DOSSIER

VITALIDAD

100 % en

I.ASTENI
PRIMAVERAL
“Acude a Iasfrutas y

esita ahora”,
e Cariadas, ‘
cionista de Madrid.

QUE 18y PONEN LAS PILAS

La primavera la sangre altera. Y la altera tanto que a veces nos sentimos cansadas, con
menos tono. ¢Recuperar la vitalidad? No necesitas acudir a ‘tratamientos
sofisticados’, sino a la misma naturaleza. Aqui tienes los nutrientes de temporada
(dela Aala Z) que ademas de darte energia, protegeran tu salud. texto_ carmensabalete




Dossier

receta
100 % energia

ENSALADA DE
CALABACIN,
CEBOLLA Y POLLO
CARAMELIZADO
Lavary trocear 2
calabacines y 1/2 cebolla
morada. Calentar una
sartén con una
cucharada de aceite,
agregar 150 g de
pechuga de pollo
troceada, 1 cucharada de
vinagre y 1/2 de azticar;
dorar y salpimentar.
Mezclar con la verdura.
PLUS: acompafia con
tomatitos cereza.
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¢Ves borroso?
Toma un bol de
arandanos al dia
disminuyen la
inflamacion ocular
que |o causa

p— |

1. Aguacate
REGULAR EL COLESTEROL

“Rico en grasa monoinsaturada, muy
beneficiosa para el corazon, tiene mas
proteinas, potasio, magnesio, acido
folico y vitaminas B, E y K que ninguna
otra fruta”, explica el experto en nutri-
cion David Grotto en 101 alimentos que
pueden salvarte la vida (editorial Urano).
Ademas de corregir el colesterol malo
(LDL) y aumentar el bueno (HDL), va
bien contra la gingivitis, la diabetes, la
artritis, las afecciones de la piel...

UN PLUS: eligelo de tacto suave pero
no demasiado; si esta verde, ponlo en
una bolsa de papel para que madure.

2. Arandano
PREVENIR EL CANCER

“Sus flavonoides (sustancias antioxi-
dantes) pueden ayudar contra la leuce-
mia y los canceres de mama, pulmon,
colon...”. Ademas, estos compuestos
también reducen el riesgo de ateroscle-
rosis, y su zumo inhibe las bacterias
asociadas a las tlceras pépticas.

UN PLUS: busca que sean firmes, re-
dondosy brillantes; en la nevera, guar-
dados en su bolsa, duran 4 meses.
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3.Calabacin

PARA HIDRATARSE

Compuestoenun 95 % deagua,apenas
tiene calorias (100 g suponen 15 calo-
rias). Sin embargo, contiene muchos
oligoelementos y minerales como po-
tasio, fosforo, magnesio, calcio... Y tam-
bién aporta fibra (pectina, que se con-
centra en su piel, como ocurre con la
manzana), con lo que facilita el transi-
to intestinal.

UN PLUS: escogelo terso, sin ralladu-
rasenla piel,y constimelo antes de que
transcurran cuatro dias de su compra.

4.Cebolla
DEFENSAS A TOPE

Lacebollaposee quercetina, un pode-
roso flavonoide antioxidante. Ademas
tiene mucha vitamina Cy folato, im-
prescindibles para el buen funciona-
miento del sistema inmunolégico. Y
cuida el corazon: “Los sulfidos de alilo
de las cebollas hacen que se formen
menos coagulos en la sangre y reducen
los niveles del colesterol total y LDLY,
explica Grotto.

UN PLUS: no compres las que estén
germinando, blandas o con la piel mo-
jada. Si las guardas a 12 °C, mantendran
todo su contenido de vitamina C hasta
al menos seis meses.

H.Cereza
ANALGESICO NATURAL

Vitaminas A, By C, minerales (calcio,
hierro, potasio), fibra... son algunos de
los nutrientes que ofrece. Y anota: se-
gun una investigacion de la Universi-
dad Estatal de Michigan (Estados Uni-
dos), comer 20 cerezas al dia ayuda a
tener menos dolores de cabeza.

UN PLUS: asegurate de comprarlas
ya maduras, porque esta fruta no ma-
dura después de haber sido recolecta-
da. En la nevera duran una semana.
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ia exprés? Hazte un smoothie

con 10 frambuesas, 7 fresas, 6 hojitas de
espinacas y 1/3 de hinojo.

