@*‘ Una senal a tiempo

¢cCuanto debo consumir?

La OMS recomienda consumir minimo 3 porciones de frutas de
> » diferentes colores diariamente. <<
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¢Cuadles son las mejores frutas para comer en verano?

Opta por las frutas mas hidratantes de la temporada, como:

+
)
1 tajada 1 tajada +
O

)

OO 12 unidades % taza
VIDA

1 tajada mediana




Una senal a tiempo

Son ricas en antioxidantes como
vitaminas A, Cy E
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[ Proporcionan mayor cantidad de agua } '

Aportan fibra Importante para la
microbiota intestinal vy brinda saciedad.

Beneficios + Previene enfermedades cardiovasculares,
hipertension, diabetes, entre otras.
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