
colesterol en sangre. Previene la anemia y el resfriado, mejora la
digestién y contribuye al crecimiento dseo.

Vitaminas A, B1, B2, B3, C y E, calcio,

Lechuga fésforo, magnesio, potasio, sodio y fibra

Carbohidratos, vitaminas A, B1, B2, B3, C Antioxidante, beneficioso para el cerebro y la salud cardiovascular,
y E, calcio, cinc, fésoforo, potasio y fibra. y contra la diabetes. Recomendable durante el embarazo.

Antioxidante, regula el transito intestinal y contribuye a la
eliminacién de toxinas. Beneficioso para la piel y el sistema
nervioso. En exceso puede provocar célculos renales, por la
presencia de &cido oxalico.

Vitaminas A, B9 y C, calcio, cinc, fésforo,
Nabo hierro, magnesio, potasio, selenio, sodio
yodo y fibra




Pepino

Pimiento

Rucula

Tomate

Vitamina B5 y C, calcio, cloro, cobre,
hierro, manganeso, molibdeno, potasio,
silicio, fibra y aceites (semillas)

Vitaminas B6, B9 y C, cinc, cobre, fésforo,
hierro, magnesio, manganeso, molibdeno,
potasio, silicio y fibra

Vitaminas B1, B2, B9, C, azufre, calcio,
fésforo magnesio y fibra

Vitaminas A, B9, C y K, calcio, hierro,
magnesio y fibra

Vitaminas A, B1, B6, B9, C, E y K, cinc,
fésforo, hierro, magnesio, potasio y fibra.

Antiinflamatorio, antioxidante y anticancerigeno. Beneficioso para
el cerebro, el corazén y el aparato digestivo. Previene la anemia 'y
la caries, y mejora el sistema defensivo.

Muy nutritivo y poco calérico. Antinflamatario, antioxidante y
anticancerigeno. Beneficioso para la piel, la vista, el cerebro, el
corazoén y el sistema digestivo. Refuerza el sistema inmunitario.

Muy nutritivo y poco calérico. Ayuda a eliminar toxinas. Es
beneficioso para el higado, la vesicula biliar y el aparato digestivo.
Fortalecen el sistema inmunoldgico y la salud cardiovascular y
respiratoria.

Antioxidante y anticancerigena, contribuye a combatir la anemia y
la diabetes. Beneficiosa para los sistemas 6seo, inmunolgégico y
digestivo.

Antioxidante y anticancerigeno, previene diabetes y enfermedades
cardiacas. Es beneficioso para la vista, los huesos, la piel y el
sistema digestivo.