6.Ciruela
HUESOS FUERTES

Todos sabemos que es rica en fibra,
pero ;que posee potasio, vitamina Ky
minerales como el hierro, ademas de
fenoles que la llenan de propiedades
antioxidantes?, ¢y que reduce la pérdi-
da osea? Asi se corrobor6 en un estudio
de laboratorio, segtin Grotto.

UN PLUS: no renuncies a tomarlas
pasas: su contenido antioxidante se
duplica cuando se presentan asi.

/.Coliflor

CONTRA LA ARTRITIS

Asi lo afirma David Grotto en su libro:
investigadores estadounidenses que
analizaron a un grupo de mujeres du-
rante 10 anos concluyeron que las que
tomaban mas cruciferas no desarrolla-
ron artritis. Ademas, contiene sulfora-
fano, una sustancia que ayuda al higa-
do a producir enzimas capaces de
bloquear sustancias cancerigenas.

UN PLUS: /sabias que consumir ali-
mentos crujientes como la col antes de
acostarte previene que aprietes los
dientes por la noche (el bruxismo)?

8. Esparrago
CUIDAR LA FLORA INTESTINAL

Verdes o blancos, son ricos en inulina,
un hidrato que no se digiere pero que
favorece la proliferacion de las bacterias
buenas de la flora (aumenta las defen-
sas). Y tienen glutation, un antioxidan-
te que protege del deterioro celular.

UN PLUS: si los espdrragos son fres-
cos y no los vas a consumir en el dia,
cortales un poco la base y guardalos
verticales en un bote con agua.
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9.Espinaca
MEMORIA DE ELEFANTE

No dejes de preparar tus platos con
ellas, ya que abundan en vitamina B11,
importante para la funcién cognitiva
(“en ratas con danos cerebrales y que
se alimentaron con ellas, se observo una
disminucion del tejido danado y un
aumento de la funcién cerebral”, dice
Grotto). ;Vista cansada? Pues también
son para ti, porque contienen vitamina
A, betacaroteno, zeaxantina y luteina
(jcomo el huevo!), que la protegen.

UN PLUS: cocinarlas al vapor es lo
mejor para conservar sus nutrientes
(sus vitaminas son hidrosolubles y pue-
den perderse con el agua).

10. Frambuesa
CONTROLAR LA DIABETES

La glucemia es la cantidad de azticar
quehayenlasangre.Y las antocianinas
presentes en las frambuesas reducen
su nivel, con lo que ayudan a controlar
la diabetes, asi como a prevenir la obe-
sidad (cuando la hormona insulina no
es capaz de regular el aziicar sanguineo,
éste se acumula en forma de grasa).

UN PLUS: evita que se pongan malas
eliminandoles la humedad.

11. Fresa
ANTIINFLAMATORIA

Fijate: 8 fresas tienen mas vitamina C
que una naranja. “Son especialmente
ricas en flavonoides, que combaten el
cancery las enfermedades cardiovascu-
lares, ya que bloquean las enzimas COX-
2, responsables de la inflamacion”.

UN PLUS: handeestar duras y secasal
tacto; nolas compres con golpes nimoho.

12. Haba
ALIVIA EL ESTRES

Ricas en vitamina B1, que protege el
sisterna nervioso, combaten el estrés cro-
nico. Y tienen vitamina B9 o acido f6lico,
fundamental en el embarazo (previene
malformaciones) y la lactancia.

UN PLUS: ¢sabias que una infusion
de sus flores posee efecto depurativo,
diurético y antirreumatico?

receta 100 % energia

CREMA DE ESPINACAS
Y ESPARRAGOS

Lavar y trocear 150 g de
esparragos verdes;

hacer lo mismo con 200 g
de espinacas. Poner sobre el
fuego un cazo con un vasito
de agua; agregar las
verduras. Transcurridos

30 minutos o cuando estén
tiernas, triturarlas con la
turmix. Incorporar 125 ml de
nata para cocinar baja en
grasa (se puede usar leche
evaporada); dar un hervor.
Salpimentar al gusto.

PLUS: afladele pan tostado o
taquitos de jamon serrano.
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13. Hinojo
CONTRA LOS TUMORES

Su anetol (sustancia natural) inhibe
los espasmos del tracto intestinal y fa-
cilita la disolucion de los gases. Pero el
hinojo también tiene una molécula
(NF-kappa B) que ayuda a reducir la
necrosis tumoral.

