LA DIETA ARCOIRIS

COGNITA Jlulnicion y Vide Saludable



IAGREGA COLORES!

COGNITA

Mientras mas colores incluyamos en nuestra
dieta, mas saludables vamos a ser.

Debemos consumir 5 porciones de frutas y/o
verduras al dia.

Podemos incluirlas en sopas, tortillas,
ensaladas, batidos, aperitivos, etc.




Las futas y verduras disminuyen enfermedades como
obesidad, diabetes, cancer, problemas cardiacos, etc.,
pero los diferentes colores tienen diversas propiedades.

ES FUNDAMENTAL COMBINAR 2 A 3 COLORES AL DiA, PARA OBTENER SUS BENEFICIOS.
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BENEFICIOS POR COLOR
oje

¢ Tienen efecto antioxidante, mejoran la
presién sanguinea, regulan los niveles

de azdcar en la sangre y nos protegen de
algunos tipos de cancer.

e Porejemplo el licopeno, presente en el
tomate, protege nuestro corazén.
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BENEFICIOS POR COLOF
Amaritle  nasanja

e Ayudan a mejorar la vista, cuidar las

articulaciones y ademas fortalecen el sistema
inmune.

* Por ejemplo el betacaroteno, presente en la
zanahoria, que aumenta la agudeza visual.
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BENEFICIOS POR COLOR
\ferole

e Fortalecen huesos y dientes, reducen el
estrefiimiento y protegen contra algunos tipos de
cancer.

* Porejemplo los prebidticos, presentes en
verduras de hojas verdes, mejoran nuestra salud
intestinal.
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BENEFICIOY POR COLOR
Metaols

e Cuidan al corazény al cerebro, mejorando la
atencion y concentracion.

e Porejemplo los polifenoles, presentes en los
arandanos, protegen nuestro sistema nervioso.
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BENEFICIOS POR COLOR
Blance

® Protegen el sistema inmune y contribuyen a
mejorar enfermedades crénicas no transmisibles.

e Porejemplo glucoquinina, presente en la cebolla,
ayuda a reducir el exceso de azdcar en la sangre
(“insulina vegetal”)
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e Esimportante involucrar a los nifos y adolescentes en su
proceso de alimentacién.

e Conectar con los alimentos inspira a comer mas saludable.
Ir a la feria, plantar semillas, lavar y desinfectar las frutas y
verduras lo hacen mas interesante.

e Formar habitos es un trabajo de todos y debe ser constante.
Los ninos imitan a sus modelos.

e Lafamilia es el principal ejemplo.

e Rainbow food video:
https://www.youtube.com/watch?v=115FmCESlks&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=1l5FmCESlks&feature=youtu.be

TE INVITAMOS A CONOCER
Y PROBAR NUEVOS ALIMENTOS.

SE PROTAGONISTA DE
TU SALUD
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