Body Positive

Tu nutriguia oficial de Nutricion Saludable

www.cosmeticosaartesanos.com




REGULA LOS PROCESOS
QUIMICOS DE NUESTRO
ORGANISMO E INTERVIENE EN
LOS SISTEMAS INMUNITARIO Y
NERVIOSO.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B6:

TOCINO, BACON, PANCETA,
JAMON, ARROZ, HARINA DE
TRIGO, PASTA, MAIZ,
SALMON, BACALAO,
BESUGO, LENGUADO,ATUN,
NECORAS, PULPO,
PERCEBES, PIMIENTOS,
BONIATO, AVELLANAS,
CASTANAS, NUECES,
PLATANO, CANELA




SON COMPONENTES
ANTIOXIDANTES, QUE AYUDAN
AL SISTEMA INMUNOLOGICO A
PROTEGERSE DE DIVERSAS
ENFERMEDADES Y ESTIMULAN
LA PRODUCCION DE GLOBULOS
BLANCOS EN LA SANGRE.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN BETACAROTENO:

ZANAHORIA, PIMIENTOS,
BONIATO, CALABAZA,
ESPINACAS, DIENTES DE
LEON, ACELGAS, BROCOLI,
PLATANO, MANZANA,
CIRUELA, NARANJA,
MANGO, MELOCOTON,
ALBARICOQUE, PASAS



SU PRINCIPAL FUNCION ES LA
ENERGETICA. APORTAN LA
ENERGIA DE MAS FACIL
UTILIZACION (CADA GRAMO
APORTA 4 KCAL). LA GLUCOSA
ES LA UNICA FUENTE DE
ENERGIA PARA EL CEREBRO,
QUE CONSUME ALREDEDOR DE
100 G AL DiA.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN HIDRATOS DE CARBONO:

ARROZ, TRIGO, CEBADA,
CENTENO, AVENA, MIJO,
CANA DE AZUCAR,
REMOLAHAA, MIEL, PATATA,
BATATA, GARBANZOS,
LENTEJAS, JUDIAS,
GUISANTES, SOJA, PASTA,
UVAS, PINA, MANGO,
CIRUELA



LA VITAMINA A ES IMPORTANTE
PARA LA VISION NORMAL, EL
SISTEMA INMUNITARIO Y LA
REPRODUCCION. ADEMAS, LA
VITAMINA A AYUDA AL BUEN
FUNCIONAMIENTO DEL
CORAZON, LOS PULMONES, LOS
RINONES Y OTROS ORGANOS

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN VITAMINA A:

HIGADO DE POLLO,
ZANAHORIA, PIMIENTOS,
ATUN, MANTEQUILLA,
ESPINACAS, CALABAZA,
REPOLLO, QUESO Y LA YEMA
DEL HUEVO



LA RIBOFLAVINA, CONOCIDA
TAMBIEN COMO LA VITAMINA
B2, ES IMPORTANTE PARA EL
CRECIMIENTO, DESARROLLOY
FUNCIONAMIENTO DE LAS
CELULAS DEL ORGANISMO. LA
RIBOFLAVINA AYUDA A
CONVERTIR LOS ALIMENTOS
QUE CONSUME EN ENERGIA QUE
NECESITA.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B2:

EXTRACTO DE LEVADURA,
HIGADO, PIMENTON,
ALMENDRAS, EDAMAME,
QUESO, TRIGO, CABALLA,
SALMON, TRUCHA, SESAMO,
HUEVOS



LA BIOTINA AYUDA A VARIAS
ENZIMAS PARA LLEVAR A CABO
LA TRANSFERENCIA DE DIOXIDO
DE CARBONO. ES DECIR AYUDA
A LAS CELULAS A METABOLIZAR
ACIDOS GRASOS Y
AMINOACIDOS. CONVERTIR LOS
ALIMENTOS EN GLUCOSA,
NECESARIA PARA PRODUCIR
ENERGIA. LA B7 TIENE UN
PAPEL IMPORTANTE EN EL
METABOLISMO DE LOS
CARBOHIDRATOS.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B7:

HIGADO, LEVADURA DE
CERVEZA, PINONES, YEMA
DE HUEVO, NUECES,
ALMENDRAS, BATATA,
PLATANO, CEBOLLAS,
TOMATE, ZANAHORIA' Y
AVENA




AYUDA A CONVERTIR LOS
ALIMENTOS QUE SE CONSUMEN
EN LA ENERGIA QUE SE
NECESITA. LA NIACINA ES
IMPORTANTE PARA EL
DESARROLLO Y LA FUNCION DE
LAS CELULAS EN EL
ORGANISMO

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B3:

LEVADURA, AVES, HUEVOS,
LECHE, ARROZ INTEGRAL,
TRIGO, ANCHOAS, ATUN,
PEZ ESPDA, PIMENTON,
CACAHUETE



JUNTO A OTRAS VITAMINAS DEL
GRUPO B, LA VITAMINA B5 ES
ESENCIAL EN LA OBTENCION DE
ENERGIA A PARTIR DE LOS
HIDRATOS DE CARBONO, LAS
PROTEINAS Y LAS GRASAS
ADEMAS PARTICIPA EN LA
FORMACION DE ANTICUERPOS,
EN LA PRODUCCION DE
CORTICOSTEROIDES Y EN LA
FORMACION DEL COLESTEROL.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B5:

HIGADO DE POLLO,
SALVADO DE TRIGO Y DE
ARROZ, SETAS Y HONGOS,
CAVIAR QUESO, SALMON,
AGUACATE LENTEJAS,
ESPARRAGOS, GUISANTE, Y
ATUN



ESTA VITAMINA JUEGA UN
PAPEL EN LA ACUMULACION DE
PROTEINAS EN EL CUERPO,
INCLUYENDO LAS CELULAS
SAN’GUINEA§ LA DEFICIENCIA
DE ACIDO FOLICO PUEDE
CAUSAR ANOMALIAS
CONGENITAS GRAVES
CONOCIDAS COMO DEFECTOS
DEL TUBO RENAL.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B9:

RUCULA,ESPINACAS,
LECHUGA, BERROS,
ESPARAGOS, PEREJIL,
SOJA, JUDIAS, GARBANZOS,
LEVADURA DE CERVEZA,
SEMILLAS DE GIRASOL,
AGUACATE,MELON,
CASTANAS, NUECES,
AVELLANA



LA VITAMINA B12 ES UN
NUTRIENTE QUE AYUDA A
MANTENER SANAS LAS
NEURONAS Y LOS GLOBULOS
SANGUINEOS. ADEMAS,
CONTRIBUYE A LA
ELABORACION DEL ADN, EL
MATERIAL GENETICO PRESENTE
EN TODAS LAS CELULAS.
TAMBIEN PREVIENE UN TIPO DE
ANEMIA, DENOMINADA ANEMIA
MEGALOBLASTICA QUE
PROVOCA CANSANCIO Y
DEBILIDAD EN LAS PERSONAS

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN B12:

CERDO, AVES, PESCADO,
HIGADO, MARISCO, LECHE,
QUESO, MANTEQUILLA,

HUEVOS, PULPO, ALMEJAS



LA VITAMINA C SE NECESITA
PARA EL CRECIMIENTO Y
REPARACION DE TEJIDOS EN
TODAS LAS PARTES DEL
CUERPO. SE UTILIZA PARA:
FORMAR UNA PROTEINA
IMPORTANTE UTILIZADA PARA
PRODUCIR LA PIEL, LOS
TENDONES, LOS LIGAMENTOS Y
LOS VASOS SANGUINEOS.
SANAR HERIDAS Y FORMAR
TEJIDO CICATRICIAL.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN VITAMINA C:

ESCARAMUJO SALVAJE,
PEREJIL, GUISANTE,
ESPINACAS, LENTEAS,
NARANJA, PIMIENTOS
VERDE, LIMA, POMELO,
KIWI, MORAS, FRESA Y
GROSELLA



EN EL CUERPO, ACTUA COMO
ANTIOXIDANTE AL AYUDAR A
PROTEGER LAS CELULAS
CONTRA LOS DANOS CAUSADOS
POR LOS RADICALES LIBRES.
LOS RADICALES LIBRES SON
COMPUESTOS QUE SE FORMAN
CUANDO EL CUERPO CONVIERTE
LOS ALIMENTOS QUE
CONSUMIMOS EN ENERGIA.

LISTA DE ALIMENTOS RICOS
EN VITAMINA E:

ACEITE DE OLIVA,
ALMENDRAS, AVELLANAS
PINONES, CACAHUETES
ANGULA, CONGRIO JUREL
PALOMETAS SALMON
SARDINAS, PISTACHOS
AGUACATE, ESP[NACAS,
ESPARAGOS,BROCOLI



La solucidn esta en ti

@SARAFOLLOWER / @ COSMETICOSARTESANOS

En Body Positive, encontraras los conceptos y principios basicos
para una dieta saludable a base de sus nutrientes.
Amate lo suficiente como para llevar un Estilo de Vida

Saludable, y no te olvides:

Si comes bien HOY, tu cuerpo te lo agradecera MANANA

www.cosmeticosoartesanos.com



comidista

EL MUNDO!

No se necesita un tenedor de plata para comer bien.
Pablo Martinez
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