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;La carne de higado
essaludable?  Me han
dicho que tiene muchas
sustancias nocivas

pero a mi me encanta.

Sies deterera, hay que teneren cuenta que
es buena para pacientes con anemia severa
porque tiene mucho hierro, perojojo con

el colesterol! Todo el colesterol se acumula
en el higado de as reses, asi que hay que
consumirlo con moderacién. Ademés, esrico
envitamina Ay envitaminas del complejo B,
Sihablamos del higado de bacalao, puedes
‘tomarlo sin recelo porque es rico en Omega 3,
imprescindible para una buena salud y que,
adems, ayuda a bajar el colesterol elevado.

En casa
S0mos vegetarianos pero
tenemos dudas sobre las
necesidades nutricionales
de nuestro hijo.
Hasta la mayoria de edad se debe hacer una
dieta equilibrada con frutas, cames, cereales,
lécteos y pescados, a menos que exista
algunaintolerancia alimentaria.

Seme caeel
cabello con
frecuencia y soy
joven. ;Puedo
tomar algo
que me ayude?
Lomasimportante
es hacer una dieta
equilibrada. i persise,
teaconsejo acudiral
médico para que haga
el diagndstico, porque
puede debersea muchas
causas: Hormonales,
anemias,carencias
vitaminicas.. quees
importante diagnosticar
para poder ponerel
tratamiento adecuado.

{Como se diagnostica la
obesidad en los nifos?
La obesidad de los nifos debe
diagnosticarla el pediatra que

ne de unas tablas de
percentiles donde e valora el
estado de desarrollo,alturay peso.

| experto

Fi B



DOCTORA M= JOSE BARBA

Especilsta en medicina  cirugia estétics, dietética,
nutrciény patologia mamaria

G/ Gran Via, 24, 1% Dcha. 50005. Zaragoza Tel: 976 21 36 66
C/ Orense, 29. 20 A. 28020, Madrid. Tel:915 56 80 79

Envianos tus preguntas y |a doctora Barba estaré

aoeo
encantada de asesorarte. Ponte en contacto con

nosotros en el teléfono 91417 27 31 ,oatravés
delemail: redaccion@euroimpala.es

{Qué or
tratamiento me recomienda para borrarlas?

{Qué riesgos tienen - 4 vl .
para la salud? ;Se deja ;Esta demostrado que la nutricosmética funcione?
de ingerir algun Somos lo que comemos y si comemos saludablemente todos nuestros 6rganos estaran sanos y se

nutriente por ello? traducird en un buen aspecto, Ademis,los alimentos se emplean para hacer cosmeéticos. Por ejem-
plo, el écido glicelco (s obtiene de los alfahidroxacidos que estén en as frutas) o el écido lctico

Losbloqueadores de hicratos de carbono {dela lechel, El mejor cosmetico e el que s encuentra en osalimentos.

hacen que el cuerpotenga que conseguir

energia de otra manera, es decr de las

reservas de grasa y también de las

proteinas musculares, produciendoun

estrés metablicoimportante.

Son efectivos para adelgazar, ya que si

bloquean parte de los hidratos estos no

pasaran a sangre y no podran proporcionar

energia. Asi, el cuerpotendra que

utilzarsus reservas de grasa para

podertener energla,y perderemos peso.

Lateoria es muy bonita, perosi bien

al principiopierdes peso, cuandodejas

de tomarlos vuelves a recuperarlo

ripidamente porgueno ayudan a cambiar

los habitos alimentarios. Lo que hacen -]

es evitar que las enzimas encargadas

de atrapar los hidratos los trapen v

inutiizando parte de estas enzimas,

haciendo que los excretemos cada vez

que vayamos al bano. E problema et

en que'si nolos absorbemos, estos

hidratos contindanporel intestino,

y durante este camino, producen

fermentaciones, quea su

vez hacen variar la flora

de nuestros intestinos,

produciendouna

accién patolégica.

