Las algas marinas son una excelente opcion para agregar a tus

ensaladas, ya que tienen muchos beneficios y propiedades

saludables. Aqui te presento algunos de ellos:

Las algas marinas son ricas en nutrientes esenciales como el
yodo, hierro, calcio, magnesio y vitaminas del complejo B.
Ayudan a regular la funcién tiroidea y a mantener un
metabolismo saludable.

Las algas marinas contienen antioxidantes y compuestos
antiinflamatorios que pueden ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades crénicas como la diabetes, la obesidad y
enfermedades cardiacas.

Pueden ayudar a mejorar la salud de la piel y el cabello debido a
su alto contenido de colageno y elastina.

Las algas marinas también pueden ser beneficiosas para la

salud mental, ya que contienen aminoacidos que ayudan a la
produccién de serotonina, un neurotransmisor importante para el
bienestar emocional.

Consumir algas marinas en una ensalada es una excelente manera

de obtener una amplia variedad de nutrientes y beneficios para la

salud. jAnimate a agregarlas a tus comidas!
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