
¿QUÉ TE APORTA LA SARDINA?

Valoración nutricional
La sardina es un alimento espectacular con casi 3g de Omega 3 en 200g.

Presenta un alto contenido en proteínas de alto valor biológico.

La sardinas tienen el 92% del requerimiento diario de fósforo y tiene una cantidad muy 
interesante de Selenio (58%). También podemos destacar 1,5g de hierro.

Las vitaminas que destacan son la b12 con un más del 100% del requerimiento diario, la B6 
con un 72% en hombres y 81% en mujeres y 43% en hombres y 58% de Niacina (B2). También 
tiene un 18% de Vitamina E.

Por lo tanto, gracias a su composición, 200g de sardinas nos ayuda a que nuestro cerebro 
se desarrolle adecuadamente, nuestro sistema cardiovascular esté protegido, modula la 
inflamación, a que el sistema inmunitario esté fuerte, tengamos buena capacidad 
antioxidante, buena salud ósea, desarrollo de la masa muscular, mejora sensibilidad a la 
insulina, produzcamos serotonina y melatonina… 

Hola, me llamo Fran (@fran.dietista) y he elaborado este dossier 
para que cuando comas sardina sepas los nutrientes que tiene y 
qué cosas beneficiará tu salud.
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Espero que os haya sido de utilidad y cuando comas sardinas sepas los 
grandes beneficios que estás aportando a tu cuerpo.

Un abrazo.
Fran.
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