HENw L digtjntos
colores cada dia ¢

5 al dia Chile




¢POR QUE ES

IMPORTANTE
QUE COMAS

FRUTAS Y VERDURAS
frescas de distintos

colores cada dia?

m Aportan muy pocas calorias, permitiendo
mantener o bajar el peso.

B |ncluir frutas y verduras en cada comida te
permitira obtener mayor saciedad, no
sentiras hambre tan pronto y consumiras
menos calorias al dia.

m A diferencia de los aztcares refinados, los
azlcares naturales que aportan las frutas y
verduras no afectan la salud.

Al comerlas en su forma natural aportan
muy poco sodio.

Si bien las paltas, nueces y semillas aportan
mas calorias, sus acidos grasos son muy

beneficiosos para la salud.
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/» CUNTlENEN

‘LAS

S VITAMINAS

Vitamina A: Es necesaria para el crecimiento
normal, para la salud de la piel, 0jos, encias y
cabello.

Vitamina C: Mejora la absorcion del hierro
aportado por legumbres, es antioxidante, mejora
la cicatrizacion y ayuda a prevenir infecciones.

Vitamina E: Es antioxidante, previene el
envejecimiento celular.

Acido Félico: Es necesario para el crecimiento
de los tejidos, especialmente en el embarazo, su
déficit produce anemia.

FIBRA

Contribuye a controlar los niveles de
colesterol y azcar en la sangre. Ayuda
a mantener una buena digestion.

Como carotenoides, licopeno, flavonoides,
que junto a las vitaminas y minerales
mejoran las defensas y permiten tener
una mejor salud.

MINERALES

Potasio: contribuye a la transmision del
impulso nervioso y a mantener la presion
normal.

Magnesio: ayuda a la contraccion muscular,
la funcion del sistema nervioso, 1a salud de
los huesos y el corazon.

PREBIOTICOS

Son hidratos de carbono no digeribles
que estimulan la flora intestinal, ayudan
a prevenir infecciones y a mejorar la
digestion.



{CUANTAS PORCIONES DE |
FRUTAS Y VERDURAS NECESITAS COMER AL DIA?

CON 5 PORCIONES DIARIAS

~ puedes tener el peso que deseas y vivir mas.




Un plato de Cantidad que cabe
ensalada, una en la mano o una

tortilla o un guiso manzana, naranja
de verduras. 0 platano pequerio.
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Tomate, rabano, manzana roja,
pimiento rojo, frutilla, sandiay

Cerezas.

Zanahoria, zapallo, pimenton amarillo,
damasco, durazno, naranja, limony
mandarina.

Kiwi, manzana verde, bracoli, porotos verdes,

pepinos, lechuga, apio, espina[t):a y acelga. ‘IERDE .

Mora, berenjena, arandano, ciruela, lechuga morada

repollo morédo. ; ) MDRADU .
Chirimoya, platano, coliflor, cebolla, ajo y champifiones. BI_AN CU




¢COMO

DISTRIBUIR

LAS B PORCIONES DE
FRUTAS Y VERDURAS

EN EL DIA?




.
DESAYUNO ALMUERZ0 CENA

= Melon en cuadritos = Ensalada de apio . Pa”nqueques
= L eche descremada cOn manzana rellenos con

con vainilla = Pollo grillé con puré S{Sp'”acat I
- = Yogur natura
= Pan molde con = Macedonia degcremado

palta con fruta




CONSEJOS
PRACTICOS

PARA

CONSUMIR
FRUTAS Y VERDURAS

" Pref|ere comer las frutas frescas enteras. Asi aprovechas
mejor.su fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes.

v

s
) ienza cada dia con una fruta natural o una ensalada de
frutas.

= Aumenta al doble el tamafio de la porcidn de verduras que
comes habitualmente.

® Agrega diferentes verduras al arroz o las pastas, por eje'rhplb:
zapallo italiano, zanahoria, berenjen

® Cuando sientas hamb

Este material ha sido preparado por el Instituto de Nutricid
quien es responsable
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