COLORES DE LA HUERTA

Los colores basicos de los alimentos son blanco,ve  rde, naranja, amarillo, rojoy violeta. Cadagrupo  de coloren los alimentos tiene
una combinacién especifica de nutrientes que ayudaa  las personas a estar mejor cada dia.
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VERDE
Contiene luteina, un antioxidante que refuerza la
vision. También tiene potasio, vitaminas Cy Ky
acido folico.
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NARANJA

Ricos en vitamina Cy betacaroteno, ayudan a
conservar una buena visién, mantener la piel la
sana Yy reforzar el sistema inmunitario.

ROJO

Son ricos en fitoquimicos como el licopeno y los
antocianinas, que mejoran la salud del corazén y
disminuyen el riesgo de cancer.

MORADO

Sus antioxidantes y fitoquimicos combaten el
envejecimiento, disminuyen el riesgo de cancery
preservan la memoria.

BLANCO

Son ricos en fitoquimicos y potasio que ayudan a
reducir los niveles de colesterol, bajar la presién y
prevenir la diabetes.




