NUTRICION VIDA SANA

mas que saludables

En tiempos de estrés y comida rapida, y ahora que el verano ha llegado, toca cuidarse
con una dieta equilibrada. Comer bien no es sacrificado. Desde frutas como las naranjas
y pescados como el atin hasta el chocolate y las gambas. Esta es una gula de lo que
a nadie le deberia faltar ni en su mesa ni en su estomago para vivir mas afos.
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1 Kiwi

Explosién de color, sabor y vida. Ellos, los
kiwis, son asi. Es un chute de vitamina C
(casi el doble que |2 naranja) y antioxidantes.

La fruta peduda ayuda al organismo a defen- |

derse de las agresiones externas, Es un
guardian. Resulta atil para las dietas de
adelgazamiento. A esto se une |a fibra que
esconde y el dcido félico, especiaimente
bueno para las mujeres durante el emba-
razo, los mhos en edad de crecimiento y las
personas mayores. Y la gran cantidad de
agua la convierte en la fruta del verano.

2 Nuez

Parece timida al encerrarse en una cascara, |

pero todo es fachada: revoluciona el cora-
26n. Una porcion diaria ayuda a mejorar el
sindrome metabdlico, s decir, reduce |a
grasa del vientre, equilibra el colesterol y la
presion arterial, ademds de los niveles de
glucosa. 0jo: no hay que pasarse porque
tiene muchas calorias.

3 Canela

De China al universo. De ese pals procede
esta especia, que el resto del mundo hace
tiernpo que descubrié tanto en postres como
en platos salados, Ayuda a metabolizar la
glucosa, algo Importante para ka diabetes.
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4 Agua
“Es imprescindible para la vida. Mantiene la
tensidn arterial, nutre las células, hace fun-
clonar el nfidn y elimina sustancias de dese
cho. Es la base de los fluidos corporales
como la orina o la sangre. En contra de lo
| que suele recomendarse siempre, la canti-
dad exacta para cada persona depende de
circunstancias como su metabolismo o sl
vive en un sitio caluroso o no. De todas for-
| mas, entre uno y dos litros y medio de agua
| es algo razonable. S| no bebemos lo que
nuestro cuerpo necesita, tendremos la plel
seca y podremos desarrollar piedras en el
rinén. Beber mucha agua tampoco es
bueno: puede causar sobrecarga en el rifidn
y que se retengan liquidos. También es
imprescindible ingerir of agua a través de
alimentos como frutas, verduras, legum-
bres y cereales, De esta manera podremos

| mantenéer nuestro peso”.

Consajo de Yodanda Sanz, nutraionisra.
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