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La alimentacion ideal

para mejorar tu sa

Unadietacorrectanos mantiene sanosy vitales, nos
ayudaa prevenir enfermedades, nos proporciona
energiaynos hace sentir bien, tanto fisicacomo men-
talmente. Pero, paraconseguirla, no bastaconcomer
Unicamente lo que nos apetezca, es necesario saber
quécomery enqué cantidad.

omerasmuchomas
que una necesidad
fisiologica. También
puede ser un placer,
unconsuelo, incluso
un pasatiempo. Pero no hay que
olvidar que la alimentacion es, so-
bre todo, una de los pilares princi-
pales de nuestro bienestar. De lo
que comamos dependera, en
gran manera, nuestro estado de
salud, por lo que hay gue poner
especial atencion en comao lo ha-
cemos, Nose tratade serrestricti-
vos, sino de saber, en todo mo-

mento, gué es lo que nos convie-
necomeryloqueno.

Un buendesayuno
paraempezareldia

Es la primera comida del dia y
también unadelas masimportan-
tes. Hay que tener en cuenta que,
durante las horas de suerno, no
hemaos ingerido ningtin alimento,
por lo que es necesario suminis-
trarle al cuerpo el «combustible»
necesarno paraafrontar el dia.

® QUEDEBEMOSTOMAR

Salir de casa con un simple café o

ud

un vaso de leche es un gran errar
yaque, después de aproximada-
mente una hora, ya habremos
quemado toda la energia que nos
han aportado y rendiremos me-
nos, tanto fisica como mental-
mente. Ademas, esta comproba-
do que las personas gue no des-
ayunan olo hacen de formainsufi-
ciente (menos de 200 calorias),
tienen un riesgo mayor de sufrir
obesidad, ya que el cusrpo se ve
obligado a conservar la energia
que tiene y quema menos. Es ne-
cesario, porlo tanto, que en nues-
tra desayuna no faiten ninguno de
estosingredientes.

-Hidratos de carbono. Pan, ga-
lletasy cereales, preferentemente
integrales. Hay que evitar la bolle-
ria o bien tomaria de forma oca-
sional (Unavez porsemana).
-Fruta. Unapiezade frutaounzu-
mo casera y recien exprimido,

¢QUE CANTIDAD DE FRUTA Y VERDURA DEBEMOS COMER? I

abemos que sonnecesarias, peronosiempretene- |
mos clarocudntasraciones necesitamosal diay i
| qué seentiende porracion. Parasaberlo, apintate es-

tas cantidades.

m [E CINCOA SEIS RACIONES A

14 Eselnomerode |
| raciones que recomiendan los dietistas. Se puede
distribuira nuestro antojo aungue lo mas habitual
es?2 raciones de frutay 3 de verdura.
w QUEENTENDEMOSPORRACION Unaraciénde |
fruta (entre 140y 150 g) equivale aproximadamen- |
te aunvasode zumo, una pieza de fruta mediana o
una taza de frutas pequenas (uvas, fresas...). Una

ensalada.

obesidad.

racion de verdura del mismo peso equivale aun
plato pequefio de verduracocida o uno grande de

® MUCHOS NUTRIENTES Y POCAS CALORIAS, Estos

| alimentos son muy ricos en vitaminas (especial-
menteA, Cy acido fdlico), minerales (potasio, mag-
nesio, etc.)yfibra. Consumiendo frutay verduraa .
diario reducimos el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, trastornos digestivos, algunos

tipos de céncer y enfermedades neurodegenerati- .
vas. Su bajo contenido en calorias (menos de 70 cal

por 100 g) , nos ayuda a combatir el sobrepesoy la
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™ DIETA EN LA TERCERA EDAD

