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De compras para la salud: Vegetales'

Ashley R. Kendall y Wendy Dahl?

Los vegetales contienen vitaminas, minerales, antioxidantes

y fibra que son muy importantes.' Estos nutrientes ayudan
a promover la buena salud en general. Se recomienda que
los estadounidenses consuman por lo menos de 2 a 3 tazas
de vegetales por dia, pero la mayoria de estadounidenses
consumen mucho menos.

Escoger los vegetales correctos le ayudara a obtener los
nutrientes que su cuerpo necesita cada dia. Con tantas
opciones, ir a comprar vegetales puede parecer una tarea
dificil, pero no lo tiene que ser. Este articulo le ayudara a
volverse un comprador inteligente de vegetales.?

Consejos para comprar

Aqui hay una lista de consejos que hard la compra de
vegetales facil y divertida.

Consejo #1

Escoja vegetales que usted conoce y sabe como preparar.
Esta es la forma mas facil de anadir vegetales en su dieta.’?

Consejo #2

Compre vegetales que estén en temporada porque tienden
a ser mas economicos y a tener un mejor sabor. La tabla de
abajo muestra unos vegetales muy comunes y cuando es
mas probable que estén en temporada.’

Busque en la pagina web abajo para encontrar vegetales en
temporada en la florida.

FSHN13-05

http://www.sustainabletable.org/shop/seasonal

Primavera Verano Otofo Invierno

Esparragos Pimientdn Cabalazas Repollitos

Espinacas Maiz Brécoli Coles

Cebolla Pepino Coliflor Hojas de Col

Guisantes Tomates Champifones | Tunips

Lechuga Judias verdes  Batataopapa  Calabazas de

dulce invierno

Consejo #3

Compre vegetales frescos ya empacados que vienen ya
lavados y partidos. Estos vegetales no necesitan ningtin
trabajo. Ellos pueden ser afiadidos directamente a cualquier
receta o se pueden comer como una merienda rapida.* El
unico lado negativo es que tienden a costar mas dinero.

Consejo #4

Los vegetales congelados y enlatados pueden costar menos
y tener una vida ttil mas larga que los vegetales frescos. Los
vegetales enlatados tienden a ser mas altos en sodio (sal),
asi que asegurese de comprar los que digan “bajos en sodio”
0 “no sal afladida.” Para bajar el sodio, se pueden lavar y
drenar los vegetales enlatados. Por ejemplo, si los frijoles
enlatados se drenan y se lavan se puede reducir los niveles
de sodio un 41%."

Los beneficios de los vegetales enlatados o congelados:

« La mayoria de los vegetales enlatados y congelados con
empacados en las proximas horas que son escogidos.
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Esto significa que los vegetales mantiene su sabor y sus
nutrientes.

o Los vegetales enlatados estan listos para ser usados en las
recetas.

« Los vegetales congelados solo necesitan ser cocinados
porque ya han sido lavados y cortados.®

Consejo #5

Anada color a sus opciones de vegetales. Los vegetables
vienen en una variedad de colores. Comer vegetales de
diferentes colores da a su cuerpo una mezcla buena de nu-
trientes. Los vegetales mas brillantes frecuentemente tienen
mas vitaminas y minerales.’ Por ejemplo, los vegetales color
naranja brillante y amarillo como la batata, zanahoria y
calabaza butternut estdn llenas de vitamina A. Esta vitamina
ayuda a mantener la salud de sus ojos y piel.”

La web abajo muestra mas vegetales y sus nutrientes.

http://www.fruitsandveggiesmatter.gov/benefits/
nutrient_guide

Consejo #6

Si usted tiene nifos, deje que ellos le ayuden a comprar

los vegetales. Deje que ellos escojan sus propios vegetales,
haciendo asila ida de compras divertida y educacional.*Es
mas probable que los nifios se coman los vegetales que ellos
mismos han escogido.’?

Mercado de los agricultores

El mercado de los agricultores es un lugar bueno para
comprar vegetales frescos. Ellos frecuentemente ofrecen
a los compradores vegetales frescos de las fincas, que han
sido cultivados localmente y que estan en temporada. El
mercado de los agricultores permite que los compradores
sepan de donde vienen sus alimentos. Usted puede tener
la oportunidad de conocer el agricultor que cultivo sus
vegetales.®

Muchos mercados de los agricultores ahora estan tomando
parte en programas de asistencia de nutriciéon. Estos
programas incluyen el Programa de Asistencia de Nutricién
Suplementaria (SNAP)?’, el programa de Nutricién del Mer-
cado de los Agricultores para La Mujer, Infantes y Ninos
(WIC)', como también el programa de Nutricion para
Adultos Mayores del Mercado de Agricultores (SFMNP)."

Para encontrar un Mercado de los Agricultores cerca de
usted visite:

De compras para la salud: Vegetales

http://apps.ams.usda.gov/FarmersMarkets

Los vegetales organicos

El término “organico” ha estado mucho en los medios de
comunicacién. Mucha gente se pregunta que significa el
término “organico” y si los alimentos organicos son opcio-
nes mas saludables. Los agricultores que cultivan vegetales
organicos trabajan para mantener la tierra y el agua segura.
Estos vegetales son cultivados sin el uso de pesticidas
estadar. Los vegetales que tiene el sello de organicos deben
ser cultivados en una granja que ha pasado una inspeccion
del gobierno."

;Los vegetales organicos son una opcién mas saludable?

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
establece que los vegetales regulares son tan nutritivos
como los vegetales organicos. El Departamento de Agricul-
tura de los Estados Unidos dice que el término “organico”
sélo se refiere a la forma en que los vegetales son cultivados,
manejados y procesados.”” Aunque no hay una diferencia
nutricional, puede haber una diferencia en el costo. Los
vegetales organicos pueden costar mas que los vegetales
regulares.

No importa si usted decide consumir vegetales organicos o
inorganicos, el punto es que consuma mas vegetales y que
siempre siga las reglas basicas se seguridad de alimentos."
Para mas informacion en seguridad de alimentos refiérase a
la publicacién de EDIS, Corte fresco de productos: Practi-
cas seguras para consumidores (FCS8740), disponible en:

http://edis.ifas.ufl.edu/pdffiles/FY/FY48400.pdf

Paginas web recomendadas

Para mayor informacion de vegetales refiérase a las siguien-
tes paginas web:

1.EDIS publicacion #FCS8926 titulada “Frutas y Vegetales”
http://edis.ifas.ufl.edu/pdffiles/FY/FY119600.pdf.

2.U.S. Department de Agricultura http://www.usda.gov

3.Frutas y Vegetales: Mas importa http://www.fruitsandveg-
giesmorematters.org
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