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Haznos llegar todas tus consultas y dudas sobre temas de salud y alimentaciéon a clara@rba.es

3ADELGAZARE?

No necesariamente. Si durante el resto del
dia comes sin control de poco valdra que
limites la cena a fruta y yogur. Ademds,

$CENAR s o e oo
FRUTA Y
YOGUR ES
SANO?

SOLO SI ES DE
VEZ EN CUANDO

Alma Palau, dietista-nutricio-
nista del Consejo General de
Colegios Oficiales de Dietistas-
Nutricionistas, nos aclara que
aunque estos alimentos en st
sean sanos, cenar unicamente
yogur y/o fruta de forma ha-
bitual no es una buena opcion,
ya que no es una comida com-
pleta. Otra cosa es que durante
el dia hayamos comido mucho
y recurramos a este tipo de ce-
na para compensar el exceso.
En ese caso si es una buena
idea, pero solo si es algo que
hacemos de forma esporadica.
Si lo que quieres es tomar una
cena ligera, es mejor que optes
ee.DOT un platg de verdugas.o en;
salada acompanado, si quieres,
por algo de proteina (carne ma-
gra, pescado o huevo) en una
cantidad moderada, y que 1o
completes con fruta y/o yogur.

SI LO HACES,
ELIGE BIEN-

La fruta, que tenga un bajo indice
glucémico (cerezas, manzanas,
peras...). Y el yogur, entero, natural

y sin azucar afadido.
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¢POR QUE A VECES
MI CORAZON DA UN

SE ALTERA EL RITMO.
Tu corazon late siem-
pre con el mismo ritmo
entre latidos. Cuando
da un vuelco es porque
se ha producido una
extrasistole, un latido
extra que se adelanta
al normal.

© Eldoctor José Maria
Guerra, presidente de
la seccion de Electro-
fisiologia y Arritmias
de la SEC, lo compara
con ir caminando por

VUELCO?

la calle y, de repen-
te, dar un pasito mas
corto. Para recuperar
el ritmo vy la posicion
tienes que volver a dar
Otro pasito corto.

o Después de este
cambio de ritmo, de este
latido extra, se produce
una pequena pausa. Eso
es lo que notas, la pausa
o el latido de después,
normal y fuerte.

o Las extrasistoles
pueden ser auriculares,

sivienen de las cavida-
des superiores del co-
razon, o ventriculares
sivienen de las inferio-
res. Vengan de donde
vengan se consideran
normales, ya que se
tienen muy a menudo.
Lamayoria nilas notas.

© No sefialan ninguna
enfermedad, asi que
estate tranquila si las
notas. Si son muy fre-
cuentes o te falta el ai-
re, consulta al médico.

EVITA EXCITANTES COMO LA CAFEINA O EL ALCOHOL. Ademds, el gas
puede provocar extrasistoles. También somos mds propensas a sufrirlas
en una situacion de estrés emocional o después de comidas copiosas.
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Me han
salido

ranitos en

os codos,
Jpor qué
puede ser?

Dependera de en qué
parte del codo te hayan
salido. Normalmente, se
trata de un problema de la
piel, pero también puede
ser sintoma de celiaquia.

DERMATITIS ATOPICA.
Aparecen en la parte
de dentro del codo, que
notards secay rugosa. Vigila
silos granitos te supuran,
pueden llegar a formar
costras. No te los rasques,
podrias provocar heridas
e infectarse.

PSORIASIS. Sale en
el lado contrario que la
dermatitis atdpica, en la
parte de fuera. Ver si las
lesiones se parecen mas
a placas rojas que se
descaman es otra manera
de saber si es psoriasis.

CELIAQUIA. Es
poco frecuente, pero la
Dra. Paloma Borregon,
dermatdloga del comité
cientifico de la Federacion
de Asociaciones de
Celiacos, apunta que los
granitos en el exterior
del codo pueden
deberse a una dermatitis
herpetiforme, que es como
la celiaquia se refleja en la
piel. Aparecen porque los
anticuerpos que atacan a
la proteina del gluten se
depositan en la piel.
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¢PUEDO  :Myoncends | LiSsuioons
To M AR bOte llght? quieres 3ariar, aquit?enes otras

Es una opcion interesante ya que opciones de salsas bajas en calorias

M AYON Es a su aporte caldrico es bastante con las que acompaiiar tus platos:
menor, sin embargo tampoco es la
panacea. Si una mayonesa normal Salsa de yogur
) o : 1yogur natural, 1 ajo,
tiene 75% de grasa, una light el zumo de medio

puede tener el 50% de grasa, que limén, un poco de

A DI E I Az sigue siendo un porcentaje muy aceite, sal, pimienta
o y menta.

alto. Ademas, al ser light corres el

riesgo de comer demasiada. Salsa de aguacate

1/2 aguacate, aceite
de oliva, el zumo de
medio limdn, y un
poco de aceite, sal,
pimienta y cilantro.

