En la preparacion se pierde la fibra:

Cientificos advierten sobre el alto
nivel de azucar en los jugos de frutas

Segun un estudio de la Universidad de Glasgow, beber zumo natural no es tan saludable ya
que puede poseer la misma cantidad de calorias que una bebida gaseosa.

Beber jugo de frutas no reemplazaria comer una porcion
de fruta al dia, segtin los expertos.
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En época de verano, el con-
sumo de jugos de fruta se ele-
va. Para muchos, estos repre-
sentan una opcidn saludable,
sin embargo, los especialistas
advierten sobre el nivel de
azucar que pueden poseer y
los riesgos a la salud.

Investigadores de la Uni-
versidad de Glasgow, en el
Reino Unido, encontraron
que beber jugos de fruta es
“potencialmente tan malo”
como tomar bebidas gaseosas
debido al alto contenido de
azucar.

Los profesores Naveed Sat-
tar v Jason Gill del Instituto
de Ciencias Cardiovasculares
y Médicas le pidieron al go-

bierno britdnico que cambia-
ra sus planes de salud que in-
cluyen el zumo como una
porcion de fruta. Ademads, re-
clamaron por un mejor eti-
quetado donde se advierta a
los consumidores que no de-
ben beber mds de 150 ml de
jugo al dia,

Varias porciones

Para los cientificos britdni-
cos considerar el jugo natural
como un equivalente a una
porcion de fruta es “contra-
producente” porque “aumen-
ta la percepcién de que tomar
jugo es bueno para la salud y
no necesita estar sujeto a los
limites que muchos se au-
toimponen en el consumo de

El contenido bajo lupa

Seglin el estudio britanico, 250 ml de jugo de manzana
posee 110 calorias y 26 g de aziicar. Una bebida de cola
tiene 105 kcal y 26,5 g de aziicar. Por otro lado, una
manzana solo posee 50 calorias y tiene todos los benefi-

cios de la fibra.

comidas menos saludables”.

Rinat Ratner, nutricionista
de la U. del Desarrollo, expli-
ca: “Tomar un jugo no reem-
plaza comer una fruta porque
se pierden muchos beneficios
al extraerle la fibra”.

Sin embargo, opina que es-
te liquido, a diferencia de las
bebidas gaseosas, si posee al-
gunos nutrientes y vitaminas
si se toma recién exprimido.

Pero, advierte, que el jugo
no siempre es bueno,
“Cuando uno toma jugo no
secome solo una fruta, se co-
me tres o cuatro porciones,
lo que aumenta la carga de
carbohidratos”.

Los profesores escoceses
llevaron a cabo un estudio
que analizo el consumo de
500 ml de jugo de uva al dia
por tres meses. Segtin los re-
sultados, los voluntarios au-
mentaron la resistencia a la
insulina, lo que mds tarde po-
dria desarrollar diabetes.
Ademds, los adultos con so-
brepeso aumentaron la cir-
cunferencia de cintura.



