
Las verduras, junto con las frutas, constituyen uno
de los grupos de alimentos más característicos de la
dieta mediterránea y son imprescindibles para nuestra
salud. Fuente primordial de vitaminas B2, B8, B9 y
C, minerales, fibra y antioxidantes, su consumo se
asocia a la prevención de algunas de las enfermeda­
des crónicas de mayor incidencia en la edad adulta
en la actualidad, como aterosclerosis, diverticulitis,
colon irritable, osteoporosis, anemias, cáncer, etc.


