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MANGO un alimento perfecto 

Es el alimento más delicioso y supercargado 
de nutrientes que existe 

Contiene: vitaminas, minerales, fibras 
hidrosolubles, microelementos y 
fitonutrientes 

Todos esenciales para la obtención y 
mantenimiento de una salud perfecta
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Contenido Nutricional 

(en 100 gr. de mango fresco) 

Colesterol                0% 
Carbohidratos        15g 
Fibras Totales       0.5g 
Calcio                      9mg 
Hierro  0.2mg 
Magnesio             10mg 
Fósforo                 11mg 
Potasio                164mg 

Sodio  1mg 
Cloro  10mg 
Zinc  0.07mg 
Cobre                 0.07mg 
Selenio                 0.1ug 
Vitamina A             66ug 
Caroteno              395ug 
Vitamina E           0.99mg
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Contenido Nutricional 

(en 100 gr. de mango fresco) 

Vitamina C            31mg 
Manganeso          140ug 
Ácido Fólico           40ug 
Biotina  2.8ug 

Complejo B: 
Tiamina B1        0.06mg 
Riboflavina B2   0.03mg 
Niacina B3          0.7mg 
Ácido Pantoténico B5 

0.26mg 
Piroxina B6       0.07mg
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Colesterol            0% 
Como todos los alimentos de origen vegetal, 

el mango no contiene colesterol 
El cuerpo necesita este componente para 

múltiples funciones (compone hormonas: 
testosterona, progesterona y estrógeno, 
ayuda en el uso eficiente del calcio, en la 
construcción de nuevas células, etc.)
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Colesterol            0% 
El tipo de colesterol requerido es el que se 

produce en nuestro propio hígado 

El Mango ayuda a que el hígado trabaje 
con mayor eficiencia, 
proporcionándole los nutrientes 
esenciales y las fibras hidrosolubles.
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Carbohidratos   15.3g 
Este es el nutriente más importante 
El cuerpo necesita más de este nutriente 

que de cualquier otro (6080%) 
El carbohidrato proporciona la energía para 

todas las funciones del cuerpo y el 
mango es una excelente fuente de 
carbohidratos naturales, sin 
refinamientos, ni procesamientos
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Fibra Total          0.5g 
La fibra del mango es principalmente 

hidrosoluble. 
Ayuda a la prevención del cáncer del tracto 

digestivo, el cáncer del colon es uno los 
tipos más comunes en la actualidad. 

El alto contenido de polifenoles potencia 
la capacidad antioxidante de esta 
fibra.
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Calcio              9mg 
El mango contiene un tipo de calcio 

altamente asimilable que puede ser 
usado en su totalidad por el cuerpo 

El calcio del mango se encuentra en 
perfecto balance con otros minerales 

Es necesario para la salud dental y la de los 
huesos, y para mantener el pH correcto 
de la sangre.
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Calcio              9mg 
El calcio contribuye al eficiente 

funcionamiento, tanto del corazón, como 
del sistema nervioso central y el mango 
es una excelente fuente de calcio de 
alto valor
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Hierro            0.2mg 
El hierro del mango es altamente asimilable 

por la presencia de la vitamina C. 
Es necesario para síntesis de hemoglobina 
La hemoglobina transporta el oxígeno 
Deficiencia de hierro produce anemia y ésta 

un extremo cansancio y otros problemas 
El consumo diario de mango mantiene 

los niveles energéticos al máximo
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Magnesio          10mg 
Necesario para la síntesis de proteína y la 

producción de energía para la función 
nerviosa y la contracción muscular 

El Mg del mango es altamente asimilable 
Es vital para manejar el estrés 
!Un mango al día ayuda a manejar el 

estrés de forma más efectiva!
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Fósforo        11mg 
Está en cada célula y es necesario para 

docenas de interacciones en el cuerpo 

En el mango el fósforo se encuentra en 
perfecto balance con otros minerales 
para un óptimo funcionamiento del 
cuerpo!



Máximo Jerez, MS, MBA 
maximojerez@hotmail.com 

Cluster del Mango Dominicano 

Potasio         164mg 
Está ligado a la conductividad nerviosa y al 

funcionamiento del cerebro 
Ayuda a mantener el pH correcto en la 

sangre para una salud y una pérdida de 
peso perfectas 

!El mango es una excelente fuente de 
potasio y debe estar presente en la 
dieta diaria!
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Cloro 10mg    Sodio 1mg 
Ambos son minerales esenciales para 

múltiples funciones y se encuentran en 
el mango en mejor y más saludable 
forma que en la sal común
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Zinc        0.07mg 
Es esencial para el crecimiento celular y para la 

utilización de la proteína y la vitamina A 
La presencia de este nutriente en el mango se 

justifica dado el alto contenido de Vit. A 
Manchas blancas en las uñas son síntomas de 

deficiencia de zinc, lo cual puede prevenirse 
consumiendo mango con regularidad. 

