
HOY INCLUYE EN
TU DESAYUNO...
FRUTA FRESCA EN LUGAR
DE ZUMO. Sustituir tres
porciones por semana de
zumo de frutas por frutas
enteras podrra reducir has-
ta un 7% el riesgo de pade-
cer diabetes 2 en el futuro,
según un estudio publicado
en el "British Medical Jour-
nar: Además, han viste que
le que más ayuda es tomar
arándanos, uvasy manza-
nas enteras.
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