Verduras Vitales

En la busqueda de formas de prevenir el cancer, los cientificos estan buscando mas y mas en lo que comemos. La investigacion
sobre el papel que toma la dieta en la prevencion del cancer esté en su apogeo. jLa ciencia ha demostrado que algunos alimentos pueden
proteger contra el cancer, incluso en méas de un sentido! En la altura de esta lista se encuentra un grupo de vegetales conocidos como
cruciferas, llamadas asi por sus pétalos de flores que tienen la forma de una cruz.

Cruciferas incluyen repollo, el brocoli, las coles de Bruselas, muchas verduras como el repollo, nabo chino, y mas. Las verduras
cruciferas son potencias verdaderas de la nutricion. Son bajas en calorias y ricas en vitaminas A y C, fibras, enzimas, calcio y hierro.

Pero, ¢como ayudan estas vegetales a prevenir el cancer? Los investigadores creen que su beneficio se debe a las sustancias
quimicas que contienen las cruciferas. Indoles e isotiocianatos parecen estimular el sistema inmunologico y ayuda a proteger contra cancer
de colon, estémago y cancer respiratorio. Beta caroteno en su forma natural en alimentos (pero no en los suplementos) puede suprimir el
proceso del cancer en las células que estan expuestas a carcindgenos.

Los beneficios de las cruciferas no se detienen ahi. Tambien ayudan con el control del apetito, ya que su alto contenido de fibra
soluble trae una sensacion de plenitud que pueden liberar hormonas supresoras del apetito. Tambien se cree que las cruciferas disminuyen
la absorcién de las grasas de otros alimentos consumidos en la misma comida.

Con asegurarse de que usted y su familia a coman cinco a nueve porciones de frutas y verduras al dia, usted puede reducir su riesgo
de cancer y otras enfermedades cronicas. Piense en los colores: rojo, naranja / amarillo, verde, azul / morado y blanco / moreno /
marron.
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Colores Resultados De las Investigaciones Muestras De Comida
Las frutas y verduras ayudan a reducir los El betabel, achicoria, pimiento rojo, sandia,
Rojo riesgos de cancer, y mantener la salud del rabanos, cebollas rojas, cerezas, frambuesas,
corazon y del tracto urinario, y de la funcién| arandanos, manzanas rojas, ruibarbo, rosa /
de memoria de la salud. Contienen licopeno|  rojo pomelo, uvas rojas, fresas, granadas,
y antocianinas fitoquimicos. peras rojas y tomates
Las frutas y verduras contienen La chabacana, mangos, calabaza,
Naranja y antioxidantes tales como la vitamina C, asi | pimientos amarillos, calabaza de butternut,
Amarillo como los carotenoides y bioflavonoides, dog  nectarinas, maiz dulce, meldn, naranjas,
fitoquimicos que pueden reducir el riesgo d§  camote dulces, calabaza de verano
algunos tipos de cancer y ayudar a amarilla, zanahorias, papayas, mandarinas,
mantener el corazén, la vision y la salud del|  tomates amarillos, kiwi, duraznos,
sistema inmune. manzanas amarillas, amarillo y calabaza de
invierno amarilla.
Frutas y verduras verdes que se benefician| Alcachofas, arugula, pepino, pimiento verde,
Verde los huesos, los dientes y la vision, y esparragos, manzanas verdes, lechuga,
contienen fitoquimicos potentes como la brécoli y otras frutas y verduras de color verde
luteina y indoles, que se estudian en la
actualidad por sus beneficios antioxidantes
potenciales.
Las frutas y verduras contienen los
Azul fitoquimicos antocianinas y compuestos Moras, ardndanos, grosellas negras, higos
y fenolicos que promueven la salud, que son |  moradas, uvas purpuras, ciruelas, pasas, y
Parpura importantgs para su gntioxidante, gnti- berenjena
envejecimiento, funcion de memoria, y los
beneficios de las vias urinarias.
Blanco, Las frutas y verduras ayudan a mantener Platano, ginger, peras cafe, papa blanca,
Bronceado | los niveles de colesterol y la salud del coliflor, jicama, nabo, dateles, champinion,
y corazon, y también contienen fitoquimicos, nectarinas blancas, ajo, cebolla, y duraznos
Marron incluyendo la alicina, que se encuentranen| blanco.
la familia de la cebolla.
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para la licenciatura.
Usted no tiene que enviarlo a nuestra oficina o al estado.

Obietivo de Aprendizaje: Después de leer el boletin, el proveedor entiende
algunos de los beneficios para la salud y la prevencidn del cancer de verduras coloridas.

1. En la busqueda de formas de prevenir el cancer, los cientificos estan buscando mas y mas en lo que comemos. Algunos alimentos
pueden proteger contra el cancer. En la altura de esta lista se encuentra un grupo de vegetales conocidos como cruciferas.

Verdadero 0 Falso

2. Llamadas cruciferas por sus pétalos de flores que toman la forma de una

3. Las verduras cruciferas son potencias verdaderas de la nutricién. Son bajas en calorias y ricas en vitaminas Ay C, fibras, enzimas,
calcio y hierro.

Verdadero 0 Falso

4. Cruciferas incluyen repollo, brécoli, coles de Bruselas, muchas como el nabo chino, y mas.

5. Cruciferas ayudan con el control del apetito, ya que su alto contenido de que trae una
sensacion de plenitud que pueden liberar hormonas supresores del apetito.

6. Con asegurarse de que usted y su familia a coman dos a nueve porciones de fruta y verduras al dia, usted puede reducir su riesgo de
cancer y otras enfermedades crénicas. Piense en los colores: rojo, naranja / amarillo, verde, azul / morado, blanco / moreno / marrén.

Verdadero 0 Falso
7. y contienen antioxidantes tales como la vitamina C, asi como los

carotenoides y bioflavonoides, dos fitoquimicos que pueden reducir el riesgo de algunos tipos de cancer y ayudar a mantener el
corazon, la vision y la salud del sistema inmune.

8. Frutas y verduras verdes benefician los huesos, los dientes y la vision, y contienen fitoquimicos potentes como la luteina y indoles,
que se estudian en la actualidad por sus beneficios antioxidantes potenciales.

Verdadero 0 Falso

9. Las frutas y verduras blancas, bronceadas y marron ayudan a mantener los niveles de colesterol y la salud del corazén, y también
contienen fitoquimicos, incluyendo la alicina, que se encuentran en la familia de la cebolla. Algunos ejemplos incluyen: platanos,
jengibre, peras café, papa blanca, coliflor, jicama, nabos, champifiones, nectarinas blancas, ,

, y duraznos blancos

10. Frutas y verduras azules y purpuras contienen los fitoquimicos antocianinas y compuestos fenolicos que promueven la salud, que
son importantes para su , anti-envejecimiento, funcion de memoria, y los beneficios de las vias urinarias.
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