Desórdenes en el consumo de alimentos se han 
asociado con deficiencia de zinc.
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Cobre       0.07mg 
Necesario para muchas funciones 
En la conversión de hierro en hemoglobina 
En la utilización de  Vit. C 
La cantidad de cobre necesaria es 

pequeña y se puede encontrar en el 
mango junto con el hierro y la Vit. C
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Selenio       0.1ug 
Es un poderoso antioxidante 
Los antioxidantes previenen los daños por 

deterioro y la destrucción causada por 
los radicales libres 

Por tanto previenen el cáncer 
Los radicales libres son producidos por el 

cuerpo en numerosas transacciones 
celulares
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Radicales Libres 
Estamos expuestos a ellos a través del 

humo de los cigarrillos, de la 
contaminación, del estrés y de las 
enfermedades 

Las investigaciones sobre la salud están 
llenas de evidencias que relacionan a los 
radicales libres con una amplia variedad 
de enfermedades y de desórdenes
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Radicales Libres/Enfermedades 
Trombosis Coronaria 
Angina del pecho 
Paros cardíacos 
Infartos 
Daños cerebrales 
Envejecimiento 
Enfermedades renales 
CANCER 

Envenenamiento 
Artritis 
Enfermedades oculares 
Desórdenes 

inflamatorios 
Infertilidad 
Desnutrición Catarata 
Irradiación
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Mango Previene Enfermedades 
Porque contiene antioxidantes en 

abundancia como: los polifenoles de sus 
fibras, el selenio, la Vit. A Beta Caroteno, 
Vits. E y C, lo que hace del mango una 
eficiente alternativa en la prevención de 
daños causados por los radicales libres 
que causan las mencionadas 
enfermedades
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Vit. A 66ug y Carotenoides 395ug 
La Vit. A y los Carotenoides mantienen: 
La piel, los ojos, los pulmones y las 

membranas mucosas 
El consumo de mango en abundancia 

puede protegerlo de daños por el sol 
Estos nutrientes ayudan a dorar la piel al sol 
12 mangos al día en verano reducen 

envejecimiento y cáncer de la piel
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Vitamina E       0.99mg 
Es un antioxidante 
Su deficiencia provoca enfermedades Cardíacas 
Es esencial para buen funcionamiento del Sistema 

(hormonal) Endocrino 
El Sistema Endocrino es responsables del control 

de casi todas las funciones: reproducción, 
presión arterial y azúcar, metabolismo, apetito 
y el funcionamiento del corazón, hígado, 
pulmones, piel y riñones
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Vitamina C     31mg 
Es un antioxidante presente en el mango 

fresco, es ampliamente utilizada en casi 
todas las funciones del cuerpo. 

Es totalmente asimilada a diferencia de los 
suplementos que se excreta 9096% 

Sin Vit. C su cuerpo nunca será 
saludable y el mango es una fuente 
confiable de este vital nutriente
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Manganeso    140ug 
Metal esencial, necesario en todo el cuerpo 

para el metabolismo de la proteína 
Endocrino y función cerebral 

Consumirlo en suplemento interfiere con la 
absorción del hierro 

La forma encontrada en el mango ayuda 
al funcionamiento del cuerpo en 
diversas maneras
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Tiamina B1 0.06mg, Riboflavina 
B2 0.03mg, Niacina B3 0.7mg, 
Ácido Pantoténico B5 0.26mg, 

Piridoxina B6 0.07mg 
El complejo B es necesario para el cerebro 

y el Sistema Nervioso Central 
Es necesario para la memoria, metabolismo 

de carbohidratos y energía y reparación 
celular
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El complejo B 
La piel y el pelo dependen de fuentes 

confiables de estas vitaminas. 
Un par de mangos al día serán 

suficientes para proporcionarle las 
vitaminas B que necesita y además en 
un balance perfecto
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Folato  40ug 
También llamado ácido fólico, actúa junto con la 

Vit. B para mantener la salud 
Esencial en la formación de glóbulos rojos 
El consumo de ácido fólico en suplemento podría 

enmascarar una seria deficiencia de Vit. B12 
El folato del mango es completamente seguro y el 

adecuado para prevenir la “espina bífida” en 
infantes. Las embarazadas harían muy bien 
en consumir algunos mangos al día.
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Biotina  2.8ug 
Esencial para el metabolismo de 

carbohidratos y grasas, lo cual es 
esencial para el funcionamiento cerebral 
y endocrino 

El mango es una fuente excelente de esta 
esencial vitamina.
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MANGO el alimento 
perfecto 

Como puede apreciar, el mango es una de 
las mejores fuentes de vitaminas, 
minerales, microelementos, fibras y 
antioxidantes
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MANGO el alimento 
perfecto 

Por lo menos un mango por día 
definitivamente ayudará a prevenir 
muchas enfermedades degenerativas 
y como un bono adicional ayudará a 
reducir el proceso de envejecimiento
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MANGO el alimento 
perfecto 

Y pensar que se creía que el 
mango era solamente la fruta 
más deliciosa de la naturaleza!
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GRACIAS


