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Coma más frutas y verduras.
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Importancia de las frutas y verduras
[image: New study indicates that eating more fruits and veggies may help lower  markers of heart disease | NHLBI, NIH]Una dieta rica en frutas y verduras tiene muchas ventajas. Contienen grandes cantidades de nutrientes necesarios para nuestro cuerpo, incluidas vitaminas, minerales, antioxidantes y fibras esenciales. Debido a que son carbohidratos complejos, su cuerpo necesita más tiempo para digerirlos, lo que puede controlar su hambre y promover la pérdida de peso porque se siente lleno. También puede reducir las posibilidades de padecer cáncer, diabetes e incluso enfermedades cardíacas.
Las frutas y verduras son buenas fuentes de betacaroteno (vitamina A), ácido ascórbico (vitamina C), d-alfa-tocoferol (vitamina E), magnesio, zinc, fósforo y ácido fólico. También son bajos en grasas y azúcar, lo que los hace excelentes para estabilizar el azúcar en sangre. Esto reduciría la obesidad y reduciría la presión arterial y el colesterol. 
Es mejor comprar frutas y verduras de temporada porque son más frescas, pero también se pueden comprar congeladas o enlatadas. Se pueden cocinar de diferentes formas o comer crudos.
Es importante comer al menos cinco porciones de verduras y unas dos porciones de fruta al día. Elegir varias frutas y verduras le proporcionará las vitaminas y minerales esenciales que necesita y evitará que se aburra con las comidas. Una buena regla general es comer un arco iris y agregar vegetales de varios colores a cada comida, como morado, azul, verde, blanco, rojo, naranja y amarillo.

Formas divertidas de comer frutas y verduras
[image: Mango Smoothie Recipe - Love and Lemons]
Los batidos son una forma rápida y sencilla de disfrutar frutas y verduras. Puedes licuar yogur y leche con fruta y hielo picado. Intente agregar algunas verduras como zanahorias, col rizada o espinacas. Es una buena forma de colar las verduras.
[image: Fast & Easy Feta Yogurt Dip Recipe — The Mom 100]

Intente mojar verduras recién cortadas como zanahorias, pimientos dulces, apio, tomates cherry, brócoli, coliflor, judías verdes y rábanos en yogur, hummus o su aderezo favorito.	


[image: How to Make Almond Butter and Cashew Butter | Harry & David Blog]
Mojar fruta recién cortada en yogur o mantequilla de nueces, como mantequilla de maní, mantequilla de anacardo o mantequilla de almendras.

[image: Grilled Vegetable Kabobs (+5 Marinades) - My Pure Plants]
[image: Fruit Kabobs with Cream Cheese Dip Recipe: How to Make It] Puedes intentar hacer brochetas con frutas para hacerlas más atractivas. Incluso puedes intentar hacer brochetas de verduras y asarlas para obtener un delicioso manjar.
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