iDele prioridad

Norine se inscribié en el programa de
bienestar online. Su primer cambio para
mejorar la nutricion fue “poner un bol de
fruta en la mesa”” Como la fruta estaba a
mano, ella escogié una mandarina para
comerla como merienda. Su hija no tardé en
empezar a comer mds frutas también. La
préxima meta fue anadir una verdura en la
cena. Este nuevo hdbito llevé a Norine a
comprar distintos tipos de hortalizas. Su hija
estd de lo mds contenta de que el programa
de bienestar le haya ensefiado a su mamd a

comer de una forma mds saludable.

al 5-al-Dia!

Siendo realistas, las metas pequenas pueden ayudarle > Escoja del arco iris pimientos rojos, pifia, batata

a usted y a su familia a comer cada dia las 5 ¢ 9

y aguacate

porciones de frutas y verduras recomendadas. La mayoria > Escoja a su conveniencia tomates enanos, zanahorias

de nosotros tenemos que doblar nuestra ingesta actual tiernas, fresas y bananos
para lograr los tremendos beneficios que las frutas > Escoja por su sabor esparragos, bok choy, melén de
y los vegetales proporcionan para mejorar la salud, Castilla y arandanos

mantener el peso y prevenir enfermedades crénicas.

Vaya a atyourservice.ucop.edu y conéctese con el sitio UC Living Well para obtener

informacion sobre el comer saludable y la iniciativa de UC para comidas alimenticias.

[é Living Well

making wellness a priority
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