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November Tips from the Nutritionist

Juicing Your Way to 
a Healthier You 

The Pros of Juicing  

1.	High Nutrient Density – Juicing allows you to consume a 
concentrated dose of vitamins, minerals, and antioxidants 
in a single serving. Freshly juiced fruits and vegetables, 
especially leafy greens, can provide a significant amount 
of nutrients that are essential for overall health, including 
vitamins A, C, and K, as well as potassium and folate. This can be especially beneficial for people who 
struggle to eat the recommended daily servings of fruits and vegetables.  

2.	Improved Digestion and Absorption – Juicing removes the fiber from fruits and vegetables, making the 
nutrients more easily accessible and absorbable. Some people with digestive issues find that juicing helps 
them to consume nutrients without the discomfort they may experience from eating high-fiber foods. The 
liquid form is also easier on the digestive system, allowing the body to quickly absorb vitamins and minerals.  

3.	Hydration Boost – Many fruits and vegetables, such as cucumbers, celery, and watermelon, are naturally 
high in water content. Juicing them helps boost hydration, which is crucial for maintaining energy levels, 
supporting digestion, and keeping your skin healthy.  

4.	Increased Fruit and Vegetable Intake – For those who find it difficult to include enough fruits and 
vegetables in their diet, juicing can offer an easy way to increase intake. Many people, especially those with 
busy schedules, find it convenient to drink their nutrients instead of preparing multiple servings of fresh 
produce throughout the day.  

Juicing has become a popular trend in health and wellness, with 
advocates claiming it offers a quick and effective way to boost nutrient 
intake, detoxify the body, and promote weight loss. From juice 
cleanses to homemade green smoothies, juicing is often marketed as 
a health-enhancing practice. But as with many dietary trends, there 
are both benefits and drawbacks. Let’s explore the pros and cons of 
juicing to help you make an informed decision.  



Juicing Tips for a Balanced Approach  
If you enjoy juicing and want to incorporate it into your diet in a healthy way, here are some tips: 
 
•	 Balance Fruits and Vegetables – Use a mix of vegetables and a smaller proportion of fruits to reduce sugar 

content. Leafy greens like spinach, kale, and cucumber make great low-calorie, nutrient-dense bases for your 
juices. Remember the 80/20 rule: 80% vegetables or lower carb fruits and 20% fruit or high carb vegetables.   

•	 Add Protein or Healthy Fats – Consider pairing your juice with a source of protein or healthy fats, such as a 
handful of nuts or a slice of avocado toast, to make your meal more balanced and satisfying.  

•	 Don’t Rely Solely on Juicing – Juices can be a healthy addition to a balanced diet, but they should not replace 
whole foods. Make sure to include solid meals with plenty of fiber, protein, and healthy fats throughout the day.  

•	 Add Fiber – To add more fiber to your juices, consider including chia seeds or use a blender to make your juice, 
which will incorporate the fiber. If you have a juicer, add a spoonful or two of the pulp back into the juice.    

Juicing can be a convenient way to increase your intake of fruits and vegetables, delivering a potent dose of 
vitamins and minerals. However, it’s important to be mindful of its limitations, particularly the lack of fiber and 
the potential for consuming too much sugar. Juicing can be a great supplement to a healthy diet, but it should 
not replace whole, nutrient-dense foods that offer the balance your body needs for long-term wellness.   

The Cons of Juicing  

1.	Lack of Fiber – While juicing provides a high concentration of nutrients, it also removes 
the fiber found in whole fruits and vegetables. Fiber is essential for healthy digestion, 
regulating blood sugar, and maintaining heart health. Without fiber, the sugars in the 
juice are absorbed more quickly, leading to potential spikes in blood sugar levels. This is 
especially concerning for individuals with diabetes or those trying to manage their blood 
sugar levels.  