UN PLUS: pruébalo en tus platos de
pescado reemplazando a la cebolla.

14. Judia verde

INFECCIONES URINARIAS

Graciasaqueabundaen potasioy ape-

nas presenta sodio (sal), favorece la
eliminacion de liquidos y asi alivia la
hipertension, la gota y los calculos re-
nales. Por otra parte, al tener arginina
(un aminodcido), ayuda en diversos
trastornos urinarios como la cistitis, y
su fibra soluble ejerce un efecto positi-
vo sobre los niveles de azticar y de co-
lesterol en el organismo, ya que ralen-
tiza la velocidad con que los aztcares
pasan a la sangre.

UN PLUS: no las consumas crudas
(tienen una proteina llamada faseolina,
que es ligeramente toxica y las hace
indigestas si se comen sin cocinar).

15.Lechugaromana
DEGENERACION MACULAR

Toma nota: este tipo de lechuga esla
mas nutritiva de todas y tiene 5 veces
mas vitamina C que la iceberg, por
ejemplo. ;En qué se traduce esto? En
que facilita el trabajo del sistema inmu-
nologico. “También es muy rica en vi-
tamina A, luteina y zeaxantina, carote-
noides que se encuentran en el ojoy
que combaten la degeneracion macular
asociada a la edad”, dice el experto.

UNPLUS: “Servir la ensalada al dia
siguiente puede aumentar la absorcién
de sus nutrientes”, sefiala Grotto.

34_mia

Cuando hagas
ejercicio, lleva
una manzana

para recuperar

los azucares y el
agua perdidos

Combina la fruta con la verdura de primavera
en tus platos: duplicaras sus beneficios.

16. Melocoton
HIPERTENSION

Fibra, flavonoides, vitaminas A, By C,
calcio, potasio, fosforo, hierro y man-
ganeso... son solo algunos de sus nu-
trientes. Rico en agua, favorece la eli-
minacion de liquidos, reduce el
colesterol y previene las enfermedades
cardiovasculares (regula la hiperten-
sion al fluidificar la sangre).

UN PLUS: /estrefiimiento? Tomauna
infusién de sus hojas.

17.Melon
ELIMINAR TOXINAS

Compuesto enun 90 % poragua, es de
las frutas menos caloricas que hay (34
calorias por 100 gramos). Gracias a esta
riqueza en agua, facilita el drenaje de
liquidos y la desintoxicacion del orga-
nismo. También presenta vitamina A,
vital para las mucosas y la piel.

UN PLUS: para saber si esta maduro,
dale unas palmadas y comprueba su
sonido; no tiene que sonar a hueco.

18.Nabo
DIGESTION DE LAS GRASAS

De la familia de las cruciferas, tal vez
creas que tiene muchas calorias, pero
ino! Sélo aporta 27 por 100 gramos.
Facilita la digestion de los fritos y las
grasas, ya que favorece su metabolismo
por parte del higado, y ademds va bien
contra la gota porque facilita la elimi-
nacion del acido trico.

UN PLUS: ¢sabias que sus hojas son
los grelos, la verdura mas rica en calcio
(190 g x 100 g: mas que la leche)?

19. Pepino
CABELLO Y UNAS PERFECTOS

Gracias a su contenido en azufre y sili-
cio (ayudan a la pigmentacion y la sin-
tesis del colageno), el pepino protege
la piel y favorece que el cabello y las
unas se mantengan fuertes.

UN PLUS: el jugo que desprende al
masticarse desinflama las encias y
combate el mal aliento. Cémpralo sin
arrugas, terso y con la piel oscura.

HABITAS CON CABALLA

Desenvainar las habas (unas cinco vainas);
sacar la caballa de una conserva en aceite
y escurrirla. Lavar y trocear un aguacate.
Mezclar todo en un bol y salpimentar al
gusto. Si se desea, se puede preparar un
plato mdas completo agregando 50 g de
quinoa cocida o de cuscus.

PLUS: también puedes preparar una pasta
para untar; basta batir un aguacate maduro
con la caballa y afadir un poco de pimienta.
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20.Pera

ALIVIARLATOS

“En un estudio realizado en Singapur,
se descubrio una relacion entre la fibra
dietética de esta fruta y un menor ries-
go de padecer ciertas enfermedades
del pulmén”, dice Grotto. Y lo mismo
ocurria con la tos con flemas, dados sus
indices de flavonoides, quercetina y
catequinas, sustancias antioxidantes
que combaten las infecciones.

