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Es bien sabido que los mariscos y pescados son alimentos que
aportan gran valor nutricional al ser humano, gracias a sus altos indices de
vitaminas, minerales, proteinas y acidos grasos como el omega 3. Pero,

ssabes realmente cuales son las ventajas que esfos pueden darle a tus hijosé

Cerebro e ﬁ

Los nifies que disFrutan atdn una vez por
semana obfienen hasta 4.8 puntos mas en pruebas
de coeficiente intelectual (10). Adema4s, tienen menos
posibilidades de experimentar alteraciones del suefio.

0jos ®-

El omega 3 ofrece proteccion

Corazon e

Aporta colesterol bueno u contribuye a la

prevencion de enfFermedades mrdiﬂfm/.
Huesos

El atdn contiene vitamina D, lo que Facilita la Fijacion
del calcio en sus huesos y Favorece su crecimienta.,

contra la degeneracion macular
del ojo, afeccidn que provoca D u [ m 0 n ES U
la pérdida de vision. Los pescados grasos ayudan a
reducir las complicaciones del
asma y aliviar sus sintomas.
&
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Por estas razones es recomendable incluir pescados en Ia
dieta de los nifios, entre los que destaca Atun Dolores®

como una excelente opcidn debido a su versatilidad u
practicidad a 12 hora de hacer platillos divertidos que
puedan resultar atractivos para los pequenos del hogar.




PROYECTO DE
VIDA SALUDABLE

WMejora la presién arterial y
eVita la formaciéw de
trombos.

Reduce el riesgo de declive
coguitivo y de ataque
cerebrovascular,

Protege los masculos, dado
que aqyudan a la producciéon
y touificacién de los mismos.
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Iugredientes:

Wedia lechiunga iceberg o romava,

1 zanaloria grande.

2 latas de atin en aceite (de oliva o girasol).
2 cucharadas de maiz dulce.

V4 de una cebolla pedqueiia,

1 tomate grande.

2 hhuevos (uvo por persona).

1 puiiado de aceitunas (con sabor a anchoas u otras a tu Nl 2 |
gusto) — INMACULADA

Aliio a gusto (recomendado aceite de oliva, sal 4 vivagre. COMPROMETIDOS