{Qué alimentos
puedo consumir que
no eleven mis niveles
de triglicéridos?
Elimina os alimentos que tienen alto
contenido en grasa y azdicar. Unaforma
efectiva para bajar los rglicéridosaltos
s aumentar el nivel de acidos grasos
Omega 3 en la dieta. Son muy
beneficiosos para evitar codgulos de
sangre, aminorar niveles de presion
sanguineay mejorar el sistema
inmunolégico del cuerpo. El Omega
3 es conocido por reducir e riesgo
de enfermedad cardiaca y muertes
cardiacas. La falta de ejercicioisicoes un
aspecto adicional que puede aumentar
los triglicéridos altos. Los iveles
de lipidos son también afectados
poralgunas condiciones que incluyen
diabetes, enfermedades delifién o de
latiroides.El eercicio es una efectiva
forma para bajar los trglicéridos altos.
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El poder

antioxidante
delos CItricoOS

Estd demostrado que una alimentacion rica
en vitaminas, ayuda a nuestro organismo

a luchar contra los radicales libres.

Los citricos son ricos en vitaminas y tienen un
potente efecto antioxidante. jDesctibrelos!

efecto protector de los ali-
E mentos de origen vegetal se
ha atribuido a diversos nu-
trientesy fitoquimicos conactividad
antioxidante, lo cual es frecuente-
mente olvidado en las recomenda-

cindible limpieza y desintoxicacion
de los radicales libres. Las frutas
aportan un porcentaje superior ala
mitad de la vitamina Ay practica-
mentela totalidad de la vitamina C
que necesita el cuerpo humano. Es

k
conoce que el proceso de envejeci-
miento humano, asi como el surgi-
miento de algunas enfermedades,
es provocado por el efecto de los
denominados radicales libres, un
conjunto de particulas que oxidan
nuestras células. Una alimentacion

en cuenta que un
gran niimero de verduras que con-
tienen vitamina C pierden esta pro-
piedad con la coccion, por eso
resulta clave consumir frutas crudas.
Adems, la vitamina C presente en
las frutas incrementa la asimilacion
de hierro, calcio y fosforo que se
" i

VITAMINAS

.delas. FRUTAS

Melon: Es una frutarica en potasio (més que el plétand), por o

33Keal por cada 100 gramos. Esrico envitaminas A, By C.

Aréndano: Contiene antocianinas, que son pigmentos que mejoran a
¢ Unasddel

cada 100 31

Sandia: Esuna delasfrutas mas refrescantes ya que el 95%
delamisma es agua. Aporta 16 Kcal por cada 100 gramos.

Melocoton: Se rata de una fruta con ligera acidez,

lafre

Frambuesa: C

Albaricoque: Es unafruta abundante e provitamina A (betacaroteno)
T e

conforme éste o necesita. Tiene un contenido

nagua el 26K yapot 42 al porcacda 100gramos

delas ms refrescantes, y aporta 27 Kcal por cada 100 gramos,
Fresa: Esunaimportante fuente de vitamina C ya que contiene
: o .

antibacterianay antiviica. E1905% delas fresas es agua
yaportan 27 Keal por cada 100 gramos.La resa forma
parte delas lamadas “frutas rojs’, que liberan histamina.
4, Esto quiere decir que puede producir reacciones alérgicas

acido

itiles para combatirlos radicales ibres. Su conteni

Cereza: Esricaenvitaminas A, By C. Contiene flavonoides,
tenido
en aguaes del 86,23y aporta 38 Kcal por cada 100 gramos;




Nos protegen
DEL FRIO

En otoiio e invierno hay frutas
que contienen una gran
antidad de vitamina C, una
vitamina que destaca ante
todo por tener unas grandes
propiedades antioxidantes,
¥ que es capaz de reducir
los dafos que producen
los radicales libres sobre
nuestro organismo.

Entre estas frutas otorales
seencuentran como no podia
ser de otra forma la naranja
y especialmente la mandarina,
que contienen un alto porcentaje
de esta vitamina.

Pero no son nila naranjanila
mandarina as que mas nivel de
vitamina C poseen, sino el kiwi

Esta fruta posee también una
gran cantidad de ibra, o que es

‘muy beneficioso para mejorar

el trnsito intestinal.

Otrafuta sabrosay refrescante

eslagranada, que contiene
grandes propiedades
antioidantes, que te ayudardn
apotencar la defensa de
la dermis y a estimuler
Ia produccién de colégeno.

La chirimoya también es una fruta
de esta épocay es una buena
fuente de vitamina C y de calcio,
retrasando el envejecimiento

e 3

Dentro de este repasoa as frutas
otofales con alto contenido
antioxidante tenemos a| caqui.
De la misma manera que la
chirimoya, es beneficioso para
Tos huesos por su aporte en calcio
yayudaa luchar contra los
radicales libres por su contenido
en betacarotenosy vitamina C.

