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FRUTAS Y

Su consumo es importante puesto que, si las
incluyes en cantidades adecuadas en la dieta,
estds contribuyendo a la salud de toda la familia,
ya que ayudan a reducir el riesgo de
enfermedades como estrefiimiento,
hipertensidn, exceso de colesterol, e incluso de
ciertos tipos de cancer.

VERDURAS.

135 £rukas 9 verduras son ricas en Vieaminas,
mineraies J £ibra. se debe animar a 10S nisios 4
COmer una variedad de £rutas 3y verduras (hay
un arco iris de Colores enere 105 due €iedir) due
Proporciona una rica £uente de antioXidantes, en
lu3ar de boIl0S azucarados 4 Comida raPida, aue
SN ricos en 9grasa y azucar.

7 FIBRAS -

iNo ofyides
en T afimentacion!

https://frutasescandell.com/frutas-y-verduras-para-ninos/



