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@_ No engordan si se
consumen de manera
adecuada, eligiendo

:“
los macronutrientes

complejos por delante

O
03.

de los simples. Mejoran el estado
0 1 o de animo, asi como
Son la principal el funcionamiento

fuente de energia del sistema

por encima de las nervioso gracias a
proteinas y las su contenido en

grasas. vitamina B.

4. _ 06.

transito intestinal Favorecen la
mejorando el recuperacion
estrenimiento, ; muscular gracias
a través de su a su aporte de
aporte de fibra. glucogeno.

05.

Ayudan a reducir
los niveles de
colesterol.
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