
Ciruelas,
la"fruta de
la belleza"

}{l,+a en n]r~ LO

que hace que sea co-

Qué comer este mes
Frutas: carambolas, grosellas, higos, melocotón.

Vegetales: judías verdes, pepino, pimiento verde.

Carne: polio, ternera, vaca.

Pescado y marisco: bonito, cigalas, langostinos.
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Se digiere mejor fuera
de las comidas. Algu-
nas frutas como el melón
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tis6ptica, Posee un

gran poder antloxi
dante, pues es rica

en provttamina A y

pueden provocar gases,
pesadez y vientre hin-
chado. Es posible evitar
dichas molestias toman-
do la fruta como tentem-

Comerla como postre
engorda. Las calorias
que aporta son las mis-
mas sea cual sea el mo-
mento en que se tome.
Lo que debes controlar
para no engordar es la
cantidad y las calorías

Buenos
hábitos a
los nietos
ObeséS ~d ;nfantil, España

está en el primer puesto del
ranking mundial. Afortunada-
mente, 2 de cada 3 abuelos
equilibran el problema fomen
tando la dieta mediterránea en-
tre sus nietos, según un estudio
de la Federación Española de
Sociedades de Nutrición, Ali-
mentación y Dietética.
Buenos habitos. Los abuelos

les inculcan que tomen platos
de cuchara, fruta, verduras y
pescado, y fomentan comer
en familia y con tiempo.

vitamina E, y anto
cianos, componentes

de acción antioxi

dantes y antisépticos
que ayudan a com-

batir las infecciones
y el efecto dañino de

los radica]es hbres.

Están reco~endadas

para ní, ños, ~ayore~~
e~barazadas
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pié o en ayunas, lo cual
también ayuda a evitar
los ataques de hambre.
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Las grasas saturadas son nocivas
para la salud porque elevan los

niveles de colesterol y triglicéridos. :

Además de en las carnes y

derivados, también se hallan en
los aceites de coco o palma de

ciertas galletas. Busca los

que sean bajos en :

dichas ,grasas. "
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que contienen. No es Io~~~r~allllJk~’~~
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..,cuando viajes este verano. Un

estudio internacional prueba que
las cadenas de comida rápida varían

el contenido en sal
alimentos dependiendo

del pals donde se encuentren,

Los más "salados" son, con
diferencia, EE.UU.

y Canadá¯
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LA CLAVE DEL EXPERTO

Gemma Sesmilo
Experta en Endocrinologia y

Nutridón de] Instituto
Universitario USP Dexeus

"La stevia es una gran
aliada de la dieta sana"

&Qué es la stevia?
Esta planta tropical es
un endu]zante trad~cio-
na/que no Uene ca/o-
das Sin embargo, es

300 veces más dulce
que el azúcar

¯ ¿Qué beneficios tie-
ne para la salud? Re
gu/a la tensión arterial
y los niveles de gluco
sa, tiene efectn m3t~tt]
mora/, antldia~Teico
y antimflamatorio.

¿Qué ventajas tiene
frente al azúcar o
los edulcorantes?
Que la stewa endLL[za
sin aportar calollas,
productr cm~es o elevar
los niveles de glucosa e
insulina en sangre Y
mientras que algunos
edulcoiantes artificiales
se han asociado con
efectos adversos, la
stewa no los uene y no
altera la flora intestina/

Beber vino tinto
El consumo moderado de vino
tinto (1 copa al día) es saluda-
ble, Según la fundación para la

Investigación del Vino y la Nutri-
ción, varios estudios demuesb’an que:

Mejora la circulación, reduce el riesgo de
enfermedad cardiovascular y el colesterol.
Retrasa la demencia,
Previene la artritis, gripes y catarros.
Reduce el riesgo de diabetes y de cán-
cer de garganta.
Es antioxidante y estimula el corazón.

Comer helados artesanales
me]ora la calidad de vida de los

enfermos oncológlcos con trastornos
nutzicionales según un estudio
de los hospitales de Sabadell y
TeHassa. Además de nutritivo
te amman porque los asocias

a momentos
felices.
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