Consumo de frutas y verduras y
mortalidad general, por enfermedad
cardiovascular (ECV) y cancer
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Frutas y verduras
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e Este estudio sugiere que los

beneficios significativos de la
ingesta de frutasy,
especialmente, de verduras
podrian ir mas alla de las
cinco raciones diarias
recomendadas.

La confirmacién de estos
resultados podria dar lugar a
recomendaciones dietéticas

especificas para prevenir
enfermedades crénicas.
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Incluye frutas y verduras en
cada comida
(7 Varia los tipos de frutas y
verduras
Elige alimentos frescos y
naturales
Haz cambios pequefios y
sostenibles
¥ ! Aumentar el consumo de
frutas y verduras puede ser clave
para la longevidad y la prevencion
de enfermedades.
iTu alimentacién diaria puede
marcar la diferencia!
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