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Una investigacion europea
acaba de descubrir que
comer yogur, queso
fresco u otros
productos lacteos nos
ayuda a protegernos de
la diabetes del tipo 2.
Los individuos que
toman Y% litro diario de
estos alimentos tienen
un 12% menos de riesgo
de desarrollar la
enfermedad que aquellos
que ni los prueban. Las
bacterias probidticas que
contienen ayudan al
organismo a producir un
tipo de vitamina K que
disminuye el riesgo de
padecer diabetes.

PORCENTAJE DE ESTADOUNIDENSES QUE CONSUMEN
LA CANTIDAD DIARIA RECOMENDADA DE POTASIO
(4.700 MILIGRAMOS/DIA)

Fuente American Journal of Clinical Nutrition
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Para obtener el alifio
mas sabroso, mezcla
los siguientes
ingredientes en un
frasco y agitalo bien. —
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¢ Tusensaladas sequedanenaguadeborr. Puede que unalifiobajoen calorias esté inhibiendo P:;;f:f|‘;:::‘;“’,2::jg‘:l;r
tucapacidad deabsorber nutrientes. En unestudiode laUniversidad Purdue (EE.UU.), quienes comian masdetallessobre
unaensalada alifada con una cantidad razonable de aceite ricoen grasas monoinsaturadas absorbian susbeneficios.

més carotenos que quienes latomaban casiinsipida. Los carotenos sonsolubles engrasas, por loque
facilitaremos su absorcién siafiadimos un chorrito de aceite rico en grasas monoinsaturadas.

DESCODIFICADOR MONOINSATURADA OMEGA-3 POLIINSATURADA OMEGA-6 POLIINSATURADA

guelascontienen.
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