¿Es Bueno Beber Sus Frutas y Verduras?

Todos permanecemos tan ocupados; es a veces difícil para consigir lo mínimo recomendadó de cinco porciones de fruta y verduras cada día. Es aún más difícil de conseguir los siete a diez porciónes que son considerados necesarios de la salud óptima. Las inspecciones muestran menos que un cuarto de Americanos consumen lo mínimo de frutas y verduras.  Algunos pueden pensar que bebiendo el jugo es una manera rápida y fácil de conseguir más fruta y las verduras en su dieta. 

Algunos jugos contienen muchos alimentos nutritivos y vitaminas importantes, pero usted pierde generalmente muchas cosas buenas que usted conseguiría si usted comia la fruta verdadera. Por supuesto, teniendo un vaso de jugo es mejor que no teniendo fruta ni verduras en todo el dia, pero no es la mejor elección. Por ejemplo, si usted comé una naranja entera usted conseguiría cinco veces la cantidad de un antioxidante que si bebió el vaso de jugo. 

La fibra es una cosa importante que perdemos fuera en cuando bebemos jugo y no comemos la fruta. El jugo no contiene fibra y nosotros necesitamos fibra para permanecer regular y prevenir el cáncer. 

Comer fruta y verduras nos pueden ayudar controlar el peso. Porque fruta y verduras generalmente son bajas en las calorías y alto en la fibra, ellos nos hacen sentimir repleto. El jugo es una fuente más concentrada de calorías que las frutas y verduras, así que no nos beneficia de esta manera. Nosotros nos sentimos generalmente más repleto después de comer algo, pero no después de beber algo. 

La mayoría de los antioxidantes son encontradas en las pieles y cáscaras de frutas y verduras, que no es utilizado al hacer jugo. Los antioxidantes ayudan con prevenir el cáncer. También lo importante en prevenir el cáncer son las cerezas, fresas, moras y  verduras verde oscuras que pueden ayudar a autodestruir esas células que quizás se conviertan en el cáncer. 

Así que el próximo tiempo que usted vaya tomar ese vaso de jugo, piensa acerca de comer un pedazo de fruta en su lugar. Mantenga fruta y verduras lavadas para comer y preparer sus comidas para que no tenga apuro.   

La información previo MSNBC por Karen Collins, el RD.
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Aprender el Objetivo: Después de leer  el boletín, el proveedor entenderá mejor si jugo o fruta entera son más nutritivos. 

1. El mínimo recomendadó de porciones de fruta y verduras por día son ______. 

2. Sin embargo, ______ a ______porciones es considerado necesario para alcanzar su mejor salud. 

3. Menos que ½ de Americanos consumen el número mínimo de porciones recomendadas. 

a.) verdadero b.) falso

4. Los jugos no son todos malos; ellos contienen alimentos nutritivos y otros importante ______________. 

5. Comer una naranja entera contra tomar un vaso de jugo de naranja le da acerca de dos veces la cantidad de un antioxidante importante. 

a.) verdadero b.) falso

6. Las fruta y las verduras son generalmente bajas en calorías y alto en la fibra, así que ellos nos pueden ayudar controlar nuestro peso. 

a.) verdadero b.) falso

7. El jugo contiene mucha fibra. 

a.) verdadero b.) falso

8. La mayoria de los  _______________________ son encontradas en las pieles y cáscaras de fruta y verduras. 

9. Los antioxidantes nos ayudan a prevenir el cáncer. 

a.) verdadero b.) falso

10. Mantenga fruta y verduras lavadas y preparadas para comer, esto los hará más probable de consumirlos en vez de un vaso de jugo. 

a.) verdadero b.) falso

