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Entre ofros factores, una alimentaciéon
saludable, baja en grasa total, grasas
saturadas y colesterol, que incluya un
minimo de 5 porciones de verJ:Jrcas
y frutas al dia, puede contribuir a
reducir el riesgo de algunos tipos de
céncer y de enfermedades
cardiovasculares
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Vitaminas, como, por
ejemplo, vit. Ay C. En
general, son necesarias
para la vida y cada una
tiene una funcién
especifica, por ejemplo,
algunas ayudan a
producir la energia y
ofras a mantener sanas
la piel y la vista.

Minerales, como el
potasio y magnesio.
Cada mineral tiene su
propia funcién. Algunos
ayudan a mantener la
presién sanguinea
normal o la estructura
del hueso.

Fibra, ayuda a bajar el
colesterol, favorece la
digestion. Ayuda a
controlar el nivel de
azicar en la sangre.

Fitoquimicos,
son sustancias que
actban junto con las
vitaminas y minerales
Eqra promover la salud.
jemplo: Carotenoides,
licopeno, luteina y
flavonoides.




