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Pomelo,

N sano

1uretico
e Aliado en dietas. El
pomelo .contiene un
88% de agua y es rico
en acido citrico. Por
sus propiedades diu-
réticas resulta un exce-
lente aliado en las die-
tas de adelgazamiento.
Y tiene menos calorias
(24,9 kcal/100 g) que
otros citricos, como la
naranja (31,8 keal) o la
mandarina (34 kcal).

¢ En el desayuno.
Ademés de ser una
buena fuente de vita-
mina C, aporta acido
félico, carotencides
antioxidantes y mine-
rales como el potasio y
el magnesio. Mezclado
con zumo de naranja y
tomado por la mafiana
es un buen depurativo.

Algunas

variedades sow
s Geldas que

Qué comer este mes
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Carne. Capén, cerdo, conejo, jabali, pavo, pollo, ternera
Pescado. Caballa, lenguado, lubina, palometa, rape

Verdades y mentiras

_SQly

ES VERDAD
Aportan vitamina A.
Las zanahorias son ri-
cas en betacarotenos,
que el organismo trans-
forma en vitamina A.
Un déficit en esta vita-
mina puede provocar,
entre otros, problemas
de visién nocturna, de-
bido a una dificultad de
los ojos para adaptarse
a la oscuridad.

~ Nueces para

prevenir el ictus
Reducen un 49% el riesgo. Segin
el estudio Prevencion con Dieta
i Mediterranea (PREDIMED), una
i alimentacion suplementada con 30 g
de frutos secos, la mitad de ellos

nueces, reduce un 30%

" de padecer enfermedades car-
: diovasculares y un 49%

de sufrir ictus.

 las zanahorias
TR

ES FALSO

Aumentan la vision. Es-
ta creencia popular no
es cierta. La mayoriade
los problemas de vision
no se deben a un déficit
de vitamina A. Por mu-
chas zanahorias que
comas, No Veras mas ni
recuperaras vista. Co-
mo parte de una dieta
equilibrada, tienen pro-
piedades preventivas.

el riesgo

LA CLAVE DEL EXPERTO

Dr. José
Ramén Calle
Especialista en
Endocrinologia y
asesor médico
de la Fundacién
para la Diabetes

“La fruta mas
madura sube mas
rapido el aztcar”

® ;Qué frutas son mas
recomendables para una
persona diabética y, en
general, para no tener pi-
cos de azucar?

A igual peso, pomelo, coco,
fresa, frambuesa, melén,
mora y limén son las que
suben menos la glucosa.
Pero no nos debemos dejar
enganar por el sabor, ya que
no siempre las que parecen
mas dulces son las que méas
suben los niveles de glucosa.
® ;Y cudles es mejor evi-
tar o limitar su consumo?
Las que suben més el azi-
car son datiles, castafas,
higos, nisperos, plétanos y
uvas. Cuanto mas maduras,
maés rapido sube el azicar.
® ;Cuantas piezas al dia
puede comer un diabético?
En la mayoria de los casos,
3-4 piezas seria adecuado.
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ES ACONSEJABLE

. #%9 5 NO POR LA NOCHE?
o M iBut VL E Y
Ni engorda ni dificulta el suefio. Beber leche an-

tes de acostarse ni provoca problemas de digestién
. (excepto en casos de intolerancia a la lactosa), ni en-
gorda, ni afecta al descanso nocturno, como mucha
gente cree. Segun un estudio de la Universidad de Ex-
tremadura, tomar leche con galletas ayuda a conciliar
el suefio por ser ambos alimentos ricos en triptéfano.

Condimenta
2% con cebollino

a L@ C.Sti{s W

" Setas, pocas

pero a menudo

Ayudan a prevenir el colesterol.

Consumidas en raciones excesivas

o por la noche pueden resultar indi-

. gestas. Pero en cantidades reduci-

| das conviene incluirlas con frecuen-
", cia en nuestra dieta. Segtin varios

“ estudios, los valores nutritivos

" delas setas ayudan a pre-

venir el colesterol.



