
ÉS  MILLOR PRENDRE UNA TARONJA SENCERA  
O UN SUC DE TARONJA NATURAL? 
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U N  S U C  D E  T A R O N J A  N A T U R A L  N O  É S  E Q U I V A L E N T  A  U N A  P E Ç A  D E  T A R O N J A ,  I  P E R  T A N T ,  N O
C O M P T A  C O M  A  R A C I Ó  D E  F R U I T A .   E S  R E C O M A N A  P R I O R I T Z A R  E L  C O N S U M  D E  F R U I T A  S E N C E R A ,
J A  Q U E  É S  L A  Ú N I C A  F O R M A  D E  P O D E R  O B T E N I R - N E  T O T S  E L S  S E U S  B E N E F I C I S .

Els sucres es troben
lligats a la fibra i

s'absorbeixen
lentament.

 S'alliberen els sucres i
s'absorbeixen més

ràpidament i en més
quantitat.

A d i fe rènc ia  de l  que  sempre  ens  han  d i t ,  un  suc  de  taron ja  natura l  no  és  una  opc ió  tan  sa ludab le .  Quan  expr im im  una
taron ja ,  perdem gran  par t  de  la  f ib ra  i  a l l i berem e l s  sucres  que  es  t robaven  d ins  la  f ru i ta .  A i xò  fa  que  e l s  absorb im mo l t
més  ràp idament  i  amb més  quant i ta t .  A  més ,  s i  t en im en  compte  que  per  fe r  un  suc  u t i l i t zem 3  o  4  taronges ,  l a  quan i ta t
de  sucre  encara  augmenta  més .


