EL MANGO ES UNA SUPERFRUTA

MUY NUTRITIVAY DIVERTIDA
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/CUALES SON LOS NUTRIENTES DEL MANGO
ilHE POTENCIALMENTE PROMUEVEN LA SALUD?
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NUTRICIONAL DEL MANG

Una porcién de mango fresco equivale a tres cuartos de taza (124 gramos) y proporciona:

3¢ 70 calorias. 3¢ 15% del valor diario del folato, siendo una
buena fuente. El folato es vital para tener
3¢ 1 gramo de proteina. un sistema inmunoldgico saludable.

3¢ 0 gramos de grasa. 3¢ 15% del valor diario del cobre,siendo una
buena fuente. El cobre ayuda en la

3% 19 gramos de carbohidratos. formacion de glébulos rojos.

3¢ 2 gramos de fibra, equivalente al 7% 3¢ El 8% del valor diario de vitamina A, que
del valor diario de fibra dietética. ayuda a mantener la salud de la piel y la
vista.

3¢ 50% del valor diario de la vitamina C, - -
siendo una excelente fuente. La vitamina 3« El 8% del valor diario de la vitamina B6,

C juega un papel importante en la funcién gue protege la funciéon inmunoldgica y la
inmunolégica del cuerpo y en la salud de salud cerebral.

la piel.
3% No contiene sodio ni colesterol.

N : El porcentaje del valor diario indica la medida en la que un nutriente
- = contenido en una porcion de algun alimento contribuye a una dieta diaria.

Se utilizan 2000 calorias al dia como referencia en general.
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