
La salud no es cara...
Existe la creencia de que comer

alimentos sanos es más caro, pero
esto no es así según un estudio de
consumo realizado en EE.UU. Los
productos naturales sólo resultaban
más caros cuando se contabilizaba
el valor del alimento en función de
sus calorias. Y claro, la comida basu-
ra encierra miles de ca[oñas por unos
pocos dólares. Si tienes en cuenta el

~l Entrenando pa~a ser más listo
F~tá bien documentado que la ac-

tividad ñsica puede mejorar nuestra
capacidad mental, pero hasta ahora
no se sabía dema~h~lo sobre los me-
cardsmos que fad[itan esos cambios
bioquímicos. La facultad de medicina
de la Universidad de Dartmouth ha
realizado un estudio que parece in-
dicar que no basta con los esfuerzos
puntuales, las mejoras cognitivas se
consiguen siguiendo un plan regular
de ejercicio. ]’ambién han descubier-
to que el cerebro de niños y adoles-
centes funciona de diferente modo y
que para ellos la actividad fisica es todavía más importante.

Fuente: Medicol News Todoy.

Entrena con pesas g reduce riesgo de
diabetes

Un nuevo estudio demuestra los beneficios del ejercicio para
evitar la aparición de diabetes, en este caso son los ejerddos
con pesas los que previenen el riesgo de diabetes tipo 2. El es-
tudio realizado en ta Escuela de Salud Pública de Havard con
32.002 hombres, comprobó que los
que realizaron una rutina de pesas
de 1 a 59 minutos, 5 dias a la sema-
na redujemn su riesgo de diabetes el
12%, los que hirieron entre 60 y 149
minutos un 25% y los de al menos
150 minutos un 34%, en compara-
ción con los que no hicieron entre-
namiento con pesas. Y si se combina
este entrenamiento con ejercicio ae-
róbico como correr o andar, el ries-
go de diabetes tipo 2 se reduce en
un 7%, 31% y 52%, respectivamente,
por las tres categorías anteriores.

Chocolate
-. negro para

todos
El chocolate ha sido

" tradiciona[mente un
~~I~ proscrito de las dietas

de adelgazamiento por su
alto contenido en caloñas,

pero hasta [os gorditos debeñan disfrutar
de[ chocolate negro según un reciente estudio australiano. Su consumo
podFia ayudar a prevenir enfermedades cardiovascu[ares también en per-
sonas con riesgo elevado (por obesidad, diabetes o hipertensión) según
esta investigación. Pero no sirve cualquier chocolate, debe contener
al menos un 70 % de cacao (lo que conocemos como chocolate negro
amargo) y estar especiaLmente formulado para incluir entre 500 y 1.000
mi[igramos de polifeootes.
Fuente: Bfitish Medicol JournaL
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