BENEFICIOS DE LAS HORTALIZAS PARA LA SALUD




ACELGA
ALBAHACA
AJO
AMARANTO
BETABEL
BROCOLI
CALABAZA
CEBOLLA
CHAYOTE
CHICHARO
CHILE
VERDE
CILANTRO
COLIFLOR

EJOTES
EPAZOTE
ESPINACA
FRIJOL
JICAMA
JITOMATE
LECHUGA
MAIZ
NOPAL
PEPINO
RABANO
REPOLLO
ZANAHORIA
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PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Hierro y Vitamina A

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Calcio, Acido Félico, Fibra

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Mejora la vista, corazén y piel. Formaciéon de

huesos, evita el estrefiimiento y fortalecimiento
del cerebro.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Hierroy Vitamina A

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina C, Magnesio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Mejora la salud cardiovascular (corazdn) vy
favorece a la correcta digestion.
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PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitaminas del grupo B, Vitamina C

S

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina A, Potasio, Fosforo, Calcio, Magnesio, Sodio y % |
Zinc v
PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Favorece la resistencia a las infecciones y mejora
el sistema cardiovascular

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Proteinas, Calcio, Hierro y Acido Félico

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitaminas del grupo B, Vitamina A, Vitamina C,
Fosforo y Lisina

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Control de la diarrea, prevencién del céncer,
previene y ayuda en el control de la osteoporosis,
diabetes, obesidad, hipertension arterial,
estrefiimiento vy, insuficiencia renal crdnica,
insuficiencia hepatica y se recomienda en la dieta
para personas autistas.



BETABEL

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Hierro, Magnesio, Calcio, Vitamina C

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda en la sangre a la formacion de los
glébulos rojos, buen funcionamiento de higado y
rifones.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio, y Vitamina A

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina C, Calcio, Vitamina E, Magnesio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Buen funcionamiento de Ila vista, produccién de
colageno y favorece la resistencia a las infecciones.




PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina Ay C

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Potasio, Fésforo, Calcio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Antioxidante, auxiliar para evitar el escorbuto
(debilidad  general 'y anemia), contiene
propiedades antinflamatorias, mejora la visién vy
previene enfermedades del corazoén.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina C y Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Fosforo, Calcio, Azufre

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda a los rifiones a su funcionamiento es decir
es diurética, ademas ayuda en las enfermedades
respiratorias y mejora la circulacién sanguinea.




PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina C

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Fibra, Calcio y Potasio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda en: la buena circulacién, la diabetes vy
enfermedades del estomago

CHICHARO
PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Fésforo, Vitamina A, B y C,Calcio, Hierro

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda al fortalecimiento del cerebro,
disminuye el estreiiimiento y baja los niveles
de colesterol.




PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina Cy A, Capsaicina

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina B y E, Potasio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Beneficioso para el sistema cardiovascular
(corazon), la piel, los ojos y el sistema inmune;
tiene wuna sustancia llamada capsaicina que
contribuye a disolver los codgulos en el torrente
sanguineo y favorece la digestion.
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PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio y Calcio
OTROS APORTES NUTRICIONALES
Fosforo, Vitamina A, By C,Calcio, Hierro

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Facilita que puedas orinar es decir es diurética,
reduce los niveles de colesterol, favorece el
adecuado funcionamiento del higado e intestino,
contrarresta la diarrea, antiséptica(mata bichos
microscopicos) y  fortalece el sistema
inmunoldgico.




PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Acido félico, Vitamina C, Fésforo, Calcio, Magnesio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Facilita que puedas orinar, es decir es diurética,
reduce el riesgo de enfermedades del corazon y
es antioxidante (para no envejecer tan rapido).

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitaminas del grupo B Vitamina C y Acido Fdlico

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Fibra, Potasio , Calcio, yodo, Fosforo, magnesio,
Hierro, Vitamina A

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Facilita que puedas orinar es decir es diurética,

reduce el riesgo de obesidad, diabetes vy
enfermedades del corazon.

COLIFLOR




EPAZOTE

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

D"

Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Calcio, Magnesio, Vitamina Ay C, Hierro

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda a disminuir las flatulencias, auxiliar en el
tratamiento de enfermedades respiratorias,

ESPINACA
PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL
Potasio y Hierro @ p

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina A, Calcio, Magnesio, Fésforo, Acido
Folico

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Promueve el transporte de oxigeno a los tejidos
del cuerpo, aumenta la fuerza muscular, favorece
el transito intestinal, fortalecimiento del cerebro y
en el embarazo es buena para la formacién del
feto y mejora la visién.
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PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Proteinas, Calcio y Hierro

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitaminas del grupo B

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayudan a prevenir aumentos de azucar en los
niveles sanguineos, formacion y maduracion de
las células, por lo que es fundamental durante el
embarazo, reducir los niveles de colesterol en
sangrey el riesgo de enfermedades croénicas, tales
como obesidad, diabetes y cancer.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

fibray vitamina C

OTROS APORTES NUTRICIONALES

calcio, potasio, fésforo, hierro

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

combate el colesterol alto y los triglicéridos,
mitiga la sed y la sequedad de boca, Muy buena
fruta para el sistema digestivo. proteger el
sistema inmunoldgico.
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PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio y Licopeno

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina Ay C, Calcio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Podria ayudar a disminuir el riesgo de padecer
cancer, mejora la vista y evita enfermedades
cardiovasculares.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Hierro

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Vitamina A, B,C y E, Potasio, Fésforo, Calcio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda en la sangre en la formacién de glébulos
rojos, mejora la visidon, ayuda al crecimiento vy
formacion de tejidos y fortalece las funciones del
cerebro.



PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitaminas del grupo B, Fosforo Magnesio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Hierro, zinc y maganeso

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Rebaja el colesterol y lucha contra los niveles de
colesterol alto, a la vez que aporta energia.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Fibra

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Calcio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda a expulsar las flemas y bajar la fiebre, mata
y expulsa lombrices intestinales, diurético es decir
ayuda a hacer pipi.




PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Potasio

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Fésforo, Calcio, Magnesio, Vitamina Ay C

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Hidrata al cuerpo, fortalece a las funciones del
cerebro, combate la inflamacion, es antioxidante
y ayuda a mejorar la digestion.

RABANO

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina C

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Potasio, Fésforo, Calcio, Magnesio

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Evita el Escorbuto; es decir debilidad, es
antioxidante, podria ayudar a detener el
crecimiento de las células cancerigenas, evita la
diarreay el estrefiimiento crénico.
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REPOLLO

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina K

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Calcio, Potasio, Vitamina A, Fésforo

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda a tener una buena digestion, favorece la
regeneracion de células, ayuda a equilibrar el
sistema nervioso y regula las hormonas
femeninas.

PRINCIPAL APORTE NUTRICIONAL

Vitamina A

OTROS APORTES NUTRICIONALES

Potasio, Fosforo, Calcio, Magnesio, Acido Félico

PRINCIPALES BENEFICIOS A LA SALUD

Ayuda a tener mejora calidad en la sangre, mejora
la vista, elimina las cataratas, evita el
estreflimiento y es antioxidante.
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