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NUTRICION NOTICIAS

Una piel bien alimentada es
siempre una piel joven y sana

El aporte de nutrientes, vitaminas y minerales retrasa el envejecimiento celular

LA CESTA DE LA COMPRA

VERDURAS Y FRUTAS PESCADOS Y
MARISCOS
Pescado azul
Mariscos

RECETAS DE MENU

® RISOTTO DE CEBOLLETAY CALABAZA

Lavar y limpiar las sardinas. Salar. Freir el pi-
miento en tiras largas en un poco de aceite de oli-
va. En una fuente de horno, disponer una capa de
rodajas de tomate, un filete de sardinas, un poco
de queso fresco, un hoja de albahaca fresca y el
pimiento frito seguidamente, terminar con otro fi-
lete de sardina encima del pimiento. Introducir la
fuente durante 10 minutos en el horno a 200°C.
Sacar del horno. Servir calientes con albahaca
picada.

Ingredientes (4 personas)

200 g. de calabaza o 2 calabacitas

200 g. de arroz de grano redondo

2 cebolletas tiernas

1 litro de caldo vegetal (puede ser de cubito)
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
sal y pimienta.

Ajo

Cebolla

Espinacas
Calabaza
Pimientos
Zanahorias

Frutos rojos: fresas,
cerezas, ardndanos
o frambuesas

LEGUMBRES
Legumbres verdes

GRASAS
Acelte de oliva

virgen ©® SORBETE DE CITRICOS

Precalentar el homo a 180°C. Pelary limpiar la
calabaza. Eliminar las semillas y trocear. Envolver
la pulpa en papel de aluminio y homearla 30 min. So-

freir en aceite de oliva las cebolletas peladas y tro-

Ingredientes (4 personas)

OTROS 600 g. de mandarina y naranja

Frutas tropicales:

¢En qué alimentos podemos rar estos antioxid ?

BeLENCASTRO seocapors - SABOR Y CREATIVI- papaya, Chocolate negro ceadas en cuadraditos pequef os. Incorporar el arroz (zumo y pulpa)
ESPECIALISTA DAD CON ALIMENTOS pifia, Frutos secos y sofreirlo. Al adir poco a poco el caldo hirviendo, sin 4 claras de huevo
ENNUTRICION DE TEMPORADA dejar de remover, y cuando el arroz lo haya absorbi- 4 cucharadas de zumo de limén

Té verde
PAN, CEREALES Y
PATATAS

lelylelo)
Citricos:

DELINSTITUTO dhaks K
Edulcorante liquido.

a Rueda Antioxidante los Alimentos

do, agregar de nuevo ma liquido. Repetir, Unos diez

Con la llegada de la primavera minutos antes de finalizar, af adir la calabaza hor-

para la nutricion y la salud

Una dieta adecuada con el apor-
te necesario de nutrientes, vita-
minas y minerales, nos ayudarg
ademss de retrasar el proceso de
envejecimiento celular, a prote-
ger nuestra piel de las agresio-
nes externas. De poco serviraun
buen cosmético si no hacemos
lo necesario para cuidar también

ACEITE es un buen momento para dis- naranja, limén y neada. Preparar el zumo con la pulpa de las naranjas

DE OLIVA frutar del sabor de numerosas pomelo y las mandarinas. Poner la preparacio n en un mol-
variedades de frutas y hortali- Kiwi @ MILHOJAS DE SARDINAS, TOMATE de e introducir en el congelador. Aparte, preparar

FRUTOS e = zas especificas de la tempora- Tormale, la clara a punto de nieve con ayuda de unas vari-
COS da. Asi, podemos alifar los Ingredientes (4 personas) llas o un tenedor y ari adirle el edulcorante al gus-

platos con un buen chorro de
aceite de oliva virgen, o af adir
a las ensaladas trozos de
aguacate, o algin fruto seco.

PLATOS ATRACTIVOS

Aprovechemos el color de los
alimentos en el plato de la
comida cada dia. Podemos
recurrir a la imaginacién, la
creatividad y el sabor para
construir platos atractivos sin

‘Podemos disfrutar de
la primaveray llevar a
cabo una dietaricaen

(713

COMOALIMENTAR NUESTRA PIEL CORRECTAMENTE

Adem& de que nuestra dieta diaria sea una dieta variada y equili-
brada, segtn el tipo de piel podemos ayudar a la correcta nutri-
cién de la misma con los alimentos m& adecuados:

380 g. de sardinas pequeii as
75 g. de queso desnatado

8 rodajas de tomate (150 g.)