En estaépocadelavida, esimportante disefiar una dieta
encaminada, sobre todo, a mantener en buen estadoel
sistema inmunitario. Para ello, esimportante seguir estas
recomendaciones:
® | ECHEFERMENTADAIYOGUR) Unadietasaludable,enla
que seincluyaa diario leches fermentadas con L.casei
DN 114001, aumenta larespuestainmunitaria frente a
enfermedades como lagripe, complementandolaac-
cibndelavacuna.
COMEMENDS, PERDMELDR Enestaépocadelavidase
deben evitar los excesos, pero esono quiere decir que
debas comer menos. Necesitas, mas que nunca, una
dietavariada, equilibraday sana.
® TOMAMAS FR {0I)AAS, Se aconsejatomarde 3
a4racionesde verdurasyde 2a 3 de frutaal dia. Estos
alimentos son unainagotable reserva de antioxidantes,
minerales y vitaminas y fibra. Ademas de reforzar las de-
fensas, prewenenelculeslefolyladnabetes

u APUESTAPOREL PESCADOY CARNEE GAASA . Au-
mentael cunsumodepescadnycames magras(cane]o
polloo pavo) y disminuye el de cames rojas (ternera, cor-
dero.. )yembuhdos

W REDICEEL COI )DE SALY A Laprimera, por
elriesgode hlpeﬂensmn ylasegunda, por 8l de diabetes,

preferentemente de citricos (na-
ranja, mandarina) o kiwi ya que,
por su contenido en vitamina C,
estimulan las defensas.
-Lacteos. Leche, yogur, queso,
mantequilla, cuajada, etc. Sise
tiene colesterol o sobrepeso, to-
marvanedades desnatadas.
-Proteinas. Si se opta por tomar
un bocadillo, hay que procurar
que sea de pan integral y, en
cuanto al relleno, sustituir el clasi-
co embutido (rico en grasas satu-
radas) por alternativas mas lige-
ras, como el jamadn de York, el
fiambre de pavo o el queso fresco,
0 par alimentos con grasas salu-
dables, como e atun o las sardi-
nasenlata.

= COMOHACERLO

Los especialistas aconsejan to-

mar el desayuno en casa, prefe-
rentemente acompanado y dedi-
candole un minime de diez minu-
tos. Si se va apurado de tiempo,
se pueden preparar algunas co-
sasporlancche.

Cincocomidas
diarias

Resulta mucho mas saludable
hacer varias comidas ligeras aldia
gue unicamente dos o tres copio-
sas. De esta manera, proporcio-
Namos a nuestro organismo la
energia conforme la va necesitan-
do y, al mismo tlempo, se avitan
los atracones.

= TENTEMPIES

Por estarazén, amediamananay
a media tarde se aconseja tomar
una comida muy ligera como una

pieza de fruta, un yogur, un vaso
deleche, unpardegalletas, etc.

» COMIDA EQUILIBRADA
Para muchos es la comida princi-
pal del dia pero no hay que caer
en la tentacion de pasarse en las
cantidades. Estossonlosalimen-
tos mas saludables:

v Cereales (pan, pasta, arroz...).
Ricos enhidratosdecarbonoy vi-
taminas delgrupoB.

v Frutasy varduras, por su rigue-
zaenvitaminas, mineralesy fibra.
v Lacteos (queso, yogur...).

v Huevos, mejor cocidosy en tor-
tilla que fritos,

v/ Pescados y carnes magras,
que proporcionan proteinasy son
facilesde digerir.

v Grasas saludables (aceite de
oliva, frutos secos, aguacate,

pescadoazul...).

v Para el postre, lo mejor es to-
maruna piezade fruta ounyogur.
n CENALIGERA

La ultima comida del dia debe
proporcionar el 30% del total de
calorias consumidas durante el
dia. Debe ser, porlo tanto, mas li-
gera gue la comida y faci de di-
gerir (es necesario tomarla dos
horas antes de irsealacama, pa-
ra tener tiempo de hacerladiges-
tion). Se puede optar porun plato
tnico o, si se toma segundo pla-
o, debe ser poco abundanta.
Un producto lacteo (un yogur, un
poco de queso fresco o un vaso
de leche) antes de acostarnos
nos puede ayudar a conciliar el
sueno y mejorar nuestras horas
de descanso.



