Fruta,
spara qué?

400g
OMS < 2-4 piezas

(variadas)

£TODAS LAS FRUTAS SON IGUALES?

La respuesta es [, Diferencias: el

estado de modurcadnilavariecad

escogida, o los cicmentos gue
conkengon.

MANZANA

- Deporte:

+ Antes (asimila azucar

lento™ +E +t)

» Perder peso:

+ Fuente fibra

« Memoria:

+Baja el colesterol "milo“'

+ Proteccionenfermedades

“E'I.l'l"l}ﬂ enerat ivas

Riesgos de no
comer fruta

FRUTAC

Consumo insuficiente

Dieta saludable

Prevencién enfermedades

Riesgo de mortalidad
1% cordicpatias
% accidentes vasculares cerebrales.

19% canceres gostrointestinales
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