1 pimiento rojo asado
Albahaca fresca
aceite de oliva y sal

0000PP000O0OCOOCOFOIOGOOIOGOOOCOOES
0000000000000 000000000

to. Sacar y triturar atn congelada la preparacié n
de los citricos con ayuda de una batidora. Echar
en una copa alta y ai adir por encima la clara mon-
tada y endulzada y mezclar con movimientos en-
volventes y con suavidad.

EVALUACION NUTRICIONAL DEL MENU

Ingestas Reales respecto a las Recomendadas (%)

Consejos saludables
para mantener una piel
sana, joven y luminosa

©® Mantener hditos saludables

nuestra piel desde el interior. . . o e
Con el paso de los afi os el cuer- nutrientes b&icos @ Pieles normales y mixtas: aumentar el consumo de vitaminas | 200 11 i E= [ | como hidratarnos correctamente,
po sufre un deterioro que se ha- ara la piel” antioxidantes y @idos grasos omega 3 y omega 6. hacer algo de ejercicio fisico a dia-
ce visible en nuestro rostro con P P . . . - - 150 — rio y proteger nuestra piel de las
la aparicio n de arrugas, pérdida 3y " - @ Piel seca: Habraque aumentar la cantidad de liquidos diarios y 1= jL agresiones externas. Destacar la
de elasticidad, manchas...y que mé que utilizar los alimentos ge vnamlnasdag:loxldarl_!es par: m‘ejorar su Iumlnoslc‘lad Iy eltono. | g 4 f importancia del uso de cremas so-
se conoce como envejecimiento que tenemos al alcance de la S recomendal de mgednr abun‘an |e agua, zumos naturales, lares de elevado factor de protec-
celular. h’"a"° en el mercado. §°de‘_’“d°5 sopas, cremas de verduras naturales... 50 cién y evitar la exposicié n direc-
Las causas de este envejeci- s:;reorsaur;,a a(éue%r;: m';’ﬁ'e'cﬁ_' ® Piel grasa: Ademé de aumentar el consumo de antioxidantes, | taal sol sobretodo en horas de ma

' ) xima 6 n. No alcochol, no

miento son muy diversas, pero
algunos de los principales moti-
vos que aceleran este proceso
son el sedentarismo, el exceso
de peso y una mala alimenta-
cié n. Una dieta inadecuada por
tanto, va a repercutir directa-
mente en el proceso de enveje-
cimiento.

VIDA SANA
Un estilo de vida saludable, ha-
cer algo de ejercicio diario, una

dieta baja en grasas saturadas y = = = B
adecuada en grasas saludables ® La vitamina A También &ido ascérbico. Es cadoy marisco, huevos y enlos  Mineral con poder antioxidante. Lo ce reoorp:endan 50 gra- Edisacompafiaia comlfia, po- u ceso de regeneracio n celular de
como los omega-3 y rica en fru- Esencial en la renovacion de la  esencial para la sintesis de cola4  productos l&teos). Destacarel &i-  Se encuentraen: came, pescado, meE e s Ee i Egslen ke daneserioe unpaneg e o la piel.

tas y hortalizas, ayudarda man-  piel y de las mucosas. Estaen  geno y para el buen manteni- dofolico, que encontraremosma-  mariscos, cereales, huevos, frutas en fibra. = (40 gramos). o )

