
 Chía Sésamo Mijo Espelta Avena Anacardo Pistacho Nuez Pipas 
de 
girasol 

Té 
verde 

Menta Hinojo Manzanilla 

Proteína      X X X      

Fibra X   X X  X       

Antioxidantes X             

Estreñimiento X X   X         

Diarrea    X X         
Regula presión 
arterial 

X      X X  X    

Regula  niveles de 
azúcar 

X    X  X      X 

Cuida  tus huesos X X X  X X   X     

Boro  X     X        

Magnesio  X X X X X  X      

Fósforo  X  X X X  X      

Zinc     X X  X X     
Cobre  X  X X X  X      

Manganeso  X  X X   X      

Selenio    X X X        

Potasio    X X         

Silicio     X         

Hierro  X X X X X X X      
Control del 
colesterol 

 X   X X X X X X    

Control la pérdida 
del cabello 

 X            

Combate el estrés  X X   X       X 
Trastornos, dolores 
menstruales 

 X       X  X  X 

Omega 3        X      

Triptófano      X        

Vitamina B1   X  X X  X      

Vitamina B2   X  X X        

Vitamina B3     X         

Vitamina B6      X        
Vitamina B9   X           

Vitamina E  X   X   X X     
Piel, cabello y uñas   X   X  X X     

Osteoporosis  X            

Perder peso X       X  X    

Antiinflamatorio X    X  X X   X X X 
Previene  Asma 
infantil 

   X    X      

Para celíacos   X           
Prevenir cataratas       X       

Prevenir cáncer     X  X   X    
Psoriasis        X      
Retraso del 
Alzheimer o el 
Parkinson 

       X X X    

Previene cálculos 
biliares 

       X      

Mejora estado de 
ánimo 

        X     

Ácido fólico         X     

Control del peso         X     
Mejora la digestión            X X 
Combate las náuseas           X X  
Evita la formación de 
gases. 

          X X  

Combate el 
estreñimiento 

           X  

Conciliar el sueño         X    X 
Evita infecciones vías 
urinarias 

           X  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Cobre: Formación de glóbulos rojos. 
Magnesio: Para el sistema nervioso y músculo esquelético. 
Hierro: Transporta el oxigeno de la sangre. 
Cinc y Selenio: Ayudan a las defensas de la eliminación de virus, bacterias y células precancerígenas. 
Triptófano: Estimulante del sueño y del placer. Regula el apetito 
Chía: Contiene Fenoles. 
Ácido fólico: Bueno para mujeres embarazadas. 
Boro: Ayuda a asimilar el calcio. 
Pipas de girasol: Contienen Triptófano. 
Zinc: Mineral que mejora la fertilidad masculina. 
Biotina: Mejora la salud del cabello. 


