
CONTENIDO PARA CUIDADORES

Alimentarse con un arco iris de  
frutas y verduras

Consumir una gran variedad de frutas y verduras es una gran manera de proporcionarle al cuerpo las vitaminas y minerales 
que necesita para crecer y desarrollarse. Las frutas y verduras de diferentes colores tienen diferentes beneficios para la salud. 
Intentar comer todos los colores del arco iris en frutas y verduras cada día le proporciona a su familia una excelente nutrición. 
Descubra por qué cada color del arco iris es tan importante para su cuerpo.

ROJO
Las frutas y verduras rojas tienen un alto contenido en antioxidantes y licopeno. Pueden ayudar 

a proteger el cuerpo de algunos tipos de cáncer, enfermedades cardíacas y diabetes. Su familia 

podría disfrutar de las manzanas rojas, los tomates, los pimientos rojos, las fresas y las cerezas.

NARANJA
Las frutas y verduras de color naranja suelen estar cargadas de vitamina C y carotenoides. 
Esto es importante para la salud de los ojos, la cicatrización, los músculos y puede mejorar el 
flujo sanguíneo para reducir el riesgo de infarto. Disfrute de las zanahorias, las naranjas, los 
melocotones, las clementinas y las batatas para obtener estos grandes beneficios para la salud.

AMARILLO
Las frutas y verduras amarillas comparten muchos de los beneficios para la salud del grupo de 
color naranja gracias a su vitamina C y sus carotenoides. Diviértase añadiendo piña, calabaza y 
pimientos amarillos al plato. 

VERDE 
 "Cómete las verduras" es una frase que se repite a menudo en las cenas familiares. Las frutas 
y verduras verdes están llenas de nutrientes. Los variados alimentos de la categoría de color 
verde contienen calcio, vitamina K y folato, entre otros. Ayudan a la salud ósea y sanguínea, 
refuerzan el sistema inmunológico y ayudan a prevenir el cáncer. Llene el plato con col rizada, 
espinacas, brócoli, kiwi, uvas y aguacates.

AZUL
Los flavonoides, polifenoles y antioxidantes que se encuentran en los alimentos de color azul 
tienen beneficios antienvejecimiento, ayudan a la memoria, pueden ayudar a reducir la presión 
arterial y disminuyen las posibilidades de padecer enfermedades cardíacas, cáncer y diabetes.  
Los arándanos y las moras son los alimentos azules favoritos, pero no se olvide de las papas y 
el maíz azul. 

MORADO
Las frutas y verduras de color morado comparten muchos de los beneficios de los alimentos 
azules. ¡Disfrute de las ciruelas, las berenjenas, las uvas y la col morada para mejorar su salud!

http://ohioaap.org/projects/PMP
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CONTENIDO PARA NIÑOS

Alimentarse con un arco iris de  
frutas y verduras

¡Comer el arco iris es sano y divertido! 
Haz que sea divertido y recuerda cómo fue tu arco iris alimentario cada semana, ¡y desafía a tu familia a hacerlo contigo!

http://ohioaap.org/projects/PMP
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PMP de la AAP en 
Ohio Aplicación 

móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal Time and Playtime en 

Apple Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

• Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan consultarlos 
en el momento en que lo necesiten.

• Recursos para padres organizados por 
edad.

• Recordatorios por mensaje de texto cada 
mes o por hitos de la edad.

• Fácil inscripción.
• Videos sobre la alimentación, el juego, la 

nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacidos 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de 
Pediatría en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser 
alterados sin autorización expresa.
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