NUTRICION

Desmontando MITOS

Bilg=—< ALIMENTOS
Y Y DIETAS
‘ SIEMPRE EN
' ENTREDICHO

Las leyendas urbanas sobre
alimentacion se extienden
como la pélvoray se
asientan en la mente del
consumidor como dogma

de fe. iCuidado!

TEXTO: MAYTE MARTINEZ / FOTOS: AGENCIAS

s mejor evitar el gluten,
los huevos suben el co-

e ey T lesterol, el agua tem-
&glﬂ%‘ plada con Iimc'm. por
UN VASO DE AGUA TIBIA la mafana alcaliniza el

SI EVITAS EL CON LIMON POR LA cuerpo, la mantequilla es mejor que la
ALCOHOL BAJAS MANANA ALCALINIZA EL margarina (o viceversa)... No creas to-

DE PESO. ORGANISMO. Beber agua do lo que dicen porque no siempre,

de limén en ayunas pone en
marcha el sistema digestivo,

El alcohol es muy calérico

hpslir de hecho, casi nunca, estas afirmacio-
y en cualquier dieta se

nes tienen fundamento. Repasamos

restringe su consumo. pero no modifica el pH de Lk 2o et -
Shesbaro diverce : la sangre, los encargados de qué hay de verdad en esas creencias
estialios carrustran regular la acidez sanguinea adquiridas, con la ayuda de tres ex-
que, con un consumo / son los rifiones, el higado y pertas: Laura Parada, nutricionista de
moderado —una copa de : 7 - los pulmones. Cambiar el pH Slow Life House, la doctora Paula Ros-
vino-, no existe tal relacion.  : L / ) del organismo mediante la so, del Centro Lajo Plaza, y Marta Ro-
La moderacién dieta no es posible. sado, entrenadora personal. £
O\ SON MALAS. 5 JERD ADERD

oD M}E‘*e \ Son necesarias para

\ VeSS e el buen funcionamiento

i de nuestro organismo, EL AZUCAR ES cardiacas o
MANTEQUILLA MEJOR QUE pero hande serdebuena MALO. El consumo  Alzheimer. Hay §
MARGARINA. Es fuentede  :  calidad. Evita los aceites excesivo de azlicar  estudios que

vitamina A, y contiene todas parcialmente hidrogenados, aumentaelriesgo  afirmanqueuno QL

las demas vitaminas solubles las grasas trans, y, en su de obesidad y de los factores que

engrasa (D, EyK2)de las justa medida, apuesta por enfermedades mas aceleran el

que a menudo carecemos. i  grasas polnnsaturadas crénicas como envejecimiento es

Enla margarina hay muchos |  &cidos la diabetes, lainsulina disparada
componentes no saludables Omega—3 y ALSO enfermedades por el azticar.

como las grasas trans.




LAS PERSONAS CON
SOBREPESO COMEN
DEMASIADO.
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Esa no es la Unica razon,
segun los expertos en
obesidad los factores son
miiltiples. El aumento del
consumo de alimentos

1l 7 ELHUEVO 8 EL AGUACATE ENGORDA. Es una

TIENE MUCHO fruta con gran contenido graso, pero la

COLESTEROL. mayoria son grasas monoinsaturadas,
Esta demostrado i que protegen el sistema cardiovascular. Es
que el contenido i unalimento muy recomendado,

encolesteroldelos i  incluso para las personas que
alimentosnotieneun i quieran perder peso.
reflejo directoniuna
repercusion exacta con
el nivel de colesterol

en sangre en nuestro

y bebidas procesados organismo, por lo que

altos en calorias, el se admite el consumo

sedentarismo tienen de hasta un huevo

mucho que ver. entero por dia.
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I\l ENGORDA. +
El pan aporta

EL AGUA CON AZUCAR QUITA LAS unas 250 kcal por cada LOS CARBOHIDRATOS
AGUJETAS. "El dolor muscular de 100 g.. Consumido ENGORDAN. Los
aparicion tardia surge cuando practicamos i con moderacion, no carbohidratos aportan
ejercicio después de haber estado un i hay por qué eliminarlo 4 kcal por gramo,
tiempo sin entrenar. Recientes estudios |  de la dieta, peromejor :  pero son facilmente
han demostrado que esto no es producto si se toma integral. quemadas u oxidadas,
del 4cido lactico, sino que es causado por et T puesto que son
las microrupturas que se producen en las "EéLAT v Qj :  combustible directo
uniones entre misculos y tendones. L_ e :  para los musculos.

PARA '
8 PERDER que también influyen.
PESO BASTA  Muchas investigaciones
CON COMERMENOS  apuntan a que la creencia
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EL CAFE MEJORA EL RENDIMIENTO. Y HAGRRIGS T
Lﬁ;:;:g;iﬂg‘;' Aunql o Hay otros factores .' para adelgazar es falsa.
aicker 8 oconcrhi I e e como lagenética, el Se debe prestar atencion

){u : aerthcafoi medio ambiente, el rglobalaladietaymalr
T, O e 1 estado emodional, el cémo las calorfas afectan
embien cﬂsznmie s reﬂejos Y pyace estrés o la reaccion a las hormonas y al
provocar dolor de cabeza, nauseas, : : br
taquicardia y dificuitad para d i de cada organismo metabolismo. ;

0 i | HAY QUE BEBERSE RAPIDO
R.t.LA'TN 0) 1 5 "{;’&(ES | EL ZUMO DE NARANJA O
PERDERA LAS VITAMINAS.

TODAS LAS
1 CALORIAS SON
IGUALES. Para
perder peso hay que prestar

atencion a las calorias, perosu |
origen también es importante. |
Por ejemplo, beber un

refresco cero no es mejor i
que un puiado de almendras
aunque estas si tengan
calorias. Hay que saber qué se :
esconde en lo que comemos
para tener una vision real de
nuestra alimentacion.

ES BUENO ELIMINAR EL Es verdad que las vitaminas se pierden
GLUTEN Y LOS LACTEOS al oxudarse con el paso del tiempo, pero
DE LA DIETA. no tan rapido. Si

“Si eliminamos por completo conservamosel iy
algin grupo de alimentos, . zumo tapado "

coremos el riesgodeentrar | € |§ nevera,

en défigt nutricional”. Si no las vitaminas se |
hay razones médicas para mantienen hasta ]
eIIo el gluteny la leche no 12 horas.
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