v

By N -

AR MR

j g i s i Salsa de mostaza
% 3 ! 3 cucharadas de
mostaza, 3 de aceite
de oliva, 1de vinagre
blanco y un poco de

pimienta, sal

y eneldo.

iCLARO! PERO
MEJOR CASERA

Una cucharada sopera de ma-
yonesa tiene solo unas 90 ca-
lorias, asi que puedes incluirla
en una dieta de pérdida de pe-
so sin problema siempre que
no abuses de ella (ahi esta lo
dificil) y que, como sefala la
Dra. Isabel Martorell, dietis-
ta-nutricionista de Nootric,
ajustes el resto de la dieta en
funcion de la cantidad de ma-
yonesa que tomes.

® Hazla en casa. Fso te permi-
te controlar los ingredientes y
elegirlos de calidad; por ejem-
plo, puedes usar aceite de oliva
virgen extra y huevos campe-
T0s 0 ecologicos. Para evitar
intoxicaciones por salmonela
es importante que extremes la
higiene, la consumas inmedia-
tamente después de prepararla
y no aproveches lo que te sobre.
® No, con aceite de girasol no
engorda menos. Aunque €s
una creencia muy extendida,
el aceite de oliva no engorda

mas que otros aceites (girasol, PRUEBA CON UNA

maiz, soja...). Todos aportan MAYONESA SIN ACEITE
exactamente las mismas calo-

rias. .o que si es cierto es que
el aceite de girasol tiene un sa-
bor mds suave, que puede gus-
tarte mas para la mayonesa.

Asi le quitas muchas calorias. Solo tienes que diluir una
cucharada de maicena en un vaso de leche desnatada.
Ponlo a calentar, removiendo hasta que rompa a hervir.
Deja enfriar y bate junto con un huevo, el zumo de 1
limén, 1 cucharadita de vinagre y una pizca de sal.
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Por que
mi orina
huele tan
fuerte desde
hace dias?

@) :CUANTO BEBES? La
urea tiene un olor caracte-
ristico, como de amoniaco.
Sino bebes lo suficiente,
esta mas concentrada y
huele mas. Recuerda que
es bueno beber un litro

y medio al dia de agua.

@ :QUE COMES? Tu orina
huele mas fuerte cuando
comes esparragos. Pero no
son los Unicos alimentos
que tienen este efecto. Mira
si has comido ajo, salmoén o
coles de Bruselas. Una dieta
con mucha sal también pue-
de hacer que tu orina esté
mas concentrada.

© ¢&TIENES MOLESTIAS?
Si la orina esta bien diluida,
la Dra. Montse Espufia, jefa
de la unidad de Urogine-
cologia del Hospital Clinic
de Barcelona, preguntaria
si el olor fuerte va acompa-
flado de otros sintomas. Si
también tienes muchas ga-
nas de ir al bafio, te quema
cuando orinas y te duele

el vientre, podrias tener
bacterias y una infeccion
de orina.

@ i¢iCOMO HUELE? Vigila
si el olor es dulce. Es uno de
los sintomas relacionados
con la diabetes. Si la sufres,
mira si estas siguiendo bien
el tratamiento. El olor fuerte
puede indicar gue no lo es-
tds haciendo correctamente.
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TOMO EL SOL PERO TENGO
LA VITAMINA D BAJA,
3COMO PUEDE SER?

Quiza sea la estacion.
Para obtener la dosis
diaria recomendada,
un estudio de la Uni-
versidad Politécnica de
Valencia aconseja to-
mar el sol 130 minutos
en invierno; 30 minutos
en otono; y 10 minutos
en primaveray verano.

El tipo de piel importa.
Si eres muy morena
necesitardas mas sol. La
exposicion debe ser di-
recta. No lo tomes de-
tras de la ventana o con
ropa fina. Ademas, debes
exponer 10Stro, Manos y
cuello; vy, si puede ser,
también brazos.

¢Estds a dieta? La ali-
mentacion es la otra
gran fuente de vitami-
na D. Es liposoluble y
va unida a la grasa. Los
productos light no tie-
nen. Toma leche entera,
yema de huevo o pesca-
dos como el salmon para
subir tus niveles.

3Mejor en gotas o viales?

Segun el Dr. Francisco Bofella, vocal de la Sociedad Espanola
de Endocrinologia, tomar las gotas de suplemento a diario
hace que la absorcion sea constante y haya menor riesgo
de que te pases con la dosis. En cambio, los viales tienen
una concentracion mas alta y si no se siguen bien las pautas
medicas y se foma de mds, puede llegar a resultar toxica.
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¢QUE

CHOCO ES
MAS SANO?

