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5 consejos para conservar las vitaminas de los
alimentos

¢ Sabias que sepueden perder mas del  50% de las vitaminas debido
a factores como latemperatura, coccion, exposicion a la luz, entre
otros?

Tips para conservar lamayor cantidad devitaminas alpreparar
alimentos:

1. Consume algunos vegetales crudos outiliza la técnica

de coccion
al vapor.

2. Abhudlividhpoalipepusy agieggosmeando el agllagiecesteOngrara
sopas,caldos,etc.

3. Corta frutas yverduras  entrozos grandes.

4. Agrega una pequeia cantidad deaceite deoliva osoya alas
ensaladas,para incrementar la absorcion de vitamina A, E
yK.

5. Evita la exposiciondirecta delos alimentos a la luz solar.

Ademas, para aumentar  la asimilacion de vitaminas,

consume Lactobacillus caseghirota que contribuyen a

prebties digestits.




