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¢ Sabia que algunas frutas y verduras tienen SUPERPODERES? Frutas y verduras vienen en muchos colores y
pueden ayudarle a vmantener un peso saludable, aumentar su energia y afadir vitaminas y minerales a su dieta.
Pero también pueden reducir el riesgo de cancer, hipertension y otras enfermedades crénicas. Agregue un arcoiris
de colores de frutas y verduras a su vida jy descubra su propia superpotencia!
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Las verduras y frutas rojas como tomates, pimientos rojos, rabanos, ruibarbo, y fresas tienen una gran cantidad de
vitaminas y ayudan a luchar contra los resfriados, algunos canceres y enfermedades del corazén. También pueden
ayudar a aliviar sintomas de artritis reumatoide.

Talvez no tendra vision de rayos X, pero puede mejorar la vista y tener un corazén mas sano incorporando a su dieta
zanahorias, chabacano, meldn, papaya, duraznos, batatas y otras verduras y frutas de colores naranja y amarillo.
También pueden ayudar a prevenir la presidn arterial alta y promover la salud de las articulaciones y huesos.
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Los aguacates, esparragos, brocoli, chicharos, y otras frutas y verduras verdes pueden estimular el sistema
inmunitario, y es probable que puedan reducir el riesgo del cancer —y son importantes para la digestion.
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Manténgase joven con arandanos, berenjena, ciruelas, ciruelas pasas, uvas, moras, y otros productos azules y morados,
que son ricos en antioxidantes y que pueden proporcionar beneficios anti-inflamatorios y anti-envejecimiento.
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El color blanco es bueno, especialmente cuando se trata de la coliflor, ajo, cebollas, nabos, maiz blanco, jicama,
hongos, platanos y chirivia. Estos super héroes pueden ayudar a bajar la presion arterial y el colesterol y reducir
la probabilidad de cancer de estémago y enfermedades del corazon.
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ENCUENTRE MAS INFORMACION, RECETAS Y RECURSOS EN

LiveAMore Life.org



