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Conocer la composicion nutricional de cada alimento es fundamental para planificar una dieta sanay
equilibrada. La Nueva guia de composicion de los alimentos de Integral presenta las tablas nutricionales mas
completas, actualizadasy de facil consulta publicadas hasta el momento.

Esta obra se convertird en una herramienta indispensable para todo aguel que se preocupe por su dietay haya
optado por un papel activo alahora de escoger la calidad, la cantidad y la mejor combinacién de alimentos
gue llevaa su mesa.

- Pautas nutricionales para una dieta ovolactovegetariana completa y saludable segin las necesidades
de hombres, mujeresy nifios.

- Composicion delos alimentos de mayor consumo en la actualidad.

- Incluye aportes nutricionales novedosos e indispensables como la calidad bioldgica de las proteinas, €
potencial antioxidante, €l indice de carga glucémicay las cantidades de fibra soluble einsoluble.

Manuel Nufiez y Claudina Navarro

Son periodistas especializados en alimentacion natural, terapias naturales y ecologia. Han colaborado con la
revista Integral durante quince afiosy forman parte del consejo asesor de larevista CuerpoMente. Son
autores de varios monogréficosy libros.
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