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QUE EN ESPAÑA NO CONCIBAMOS
una buena ensalada sin ungeneroso
chorro de aceite de oliva,o que en.Japón
no haya manjar más exquisitoque el
pescado crudo con semillas de soja,
demuestraqueeso tan ctéreo llamado
"sabid uríalmpular" existe. Y es que
últimamente se ha demostrado que
hayalgo mejor que]osbencficios
nutritivos de un buen alimento: el
resultado decombinarlo conotro que
potenciesuspropiedades.l£slo qucel
epidemi61ogo David I{. Jacobs, de la
Universidadde Minnesota (EI’;.L’U.),
Ilama"sinergia alimenta ría".
"La complejidad de estas mezclas es
fascinante", afirma maravillado Jacobs,
que qttiere dejar mW claro que no
estamos hablando de "cmlsph’anoias"

naturistas: "El poder de estas
combinacionesse hademostrado
sometiéndolas a las mismasprucbas

que tienen que pasar los fármacos,
puesto que,en el fondo, [’tutcionau tonto
poderosos suplementos vitaul[nicos’.
Aunque imsot tos tengamos hi suerle de

disfl’utar (más o menos) de las bondades
3,virtudes de la dicta mediterránea
("muyricaenvitaminas y minerales’,
como recuerdaladietista NeusVila,
delaClinica Universidad de Navarra),
noestaríade másque nos dejáramos
seducir por unas combinaciones tan
sorprendentes como e lectivas.

TOMATES + AGUACATES
Los tomates, seguro que no es ta primera vez que te Lo cuentan, son muy
ricos en [icopeno, un poderoso antioxidante del grupo de Los carotenoides,
que reduce eLriesgo de sufrir cáncery enfermedades cardiovascuLares.
Pero para q ue nuestro organismo pueda absorber[o como se merece,
necesitamos que venga acompañado de una buena dosis de grasa, como
ta que aporta eLaguacate. Por otra parte, un estudio[Levado a cabo por La
Universidad detestado de Ohio (EEUU,), ha demostrado quetos atiños
grasos también faciLitan La absorción de otro valioso carotenoide, La

i~: lutdna,que se haLla en Las verduras de hoja verde.Si note gustan[os a[iños
: ~<~ ~pesados, añádeLe nueces, pistachos o queso rallado a tu ensalada.
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Una buena
combinación
de alimentos
sustituye la

in~gesta de
complementos
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ARANDANOS÷UVAS
Hazte adicto a La macedon a: combinar Las
frutas es La mejor manera de aprovechar
sus prop edades aLmáx mo Lo d~ce un
estud o pubLicado rec entemente en el
Juumol of NutntJon. Los nvest gadores, deL
Departamento d~ C encías de La Al mentación
de La Universidad de CorneL/(EEUU )l Se

pasaron meses ana[ zando La capac dad
aot ox dante de varias frutas (manzanas,
naranjas arándanos y uvas) juntas y por
separado ¿La conclus ón? MezcLadas t enen
rr uch almo más poder antioxrdante (sobre todo
en eLcaso de bs uvas y de Los arándanos) La
nvebtJgac on concLuyÓ que: ’es mejor o[v dar~e
de Los ~upLementos dletétlcosy comer de 5 a
1.0 raciones de frutas y verduTas a d ano"

!b

NANZANAS ÷ CHOCOLATE
A La llora del postre, La sinergia también está de tu parte.

Las manzanas, sobre todo tas rojas, son ricas en quecetina,
un fiavonoide af~tiinfLamatorio capaz de reducir eL riesgo de
sufrir alergias, ALzheimer, Parkinson o cáncer de próstata y
de puLmón ELchoco[ate, por su parte, contiene catequiza,

que reduce eLñesgo de sufrir arterioscLerosis ycáncer
Pues bien, según un estudio Llevado a cabo por eL doctor
8arry HaLLiwe[L, de La Universidad Naciona[ de Singapuc

La unión de ambos antioxidantes es capaz de disgregar Los
coágulos, mejorando visibLemente La salud cardiovascuLan

Si no tevan Los platos dulces puedes hacerte con tu
dosis de quecetina comiendo ceboLLa o tricjo sarraceno,y
compLementaria con La catequiza del vino tinto o deLté

