¿Obtenemos Lo Maximo De Nuestras Verduras?
Ciertas vitaminas en fruta y verduras requiren la grasa (son soluble en grasa) para ser utilizada.  En nuestra búsqueda para llevar una vida saludable podemos estar eliminando parte de los ingredientes necesarios para utilizar estos alimentos nutritivos. Algunos de ésos ingredientes son los quien luchan contra la cáncer.  
Los estudios muestran que si elimitan toda la grasa en su comida, estan perdiendo muchos alimentos nutritivos. Usted puede comerse las grasas buenas que ayudan en la utilización de los nutrientes.  Steven Clinton del Estado de Ohio hizo un estudio con participantes que comieron una ensalada con lechuga romana, espinacas, las zanahorias y aderezo sin grasa.  El contenido de grasa de esta ensalada era acerca de 2%. Al día siguiente los participantes comieron la misma ensalada, pero le agregaron un aguacate. El contenido de grasa saltó acerca de 42%. Después de comer esta ensalada, les tomaron pruebas de sangre y ellos absorbieron siete veces el lutein y dieziocho veces el caroteno de beta al agregar el aguacate. 

Es difícil saber cuanta grasa debemos consumir en una comida para absorber todos los alimentos nutritivos, pero siempre es una buena idea consumir las grasas insaturadas antes que las grasas saturadas. Piensen acerca de las grasas usted pueden estar consumiendo.  Usted puede tener una cena que consiste en toneladas de verduras, pero se tomaron un vaso de leche entera para el postre. La leche entera proporcionaría lo suficiente grasa y suficiente solución para sus alimentos nutritivos de verduras; que usted no necesitaría agregarles grasa extra a su comida. 

Algunos de las vitaminas soluble en grasa son lutein que se encuentra en caroteno de espinaca y col rizada y beta que se encuentra en zanahorias y melón.  El lycopene está en tomates, Zeaxanthin en el maíz y lechuga y Vitamina E se encuentra en el mango, el brócoli y la espinaca. 

Es muy bien comer muchas fruta y verduras pero tambien ay que comer la grasa necesitada para absorber todos los alimentos nutritivos que el cuerpo necesita.  ¡Agregue las grasas insaturadas como aguacates o aceites vegetales como la aceite de oliva, y Gozen! 
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Aprender el Objetivo: Después que leer el boletín, el proveedor tendrá una mejor comprensión de cómo obtener nutrición óptima de sus verduras. 

1. Todas las vitaminas en frutas y verduras son solubles en grasa. 

a.) verdadero B.) falso

2. La grasa es necesaria para absorber  las vitaminas solubles en grasa en su cuerpo. 

a.) verdadero B.) falso

3. Los participantes en el estudio del Estado de Ohio absorbieron __________veces más lutein al agregar el aguacate a la ensalada. 

4. ________________ veces la cantidad de caroteno de beta se absorbió cuando el aguacate se añadió a la ensalada. 

5. Usted siempre debe consumir las grasas saturadas en vez de las grasas insaturadas cuando posible. 

a.) verdadero B.) falso

6. Usted puede consumir la grasa cerca del tiempo de comida y ayudar todavía con la absorción de los alimentos nutritivos. 

a.) verdadero B.) falso

7. Lutein se encuentra en la espinaca y _________. 

8. ______________ es encontrado en tomates. 

9. La vitamina E se encuentra en ________, el brócoli y ___________. 

10. Trate de escoger las grasas insaturadas tales como aguacates o aceites vegetales como la ____________________. 