2.	High Sugar Content – Fruit-based juices, in particular, can be high in natural sugars 
like fructose. While these sugars come from a natural source, consuming them in large quantities without the 
balancing effect of fiber can lead to issues such as weight gain, blood sugar imbalances, and increased risk of 
insulin resistance. Consuming too much fruit juice may also contribute to dental problems like cavities.  

3.	Expense and Equipment – Juicing can be expensive, especially if you are using fresh, organic produce. 
Additionally, juicing often requires a large amount of fruits and vegetables to produce just one serving of juice. 
The cost of purchasing a high-quality juicer can also be prohibitive, and juicers can be difficult and time-
consuming to clean after each use.  

4.	Low in Protein and Fat – Juices typically lack macronutrients such as protein and healthy fats, which are 
necessary for sustained energy, muscle repair, and overall satiety. Drinking only juice can leave you feeling 
hungry and unsatisfied, which may lead to overeating or snacking on less healthy foods later in the day.  

5.	Not a Long-Term Solution – While juice cleanses and fasting diets may offer short-term results 
such as weight loss or feeling lighter, they are not sustainable long-term eating patterns. 
Prolonged juice-only diets can lead to nutrient deficiencies, muscle loss, and metabolic slowdown. 
A diet solely focused on juices lacks the balance of nutrients required for overall health.  

6.	Potential for Overconsumption – Because juice is liquid and low in fiber, it can be easy to 
consume large amounts without feeling full. This can lead to overeating and increased caloric 
intake, especially when juices are mixed with high-sugar fruits. In contrast, eating whole fruits and 
vegetables encourages satiety and helps with portion control.  
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Consejos de noviembre del nutricionista

Jugos para una vida 
más saludable 

Las ventajas de los jugos  
1.	Alta densidad nutricional: Los jugos permiten consumir 

una dosis concentrada de vitaminas, minerales y 
antioxidantes en una sola porción. Las frutas y verduras 
recién exprimidas, especialmente las de hoja verde, 
aportan una cantidad significativa de nutrientes 
esenciales para la salud general, como las vitaminas A, C y K, además de potasio y ácido fólico. Esto 
puede ser especialmente beneficioso para quienes tienen dificultades para consumir las porciones diarias 
recomendadas de frutas y verduras.  

2.	Mejora la digestión y la absorción: Al extraer el jugo, se elimina la fibra de las frutas y verduras, lo que 
facilita la absorción de los nutrientes. Algunas personas con problemas digestivos encuentran que los jugos 
les ayudan a consumir nutrientes sin las molestias que pueden experimentar al consumir alimentos ricos en 
fibra. El formato líquido también es más fácil de digerir, lo que permite que el cuerpo absorba rápidamente 
las vitaminas y los minerales.  

3.	Aumento de la hidratación: Muchas frutas y verduras, como el pepino, el apio y la sandía, tienen un 
alto contenido de agua de forma natural. Extraer el jugo de estas frutas y verduras ayuda a aumentar la 
hidratación, lo cual es fundamental para mantener los niveles de energía, favorecer la digestión y mantener 
la piel sana.  

4.	Aumento del consumo de frutas y verduras: Para quienes tienen dificultades para incluir suficientes frutas y 
verduras en su dieta, los jugos pueden ser una forma sencilla de aumentar su consumo. Muchas personas, 
sobre todo aquellas con agendas apretadas, encuentran práctico obtener sus nutrientes en forma de jugos 
en lugar de preparar varias porciones de frutas y verduras frescas durante el día.  

El consumo de jugos se ha convertido en una tendencia popular en el 
ámbito de la salud y el bienestar, y sus defensores afirman que ofrece 
una forma rápida y eficaz de aumentar la ingesta de nutrientes, 
desintoxicar el cuerpo y favorecer la pérdida de peso. Desde dietas 
depurativas a base de jugos hasta batidos verdes caseros, el consumo 
de jugos se suele promocionar como una práctica que mejora la 
salud. Sin embargo, como ocurre con muchas tendencias dietéticas, 
existen tanto beneficios como inconvenientes. Analicemos las 
ventajas y desventajas del consumo de jugos para ayudarte a tomar 
una decisión informada.  



