
PORCENTAJE DE ESTADOUNIDENSES QUE CONSUMEN
LA CANTIDAD DIARIA RECOMENDADA DE POTASIO
(¿,700 MILIGRAMOS/DiA)
FuenteAmer+cunJournalo[C(inicalNutr#ion

Mejor que
el de compra

Para obtener el aLiño ,~
más sabroso, mezcla

Los siguientes
ingredientes en un

frasco y agifa[o bien,
Se conserva hasta una

semana en La nevera.

Aceite de oliva ext ra virgen ~~
(~/~Litro)

Vinagre de vinotinto
(3cucharadas)

Mostaza de Di jon
(V2cucharada)

Cha[~ta,picada
(~/2 pieza)

Sa[y pimienta recién ¯
me[ida,a[gusto

LOROL|~ +~
¿Tus ensal,adas se q uedan en agua de bor~n&l.iño bajo en calorías esté inhihiend0
tu capacidad de absorber nutrientos. En ~cle ta Universidad Purdue (EEUU.), quienes comían
u na ensal,ada al.iñada con u na cantidad raz0ñabLe de aceite rico en grasas monoinsaturadas absorbían
más carotenos que quienes La tomaba n casi insípida. Los carotenos son sol,ubl,es en grasas, por l,o que
facil,itaremes su absorción si añadimos un chorrito de aceite rico en grasas monoinsaturadas.

información
sobre nutrición,

eRt~et~
MensHeolth,

es

i~STANOTIClALALECHE!
Una investigación europea
acaba de descubrir que
comer yogur, queso
fresco u otros
productos Iácteos nos
ayuda a protegernos de
La diabetes de[ tipo 2,
Los individuos que

toman V, Litro diario de
estos aumentos tienen
un 12% menos de riesgo
de desarrollar La
enfermedad que aquellos
que ni [os prueban. Las
bacterias probióticas que
contienen ayudan a[
organismo a producir un
tipo de vitamina K que
disminuye e[ riesgo de
padecer diabetes.

MONOINSATURADA ~’~MEGA-3 POLIINSATURADA OMEGA-6 POLIIN$ATURADADESCODIFICADOR
DE GRASA
Cod#gresetieneunos
efectos determinodos
sobrenuestresolud.
Consultaestatoble
poradescubrirsus
vorLedadesylosoLimentos
quelascontienen.

Loque Los alimentos ricos en estos ácidos Ayuda a reducir la hiper tensión y

deberías saber grasos contribuyen a mejorar el nivel disminuye e[ riesgo de que sufras
de colesterol e insulina y La g[ucemia, u na enfermedad cardiovascu[ar,

AL|mentos que Frutos secos, aguacates y aceite PescadoazuL(trucha o salmón)

la contienen vegetal, de colza, oliva o cacahuete, y aceite de colza, nueces o Linaza,

La salud cardiovascu[ar depende de[
equilibrio entre omega-6 y omega-3,

Aceites de semi[Las y cereales
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