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Kiwis, naranjas y limones ayudan a
fortalecer el sistema inmunitario.
El consumo de Frutas y verduras nos
ayuda a disminuir el riesgo de padecer
enfermedades crónicas.
El jengibre, la manzana, la cúrcuma y las
nueces son alimentos que mejoran la
circulación sanguínea.
Los alimentos bajos en grasas y el alto
consumo de frutas y verduras ayudan a
evitar enfermedades cardiovasculares.
El consumo de huevos, nueces y
pescados nos ayudan a tener un estado de
ánimo más positivo y mayor energía para
el día a día.



3. Reduce el consumo de sal
y azúcares añadidas.

4. Consume 5 vasos de agua
al día.

1. Toma al menos 5 raciones
de frutas y verduras al día.

2. Reduce el consumo de
grasas.