UN PLUS: /te gustan las peras dese-
cadas? Pues has de saber que son mas
ricas en potasio y fibra, aunque acam-
bio tienen menos vitamina C.

2]1. Pimiento
EVITAR LA ARTRITIS

Muy ricos en vitamina C, que abunda
mas en los pimientos rojos, palian la
artritis gracias a la capsaicina, un fito-
quimico picante del pimiento, tal como
explica el nutricionista. Asimismo, esta
sustancia ha demostrado tener un efec-
to antiproliferativo en los canceres de
piel y de prostata.

UNPLUS: guardalos sin lavar enuna
bolsa de plastico en la nevera (asi se
conservan durante una semana).

22.Puerro
ANTIBACTERIANO

Es unade las mejores fuentes de fibra
vegetal y de vitamina B9 o dcido f6lico,
que ayuda a generar nuevas célulasy a
oxigenar el organismo. Por otra parte,
un estudio del British Journal of Biome-
dical Science (2004) comprobé la eficacia
antibacteriana de la alicina -un compo-
nente que posee en cantidad- contra el
Staphylococcus aureus (bacteria que pue-
de provocar infecciones cutdneas y
afectar al sistema digestivo).

UN PLUS: la alicina se inactiva por el
calor; si quieres disfrutar de sus propie-
dades, corta el puerro antes de coci-
narlo, para que la desprenda.

receta 100 % energia

MILHOJAS DE
REMOLACHAY
QUESO CON PASAS
Lavar y pelar una
remolacha grande;
hacerla rodajas. Montar
un milhojas con una
primera base de
remolacha; poner sobre
ella queso tipo cottage o
para untar (sin
extenderlo, sino en
montoncitos), unas
cuantas pasas y apio -si
se desea- en hilos.
Taparlo con otra

rodaja de remolacha

y proseguir asi hasta
acabar con los
ingredientes.

PLUS: pruébalo
también con

queso azul.

Recuerda: 5 raciones de verdura y fruta al
dia son imprescindibles para obtener las
vitaminas, la fibra y los minerales necesarios.

23.Remolacha
PREVIENE LA ANEMIA

Con azticares, potasio, vitaminasBy C
y hierro, la remolacha ayuda a prevenir
la anemia ferropénica (causada por
déficit de hierro). Por otro lado, tam-
bién combate el cansancio; toma, por
ejemplo, un zumo de remolacha antes
de ir al gimnasio: aumentara tu estami-
na (tu capacidad de rendir sin cansar-
te). :Como? Potencia la conversion de
los nitratos en 6xido nitrico, lo que hace
que el organismo gaste menos oxigeno.

UN PLUS: témala fresca, rallada en
una ensalada con nueces (Omega 6);
tu sistema circulatorio lo agradecera.

24.Sandia
CALMAR EL DOLOR MUSCULAR

Lo consigue gracias asu contenido en
I-citrulina, que se transforma en el cuer-
po en l-arginina y potasio, y ambos in-
tervienen en la recuperacion del mus-
culo tras el esfuerzo. Por eso, también
reduce la tensién arterial.

UN PLUS: rica en licopeno como el
tomate -de ahi su color rojo-, también
tiene propiedades anticancerigenas.

25. Tomate
iSIEMPRE JOVEN!

Rico envitamina C, potasio, licopeno,
fitoesteroles y betacarotenos, potentes
antioxidantes todos, previene el enve-

jecimiento celular causado por los ra-
dicales libres. “Segun los estudios, da
mads resultado comer tomate que el li-
copeno solo en capsulas”, dice Grotto.

UN PLUS: ponlo en una hoja de papel
con un platano o una manzana para
acelerar su maduracion.

26.Zanahoria
ENFISEMA PULMONAR

Fuente importante de betacarotenos,
vitaminas A, B6 y C, manganeso, pota-
sio, fibra..., protege la vista y la piel. *Y
las investigaciones han demostrado que
una dieta rica en vitamina A reduce la
inflamacion pulmonar”.

UN PLUS: las de color naranja fuerte
son las mas ricas en betacarotenos.
Evita las abiertas y blandas. B
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