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Fruits and Veggies: Disease Fighters!
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Helps lower
cholesterol levels &
blood pressure

Helps manage blood
sugar & reduces risk of
type 2 diabetes
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Are low in calories, fat
& sodium

Reduces the risk of
heart disease

Tips:

Make
Half your Leave the skin on fruits & veggies for

Plate added Fiber!

| Fruits Zgn Choose a variety of fruits & veggies. They
and W all contain different nutrients!

gaies!
Veggies! -

-~ fruits & veggies- they all count!

Choose fresh, frozen, canned or dried
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iFrutas y verduras, luchadoras contra
enfermedades!

¢

Ayudan a reducir los
niveles de colesterol y
presion arterial

Ayudan a controlar el azdcar
en la sangre y reduce el
riesgo de diabetes tipo 2

Son bajas en calorias,

di Ayudan a reducirel riesgo de
grasa y sodio

enfermedades cardiacas.

Tips:

Haga la Deje la piel en frutas y verduras por la

mitad de fibra
su plato
fruitasy
vegetales

R Elija una variedad de frutas y verduras.
W Contienen diferentes nutrientes

Elija frutas y verduras frescas, congeladas
- oenlatadas. jTodas cuentan!




