¢, Te gustan las ciruelas? Descubre lo que pasa en tu cuerpo si las comes todos
los dias

Descripciéon

Las ciruelas son una fruta saludable y deliciosa que puede proporcionar numerosos beneficios para la
salud. No solo son ricos en nutrientes y antioxidantes, sino que también son bajos en calorias y
pueden ser un excelente complemento para una dieta sana y equilibrada. Aqui te contamos qué
sucede cuando comes ciruelas todos los dias.
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¢, Qué pasa si comes jamon todos los dias?

¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes ciruelas pasas todos
los dias?

Las ciruelas son una fruta dulce y jugosa que contiene una variedad de nutrientes importantes, como
vitaminas, minerales y fibra. Si los comes a diario, pueden tener varios efectos beneficiosos en tu
cuerpo. A continuacion te presentamos algunos de ellos.

ciruelas ASIGNADO
Mejoran la digestion
Las ciruelas tienen un alto contenido de fibra, lo que puede ayudar a prevenir el estreflimiento y

mejorar las deposiciones. Ademas, las ciruelas contienen compuestos naturales que actian como
laxantes suaves y pueden aliviar el estrefiimiento.

Page 2
Footer Tagline 06 julio 2023
¢ Te gustan las ciruelas? Descubre lo que pasa en tu cuerpo si las comes todos los dias



—

Esto es lo que pasa en tu cuerpo cuando comes pastatodos
los dias

Ayudar a mantener un sistemainmunoldgico saludable

Las ciruelas contienen vitamina C, un antioxidante que ayuda a mantener un sistema inmunoldgico
saludable y a prevenir enfermedades.
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¢, Qué pasa si comes gazpacho todos los dias?

Benefician la salud del corazon

Las ciruelas tienen un alto contenido de potasio, un mineral que puede ayudar a reducir la presién
arterial y mejorar la salud general del corazén. Ademas, algunos estudios sugieren que las ciruelas
pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol LDL “malo” en la sangre.

Ayuda a mantener la piel saludable

Las ciruelas contienen vitamina A, un nutriente esencial para una piel sana. La vitamina A mantiene la
piel suave y flexible y puede prevenir el envejecimiento prematuro de la piel.

Promover la salud de los huesos
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Las ciruelas contienen una cantidad significativa de calcio, un mineral esencial para la salud de los
huesos. Ademas, las ciruelas contienen otros nutrientes importantes para la salud de los huesos,como
el magnesio y la vitamina K.

El consumo diario de ciruelas es muy beneficioso para la salud. pixabay

¢, Cuantas ciruelas debes comer al dia?

La cantidad de ciruelas que debe comer por dia puede variar segun sus necesidades individuales y
requisitos dietéticos. No obstante, como parte de una dieta sana y equilibrada, se recomienda el
consumo de al menos 2 raciones de fruta al dia.

La fruta tropical rica en fibra te ayuda a perder peso sin
esfuerzo

Una porcién de ciruelas equivale aproximadamente a 2 ciruelas medianas o 1 taza de ciruelas
picadas.
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Las ciruelas recolectadas una semana después son mas
saludables

Es importante tener en cuenta que, si bien las ciruelas son nutritivas y saludables, también contienen
azucares naturales y calorias. Por ello, es importante consumirlos con moderacion y como parte de
una dieta variada con una gran variedad de frutas y verduras.

Varios estudios sugieren que comer de 50 a 100 gramos de ciruelas pasas al dia podria aumentar la
masa 0sea. ciruela con ciruelas

Ademas, es importante hablar con un médico antes de incluir ciruelas pasas en su dieta diaria si tiene
algun problema de salud que pueda verse afectado por el consumo de ciruelas pasas, como la
enfermedad de Crohn o la diabetes.

¢, Qué sucede si comes alimentos enlatados todos los dias?
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En resumen, si come ciruelas todos los dias, puede beneficiarse de todo, desde mejorar la digestion
hasta promover la salud 6sea y mantener una piel sana. Sin embargo, como ocurre con cualquier
alimento, es importante consumirlo con moderacion y como parte de una dieta equilibrada y variada.

Fecha de creacion
julio 2023
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