Puede Ser Que Comiendo Verduras Nos Ayude en Perder el Peso

Menos de 11% de adultos Americanos consumen lo recomendadó de dos porciones de frutas y tres porciones de verduras cada día. Una dieta llena de frutas y verduras son asociadas con disminuir el riesgo de la enfermedad cardíaca, de la obesidad, y de algunos cánceres. Aunque frutas y verduras sean más fáciles para conseguir a hora en dia, consumimos realmente menos verduras que hicimos hace 20 años. 

Nosotros solo comemos alimentos que queremos y la mejor manera de desarrollar un sabor para frutas y verduras es de empezar a comerlos en una edad muy joven. Un feto puede experimentar el sabor en el líquido amniótico de lo que la madre come. Un estudio en el Centro Monell de los Sentidos Químicos encontraron que si una mamá consume 10 onzas de jugo de zanahoria cuatro días a la semana en su último trimestre, ella daría la luz a un bebé que quiso cereal de sabor a zanahoria. 

El jugo potable de la zanahoria mientras el amamantamiento tendría un resultado semejante. Un niño más aceptaría fácilmente zanahorias en su dieta. Los niños son más probables de comer lo que ellos ven a otras personas que comen. Los niños tienen que probar un nuevo alimento varias veces antes que lo aprueben.   

Si ustedes son adultos y todavía no quieren verduras, usted todavía se puede engañar a quererlos. Agregue verduras cortadas y mezcladas a cazuelas, los estofados, las sopas y las pastas.  Estas son una manera fácil de aumentar su consume de verduras.  Las personas que comen verduras extra en una comida, consumen menos calorías. Las frutas y las verduras son en su mayor parte aguas se basé, así que usted se siente mas lleno cuando los consume, pero son menos en calorías. Las frutas y las verduras son también altas en la fibra, que lo ayudan a sentirse repleto. 
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Mantenga por favor esta prueba y el certificado en sus archivos para Licencia. Usted no necesita mandarlo a nuestra oficina ni al Estado.

Aprender el Objetivo: Después de leer el boletín, el proveedor entienda los beneficios de frutas y verduras a ayudar la pérdida de peso.

1. Menos de  ______ de adultos Americanos consume su porción recomendada de frutas y verduras cada día. 

2. La cantidad recomendada de porciones de fruta es _______ por día, y  ________ de verduras por día. 

3. Consumimos menos frutas y verduras que hicimos hace 20 años. 
A.) verdadero B.) falso

4. Comer muchas frutas y las verduras son asociadas con un riesgo disminuido de la enfermedad cardíaca, _____________, y algunos cánceres. 

5. Para desarrollar un sabor para frutas y verduras, la mayoría de las personas necesitan empezar a comerlos en una edad muy joven. A.) verdadero B.) falso

6. Un feto no puede experimentar cualquiera de los alimentos que la madre come en el líquido amniótico. A.) verdadero B.) falso

7. Los niños son menos probables de comer lo que ellos ven a otras personas que comen. A.) verdadero B.) falso

8. Agregue verduras cortadas a cazuelas, los estofados y las pastas para poder consumir más verduras en su dieta.  A.) verdadero B.) falso

9. Las personas que comen frutas y verduras en una comida consumen más calorías. A.) verdadero B.) falso

10. Las frutas y las verduras son altas en _________ que ayuda a sentirse repleto. 

