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BIOSBCN

Clinica de Medicina Estetica

¢RETENCION DE LIQUIDOS?
La Dra. Pilar Govantes, directora de la
clinica de medicina estética BIOSBCN,

de Barcelona, nos ayuda a evitar esta
situacion tipica de la menopausia y en
esta época veraniega. ¢ Qué tomar?

H Mas alimentos ricos en calcio, como
la leche, quesos sin sal y yogur.

m Mas verduras y frutas, por su alto
contenido de vitaminas y minerales.

B No olvidar los cereales, como el arroz
y la avena.

B El agua, sin gas preferiblemente,

dos litros diarios.

M Si a las infusiones con efecto
diurético: favorecen la eliminacion de
liguido.

B Mucha soja: con alto contenido de
protefnas, vitaminas, acidos grasos,
hidratos de carbono y fibra.

iHemos estado en las
ultimas Jornadas Nacionales
de Nutricion Practica!

Entraen :
ww\w.cocinaligera.es

3 FALSOS MITOS QUE NOS TRAEN DE CABEZA
El gas de los refrescos engorda: los refrescos
suelen tener un alto porcentaje de azticares

que son los que engordan, y no el gas.
Las verduras frescas son mas
nutritivas que las congeladas: las

verduras pierden nutrientes durante el
transporte y el almacenamiento, en

las estanterias y en el frigorifico. Las

congeladas se recogen y se congelan y

retienen la mayoria de los nutrientes.
Comer rapido engorda: no, es
el exceso de calerias lo que engorda.

Lo que ocurre es que las personas que

comen velozmente suelen ingerir mayor

cantidad de comida.

Fuente: www.diset.com

Sala de Prensa

4 propuestas I

saludables e
Gelatina 10 cal. < :

Un picoteo sano es
lo que te propone
Royal para este
verano. Cada
vaso de gelatina
son 10 cal. y
buenas proteinas.
1Y nada de grasal

Vino “sin”

No es el primer
vino blanco bajo en
alcohol (9%), pero
si el que ademas lo
es en azlcar, por

lo que también

es muy light. Para
poder disfrutar sin
complejos de todo
el sabor de una uva
Unica en el mundo:
la albillo. De .
Bodegas breal
Valduero.

Diet-fibra

Sin aztcares

Una de las galletas
de Gullén que
mas nos gustan

en la redaccion de
esta revista. Este
ano se cumplen
25 arios desde
que esta marca
lanzé al mercado
la primera galleta
Marfa integral y
hoy tiene una linea
“saludable” para
que elijas la galleta
gue te va a ti.

Sal sin sal
VitaSal esta
elaborada con

una receta a

base de hierbas
aromatizadas que
sustituye a la sal
sin que se note. De
Gallina Blanca.
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