EL QUE TENGA
MAS CANTIDAD
' DE CACAO

Y es que el ingrediente del
chocolate que realmente es
saludable es el cacao. De he-
cho, los chocolates con un alto
contenido de cacao (mdas de un
70%) son los tnicos que tienen
efectos beneficiosos sobre la
salud. A los chocolates con un
menor porcentaje de cacao se
les afiade mads azucar, lo cual
resta bondades.
® Mejor crudo
Ademas, el cacao que con-
sumimos habitualmente es
tostado a altas temperaturas,
lo que elimina parte de sus
componentes beneficiosos
(fundamentalmente los an-
tigxidantes). El raw o crudo,
en cambio, es procesado mi-
nimamente a muy bajas tem-
peraturas (no superiores a 41°),
por lo que mantiene mejor sus
propiedades saludables.
® Ojo con la grasa
Aunque no se considera una
grasa mala, si tiene muchas ca-
lorias. Lo ideal seria elegir un
chocolate con mas contenido de
pasta de cacao (preferiblemente
desgrasada) y menos de mante-
ca de cacao. Esta debe ir al final
en la lista de los ingredientes.

|

M.2 ANGELES MARTIN

Unidad de Cultura Cientifica del Institu-
to de Ciencia y Tecnologia de Alimen-
| tos y Nutricién del CSIC y autora del
libro El chocolate (Ed. Catarata)
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Chocolate blanco
561 kcal. Grasas:
34,3 g. Azlcar: 54,7 g.
Cacao: 0%.

Chocolate con leche
537 kcal. Grasas:
32 g. Azucar: 54 g.
Cacao: 31%,

Chocolate negro
531 lgcal. Grasas:
36 g. Azucar: 29 g.
Cacao: de 70 a 99%.

Cacao en polvo
azucarado
386 kcal. Grasas: 3,8 g.

Aztcar: 75,5 g." ;o
Cacao: 22,1%. "%

Cremadecacao "=

546 kcal. Grasas: _ '

32g.Azicar: 56 g-. %
Cacao: 8,5%.

Chocolatealataza ™
(en polvo)
382 kcal. Grasas:
2,6 g. Azlicar: 66 g.
Cacao: 20%.

Semiillas de cacao
678 kcal. Grasas:
51 gMziicar: 0 g.

Cacao: 100%.
a

i gantidades por 100 g

'}

SIN

Los chocolates q

AZUCAR

le carecen de azUcares r

r
anadidos tienem menos calorias, pero

se elaboran con
siendo seguros,

edulcorantes que, aun
no son inocuos. Mejor

ve acostum_brndote poco a!'pocg‘l
- -+

al sa

or-amargo.

&
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PATATAS, :BUENAS O MALAS
PARA LA DIETA?

TIENEN MALA FAMA'Y NO SE LA MERECEN

Cuando queremos
adelgazar, una de las
primeras cosas que
eliminamos de la die-
ta son las patatas, pero
no deberiamos hacer-
lo. Segun un estudio
llevado a cabo por la
Universidad de Cali-
fornia, es posible se-
guir comiendo patatas
y, aun asi, perder peso.
©® Muy saciantes

Las patatas en si mis-
mas no solo no apor-
tan demasiadas calo-
rias, sino que, ademas,
resultan muy sacian-
tes; algo ideal cuando
seguimos una dieta
hipocalorica.
@ La clave:
~cémolas.cocinas

Y es que segl

188
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0 hagas, su conte-
nido calorico puede
‘variar enormemente.
Por ejemplo, hervidas
itienen 80 kcal/100 g
'y, en cambio, fritas
ihasta 450 calorias.
El Dr. Diego Bellido,
wvicepresidente de la
Sociedad Espanola
!para el Estudio de la
:Obesidad, afiade que
también es muy im-
portante que contro-
lemos la cantidad de
patata que comemos,
asi como la del resto
de carbohidratos de
la dieta, para no exce-
dernos. Segun lo res-
trictiva que esta sea,
puede que con una

PATATAS NUEVAS
O CEROSAS
Al tener poco almidén, su IG es bas-
tante bajo (65 aprox.) y hace que te
sientas saciada mas tiempo. Tienen
una consistencia firme que hace que
sean ideales para guisos, hervir
y para ensaladas.

Charlotte, nicola, kennebec, flamenco,
red pontiac, spunta...

PATATAS DE CONTENIDO MEDIO
DE ALMIDON
Con un IG (75 aprox.) a medio camino
del de las cerosas y el de las harinosas,
son el comodin de las patatas: son ade-
cuadas para cualquier tipo de coccion.

Desirée, king edward, yukon gold,
german butterball...

PATATAS HARINOSAS
Tienen un IG alto (en torno a 85 aprox.),
con lo que notards hambre al poco
tiempo Resultan perfectas para hacer
purés 0 para asar. Si es p05|bI4 antes
de prepararlaq ortalas y métel
agua du:aptepn- ]
'~ algo de
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