5 al dia: ;Quién yo?
5 al dia para mejorar la salud

Coma 5 o mas porciones de frutas y vegetales cada dia para mejorar la salud. La mayoria
de las personas come 3 porciones de frutas y vegetales al dia. Lograr comer 5 porciones o
mas al dia es mas facil de lo que piensa. Solo afiada 2 porciones mas de frutas o vegetales
diarias.

JPorqué es importante consumir frutas y vegetales?

Las frutas y los vegetales son:

. Ricos en vitaminas y minerales
. Bajos en grasas y calorias
¢ Buena fuente de fibra

Beneficios de comer frutas y vegetales:

* Aporta energia
. Ensefia buenos habitos de alimentacion a su familia
* Mantiene saludable a su familia

= * Tienen agradable sabor y son faciles de comer
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