Consejos para una alimentación equilibrada con jugos  
Si te gustan los jugos y quieres incorporarlos a tu dieta de forma saludable, aquí tienes algunos consejos: 
 
•	 Equilibra frutas y verduras: Usa una mezcla de verduras y una menor proporción de frutas para reducir el 

contenido de azúcar. Las verduras de hoja verde, como las espinacas, la col rizada y el pepino, son excelentes 
bases bajas en calorías y ricas en nutrientes para tus jugos. Recuerda la regla 80/20: 80 % de verduras o frutas 
bajas en carbohidratos y 20 % de frutas o verduras ricas en carbohidratos.  

•	 Añade proteínas o grasas saludables: Considera acompañar tu jugo con una fuente de proteínas o grasas 
saludables, como un puñado de frutos secos o una rebanada de pan tostado con aguacate, para que tu comida 
sea más equilibrada y satisfactoria.  

•	 No dependas únicamente de los jugos: Los jugos pueden ser un complemento saludable para una dieta 
equilibrada, pero no deben reemplazar los alimentos integrales. Asegúrate de incluir comidas sólidas con 
abundante fibra, proteínas y grasas saludables a lo largo del día.

•	 Añade fibra: Para añadir más fibra a tus zumos, considera incluir semillas de chía o usar una batidora, que 
incorporará la fibra. Si tienes un extractor de zumos, añade una o dos cucharadas de la pulpa al jugo.

Los jugos pueden ser una forma práctica de aumentar el consumo de frutas y verduras, aportando una buena 
dosis de vitaminas y minerales. Sin embargo, es importante tener en cuenta sus limitaciones, especialmente 
la falta de fibra y el riesgo de consumir demasiado azúcar. Los jugos pueden ser un excelente complemento 
para una dieta saludable, pero no deben sustituir los alimentos integrales y ricos en nutrientes que ofrecen el 
equilibrio que el cuerpo necesita para el bienestar a largo plazo.

Desventajas de los jugos 
1.	Falta de fibra: Si bien los jugos aportan una alta concentración de nutrientes, también 

eliminan la fibra presente en las frutas y verduras enteras. La fibra es esencial para una 
digestión saludable, la regulación del azúcar en la sangre y el cuidado del corazón. 
Sin fibra, los azúcares del jugo se absorben más rápidamente, lo que puede provocar 
picos en los niveles de azúcar en la sangre. Esto es especialmente preocupante para las 
personas con diabetes o que intentan controlar sus niveles de azúcar en la sangre.  

2.	Alto contenido de azúcar: Los jugos de frutas, en particular, pueden tener un alto 
contenido de azúcares naturales como la fructosa. Si bien estos azúcares provienen de 
una fuente natural, consumirlos en grandes cantidades sin el efecto equilibrador de la 
fibra puede provocar problemas como aumento de peso, desequilibrios en el azúcar en la sangre y un mayor 
riesgo de resistencia a la insulina. Consumir demasiado jugo de frutas también puede contribuir a problemas 
dentales como las caries.  

3.	Costo y equipo: Preparar jugos puede ser costoso, especialmente si se utilizan productos frescos y orgánicos. 
Además, a menudo se requiere una gran cantidad de frutas y verduras para preparar una sola porción de jugo. El 
costo de adquirir un extractor de jugos de alta calidad puede ser prohibitivo, y su limpieza después de cada uso 
puede resultar difícil y laboriosa.  

4.	Bajo en proteínas y grasas: Los jugos suelen carecer de macronutrientes como proteínas y grasas saludables, 
necesarios para obtener energía sostenida, reparar los músculos y lograr la saciedad. Beber solo jugos puede 
provocar hambre e insatisfacción, lo que puede llevar a comer en exceso o a consumir alimentos poco 
saludables más tarde.  

