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NUTRICION

;Son tan malas las
laaebidas azucaradas?

MAGDA CARLAS Barcelona

Por lo que constatan los estudios,
parece que si, y mucho. Un estu-
dio en el que han participado
611.971 personas de 57 paises rela-
ciona el consumo de bebidas azu-
caradas con mas de 184.000
muertes al afio. El consumo de es-
te tipo de bebidas aumentalainci-
dencia de obesidad y diabetes y

probablemente incide en las tasas
de mortalidad. En fin, que beber
bebidas azucaradas, sean las cla-
sicas refrescantes o las bebidas
azucaradas energizantes o simila-
res, es poco recomendable. En
América Latina es donde mas be-
bidas azucaradas se consumen.
Por el contrario, los japoneses son
los que menos aficion tienen a es-
te tipo de bebidas. Por cierto, Ja-

B SUGERENCIA

Gazpacho ligero

Mezclar en la batidora 500 gramos de
tomates maduros sin piel, un pepino
pequeiio y medio pimiento verde.
Afiadir media manzana golden, una
cucharada de aceite y una cucharadita
de vinagre de manzana.

Triturar los ingredientes hasta que
tengan una consistencia homogénea y
mantenerlo todo en el frigorifico
durante una hora.

Por otro lado, elaborar unos cubitos
de hielo mezclando agua mineral
natural y zumo de limdn a partes
iguales. Servir el gazpacho en vasos
con un par de cubitos. Es una bebida
hidratante, ligera y nutritiva.

pén es uno de los paises mas lon-
gevos del mundo... Las bebidas
azucaradas en general son agua,
azucaryaditivos. Enestaépocade
altas temperaturas es logico pen-
sar que las bebidas refrescantes
pueden tener también su papel hi-
dratante. Pero hay que aclarar que
el azticar enlentece la absorcion
del agua en nuestro organismo,
asi que aunque es verdad que las
bebidas refrescantes hidratan en
cierta manera, lo hacen muchisi-
mo menos que el agua. Es de senti-
do comun utilizar el agua como
bebida base y las azucaradas de
forma esporadica.e




