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Nutrición: Coma Verduras
Las frutas y verduras deben ser la base para 
una dieta saludable.  Todos los expertos en 
nutrición concuerdan con esto.  También 
están de acuerdo en decir que la mayoría 
de estadounidenses necesitan duplicar la 
cantidad de frutas y verduras que consumen.

¿Por Qué Debo Comer Verduras?

Porque las verduras pueden ayudarle a disminuir 
su riesgo de contraer varias enfermedades, como:

•	 Ciertos cánceres
•	 Presión alta
•	 Diabetes
•	 Enfermedades del corazón

¡Y son magníficas para controlar el peso!  Ya 
que son altas en fibra y bajas en calorías, las 
verduras lo hacer sentirse lleno pero no engordan.  
La mayoría de verduras contienen muchísimas 
vitaminas, minerales y fitoquímicos-nutrientes 
que combaten enfermedades, los cuales no 
pueden obtenerse por medio de suplementos.

Las frutas también deben tomarse en cuenta en 
su meta de por lo menos cinco porciones al día.

Como Comer Más

Planee sus comidas utilizando las ideas a 
continuación – agregando granos integrales, 
proteínas magras y productos lácteos bajos 
en grasa.  Compre en su mercado local para 
obtener frutas y verduras frescas, de temporada, 
a buen precio.  Procure comer así durante 
una semana, y comprobará qué fácil es incluir 
su porción diaria de frutas y verduras.

Porciones Diarias de Frutas y Verduras

Desayuno:	
Agregue 1 taza de bayas rebanadas a su cereal o 
yogurt bajo en grasa 

Tome 1 taza de jugo 100% de fruta

Aperitivo:	
Una banana (plátano) o manzana

Almuerzo:	
Prepare una ensalada con 2 tazas de lechuga y 
1 taza de tomate en cuadritos

Aperitivo:	
1 taza de palitos de zanahoria 
o de zanahorias baby

Cena:	
1 taza de chícharos 
1 camote

Como Esconder Frutas y Verduras en Sus 
Comidas

Agregue verduras frescas o congeladas, en 
trocitos, a los huevos revueltos y omelettes.

Agregue frijoles negros y elote a su 
dip de salsa (y cómala con verduras 
frescas o totopos horneados).

Cuando salga a comer, escoja guarniciones 
como verduras al vapor, elote, frijoles o 
ensalada de repollo en lugar de papas fritas.

Tome uno o dos minutos más para 
agregar tomate, lechuga, cebolla, pepino 
y otras verduras a sus emparedados.

Siempre agregue una verdura a sus guisos, 
platillos de pasta o salsas.  El brócoli o 
espinacas picadas y las calabacitas o 
zanahorias rayadas son fáciles de agregar.

Agregue manzana o apio en trocitos 
y/o pasas a su ensalada de pollo.
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Busque en su correo…más información próximamente

Servicio de enermería por teléfono de scan—Usted puede hablar con una enfermera 
a cualquier hora, las 24 horas del día, los siete días de la semana. Ella puede responder 
ciertas preguntas sobre su salud, como:: 
	 •	 ¿Cuál es la diferencia entre el cuidado rutinario y el cuidado urgente?
	 •	 ¿A dónde debo dirigirme para recibir el cuidado que necesito?
La enfermera podrá ayudarle a tomar decisiones correctas respecto a su salud. La Línea 
de Enferería Telefónica es 1-877-582-7226.

También ofrecemos servicio TTY—al 1-800-367-8939, para aquellas personas que 
tengan dificultades para escuchar.

Asistencia en el internet—SCAN tiene un sitio de internet,
www.scanhealthplan.com, donde usted puede recibir asistencia, si tiene acceso a la 
Red (internet). Cuando se dirija a este sitio, por favor haga clic en el eslabón 
“Scan® Health Plan Arizona.”
Nuestro sitio de Internet la permitirá ver una lista con todos nuestros proveedores del 
plan, por especialización o por nombre. Esta lista también indica que idiomas se hablan 
en la clinica del doctor. Deseamos que usted pueda contactar a su doctor con la mayor 
facilidad posible. Usted podrá realizar una búsqueda computarizada de nuestra lista de 
proveedores para encontrar el servicio más cercano.
Le invitamos a que cheque nuestro sitio de Internet y que nos ofrezca sugerencias sobre 
como podemos hacerlo más fácil de usar.

Servicos de interpretación—SCAN desea ayudarle si usted habla otro idioma que 
no sea inglés, o si necesita un intérprete de lengua de señas o un intérprete para su 
cita médica.  Contamos con intérpretes por medio de la línea telefónica en más de 170 
idiomas y un intérprete de lengua de señas que puede ir con usted a sus citas médicas.  
Estos servicios no tienen ningún costo adicional.
Sinecesita este servicio, llame a Servicios para Miembros al 1-888-540-7226.

scan estÁ aquÍ para ayudarle

Si no comprende este boletín o tiene problemas para leerlo debido a que la letra es muy pequeña o las 
palabras son difíciles de leer, por favor llame a nuestra oficina al 1-866-406-0994 ó al 602-778-3340, o 
para usuarios de TTY, al 1-800-367-8939, y alguien le asistirá. Este boletín pudiese estar disponible en otro 
idioma o formato. Por favor llame a nuestra oficina para recibir asistencia al 1-866-406-0994 ó al 
602-778-3340, o para usuarios de TTY, al 1-800-367-8939.
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