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[1] Taste good!
[2] High in vitamins
Like A,C and folic acid
[3] High in minerals:Like calcium,

potassium and magnesium
[4] High in fiber
[5] Help lower cholesterol

[6] Help keep you regular

against disease

[9] Lower your risk of cancer

[11] Lower blood pressure and
your risk of stroke

[12] Help control diabetes
[13] Low in fat and calories

Help control weight

[15] Easy to prepare

o
[n)
e Il,;'_,u"'

e _ﬂﬂ.‘-‘!‘ ]

T T N T ;
m TRt -.';5:,:1,“ o,

egeioh o

Give you a variety of colors and flavors

Rich in phytonutrients, “protectors”

Lower your risk of heart disease
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Porqué
Comer

£Frutas y
Verduras?

Son sabrosas

Tienen muc.has.vitaminas:
Como las vitaminas

A,C y acido folico

Tienen muphos minerales:
Como calcio,potasio y
magnesio

Tienen mucha fibra

Ayudan a bajar el colesterol
Ayudan a mantenerse

Ofrecen variedad de
colores y sabores

Son ricas en los fitonutrientes
que nos protegen de
enfermedades

Reducen el riesgo de cancer

Reducen el riesgo de
enfermedades cardiacas

Ayudan a bajar la presion
sanguinea y asi es que
reducen el riesgo de
derrame cerebral

Ayudan a controlar
la diabetes

Son bajas en grasa y calorias
Ayudan a controlar el peso

Son faciles de preparar
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