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Los beneficiosquetraea

nuestrasaludel consumir
jugosnaturales

SALUD
WH

as frutas y verdu-
ras frescas poseen
grandes propie-
dades nutritivas y
saludables.

Para comenzar, tienen
un alto contenido de agua
y fibra, dos componentes
esenciales para la salud.
Ademas, son ricas en nu-

trientes como vitaminas y
minerales.

También subajo conte-
nido en grasas y azticares,
las convierte en aliados
ideales de las dietas para
bajar de peso.

Sinembargo, avecesno
es tan sencillo incorporar-
las al mend diario.

Debido a que muchas
personasno estan habitua-
das al consumo de vegeta-

lesfrescos. Asi, lacantidad
diaria recomendada de §
porciones o0 500 gramos se
convierte en una meta di-
ficil de alcanzar.

Si bien los jugos natu-
rales pierden algunas de
las propiedades de los ve-
getales enteros, el placer y
lafacilidad de consumirlos
pueden compensar en par-
te esas pérdidas. Ademas,
cuentan con otros benefi-

cios de consumir jugos na-
turales:

B Permiten alcanzar
mas facilmente la cuota
diaria de vegetales frescos:
Uno o dos vasos equivalen
aproximadamente a la mi-
tad de los requerimientos
diarios.

B Aportan vitaminas,
minerales y antioxidan-
tes: Lareduccion a jugo no
altera el contenido de mi-

cronutrientes, que sonmas
vulnerables al calor.

M Unvaso dejugo fres-
co cubre buena parte de la
cantidad diaria recomen-
dada de vitaminas y mine-
rales.

M La combinacion de
diferentes vegetales apor-
ta una mayor cantidad de
antioxidantes.

M Hidratan sin agregar
aztcar ni calorias

B Los jugos naturales
son bebidas llenas de color
y sabor para hidratarnos.

M Asuvez, reemplazan
demanerasaludablelosre-
frescos industriales.

B Aceleran el transito
intestinal.

W Asi, favorecen la eli-
minaciéndetoxinasyagua.
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Los jugos sonun

los beneficios de consumir

Los beneficios quetrae el consumirjugos naturales

complementodel
consumode
vegetales enteros.

Losjugos naturales son
muy saludables, pero no
deben reemplazar com-
pletamente el consumo de
vegetales enteros.

Estosedebeaquealre-
ducirlos a jugos naturales,
los vegetales pierden bue-
naparte desucontenidoen
fibra.

Ademas, la falta de
masticacion disminuye la
sensacion de saciedad.

Para obtener todos los
beneficios de consumir
jugos naturales, se deben
complementar con los ve-
getales en su forma com-
pleta.

Por ejemplo, combinar
uno o dos vasos de jugos
naturales pordiacon3por-
ciones de vegetales frescos
enteros.

Los jugos 100% frutas
puedenaportardemasiadas
calorias e hidratos de car-
bonodeasimilacionrapida,

consumir combinaciones
de frutas y verduras que
no suelen estar juntas en el

elevando asi los niveles de
azlcar enlasangre.
Por eso se recomienda

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta
época del COVID-19

Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagnosticos y
cuidado de sus dientes.
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301 657 2225

ment diario.

Por otra parte, las per-
sonasconproblemasintes-
tinales tienen intolerancia
hacialas verduras crudas.

Por ello, es importante
mantener partedelainges-
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ta de vegetales, preferen-
temente de forma cocida.

Consejos para prepa-

rary consumir jugos

naturales
Siquerésdisfrutartodos
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Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.
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Annandale,VA 22003

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

jugos naturales sinriesgos,
segui estos consejos:

El equipo ideal es el ex-
tractor de jugos. Ofrece
mayorrendimientoqueuna
licuadorayretienemasnu-
trientes, pero éstatambién
puede servir.

Las asociaciones salu-
dables son las que combi-
nan diferentes texturas y
colores, eligiendo siempre
vegetales de estacion, tal
como lorecomienda el Mi-
nisterio de Salud de Para-
guay.

La combinacién reco-
mendada es: 30 - 40% de
frutasy 60 - 70% verduras.

Deben licuarse crudas.
Incluso, silapiel es comes-
tible hay que dejarla. Por
supuesto lavandola muy
bien con agua segura.

Evitar los vegetales po-
cojugosos,comobananaso
paltas olos que pueden dar
sabor amargo como la cas-
caradelos citricos.

Afadir especias que
aportan sabor y nutrientes
como el jengibre, la canela
olavainilla.

Consumir de inmediato
o congelarlos apenas pre-
parados para disfrutarlos
enotromomento.

Recetasdejugos
saludables

M Desintoxicante: man-
zana y col rizada. Licua o
extrae el jugo de tres man-
zanas y cuatro hojas de col
rizada.

B Los beneficios que
trae anuestrasaludel con-
sumirjugosnaturalesAdel-
gazante: manzana,zanaho-
ria y pifia o anana. Licua 2
zanahorias, 1 manzana y
150 gramos de anana. Aro-
matiza con jengibre fresco
rallado.

B Tluminador de la piel:
remolachasypepino. Licua
1remolacha cruda peladay
lavaday1pepino pelado.
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Sesiones:
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6:00 a 10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.
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