Coma frutas y tome jugo puro 100
I. por ciento de frutas en el desgyl}po.

Coma frutas y
verduras en la
merienda.

Coma 5 O mas 7 S A,
porciones de frutas

y verduras
todos los dias. ..
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Asi se hace...

s

Compre frutas y verduras frescas,
3 congeladas, enlatadas o secas cuando

s Cocine al vapor o en el microondas las
vaya al supermercado. ¢

frutas y verduras por 5 minutos.




:Qué es una porcion?

6 onzas
de jugo
de fruta

(% taza)

Y4 taza de
frgig seca

St

Y4 taza de verduras
_ crudas o cocidas

I taza de lechuga

El Programa de 5-al-dia Para Mejor Salud
El Programa de 5-al-dfa, un programa nacional, estd disefiado para ani-
mar a las personas que coman 5 é mds frutas y verduras al dfa para una
mejor salud. El programa es patrocinado por el Instituto Nacional de
Céncer y la “Produce for Better Health Foundation”, una organizacién
sin fines de lucro que representa la industria de frutas y vegetales.

Para mds informacién sobre este y otros temas relacionados con el
cdncer, llame al Instituto Nacional de Cédncer al:

Servicio de Informacién sobre Céncer

1-800-4-CANCER

(1-800-422-6237)

Personas con equipo TTY, favor de marcar 1-800-332-8615

EAT B A DAY

for better health
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Coma 5 frutas
y verduras
todos los dias
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