» muy importante personalizar esta recomenda-
¢ion en cada caso concreto. No tendrén las mismas
necesidades una persona activa como puede ser
‘undeportista o los nifios, que una persona mas
sedentaria o que presente elevacién de triglicéri-
dos en sangre o diabetes. Los deportistas pueden
utilizar la fruta y los zumos como reparadores y
fuente de energia para rendir mas en el ejercicio.
‘Eneste caso, por tanto, se pueden superar las
tres frutas al dia. En personas sedentarias, porel
contrario, la recomendacién de frutas debe estar
entre unay dos”.

onese fin”. m

Dietas ‘detox’ Estos jugos verdes de frutas y vege-
tales tienen un efecto detoxificante: pueden con-
tribuir a la eliminacién de toxinas producidas por
la mala alimentacién o los excesos. Por este moti-

, estas bebidas también se emplean en dietas que
uscan un efecto depurativo en el organismo.

‘Hay muchas formas de hacer este tipo de dietas.
as mas habituales consisten en periodos de ayu-
0 en los que tinicamente se ingieren estos zumos
e frutas y verduras, descartando a los demas gru-
s de alimentos?, explica la doctora Paula Rosso,
irectora del departamento de corporal del centro
édico Lajo Plaza.

ala doctora Rosso, estos tipos de regimenes
ueden tener efectos positivos siempre que se ha-
unmaximo de entre diez o quince dias como
lan de choque para reducir peso, sentirse mejor o
tes de empezar con otras dietas. “Hay que tener
1 cuenta que son dietas carenciales — no apor-
todos los nutrientes esenciales para nuestro
rganismo -y no todo el mundo puede seguirlas.
emds, deberian hacerse siempre bajo un mini-
0 control médico, aunque se hagan con licuados
preparados y comercializados especificamente

ALGUNAS
SUGERENCIAS
Propuestas del departamento
de endocrinologia y nutricion
del hospital universitario
Quirén Dexeus

JUGO DE
REMOLACHA
ingredienteas

3 hojas de col

34allos de apio

% pepino

1zanahoria

% remolacha

1limén

Propiedades
Ricoenvitamina A, C, B, E,
potasio, antocianinas y dcido
oxdlico. Mejora la visiény la
piel y acttia como protec-

tor hepatico y de las vias
urinarias.

JUGO DE
ZANAHORIA
Ingredientes

Y2 pepino con piel

2 zanahorias
1ramade apio

rropieaades

Rico envitamina A, C, E, B1,
B2, B3, B9, fdsforo, potasio
y magnesio. Mejora la visién
yla piel y tiene un efecto
diurético.

JUGODE
LECHUGA
Y MANGO
Ingredientes

5 hojas de lechuga
%2 mango

2tazas de agua
Zumo de un limén

Propiedades
Ricoenvitamina A, G, E, K,
grupo B, potasio, calcio, mag-
nesio y hierro. Es antiestrés

y mejora el insomnioy la
digestion.

JUGO DE
PEREJILY
MANZANA
Ingredientes
1taza de perejil fresco
1manzana Fuji

% de taza de zumo de limén
2tazasdeagua

Propiedades

Alto contenido en vitamina C,
aporta ademds vitamina A, B,
E, K, beta-carotenos, magne-

sioy hierro. Es un depurativo

hepético y diurético.

JUGO DE
ESPINACAS

Y FRESAS
Ingredientes

6 hojas de lechuga romana
2tallos de apio

2 manojos de espinacas
12 fresas

1manojo de menta

Propiedades
Aportavitamina A, G, E, B9,
K, flavonoides, acido salicilico
y potasio. Mejora las diges-
tiones, previene el ataque

de gotayregula la tensién

HAY QUE
PRESTAR
\TENCION A
LA CANTIDAD

DE AZUCARES

DE ALGUNAS
FRUTAS

JUGO DE
ESPINAC
FRUTOS
Ingredientes
1tazade espin
1tazadeframt
arandanos
Jengibre

Propiedades

Aporta vitamin
biotina, antoci
potasioy magn
mente antioxid
la piel, el cabell
previene lainfe

JUGO DE
POMELO
ingredientes
Infusionar 1 vas
esteviay jengibi
Elaborar el jugo
afiadir: el zumo
y1pomelo

Propiedades

Rico en vitamin:
carotenos, B9, fl
Es antioxidante
sistema inmune

JUGO DE
PIMIENT!
VERDEY
Ingredientes
1taza de espinal
100gde uvasro
% pimiento verds
nirabo)

1 pepino
1limén

Propiedades
Rico en vitamina
fosforo, antocian
yflavonoides con
ratrol.

LOS ZUN
HAY QUI
TOMARI
NADA M.
PREPARA
Y MEJOF
AYUNAS
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