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TIPS 13 ALIMENTACION SALUDABLE
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Las frutas y

verduras tienen
antioxidantes muy
beneficiosos.
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Es muy saludable el consumo de frutas y verduras. Se ha
demostrado que las poblaciones humanas que siguen este
habito de alimentacion tienen una vida mas prolongada que los
que consumen de preferencia carnes rojas y productos lacteos.

Las frutas y verduras contienen bastante fibra que ayuda en el
control del colesterol y del azucar en la sangre disminuyendo la
frecuencia de enfermedades cardiovasculares, obesidad y
diabetes. Por otro lado, el azucar que contienen las frutas y
verduras es mas saludable que el azucar que viene en la harina
refinada.
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