NUTRIENTES AMIGOS

uperalimentos

0 pasa por grandes restric-
ciones, pero si por una
buena eleccion de los ali-
mentos. ;Las pautas basi-
cas? Sobre todo, primar lo verde.

VERDURAS VERDES

"En una dieta detox aumentamos
todo lo posible el consumo de
verduras de hoja verde porque,
entre otras muchas propiedades y
beneficios, son las que contienen
un namero mayor de minerales.

¢Queé debes comer
para eliminar
toxinas y ganar
energia’ La dieta
mediterranea es la
pauta a seguir, pero
tambieén nutrientes
de otras culturas.
Descubrelos aqui.
por MARTA ADANA

De hecho, en las hojas verdes se
encuentran todos los minerales
esenciales, vitaminas y aminoaci-
dos", explica la coach de salud y
nutricion Nuria Roura. Consu-
miendo hojas verdes nos asegura-
mos, entonces, el aporte esencial
de nutrientes. Ahora bien, las
grasas son esenciales para el
organismo, asi como las proteinas
y los hidratos: no renuncies a ellos.
Escoge las de origen vegetal e
integral, tan solo.
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LR D

Naranjas, pomelos, kiwis... Y, sobre
todo, limones, ya que entre los
beneficios de esta fruta se encuen-
tra su capacidad para mantener un
pH saludable y favorecer la elimina-
cion de bacterias y toxinas. Una
forma sencilla de tomar mas limon
es anadirlo a las ensaladas o
tomarlo al despertarte, exprimido
como zumo, y mezclado con una
taza de agua caliente.

‘ HIY CHUCRU
Como los esparragos, son uno de
los mejores probioticos que
podemos tomar. La primera es col
fermentada en vinagre picante y
agrio. Aporta betacarotenos, calcio,
hierro y vitaminas A, B1, B2y C. El
chucri, de origen aleman, es col
fermentada. "Al fermentar la col,
las bacterias lacticas (como los
lactobacillum o los bidibacterium)
aumentan los microorganismos
beneficiosos que mejoran la flora
intestinal, restablecen el pH del
intestino delgado, refuerzan el
sistema inmunolégico...", detalla la
nutricionista Ntria Roura en Detox
Sen (editorial Urano, 23 €).

ALCACHOFA

Buena amiga del higado, ayuda
a limpiarlo gracias a ingredien-
tes activos como la cinarina (el
principio amargo). Presenta
también hierro, magnesio,
fosforo, potasio y vitaminas del
grupo B (ayuda a calmarla
irritabilidad nerviosa).

APIO

Abunda en potasio y en aceites
esenciales que aumentan la
diuresis. De ahi que ayude a
limpiar el organismo de sustancias
toxicas. Ademas, al presentar
vitamina C, acido folico y distintos
minerales, favorece que obtenga-
mos el maximo de energia de los
alimentos que ingerimos.

KEFIR

Procedente del Caucaso, es leche
fermentada con propiedades anti-
oxidantes, anticancerigenas y re-
ductoras del colesterol. Se elabora
con nodulos de bacterias buenas,
levaduras, proteinas, grasas... Lo
encuentras en tiendas ecolégicasy
en grandes superficies.

MISO

De origen japonés, es un puré
cremoso que procede de la fermen-
tacion lactica de las semillas de soja
blanca y un cereal (puede ser arroz
o cebada). Se recomienda para
eliminar toxinas y como sustituto
de la sal en la hipertension.
También favorece la digestion.

LECHUGA

En una dieta detox todos los
alimentos verdes son
bienvenidos. Y la lechuga retine
todas las virtudes de los
alimentos crudos. Compuesta
principalmente de agua,
contiene bastantes vitaminas A,
Cy E y minerales como el hierro,
magnesio, hierro, acido félico,
flavonoides y antioxidantes.




AGUACATE

Contiene mds grasas que hidratos
y estas son monoinsaturadas
(buenas). Asi ayuda a controlar el
colesterol y a prevenir las enferme-
dades cardiovasculares. También
aporta acido folico, vitaminas A, C
y E (el trio de las antioxidantes).

Los Omega 3 no se hallan tinica-
mente en los pescados azules como
el salmon. Las semillas de lino se
caracterizan por su riqueza en
ellos. Y ademas tiene vitamina B6,
magnesio y acido folico. Si las
tomas enteras, por ejemplo, en la
ensalada, te ayudaran a reducir el
estrenimiento.

FRUTOS SECOS

Son uno de los alimentos mas sanos
para el cerebroy el corazon.
Presentan Omega 3 y Omega 6,
fibra, vitaminas By E... Ayudan a
controlar los efectos negativos de la
menopausia y las enfermedades
cardiovasculares. Se recomienda
un consumo diario de 5 o 6 nueces
u 8 almendras o avellanas.

QUINOA

Era uno de los alimentos principa-
les de los incas y méritos no le
faltan: aporta el 14 % de su peso en
proteinas faciles de digeriry
ademads no se acompana de grasa,
como ocurre con las animales.

PEPINO

Es muy refrescante por su alto
contenido en agua y ademads posee
esteroles, sustancias capaces de

reducir el colesterol (se encuentran
sobre todo en su piel). Presenta
vitamina C, hierro y acido félico, es
calmante, digestivo y diurético.

HINOJO

Favorece la digestion y favorece la
solucion de los cdlicos abdomina-
les. Ademas, es muy ricoen
componentes diuréticos, favore-
ciendo la eliminacion de liquidos,
y en aceites esenciales que
reducen la hinchazén abdominal
y los dolores que laacompanan.

ACEITE DE OLIVA

El aceite de oliva virgen extra es la
piedra angular de la dieta medite-
rranea. Gracias a sus dcidos grasos
Omega 9, reduce el colesterol y
previene las enfermedades cardio-
vasculares (se aconseja consumir 37
gramos diarios para frenarlas).

matoria, es el
fruto rojo con mads fibra y minera-
les. Por su riqueza en vitaminas y
antioxidantes, su elevada propor-
cién de aguay su riqueza en
potasio y fibra, es una de las frutas
estrella de las dietas detox.

CEREALES

Arroz, avena, centeno...

siempre integrales.

Son una buena fuente de hidratos
complejos, que aportan

energia de forma paulatina al
organismo.

También de vitaminas del grupo
B, amigas del sistema nervioso,
conloquedesestresan. il
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