
Ideas de nutridón
Pomelo,
~~urS .~.o

e~lco
¯ Aliado en dietas. El
pomelo .contiene un
88% de agua y es rico
en ácido citrico. Por
sus propiedades diu-
réricas resulta un exce-
lente ahado en las die-
tas de adelgazarmanto.
Y tiene menos ce]odas
(24,9 kca]/100 g) que
otros cítncos, como la
naranja (31,8 kcal) o 
mandanna (34 kca]).

LA CLAVE DEL EXPERTO

¯ En el desayuno.
Además de ser una
buena fuente de vita-
mina C, aporta ácido
fólico, carotenoides
antioxidantes y mine~
re]es como el potasio y
el magnesio. Mezclado
con zumo de naranja y
terrado por la mañana
es un buen depuraüvo.
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Qué comer este mes

Verdades y mentiras
s(

Aportan vitamina A.
Las zanahories son ñ-
cas en betacaxotonos,
que el orgenlamo trans-
forma en vitamina A.
Un d6ficit en esta vita-
mina puede provocar,
entre otros, problemas
de visi5n noctuma, de-
bido a una dificulted de
los ojo6 para adapten~
a la o~¿,a~dad.

los !:~~oble~n~ de vtsi~
no sedeb~m:aun~
de vltàa~na A. Pc~ mu-
chas zanahorias que
c~r~, no ver~ más ni
reauperar~ts v~ta Co-
m0 parte de una dieta
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/" Nueces para "
/ prevenir el ~ctus ""

Reducen un 49% el riesgo. Según
el estudio Prevención con Dieta
Mediterránea (PREDIMED), una

alimentación suplementada con 30 g
de frutos secos, la mitad de ellos
nueces, reduce un 30% el riesgo

",,,, de padecer enfermedades car-
",.,. diovasculares y un 49%

"... de su&ir ictus.
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() ÑO POR LA NOCHE?
Ni engorda ni dificulta el sueño. Beber leche an-
tes de acostarse ni provoca problemas de digestión
(excepto en casos de intolerancia a la lactosa), ni en-
gorda, ni afecta al descanso nocturno, como mucha
gente cree. Según un estudio de la Universidad de Ex-
tremadura, tornar leche con galletas ayuda a conciliar
el sueño por ser ambos alimentos ricos en triptófano.

Condimenta
con cebollino
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/" Setas, pocas
/ pero a menudo

Ayudan a prevenir el colesterol.
ConsumJdas en raciones excesivas
o por la noche pueden resultar Ln.~-
gestas. Pero en cantidades reduci-

das conviene incluirlas con frecuen-
cia en nuestra diem. Según varios

",, estudios, los valores nutritivos

""-,,,,, de las setas ayudan apre-
,,, venir el colesterol.
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