iEste libro es una caca!

El tntestino es una de Las claves fundamenta-
les de tu salud fisica y mental. Tus heces son
un claro tndicador de como esta funcionando
y st existe algun problema en tu salud o tu
forma de altmentarte. En “Conozca su caca”
el Dr. Adrian Schulte nos explica de un modo
ameno como funclona nuestro ststema dt-
gestlvo, como debertan ser nuestras cacas
Yy cada cuanto tiempo debertamaos evacuar.
Y para termtunar, te da un

plan de 10 dias con el Of A)

que puedes recuperar f[}/ /PM/V

tu salud intestinal. 1], [F
Edictones Urano.
16,50 €.
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l3as conclustones de Un estudlo rea-
Deporte contra lLzado por la Universidad de New
la depresiﬁn South Wales, que analtzo la evolu-

Es blen conoctldo el efecto de la actl- Clon de a cast 35.000 noruegos du-

vidad fisica en el alivio de los sinto rante 11 anos. Durante ese periodo
» se regilstro un ritesgo un 44 % mas
mas de 3 depresion, pero ahora se

N trada tambic ol alto de desarrollar depresion entre
a UEMOSTTa00 taMbLEn SULITILEN= ) o particlpantes que no reallzaban
Cla posttlva a la hora de preventrla.

Ademac ni <iqliora ec necocaric ningun ejerclclo fisico respecto a
N ! L0S que entrenaban una o dos horas
entrenar a dlarLo, una hora de de-

. a [a semana, con tndependencLa de
porte a la semana ya es suficlente

3 Intenstdad.
para lograr ese efecto conforme a

ALARMA!
para no engordar El fraude del atun rojo

El atun rojo es un altmento con grandes
propledades para as personas deportis-
tas. No obstante, no te fles de [as ofertas
| acude a tu pescaderia de conflanza. La
- Unton Europea ha alertado a Espana de
un fraude con atun adulterado gue ha
Un platano pantes de 10 paises europeos se ha oclaSLonadlo clentos de LDtOXlCaCLOﬂ.eS

oncontrado que aquellos que incluyen altmentartas por altos niveles de hts-

pr0tege tu COraZon habitualmente frutos secos en su die- taminas. EL problema parece que viene

ta tlenen un 5 % menos posibilidades de lomos de atun descongelados que se

Algo tan sencillo como comer un platano de desarrollar sobrepeso y obestdad. vender Ctémodfrescos (EjJ QUQL N0 h?ﬂ SLldo
al dia puede ayudarte a mantener tu siste- conservados 0e actuerdo 4 (a reglamen-

ma circulatorio en forma. Cientificos de la taclon. Ademas, se les tnyectan extractos

Universidad de Alabama (Birmingham) han | o de remolacha u otros vegetales para dar-
comprobado en un expertmento realizado N

Se trata de altmentos muy caloricos,
asl que st comemos muchos frutos
Secos, debertamos engordar... j0 N07/
estudlo publicado por el European
rnal of Nutritlon concluye todo Lo
ntrarto. Entre (os 373.000 particl-

»d

le un tono rojo que los haga parecer mas
frescos y de mas calidad.

con ratones que una dieta baja en potasto
predispone a la calcificacton de las artertas "
Uy que aumentar la ingesta de este mineral -
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contribuye a la salud cardiovascular, aun- B ;‘ s O
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gue todavia se desconoce el mecantsmo < !4

por el que se produce este efecto. A falta > .«v

de que se realicen mas estudios, aumentar | o
.

" 4

tu aporte de potasto es tan senctllo como e

comer un platano al dia. -




