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Lo Que el Mango Ofrece:

| Lo Que el Nutriente Significa para su Cuerpo:

Vitamina C

Contenido de Nutrientes

Funcion de Estructura

Una porcion (% de taza) de mango tiene alto contenido (de la potente/del antioxidante)
Vitamina C.

Una porcion (% de taza) de mango es rico en (potente/antioxidante) Vitamina C.

Una porcion (% de taza) de mango es una fuente excelente de Vitamina C
(potente/antioxidante).

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 50% de la racion diaria recomendada
(DV) para Vitamina C.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 50% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de Vitamina C.

La Vitamina C sustenta la salud de las funciones cognoscitivas y neurolégicas.

La Vitamina C se requiere para la formacion de colageno.

La Vitamina C incrementa la absorcién de hierro no hematico presente en alimentos con
base vegetal.

La Vitamina C desempefia un papel importante en la funciéon inmunolégica.

La Vitamina C es importante para la curacion de heridas.

La Vitamina C mantiene la salud de las encias y dentadura.

Vitamina A

Contenido de Nutrientes

Funcion de Estructura

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 8% de la raciéon diaria recomendada
(DV) de Vitamina A.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 8% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de Vitamina A.

La Vitamina A es indispensable para la vista.

La Vitamina A es importante para la funcién inmunoldgica.

La Vitamina A puede ser importante para la salud reproductiva.
La Vitamina A ayuda a mantener la piel saludable.

La Vitamina A desempena una funcion en el crecimiento éseo.

Folato

Contenido de Nutrientes

Funcién de Estructura

Una porcion (% de taza) de mango contiene folato.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona folato.

Una porcion (% de taza) de mango es una buena fuente de folato

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 15% de la racion diaria recomendada
(DV) de folato.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 15% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de folato.

El consumo adecuado de folato tanto antes como durante el embarazo puede ayudar a
reducir el riesgo de la mujer de tener un hijo con un defecto cerebral o de la espina dorsal.
El folato ayuda al cuerpo a producir gldbulos rojos y ADN.

El folato sustenta la salud de la funcién cardiovascular.

Fibra

Contenido de Nutrientes

Funcion de Estructura

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 7% de la raciéon diaria recomendada
(DV) de fibra.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 7% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de fibra.

La fibra te hace sentir mas satisfecho mas rapido, lo cual puede ayudar a sustentar un
régimen de control de peso.

La fibra ayuda a la digestién.

La fibra ayuda a controlar la constipacion.

La fibra frena la absorcién de azlcar en el torrente sanguineo.

Vitamina B6

Contenido de Nutrientes

Funcidn de Estructura

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 8% de la raciéon diaria recomendada
(DV) de Vitamina Bé.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 8% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de Vitamina Bé.

La Vitamina B6 desempeiia un papel en la funciéon inmunoldgica.

La Vitamina Bé desempeia un papel en el desarrollo cognoscitivo.

La Vitamina Bé ayuda al cuerpo a mantener niveles normales de aztcar en la sangre.
La Vitamina Bé ayuda al cuerpo a producir hemoglobina, que lleva el oxigeno en los
glébulos rojos a tejidos en todo el cuerpo.

La Vitamina Bé ayuda a mantener la funcién neurolégica normal.

Cobre

Contenido de Nutrientes

| Funcién de Estructura




Nutricion General

Una porcidn (3/4 de taza) de mango contiene 70 calorias, de modo que es un bocadillo dulce que no les caera pesado.

Cada porcion de mango estd libre de grasa, libre de sodio, y libre de colesterol.

El mango contiene mas de 20 vitaminas y minerales distintos, lo cual lo califica como un superalimento.

Una porcidn (% de taza) de la superfruta de mango contiene 70 calorias, 50% de la racion diaria recomendada de vitamina C, 15% de la racion diaria
recomendada de folato, 15% de la racién diaria recomendada de cobre, 8% de la racion diaria recomendada de vitamina A, 8% de la racién diaria
recomendada de vitamina B6, 7% de la racién diaria recomendada de fibra, y es una fuente asombrosa de sabor tropical. Inférmense mas

€N mMango.org.

Una de las frutas mas populares del mundo, el mango es una fuente excelente de vitamina C, y una buena fuente de folato y cobre. Una porcién (3/4
de taza) de mango es un magnifico bocadillo, con tan sélo 70 calorias.

Una porcion (% de taza) de mango contiene cobre. El cobre ayuda a formar glébulos rojos.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona cobre. El cobre sustenta una funcién inmunoldgica saludable.
Una porcion (% de taza) de mango es una buena fuente de cobre. El cobre ayuda a mantener la salud ésea.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 15% de la racion diaria recomendada

(DV) de cobre.

Una porcion (% de taza) de mango proporciona un 15% de sus
(necesidades/requerimientos) (diarias/diarios) de cobre.
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