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SENTIR BIEN?

COME 5 VECES FRUTAS Y VERDURAS
FRESCAS DE DISTINTOS
COLORES CADADIA




VITAMINAS

Mantienen sanos tejidos y
organos, protegen de
enfermedades e infecciones.

ANTIOXIDANTES

Carotenoides, flavonoides y
licopeno entre otros,
protegen del dafio y

envejecimiento celular.

¢QUE NOS
APORTAN
LAS FRUTAS Y
VERDURAS?

21:1:7.

Disminuye niveles de
colesterol y glicemia,
favorece una adecuada
digestion.

MINERALES

Favorecen la adecuada
funcién del sistema nervioso,
muscular y dseo, contribuyen

a mantener la presion

sanguinea en rangos
normales.
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Permite mantenernos
hidratados y que se
realicen todas las
funciones del cuerpo J
con normalidad.

Prefiere postres _
de frutas. Come colaciones
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FRUTAS Y VERDURAS ' .

NECESITAS COMER &
DIARIAMENTE?

Con 5 porciones diarias puedes tener el peso
que deseas y vivir mas.
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o Prefiere comer las frutas frescas enteras.
Asi aprovechas mejor su fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes.

e Comienza cada dia con una fruta natural o
una ensalada de frutas.
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CONSEJ 0S e Aumenta al doble el tamario de la porcion
PAm%.“ggfd ™ de verduras que comes habitualménte.
FRUTAS ° Agr(:ga diftrergn’:rt]eslvgrduralsi a!ta[_roz OGS\
Y VERDURAS pastas, por ejemplo: zapallo italiano,

zanahoria, berenjena o bracoli.

® (Cuando sientas hambre, come una fruta o
una verdura. Agrega verduras como tomate,
lechuga o pepino a tu sandwich.
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