
Guisantes,
fuente de
proteinas
¯ Son una le~ir~-bre.
Aunque per su coot
verde mucha genre los

considera tma verdura,
los gu~santes pertene
cen a la famfiia de las
leguminosas. Asl que
cenvlene tener as en
cuenta sarao opci6n
a la hera de repair
raciones de le£~mbr es

comer este mes
Frutas. D~til, fresa, kiwi, lim6n, per& pifia, pl~tano

Verduras. Berro, br6coli, can6nigo, guisante, haba

Came. Cerdo, codorniz, conejo, cordero, pavo, polio

Pescado. Boquer6n, caballa~ congrio, gallo, merluza

Verdades y mentiras
~obre el lim6n

Act,’,a como "antibibti-
co" natural. Es utp~a ma-
nera simple de definir

lo, pete es cierto que al
ser rice en v~tamina C y
en minerales tiene pro

piedades antis@pticas
y antibacterianas, que
ayudan a combatlr m-
fecciones, come las de
vfas resp~ratorias, y a
estimular las defensas.

Se "come" los gl6bulos
rojos. Esta creencla tsn
extendida no es cierta
Es mils, en cases de
anemia su alto eonteni-
do en vitarnLna C favore-
ce la absorci6n del hie-
~o. no que si es c~erm es

que puede ayudar alga a
que la sangre no sea es-
pesa y reducir e] riesgo
de trombos e infartos.

Otra ventaja "*
del aceite de oliva
Piernes en forma. Seg~n un

reciente estudio realizado per el

Centre de Investigaci6n Biom6dica
en Red-Fisiopatolo~a de la Obesidad

y Nu~ci6n (C~ERobn), consu~

aceite de oHva ~gen e~ra redu-
ce un 66% el fiesgo de padecer

problem~ c~atofios en

las e~re~dades. "

Beatriz
Navia

Profe$ora tit~Jlar

de Nutnci6n y
portavoz de la
iniciativa "Pan

cada d[a"

"El pan reduce el
abandono de una
dieta hipocal6rica"
¯ ~E1 pan ayuda a seguir
dietas de adelgazamiento?

Si, porque aumenta la mges-
ta de hidratos de carbono la
dleta espaflola es deficita-
ria en ellos y reduce la de

grasas; no aporta excesivas
calorias; y proporciona mine
tales, wtaminas y fibra, gue
es saciante. Segtfn varies
estudios, inclmr pan en una
dieta hipocal6rica reduce el
nesgo de abandonar[a

¯ & Can~ recomendada?
Cuatro raciones al dia de
unos 40 g depende dei gasto
energ@tico de cada persona.
¯ &Mejor el integral por-
que reduce el riesgo car-
diovascula~ y de diabetes?
Si, per contener m~s libra,
vitaminas y minerales La

libra reduce los niveies de
colesterol y la reskstencia a la
insulin& come el magnesia
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2~ES CIERIO QUE CONTIENE
ME’TALES TOXICOS?

Pot debajo de los limites. Tras analizar varias espe-
des de pescado y marisco, la Universidad de Granada
ha descubierto que el pez espada, los rnejillones y los
berberechos son los que acumWan mayor cantidad de
metales t0xicos, aunque solo un I .Z4% de las muestras
superaba los llmites permitidos. Bacalao congelado oan
gay sa~m6n fresco son los que menos tienen

()r6gano. para
la allelllla

Indispensable. Una hidrataci6n

insuficiente puede provocar pro-
blemas fisicos, intelectuales y de
falta de concentraci6n. E120% de

liquidos 1o obtenemos de verduras
y frutas: y el 80%, de bebidas, no

solo agua, tambi6n infusio-
nes, zumos, l~cteos y re-

frescos acal6ricos.

O.J.D.: 
E.G.M.: 
Tarifa: 
Área: 

Fecha: 
Sección: 
Páginas: 

125453
330000
21165 €
945 cm2 - 150%

01/04/2014
REVISTA
78-79


