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Brócoli

muy nutritiva y SU

sabo~ es más suave
que el de otras hortah- a,~
zas de su 1resma fa-

~m]ia, como la col o la
coliflor. Combina bien
con otras verduras,
como la zanahoria, y

con los cereales: arroz,
cuscús, qumoa...
¯ Alimento para
estómagos delicados.
Tiene propiedades
preven~lvas de la gas-

tritis, ya que puede
contribuir a reducir
la población de la
bacteria Helicobacter
pylori, responsable
de úlceras, gastritis
e incluso cáncer de
estómago¯
¯ Defensa contra
el cáncer. Impide la
formación de vasos
sanguíneos alrededor
del tumor, lo que evita
su crecimiento.

uda a

y gastritis i

Qué comer este mes
Frutas: piña, naranja, pera conference, manzana.

Verduras: calabaza, brócoli, boniato, escarola, endibia.

Carne: tórtola, cerdo, perdiz, conejo de monte.

Pescado: gambas, langostinos, calamares, besugo.

Las verduras crudas
son p=!as nl~ ,,1 ~t!.~~ c½s

Algunas vitaminas, las
del grupo B o la C, son
solubles en agua. Eso
quiere decir que al coci-
nar un alimento esas vita-
minas pasan al liquido de
cocción y esos nutrientes
se pierden. Para evitarlo
puedes cocer al vapor o,
si es posible, tomar esos
alimentos crudos.

Con la cocción se pier-
den gran parte de los
nutrientes. No siempre,
Además, para poder di-
gerir algunos alimentos,
estos deben cocinarse. El
licopeno de los tomates
no solo permanece tras
la cocción sino que es el
modo en el que el orga-
nismo lo absorbe mejor.

Yolanda
Sanz

Médico
y nutricionista
ww~yolanda-

sanz.es

"De postre,
siempre fruta"

¿Por qué deberíamos
"volver" a la dieta
mediterránea? Por los
alimentos que incluye:
los pescados son ricos
en omega 3, una grasa
que no tiene nada que
ver con la saturada de
la carne o los lácteos; el
aceite de oliva mantiene
bajo control el colesterol
malo, frutas y verdu-
ras son fuente de fibra,
vitaminas y minerales,
y los cereales, como el
arroz, aportan abundante
energía y son bajos en
grasa. Por último, las le-
gumbres, que si cocina-
mos con cereales aportan
proteínas tan completas
como las de un filete.

¿Qué hábitos son más
perjudiciales? En las co-
midas solo habría que be-
ber agua, y el postre debe
ser siempre una pieza de
fruta y tomar postres pro-
cesados (natillas, helado,
flan¯..) ocasionalmente.
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Cuida
tu dieta
El Uabajo. Ja casa, los
niños., hacen que en

muchas ocasio~3es

descmdes tu dieta
tanto en uant~dact
como en calidad
Procrea que no lalten

estos tres básicos
proa tu salud:

-.:, ~-J ~~, Las lTlu]e
les tzene mayor riesgo
de osteoporosis y los

láctees y derivados
te aportan la cantidad
necesaria de calcio y
v]tamina D

..-: ,. ~ - : ,-’- ApoI-
tar~ hierro y otros va

besos nutnentes para
p~eve~¢u la anemia.

tuente de vitan~~as,
rr~~males y fibra, i

que ayuda a ewtar el
estreñinfiento.

l

Suplementos naturales
LECITINA DE SOJA

Lo consigue al mantener el
colesterol "en suspensión", lo que impide que se de-
posite en las paredes de las arterias y venas, Además,
tiene también otros beneficios para el corazón, ya
que ayuda a prevenir la arteriosclerosis (estrecha-
miento y endurecimiento de las arterias).

El,chocolate es salud
Cuántas veces has oído la
frase de que "todo lo bueno

engorda o es poco saluda-
ble". Pues el chocolate es

la excepción. La teobromi-
na es uno de sus componentes

principales y causante del placer que
nos produce comer este alimento.
Ya se habÍa hablado de sus propie-
dades beneficiosas para la salud del
corazón, pero ahora se ha descubier-
to que también puede resultar muy
efectiva en el tratamiento de la tos.
En el chocolate negro el contenido
de teobromina es aproximadamente
del 1,5%. Este porcentaje es mucho
menor cuando se mezcla con leche.

w

Siéntete
(por fin)
más vital
Cutdar tu alimentación te pue-
de ayudm a sentirte con mas
vitahdad y buen átomo. Te
mostramos como:

ayuda a tu orga-
nismo frente a cualquier si
tuacion que requiera un extra
de energia. La encontraras en
alimentos como la zanahoria,
la calabaza o el tomate.

necesaria pa
ra producir energia y para la
formacion normal de 9lóbulos
rojos. La encontrarás en ác

teos, mo uscos y huevos.

ayuda a d sm
nuir el cansancio y la fati9a.
Se encuentra pnncipalmente

en las frutas c[tricas V en las
verduras frescas.

cuando te falta te
s entes débil y cansada, Te
lo proporciona sobre todo as
legumbres, los moluscos o las
carnes rojas (ternera, taba
Iio, cordero, cerdo), aunque
el conejo, una carne blanca,
también es muy rico en hierro.

son el almento
básico de todas as células,
ayudan a as milar los nutr en-

£es ; también aoor£ar ener-
gta. En carnes oescaüos, e
gumDres o nuevos

La salud de los huesos no depen-

de solo de los lácteos y algunos es-

tudios ya habían relacionado la inges-

ta de aceite de oliva virgen extra con
la prevención de osteoporosis. Ahora

un estudio publicado en la revista

"Journal of Clinical Endocnno-

logy and Metabolism" lo
ha confirmado.

í Aunque no alarga la vida. El de-

bate llevaba abierto más de 75 años.
\ Fhmlmente. parece ser que una dieta

~ ~~~,~~ hipocalórica no alargana la vida, pero si

_~~~ evitana ciertos ñesgos para la salud.
como niveles de glucosa y coleste-

~~~~~í~. rol altos, con las consecuencias
que puede tener (diabetes.

~_~ ~,%: ~~,d~o~at~~~,.~~í
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