
Frutas y verduras, cinco al día

¿Cuál es la fórmula para una buena salud? La respuesta correcta es el consumo de cinco frutas y verduras al día*. La razón es que las frutas y verduras están llenas de vitaminas y minerales, así que pueden mejorar su salud y reducir el riesgo de contraer cáncer. 

Utilice estas ideas para darle a su salud lo mejor: 

· Empiece su día con jugo de frutas o verduras 100 por cien natural.

· Agregue plátanos o fresas a sus cereales. 

· Coma una ensalada con su almuerzo.

· Coma una manzana en la tarde como tentempié. 

· Incluya una verdura con su cena.

Cuando usted consume cinco frutas y verduras al día, su salud mejora. 

¿Desea obtener más consejos sobre nutrición y recetas saludables? Visite Blue Access® for Members en www.bcbstx.com.
* National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion
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