tener nuestro organismo en per- Iasl ven‘!gms de hoja ve_r(ée Yde  miento del manto hidrolipidicode  yoritariamente en la verdura de  y verduras. Por dtimo, 200 gramos de pifi a, a ® Reirse a menudo rejuvenece
fecto estado de salud, lo que se ‘a"r’n’;ﬁgn{:} rga?l;]aazr:mzaa n%‘ho— la piel. La podemos encontraren hoja verde, legumbres verdes, fru- los que podemos afi adir otros 60 @ Merienda nuestro aspecto al estirar y esti-
reflejaratambién en una piel jo- 7R ok o clertas frutas  @limentos como kiwi, melon, fre- tas, cereales de desayuno enri- @ Elzinc gramos de frambuesas. Un yogur natural y un poco de fru- Perfil Lipido mularlos misculos de la cara. Tie-
Xedn ybonita. " (albaricoques, cerezas, melén  sas, moras, pimientos o tomates,  quecidos, e higado. Favorece la renovacié n celular y ta, unos 60 gramos de ar&ndanos. neun efe%to ton |ff|cante y Ianha_—
o re (rjﬂeasli; os ;rxsé ér.':, p:féi f; ﬁ‘E:; y melocoton). Es preferible y enlos citricos. ) elbuen estado de lapiel y las mu- ® Almuerzo 'g":g:;g’ :C;TI: avorece |a oxi-
de agua: una 6 ptima hidratacion :omana en forma de beta-caro- @ Las grasas insaturadas cosas, proporcionando tonicidad Podemos beber un zumo de na- @ Cena .

contribuye a mantener la piel ter- (enos. © Las vitaminas del grupo B Sobre todo los omega 3, presen- y elasticidad a la piel. Ayuda en ranja natural. Para la ditima comida del dia, po- -
say joven. eLavitaminaE Yan a |nlen_len|r en los p:oceigs tes en el aceite (’e oliva, aguaca- laeliminacio n de radicales Ilbre’s. Acompari ado de pan integral (50  demos preparar una lasaf a de Site ha‘ gusla‘do este articulo, o
Con una dieta variada y equili- Evitala i oncelular, X te, nueces, mani y pescado azul, Lo encontraremos en cames, vis- gramos), aguacate (30 gramos) y  sardinas, tomate y albahaca ﬁgﬁ:ﬁf‘o?Z.},"uﬁ;ezﬁgfrgﬁg;zres
brada aseguraremos el aporte libres. Ap: | aceite de g¢ L"_‘ » SenlEEEn S[FElE) mante- EEes, pescado, huevos, cereales tomate natural (30 gramos). (150gramos). expresar tu opinié n sobre & )
correcto de todos los nutrientes  mendetrigo, de sojaydeoliva,ce- Mentos de origen vegetal (verdu-  ner una piel bien hidrataday es-  integrales y legumbres. e = Simplements ayudarmos a mejo-
necesarios para nuestra piel y reales de grano entero, vegetales  ras, fruta fresca, frutos secos, ce  tructurada. . postre pu rar la informacié n que te ofrece-
podemos mantenerla en perfec- | de hoja verde y frutos secos. reales, legumbres) y en los de ori- OCqmlda . bete de citricos (150 g). 0 mos, por favor envia uncorreo

to estado. m @ La vitamina C genanimal (camey visceras, pes- ~ ® El selenio El primer plato puede ser unriso-  Tambié n podemos afi adir pan in- O electré nico a webmasterinstitu-

¥ PATATAS

PAN, CEREALES

HORTALIZAS
¥ VERDURAS
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como fruta, pan, patatas, hortalizas, cacao, legumbres, frutos secos y aceite de oliva.

némica y f&il de llegar para
todos los bolsillos.

En definitiva, disfrutando de la
primavera y llevando a cabo
una dieta que asegure el apor-
te correcto de todos los
nutrientes bdicos para la piel,
ésta se puede mantener en
perfecto estado de salud.

Los nutrientes b&icos para la piel s

habraque aumentar el consumo de los alimentos con fibra (panes
integrales, cereales, frutas, etc.), asi como los que aumenten la
diuresis (pifi a, esparagos, alcachofa, etc.).

UN MENU MUY ADECUADO PARA NUESTRA PIEL

@ Desayuno

La bebida podria ser un té verde.
Que se puede acompaii ar de un
yogur natural desnatado.

tto con cebolleta y calabaza (100

gramos).

El segundo, un pescado, un sal-
mon grillé (150 gramos).

De postre, un kiwi.

tegral (40 gramos).
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nicotina y disminuir la cantidad de
cafeina.

® Evitar dietas drésticas o dese-
quilibradas. Una dieta inadecua-
da con deéficit calé rico o nutritivo,
desvitaliza la piel y la envejece.

@ Evitarlos cambios de peso, ex-
cesivos y continuados.

® Dormir las horas suficientes ya
que el descanso favorece el pro-

to@institutotomaspascual.es