5.	No es una solución a largo plazo: Si bien las dietas de jugos y los ayunos pueden ofrecer 
resultados a corto plazo, como la pérdida de peso o una sensación de ligereza, no constituyen 
patrones alimenticios sostenibles a largo plazo. Las dietas prolongadas basadas únicamente en 
jugos pueden provocar deficiencias nutricionales, pérdida de masa muscular y ralentización del 
metabolismo. Una dieta centrada exclusivamente en jugos carece del equilibrio de nutrientes 
necesario para una buena salud general.  

6.	Posible consumo excesivo: Debido a que el jugo es líquido y bajo en fibra, es fácil consumir 
grandes cantidades sin sentirse satisfecho. Esto puede provocar comer en exceso y aumentar la 
ingesta calórica, sobre todo si los zumos se mezclan con frutas con alto contenido de azúcar. En 
cambio, comer frutas y verduras enteras favorece la saciedad y ayuda a controlar las porciones.  



Quick and Easy Juice Recipes! 

Simple watermelon cooler 

This hydrating juice is a great choice for a hot day.  

• Ingredients: 

o 3–4 cups cubed watermelon 

o 1 cucumber, peeled and chopped 

o Juice from 1 lime 

o A few mint leaves 

• Instructions: 

• Combine the watermelon, cucumber, and mint in a blender and blend until smooth. 

• Add the lime juice and stir well. 

• Serve immediately over ice.  

Beginner's green juice 

This recipe is a beginner-friendly introduction to green juices, featuring a mild sweetness.  

• Ingredients: 

o 1 green apple, cored and chopped 

o 1 large cucumber, chopped 

o 4 celery stalks, chopped 

o 1 lemon, peeled 

o 1 cup water 

• Instructions: 

• Combine all the ingredients in a blender and blend until completely smooth. 

• Optional- Strain the mixture using a fine-mesh sieve or nut milk bag to remove the pulp. 

• Drink half a cup in the morning and refrigerate the rest.  

 

 

 

 

 



Carrot-orange glow juice 

• Ingredients: 

o 2 medium carrots, washed and chopped 

o 2 oranges, peeled 

o 1-inch knob of ginger 

• Instructions: 

• Combine all ingredients in a blender or juicer. 

• If using a blender, add a little water to get it started, then strain through a fine-mesh sieve. 

• Serve chilled.  

Berry blast juice 

This simple juice is packed with antioxidants and vitamins.  

• Ingredients: 

o 1 cup mixed berries (strawberries, blueberries, raspberries) 

o 1 apple, chopped 

• Instructions: 

• Add the ingredients to a juicer. 

• For a blender, combine ingredients with a small amount of water and blend until smooth. 

• Strain the blended juice for a smoother consistency if desired.  

Tips for successful juicing 

• Wash produce thoroughly: Always wash your fruits and vegetables well before juicing. 

• Use high-water produce: For a higher juice yield, choose ingredients with a high water content, 
such as cucumbers, watermelon, and celery. 

• Adjust to your taste: Feel free to experiment with the ratios of fruits and vegetables to find the 
perfect flavor combination. 

• Store in the fridge: For the freshest taste, drink your juice immediately. You can store leftovers in 
an airtight glass jar in the refrigerator for up to 3–4 days. 



What’s in Season Now?
Look for these “Fresh From Florida” items

in your grocery store during
November

Avocados Grapefruit Passion Fruit Squash

Bell Peppers Guava Peanuts Strawberries

Carambola Mushrooms Radishes Sweet Corn

Cucumbers Oranges Snap Beans Tangerines

Eggplant Tomatoes

#FreshFromFlorida

https://twitter.com/freshfromFL/
https://www.pinterest.com/freshfromfl/
https://www.facebook.com/FloridaAgriculture/
https://www.instagram.com/freshfromflorida/
https://www.youtube.com/channel/UCSnR76KY5Trm9hpnMPCSYFA/
https://www.freshfromflorida.com/Recipes/
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