LENT[JAS,~Z
Seda difici[encontrar una combinación
mejor para darle forma a un saludable
primer plato. "La mezcLa de Legumbres
y cereales es uno delos piLares de
la dieta mediterránea", afirma La
nutricionista y dietista Neus Vila, de
La CL[nica Universidad de Navarra.
’Además", añade esta experta, "forman
un dúo ideal, porque a Las primeras
Les faLta un aminoácido esenciaL, La
metionJna,que está presente en eL
arroz, y que es básico para que Las
proteinasde Las Legumbres adquieran
un aLto valor bioLógico", ¿La fórmula
mágica para mantener a raya eL
eo[esteroLy el cáncer de coLón?:
2/3 de cereaLesy 1/3 de legumbres
Lo dice e( Consejo Europeo de
In formación sobre la ALimentación. +
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HUEVOS÷Iv]ELON
&Quieres empezar e[dfa con energias renovadas? Sfrvete un buen pLato de
huevos revueLtos, y acoto qáña[o con una generosa raja de metón EL huevo
es una de[as mejores fuentes de prDte[nas que existen, y gana mucho cuando
se mezcla con los hidratos de carbono de esta fruta ¿Por qué? "Porque Las
proteínas ra[entizan La absorción de La glucosa de Los hidratos de carbono,
Oontribuyendo a reducir aL m’nimo Los picos deinau[[na y azúcar en sangre,
que, además de ir seguidos por u na caída brusca de energía, pueden provocar
inf[amación, diabetes, cáncery otras enfermedades", expLica ViLa ¿Necesitas
más razones? Ah(van: aL raLentizarse te absorción de glucosa, aL cuerpo le
resuLta más fácit"darse cuenta" de que está LLeno, con [o que evitarás comer
demasiado Tendrás sensación de saciedad, habrásingeride un plato sucu[ento
y además, beneficiarás mueh’simo a tu organismo. ¿Qué más se te puede pedir
a unos huevos y un moL~n?

CEREALES÷ NARANJA
EL desayuno sano por antonomasia Lo
ser~ con más motivo a partir de ahora Y
es que un reciente estudio de[ Laboratorio
de Investigación de Antioxidantes deL
Departamento de AgñcuLtura de EEUU
ha demostrado que acompañar un tazón
de copos de avena con un buen zu mo de
naranja ayuda a Limpiar Las arterias ya
evitar tosinfartos, con e[dobLe de eficacia
que si se ingieren ambos alimentos pür
separado. &La razón? Tanto e[zumo de
naranja como Los cereaLes contienen unos
compuestos orgánicos, Los fenoLes, capaces
de estabilizar etcoLesteroL LDL cuando se
consumen juntos

!

SOJA+SA[NON
ALgunos estudios han demostrado que La
soja reduce eLnúmero de espermatozoides,
pero no sufras: este fenómeno soLo se da
cuando se toma en forma de alimentos
procesados (queso, [eche, carnes
vegetaLes..). Si optas por eLtofu, no hay
ningón problema Es más, incluyéndoLo
en tu dieta conseguirás a[Pjar eL peligro de
sufrircáncer La genistdna, una isoflavona
presente en La soja. inhibe Las enzimas
deL colon y de La próstata, aumentando La
biodisponibiLidad de vitamina D en esos
tejidos Cada vez hay más estudios q ue
sugieren que La vitamina D reduce eL riesgo
de sufrir tumores maLignos Si quieres
asegurarte de que estás tomando toda [a
que necesitas, mezcLa la soja con un pescado
rico en vitamina D, como eL salmón (eL atún
también sirve)
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Alifia
tu ensalada
con limón y
verás como

tus músculos
crecen

ALMEI~REAS~gBUR
luchas vitaminas esencTa[es se "activan"
y se absorben más y mejor cuando se
in9ieren co n grasas. Es e[ caso de ta
vitamina A (presente en Las zanahorias,
el brócoLi y Los guisantes) o de ta D (en
pescado, ~eche. yogur y zumo de naranja)
Te sugerimos u na deliciosa combinación:
enriquecer tu yogur con un puñadito de
’grasientas’a[mendras Pero hay muchas
más: desayunar zumo de naranja con una
[ancha de beicon.aderezar Ios guisantes
hervidos con un buen chorro de aceite de
o[iva.prepararte unde[iciosopure con
zanahoriasy crema de Leche.
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COLRBBA
+LIMON ....
La vitamina C facilita La absorción de~
hierro que nos aportan verduras, eereaLeS~
fruta En reaLidad, Le que hace es CQl~r
gran parte del hierro de origeB ~e{a[
en aLgo muy simiLar aL hierro que nos
aportan eLpescadoo[ascarnes rojas
¿Cómo puedes sacar[e todo etjugo a este
fenómeno? Obteniendo[a vitamina C de
cit ricos, verduras de hoja verde, fresas.
tomates, pimientosy brócoli.yet hierro de
puerros, remolacha, col rizada, espinacas.
ace[gas y cereales enriquecidos. Si quieres
aumentar tu resistencia inmune y ganar
fuerza muscular sa[téate cada noche unas
verduritas con Limón e aLiña tu ensalada con
un buen chorro de este cit rico.

CARNE ROJA +ROMERO
Si eres adicto a la carne a la brasa, quizás debenas saber que eso de que asada
directamente sobre tas Kamas produce sustancias cancerigenas no es un simple mito.
Afortunadamente, uno de sus compañeros por antonomasia, elromero, contiene dos
antioxidantes (eL ácido rosmadnico y eL carnósico} capaces, como ha demostrado un
estudio realizado en La Kansas State University (EEUU), de reducir tas aminas
heteroclc[icas canoer’genas que aparecen cuando se asa la carne a entre 88 y 96C. []

i ¯

?:

O.J.D.: 

E.G.M.: 

Tarifa: 

Fecha: 

Sección: 

Páginas: 

44006

305000

44440 €

01/02/2013

REVISTA

48-51


