Nutricion invernal: conoce las mejores
frutas y verduras para tu salud

“Durante el invierno, debemos procurar consumir los alimentos de temporada porque la
naturaleza es muy sabia y estos nos aportan los nutrientes que el cuerpo necesita para adaptarse
mejor a la época”.

Asi explica Itzel Benitez, nutribloga del Tec de Monterrey campus Sinaloa, la importancia de
consumir lo que la naturaleza ofrece en la temporada.

“En este momento nuestro cuerpo necesita alimentos que nos den la suficiente energia para poder
seguir con la rutina a pesar del frio y que sean capaces de protegernos de enfermedades”,
especifico ltzel.

Por dicha razén, la especialista en nutricion comparte una recopilacion de frutas y verduras de la
temporada de invierno que no deberian faltar en tu alimentacién segun sus beneficios.
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Frutas y verduras de temporada invernal

1. Frambuesas

Abundantes en vitamina C, aporta beneficios antioxidantes que ayuda a la hora de prevenir el
cancer y neutraliza los efectos negativos de los radicales libres.

2. Cerezas

Tienen alto contenido de vitamina A que da energia, elimina toxinas y previene la retencién de
liquidos.

3. Zarzamoras

Contienen vitamina C que ayuda a prevenir enfermedades y produce colageno, vitamina A que
mantiene los huesos sanos y fibra que mejora la digestion.

4. Toronja



Esta compuesta por vitamina C, potasio, calcio, hierro, magnesio y fibra, lo que facilita la
digestion, reduce la presion arterial, produce colageno y cuida la piel y el cabello.

5. Naranja

Contiene vitaminas del grupo B que fortalece el sistema nervioso, vitamina C que previene
enfermedades y vitamina P que mejora la circulacion.

6. Mandarina

Rica en &cido félico que ayuda en la formacién de anticuerpos y acido citrico que tiene un efecto
desinfectante que potencializa la vitamina C para prevenir enfermedades.

7. Sandia

Tiene agua que la hace hidratante, licopeno que ayuda a proteger el corazon y vitaminas A, By C
qgue ayudan a regular el organismo y el sistema inmunolégico.

8. Meldbn

Su fibra y potasio lo hacen depurativo, es hidratante por su alto contenido de agua y por la
vitamina Ay C fortalece el sistema inmunologico.

9. Papaya

Su alto contenido en vitamina C aumenta las defensas naturales, gracias a la vitamina A mejora la
salud de la piel y la papaina ayuda a la digestion de las proteinas.

10. Pifia

Es antiinflamatoria, ayuda a eliminar grasas, es rica en vitamina C que protege el sistema
inmunoldgico y tiene potasio que le da un efecto diurético.

11. Kiwi

Su concentracion de potasio favorece al funcionamiento muscular, vitamina C que protege el
sistema inmunoldgico y vitamina K que mejora la coagulacion.



12. Espinaca

Tiene magnesio que ayuda a mantener la musculatura y reducir el cansancio, vitamina A que
protege la vision y vitamina C que aumenta las defensas naturales.

13. Zanahoria

Es una fuente de vitaminas A que protege la vision, E que le da elasticidad a la piel, fosforo y
potasio que despiertan la mente y vitaminas B y C que aceleran la curacion.

14. Pepino

Destacan vitaminas del grupo B que cuida la salud celular y relajan el sistema nervioso, potasio
protege el corazén y antioxidantes que mejoran la funcién cerebral

15. Pimiento

Aporta vitamina C que fortalece el sistema inmunoldgico, vitamina A que mejora la vision,
complejo B que aumenta la energia celular y tiene un efecto analgesico.

16. Col de Bruselas

Contienen vitamina K que cuida la salud de los huesos, fibra que mejora la digestion,
anticancerigeno natural y antioxidantes que retrasan el envejecimiento.

17. Apio

Previene el higado graso, es anti inflamatorio, reduce los niveles de azucar en la sangre y sus
antioxidantes cuidan la salud cerebral

18. Ejote

Evita la oxidacion de las células, es un anti inflamatorio y nos protege contra enfermedades
infecciosas.

19. Jengibre

Es un anti inflamatorio natural que refuerza el sistema inmune, da energia y ayuda a mejorar las
funciones de nuestros 6rganos.

20. Cdrcuma



Es un anti inflamatorio natural que ademas ayuda a mejorar la funciones hepaticas que previenen
el higado graso.
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Estrategias para consumir més frutas y verduras
“En cada comida debe haber una porcion de frutas y verduras, lo adecuado es que esta
represente una mano extendida y se procure una variedad diferente”, afirmé la nutriéloga.

Para facilitarte el consumo de estos alimentos y cumplas con la porcién adecuada, la experta
recomienda lo siguiente:

1. Jugos

Segun la nutridloga, los jugos son la opcidn ideal para consumir vegetales y pueden compensar la
falta de vegetales en tus comidas regulares.

Ademas, especifica que los jugos deben ser tomados en ayunas después de un vaso con agua o
con el estbmago limpio, ya sea de merienda o colacion.

Estos son algunos jugos que recomienda:

a) Jugo de espinaca, apio, pifia miel, jengibre, pepino y limén



Ideal para darte energia, hidratarte, recuperar electrolitos, reforzar tu sistema inmunolégico,
mejorar las funciones de tus 6rganos y te ayuda a la pérdida de peso.

b) Jugo de zanahoria, apio, pifia 0 mandarina, curcuma, jengibre y pepino

Ayuda a la pérdida de peso, es antiinflamatorio y mejora las funciones hepéticas previniendo un
higado graso.

2. Frutay verdura fresca o entera

“Comer fruta fresca o entera te permite aprovechar su fibra, lo cual ayuda a mejorar el flujo del
trafico intestinal, regular los niveles de colesterol, triglicéridos y glucosa en la sangre”, reconocio la
nutriéloga.

Sefala que la fibra debe estar acompafada de agua porque si la fibra no se hidrata puede
ocasionar el efecto contrario y provocar estrefiimiento.

Incluso, menciona que si no eres fan de las ensaladas o durante el invierno no se te antojan
puedes comer frutas y verduras como botana.

“Combinar cacahuates y churritos con frutas y verduras es una estrategia para consumir menos
alimentos con poco valor nutricional con la satisfaccion de darle un toque mas sano”, explicé Itzel
Benitez.
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Para finalizar, destac6 que las malas préacticas son tentadoras y muy comunes, mas si no
tenemos la energia suficiente para combatirlas, por lo que es importante comer sanamente.

“Las bajas temperaturas nos llevan a buscar la comodidad, esta en ti romper con ello, tomar la
iniciativa y ser el cambio que quieres ver en ti ”, cerro la nutridloga.

SEGURO QUERRAS LEER TAMBIEN:



