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iMejore la salud del corazén comiendo mas frutas y vegetales!

La adicidn de las frutas y vegetales a su dieta puede ayudar a controlar la
obesidad, altos niveles del la mal colesterol (LDL) y la alta presién, tres factores
de riesgo para la enfermedad cardiaca. {Cuénto debe de comer? Trate de

agregar 2 tazas de frutas y 22 de vegetales cada dia.

iPinte su Plato!

{Las frutas y vegetales
son mas que deliciosos,
luchan enfermedades!

espinaca, cardo, col.

{Coémo hacerlo?

* Ponga un poco de fruta en su cereal o
yogur en la mafana. iLos platanos son
buenos, pero las fresas, especialmente
arandanos, son mejores!

* Agregue vegetales congelados a las
sopas, pastas, incluso ensalada de
pollo y de atin. {Agregue el bréculi,
pimientas, la calabaza, y jitomates
(entre otros) para realzar el sabor de
una comida.

* Lave, corte y congele ejotes,
zanahorias, y rdbanos antes de que los
necesite en envases de plastico para
salvar tiempo y para preparar bocados
sanos. Teniendo meldén preparado a su
disposiciéon ayuda combatir el hambre
antes de la cena.
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iIncluye estas opciones
para una dieta sanal!

{Qué es el Tamano de una Porcién?

Un vaso pequefio de jugo de 100 %
fruta (3/4 de taza o 6 onzas)

Una fruta mediano (una naranja,
pequefio platano, una manzana de
tamafo mediana)

Una taza de lechugas
1/2 taza de vegetales cocidas

1/2 taza de fruta o vegetales cortadas
en pedazos

1/4 taza de fruta seca
1/2 taza de frijoles o chicharros

Una porcion de frutas y de vegetales debe
caber dentro la palma de su mano. ¢Es més
pequeio de lo que usted pensaba, verdad?

Mire la palma de su mano y pregunte,
“Cuéntas veces puedo comer esta cantidad
de frutas y vegetales?” {Cémo cercade 5 a
9 veces?

Una porcién tipica es a menudo més de
una porcién. Una ensalada grande, por
ejemplo, puede ser hasta 2 a 3 porciones.



