
 

 



 
 

CONSEJOS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA 
 

 Frutas y Verduras    
 
 

Las frutas y verduras han de ser abundantes en nuestra dieta, tanto crudas como 
ligeramente cocidas (la cocción prolongada destruye las vitaminas). 

Su aportación de vitamina C, carotenos, hidratos de carbono, fibra, ácido fólico y 
sales minerales son imprescindibles para nuestro organismo. 

 


