m Para Una Vida Mgor

ComaMasFrutaParaBuena Salud

as frutas son ricas en vitaminas, fibray otros nutrientes necesarios para el
crecimiento y la buenasalud.

Lasfrutastienen vitaminas. Lamayoriade las frutas
contienen vitamina C, que protege las encias. También ayuda
aque las heridas sanen més pronto.

Lasfrutastambién tienen fibra. Lafibraayudaa
mantener los intestinos saludables. Ademés, las frutas
tienen pocas calorias.
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Compre méasfrutas para lafamilia

Lasfrutas deben ser parteimportante de laaimenta- ,
cion diaria. Para gprovechar lasfibras de lasfrutas, comaas
con la cascara, cuando sea posible. El jugo tiene vitaminas pero no contiene fibra
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Lasfrutas son muy buenos bocadillosy postres

Déle frutas frescas a sus nifios parallevar alaescudaen vez
de dulcesy golosinas. Mantenga un recipiente en € refrigerador
con frutalavada entera o en rebanadas lista para comer.
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Empiecey terminelas comidas
con una frutafresca
Sirvafrutaentera, en rebanadas o

en ensalada de fruta para empezar €
desayuno, & amuerzo o lacomida

Afadafrutaalos cereales. Usdlas también como
postre d terminar € amuerzo o lacomida

Coma 2 0 mas porciones de fruta todos los dias.
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