1. Portada

@ MCF
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La importancia
de las frutas y verduras
en la alimentacion
durante la 3era edad

A medida que pasan los afios, nuestro
apetito cambia y debemos elegir los
alimentos correctos que nutran nuestro
cuerpo y nos den la energia que necesitamos
. Parallevar un estilo de vida activo.
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2. Solapa/ inicio

A menos que tengas un
problema puntual de salud que
restrinja el consumo de alguno

de estos productos, debes
incluirlos en tu dieta diaria.

Frutas y verduras

jConsume la mayor cantidad de frutas y verduras
posibles! En general, v a menos que tu médico te
indique lo contrario, puedes comer todas las frutas y

verduras que desees, y cuanta mayor variedad, mejor.

Frutos del bosque

Conocidos por sus efectos antioxidantes, los frutos
del bosque como frambuesas, moras y otras de la
misma familia, son perfectas para incluiren tu dieta,
y prevenir la posible aparicién del cincer. Usalas
frescas, en jugos o licuados en tu dieta diaria.

Manzanas

Llena de vitamina E, la manzana es un excelente
alimento que debes consumir si deseas mantener
una piel tersa, y tu pelo y uiias fuertes. También
disminuye las posibilidades de contraer alzheimer.




3. Interior 1

Desayuno nutritivo

Cereales, granola y copos de avena.

Los cereales, la granola y los copos de avena son
perfectos para esta etapa de la vida, porque son ficiles
de comer y digerir. Combinalos con leche y fruta
fresca para un desayuno nutritivo.

Jugos y batidos

Una forma sencilla de consumir mds frutas y
verduras es preparando jugos y batidos.
Ademis de que preparar jugos y batidos
requiere muy poco tiempo y esfuerzo, si
utilizas una buena variedad de fruras y verdu-
ras pueden constituir una comida completa,




4. Interior 2

Es un dia dificil y necesitas: jenergia extra? jdebes
tomar un saludable desayuno yi! Un rico batido de
frutas te dard todos los nutrientes y las vitaminas que
necesitas para el resto del dia.

Ingredientes:

* 1 taza de frutillas

* 1 banana

* 1 taza de yogur

» 1/2 taza de avena

* 1/2 taza de almendras tostadas

Preparacion:

Mezcla todos los ingredientes en la licuadora y luego
sirvelo. Encontraris que es un sabor delicioso v que
este licuado saludable te llenard de energia para
comenzar el dia de la mejor manera.

Con esta receta podris hacer 1/2 litro de delicioso
desayuno. 5i lo prefieres frio, agrega alpunos cubos de
hielo, esto también hard que su consistencia sea mds
suave.

Sopa de verduras

Una buena forma de incorporar nutrientes es prepa-
rando una buena sopa casera, que incluya diferentes
verduras y, si lo deseas, algtin tipo de carne. De esta
forma podris disfrutar tanto del caldo como de las
verduras, con las que puedes preparar un sabroso
pure,

O también puedes preparar un minestrone vegeta-
riano, con todo el sabor ¥ valor nutricional de Ias
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5. Interior 3

L.a onda vepetariana es cada vez mids itensa, aunque
no todos nos incorporemos, siempre podemos comer
algo que sea puramente de vegetales, ya que es mis
sano y nos hace mejor para el cuerpo. El minestrone
vegetariano es tan rico que podrin comerlo todos.

Ingredientes: ? ‘

* 1 cebolla.

* 2 palitos de apio.

* 2 cebollas de verdeo 7. "_T"
» 2 dientes de ajo. R
* 1 calabacin.

* 1 zanahoria.

* 6 hongpos.

* 1/2 pimiento rojo.

» 1/2 pimiento verde.
= 700 gramos de salsa de tomate natural.

* 250 gramos de porotos rojos o blancos cocidos.

» 2y 1/2 litros de caldo de vegetales.

* 1 cucharada de aceite.

* 1 v 1/2 tazas de pasta para sopas.

Preparacion:

Cortar los vegetales en cubitos. En el sartén se anade
el aceite y se calienta. Se pone a cocinar la cebolla, el
ajo, el apio v las cebollas de verdeo, hasta que las
cebollas estén transparentes. Se afiade luegp las zana-
horias, se cocinan de 3 a 4 minutos més y finalmente
anade el calabacin, los pimientos y los hongos. Dejar
cocinar otros 5 minutos,

En una olla grande se pone la salsa de tomate, el
caldo v los porotos. Se afaden los vegetales. Se lo
cocina 15 minutos a fuego medio y revisa que todos
los vegetales estén casi cocidos. Afiade la pasta y
cocina de 7 a 8 minutos.
Sirve bien caliente
con un poco de
queso rallado
encima y pan

tostado.




6. Contratapa

COmMmA MEJOR

La Organizacidn Mundial de la Salud (OS] y la Organizacidn de las Naciones
Unidad para la Agricuttura (FA0) recomiendan como objetivo
poblacional no menos de 5 pordenes por dia (un minima de 400 grs.
diarios) que contemplen frutas y verduras (exduidas las papas y otros
tubéroulos feculentos) para prevenir enfermedades crdnicas como las
cardiopatias, el cinoes, |a disbetes o la chesidad y carendas de micronutrientes.
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