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Beber agua mineral puede
liegar a cubrir las nece-
sidades diarias de calcio
y magnesio. La mera
ingeslion de aguas mine-
rales ricas en calcio puede
llegar a cubrir los objetivos
nutricionales de calcio y

de magnesio, algo espe-
cialmente importante para
aquellas personas que no
puedan fomar ldcteos por
diferentes circunstancias,
segun se extrae del informe
‘Los beneficios de las aguas
minerales naturales segiin
sl composicién’, elaborado
por ¢l Instituto de Investiga-
cién Agua y Salud (IAS). En
este sentido, Jestis Roman,
secretario general del HAS,
ha asegurado que “el calcio
del agua se absorbe de una
manera excelente”.
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SE TEMAN MENES VERBURAS BE LAS RECEMENBABAS

Inculcar hdbitos alimenticios
adecuados, tarea de los padres

o Maxta Rodriguez de 5. Sdez «
L.os padres juegan un papel
fundamental a Ia hora de in-
culear hdbitos alimenticios
correctos en sus hijos, algo
esencial para que los nifios
crezcan de forma sana.

Sin embarge, el 40 por
ciento de las madres y pa-
dres espafioles afirma que
sus hijos comen menos de
tres piezas de frutas y ver-
duras al dia, una cantidad in-
ferior a la recomendada pars
Llevar una dieta saludable,

Esta es una de las principales
eonclusiones de una encuesta
realizada por Philips Avent
entre mil personas con hijos
de entre O y 6 afios con el ob-
jetive de conocer los habitos
y preferencias alimenticiag
de los mds pequefios.

Segiin el estudio, un 54
por ciento de los encuesta-
dos asegura que sus hijos
hacen cinco comidas diarias
v que éstos prefieren la carne
(48 por ciento} sobre el resto
de comidas, especialmente

de las verduras, que es el
alimento que menos gusta,
Curiosamente, la primera
chucherfa que toman los ni-
fios son los gusanitos {en un
63 por ciento de los casos) y
ias golosings estdn presentes
tres veces por semana en el
65 por ciento de los hogares.

Variedad

en las comidas

Para Diana Madruga, pe-
diatra especializada en nu-
tricidn y gastroenterclogia,
eg fund 1 “consolidar

buenos hibitos alimenticios
durante la infancia”, pues-
to que es la época de més
cambios, pard conseguir un
erecimiento sano y prevenir
enfermedades en la edad
aduita, como la obesidad.
Asi, Madruga recuerda que
1os niffos imitan lo que ven
en su entorno, por lo que
los padres deben servir de
ejemplo, y recomienda se-
leccionar alimentos sapos y
variados,

De la misma opinién es
Samantha Vallejo-Ndjera,
experta en gastronomfa,
quien aconseja “jugar” con
los ingredientes para acos-

Diar

t r 2 fos hijos desde
pegueiios a comer de todo. B

El brécol, estre

ANTIOXIDANTES DE CALIDAD EN NUECES
Las nueces son el fruto seco con mds antioxidantes {casi el doble
que otros) y de mejor calidad, segin un estudio de la Universidad
de Scranton, en Pensilvania (Estados Unidos).
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Menu gastrocosmetico elaborado por
el restaurante SiIk&Soyai/ Biotherm.
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La gastrocosmética es un
nuevo concepto de alimen-
tacidn que se basa en temar
preduclos sanos, ricod y que,
adenids, previenen el enveje-
cimiento celular. Y la estrelia
de esta corriente es el brécal,
pues se trata, casi, de] ali-
mento perfecto. Ademis de
sus propiedades anticanceri-
genas, es una buena fuente de
minerales -potasio, magnesio
y hierro-, no tiene apenas
grasa y si muchos antioxi-
dantes que mejoran la vita-
lidad de la piel y combaten
los signos de fatiga del cutis,
explica Jeana Olivar, médico
del Servicio de Endocrinolo-
gia y Nutricién del Hospital
infanta Soffa de Madrid,

Pero el brécol no es el
inico aliado de la gastro-
cosmética. Hay numerosos
alimentos que protegen de
ia radiacidn solar, que es el
principal “enemigo” de la
piel, como la zanahoria, Ios
tomates, el mango, la cala-
baza y las verduras de hoja
verde. Mientras, la vid roja
contiene una gran cantidad
de resveratrol, uno de los an-
tioxidantes mds potentes para
prevenir el envejecimiento
cutdneo, al igual que los
polifenoles dei € verde o el
dcido eldgico de la granada,
segiin destaca ¢l dermatdlo-
£0 Juan Sopena, que también
recomienda elimentos ricos
en zine, como las ostras, para
combatir el acné. =
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Abusar del

wa B, Poses.

El consumo excesivo de café
a diario (mds de tres tazas)
aumenta Ja posibilidad de pa-
decer ariritis renmatoide en
el futuro, seghn han puesto
de manifiesto varios estu-
dios, “La cantidad ingerida
esdirectamente proporcional

dad. De este modo, cuanto
rads café se tome, mayor es
la probabilidad de desarro-
ilar esta patologia, gue en
ia actualidad afecta a unas
250.000 personas en Espa-

fin”, explica ¢l reumatélogo
Antonio Naranjo, del Hos-
pitail Universitario Doctor
Negrin de Gran Canaria.

En este sentido, se ha de-
mostrado 1a relacitn de Ja in-
gesta excesiva de café con la
presencia de un determinade
tipo de anticuerpos (antipro-

15 -CCP po-

eumatoideo
-FR positivo-) en los pacien-
tes con artritis reumatoide.
Estos anticuerpos aparecen
casi exclusivamente en los
afectados y se asocian al de-
sarrollo de lesiones articula-

Imagen del nuevo vino tinto.

res y, por tanto, a un estado
de la enfermedad mds grave.

Sin embargo, explica
Naranjo, las causas de esta
relacién son desconocidas
“aunque se cree gue estd
asociada con alguno de Jos
compaonentes del café sin que
se conozea cudl de ellos, ni
si es una sustancia que puede
ser filtrada o si aparece s6lo
iras el tueste™

La artritis reumatoide es
una enfermedad grave y erd-
nica que en Espafia afecta a
mds de 250.000 personas, en
su mayoria mujeres. =

café aumenta el riesgo de artritis

Tazas de café.

Nace un vino apto para

todas las edades

o Elisa Ambriz Moy~
El Grupo Matarromera,
empresa dedicada a la in-
dustria del vino y el acei-
te, ha lanzado al mercado
‘EminaZer0.0", “un vino
apto para todas las edades,
debido a gue o contiene al-
cohol & incluye Ja cantidad
de polifenoles de la hebida
tradicional”, ha asegurado
Carlos Moro, presidente de
la compaiifa.

Moro sefiala que esta
nueva generacion de refres-
¢os saludables es incluso re-
comendable para colectivos
especificos, como pueden

ser “nifios, embarazadas,
personas mayores, etc.”,
puesto gue sélo contiene un
0,29 por ciento de azicares,
frente al tres por ciento de
azicares del vino, y ademds,
“no afecta al colesterol ni a
enfermedades cardiovascu-
lares”, ha agregado.

Asi, Moro ha seiialado
que ‘EminaZero’ estd fabri-
cado “con un vino de buena
calidad™, al que se le extrae,
4 través biotecnologia, los
aromas y el aleohol. Este
producte se realiza en las
variantes de blanco, tinto ¥
rosado. m