¥ por dltimo, los grandes
antioidantes que no podian
faltar son as uvas. Gracias alos
polifenoles que contiene, esta
fruta se convierte en una de las
grandesaliadas en la lucha contra
el envejecimiento, sobre todo las
pepitas que se pueden usar como
uno de los exfoliantes més
ompletos.

Cualquiera de estas frutas nos
ayudaaluchar contralos tan
temidosradicales libres, gracias
asuaporte en antioxidantes,
més de muchas otras

cualidades que harén que nuestra

piel se vea mucho ms bella

y nuestro paladr disfrute

con estas frutas invernales.

=2 remolachas

=1 calabacin

=05 dl de aceite de oliva
. 1 limén (jugo)

una cucharada @

denaranja g
g marinada
o.®

Ceviche de verduras y queso

¢ ylos calabacines en rodajas finas y
| el aceite de ol onyel

daditos; deja marinar durante una hora.

Despué: po, ] Dispén,

dajas de calabacin, remolacha y queso. Rocia

IZODg q
usalal gusto

conlasalsa dela marinaday sirve deinmedato.



Magret de pato
con salsa de citricos

m 2 magrets de pato
=05 didevinoblanco
= 2 pomelos (zumo)
=2 naranjas
o =300 de coliflor
lCFLU 1) = 1009 de coles de Bruselas
un pscado rico. = 1 ramita de perejil
=50 g de tomates cherry
u 5al, pimienta
yaceite de oliva al gusto
(HOL),contribuyendo
la prevencion gy
de problem: Araciones I

cardiovasculares.
-~ o ©

4raciones

[]
w ©

Salmon con salsa de naranja

SALMON 2 cucharadas soperas de miga de pan
= 4 medallones de salmé u leche, sal, deoli

m 1 cucharada (t€) de enelds | qusto
= Yz limén (zumo) SALSA

2 cucharad: demiel  w3dld d Y

msaly aceite al gusto =1 cucharada de té de miel

PARA ACOMPANAR =1 ramita de menta

=1 coliflor mediana =1 cucharada (t€) de maicena

= 1dl de nata vegetal =30mldeagua

usalal gusto

G y

1 desal, el eneldo, el zumo de imén yla miel. Calienta el horno a 180° C.
Rocia el pescado con un poco aceite de olivay mételo al hormo durante 15 minutos.
Separala coliflor en ramitas. Lava y ponla a cocer en una mezcla de agua
ylechey sazona con sal. Escurrey colécala en un recipiente refractario
engrasado con aceite de oliva. Rocia con la nata, espolvorea
conel panralladoy, por ltimo, con queso parmesano rallado.
Mete enla mitad del horno durante diez minutos hasta que se dore.

3 ligeramente.
f i Disuelve la mai

minutos

Retira del fuegoy y gratinada.




Conun cuchillo bien afilado, haz unos cortes ala
capa de grasa de a el de los magrets, primero
enunsentidoyluego en otro. Dorala came en
una sartén antiadherente, a fuego lento. Refresca
conelvino blancoy el zumo de pomeloy de una
naranja, y cocina hasta que se reduzca el liquido.

—

Separala colflor en ramitosy ponla a hervir con
las coles de Bruselas en agua sazonada con sal.
Escurtey reserva as verduras calientes.

Cortala carne en rodajasy colécalas en un plato
de servir,decorando con s gajos de la naranja
restante. Rocia con a salsa, espolvorea con
perejily acompafia con las verduras cocidas

ylos tomates cherry cortados porla mitad.

rtén
acontinuacion, mételos
alhomo paraq

4raciones ' .

Somn I r
T I.ll ik

Mousse de té de citricos

1 hoja de gelatina m 200 g de azicar
=3dideagua 3 claras de huevo
2 sobres deté de citricos w ralladura de citricos
= 4yemas de huevo ycanelaal gusto
1 blanda la hoja de gel fifa. Hierve el agua, anade el té y deja que
d bate las deazt
2 fade el té ala crema de yemasy
femoviendobienhasta queespese Retadelfuego, corpoa
urrida, ja enfriar.
Baelasdl d ,anadee\ to del azticar y bate un poco més.
lamousseya tyela por tacitas individual

Reserva enl figorfico hasta que cuae Antes de sevr,
canela.




