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* FRESGAS EN TODAS
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Organizacion
Factor protector ante riesgos de Mundial de la Salud

Enfermedades Cronicas Recomienda un consumo minimo _El consumo de este grupo de
Degenerativas de 5 verduras y frutas al dia alimentos en nuestro pais es MUY
BAJO
il
Previene la obesidad y la =rA
Y incidencia de enfermedades of /s

cronico-degenerativas

Crecimiento, desarrollo, bienestar fisico, mental y social
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IMPORTANCI

AYUDAN

Menor aumento de peso y a
una calidad de vida mas

saludable BENEFICIA

TIENEN Crecimiento y correcto
desarrollo en todas las etapas

de vida

Vitaminas, minerales, fibra,
antioxidantes y agua

o B ol B
2 Menor incidencia de obesidad,
DIGESTION enfermedades cardiovasculares, DISMINUYEN
Mantencién de la microbiota diabetes mellitus Il y muchos tipos de
cdncer Enfermeddaes

intestinal debido a su alto
contenido en fibra, vitaminas y
minerales

cardiovasculares como la HTA,
infartos, diabetes, cdncer y

/3 alzheimer



EL GOLOR DE LAS FRUTAS Y LAS
VERDURAS

Meéis colores = Meis beneficios para lo s0lind

Kojo Anaranjodo C Verde O

Reducen las dos

Fliefolsgioeos ¢ puioid e eltiss LS R s enfermedades oftalmoldgicas
anticancerigenas y evitan el beneficios para la vision y S A S T
envejecimiento celular piel, promueven el sistema ' Y

e e e BEy degeneracion macular
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EL GOLOR DE LAS FRUTAS Y LAS =% DIF
VERDURAS

Meéis colores = Meis beneficios para lo s0lind

C Amarillo D @omdo / ﬂz@' C B&me

| : Efectos antibidticos,
Propiedades antioxidantes y Actividad anticancerigena, antitrombdticos y

anticancerigenas, prevencion antiinflamatoria y antitumoral antioxidantes
de ECV vy cerebrovasculares




REGOMENDAGIONE

‘ Elegir verduras y frutas de temporada.

‘ Lavar y desinfectar correctamente antes de consumirlas.

3 Consumir de 4 a 5 porciones de verduras y de 2 a 3 de

frutas. Cubrir la mitad del plato
con VERDURAS Y
. Optar por las verduras y frutas crudas, en trozos y con FRUTAS en cada tiempo

cascara. de comida
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