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Nutricion DIETA SANA

AUMENTA TU MEMORIA
iCOMIENDO!

Si se te empiezan a olvidar los numeros de teléfono de la familia,

no te acuerdas de donde has dejado las llaves o tienes dificultades
para memorizar fechas sefaladas, apuntate a esta dieta y fortalece
tu mente jcon mucho placer! porrosa Gonzalez

Dr. Gregorio
Mariscal,
especialista en
nutricion.

uestra mente también
N necesita alimento para

llevar a cabo correcta-
mente la larga lista de tareas
diarias que le imponemos. Pero
la mayoria de las veces no nos
preocupamos de proporcionar a
nuestras neuronas los nutrientes
que mds necesitan. Y es entonces
cuando empezamos a detectar
pequeios fallos de memoria que
no obedecen al estrés. Para esos
casos, el Dr. Gregorio Mariscal,
especialista en nutricion, ha cal-
culado esta dieta. Mendas pensa-
dos para una mujer adulta de 60
kg. de peso y una altura de 1,65
m. Aporta 2.034 kcal. diarias y
sirve para fortalecer el cerebro.

Lunes

DESAYUNO

® 100 ml. de café natural con 100 ml. de
leche de soja y 5 g. de miel.

©20 g. de pan integral con 10 g. de
tomate y 1 cucharadita de aceite de oliva.
MEDIA MANANA

® 1 taza de té cortado can leche de soja
(200 ml. en total) y 5 g. de miel.

®20 g. de pan integral con 20 g. de miel.
COMIDA

® Crema de hortalizas.

ELABORACION: cortar 110 g. de lechuga,
30 g. de zanahorias, 30 g. de tomate y

10 g. de apio y cocerlo todo en 20 ml. de
caldo. Terminada la coccion, afiadir 10 g.
de copos de avena y cocer un poco mas.
® Entrecot a la plancha.
ELABORACION: freir 140 g. de lomo de ter-

nera en 1 cucharada de aceite. Salpimentar.
@ Postre: 1 yogur desnatado con 60 g. de

melon y 10 g. de nueces.

MERIENDA

® 1 taza de café con leche de soja y miel.
#20 g. de pan integral con 20 g. de miel.

LO QUE EL CEREBRO NECESITA

El primer mandamiento para mantener una mente
joven por muchos afios es llevar una dieta equilibrada.
No hay absolutamente ningin nutriente del que poda-
" mos prescindir. Pero también es cierto que existen
nutrientes que son imprescindibles para que nuestro

y Tomaen
B EG G ED
50g.
de pan
integral.

CENA

® Ensalada de soja y nueces.
ELABORACION: mezclar 170 g. de brotes de
soja y 6 nueces peladas y aderezar.

® Mero con tomate.

ELABORACION: sofreir en media cucharada
de aceite de oliva 20 g. de cebolla y 50 g.
de tomate. Afadir 80 g. de mero, sazonary
COCEr unos minutos.

@ Postre: 160 g. de yogur liquido desna-
tado con sabor de frutas.

cerebro “rinda”. Entre ellos estan:

'se encuentra en los vegetales:

vitamina C, caracteristica de los s la

muy presente en el aceite de oliva; y, por dltimo,

el acido graso omega-3 del pescado azul.
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Dr. Gregorio
Mariscal,
especialista en
nutricion.

uestra mente también
N necesita alimento para

llevar a cabo correcta-
mente la larga lista de tareas
diarias que le imponemos. Pero
la mayoria de las veces no nos
preocupamos de proporcionar a
nuestras neuronas los nutrientes
que mds necesitan. Y es entonces
cuando empezamos a detectar
pequenios fallos de memoria que
no obedecen al estrés. Para esos
casos, el Dr. Gregorio Mariscal,
especialista en nutricién, ha cal-
culado esta dieta. Mentis pensa-
dos para una mujer adulta de 60
kg. de peso y una altura de 1,65
m. Aporta 2.034 kcal. diarias y
sirve para fortalecer el cerebro.

Lunes

DESAYUNO

® 100 ml. de café natural con 100 ml. de
leche de sojay 5 g. de miel.

® 20 g. de pan integral con 10 g. de
tomate y 1 cucharadita de aceite de oliva.
MEDIA MANANA

® 1 taza de té cortado con leche de soja
(200 ml. en total) y 5 g. de miel.

® 20 g. de pan integral con 20 g. de miel.
COMIDA

® Crema de hortalizas.

ELABORACION: cortar 110 g. de lechuga,
30 g. de zanahorias, 30 g. de tomate y

10 g. de apio y cocerlo todo en 20 ml. de
caldo. Terminada |a coccion, anadir 10 g.
de copos de avena y cocer un poco més.
® Entrecot a la plancha.

ELABORACION: freir 140 g. de lomo de ter-
nera en 1 cucharada de aceite. Salpimentar.
® Postre: 1 yogur desnatado con 60 g. de
melon y 10 g. de nueces.

MERIENDA

® 1 taza de café con leche de soja y miel.
® 20 g. de pan integral con 20 g. de miel.

- LO QUE EL CEREBRO NECESITA

~El primer mandamiento para mantener una mente
joven porfmudms-a_ﬁosesll'eva’r.u:na;diehueqyilihrada.
No hay absolutamente ningin nutriente del que poda-

‘mos prescindir. Pero también es cierto que existen _
! nutnentesqueson imprescindibles para que nuestro

Tomaen
' las comidas
| 50 g.
de pan
integral.

CENA

® Ensalada de soja y nueces.
ELABORACION: mezclar 170 g. de brotes de
soja y 6 nueces peladas y aderezar.

® Mero con tomate.

ELABORACION: sofreir en media cucharada
de aceite de oliva 20 g. de cebolla y 50 g.
de tomate. Afiadir 80 g. de mero, sazonar y
cocer unos minutos.

® Postre: 160 g. de yogur liquido desna-
tado con sabor de frutas.

cerebro “rinda”. Entre ellos estan: la vitamina A, que
se encuentra en los vegetales verdes 'y amarillos; la
vitamina C, caracteristica de | :
muy presente en el aceite de oli

el audo:graso omega-3 del mdo azul.




Los cereales son un
aliado contra la falta
de concentracion.




DIETA SANA

Martes

DESAYUNO

® 100 ml. de té con 100 ml. de leche de soja
y 5 g. de miel. 6 cucharadas de Special K.
MEDIA MANANA

® 1 taza de café natural cortado con leche
de soja (200 ml. en total) y 5 g. de miel.

6 cucharadas de cereales con 30 g. de miel.
COMIDA

® Sopa de lentejas con soja.
ELABORACION: cocer 10 g. de cebolla, 10 g.
de zanahoria y 5 g. de apio en 40 ml. de leche
de soja. Afiadir 30 g. de lentejas y 100 ml. de
caldo vegetal. Cuando termine la coccién,
afiadir 30 g. de lecitina de soja granulada.

@ Lomo a la plancha con alcachofas.
ELABORACION: cocer 50 g. de alcachofas y
saltearlas. Hacer 100 g. de lomo de terera a
la plancha y afiadir sal y pimienta.

® Postre: compota de pera y platano.
ELABORACION: trocear 90 g. de plétano y 90
g. de pera y cocerlos en agua con azucar.
MERIENDA

® 1 taza de té con leche de sojay 5 g. de
miel. 100 g. de requeson.

Miercoles

DESAYUNO

@ 200 ml. de leche con 10 g. de miel.

@ 20 g. de pan integral, cubierto con 10 g.
de jamény 10 g. de queso.

MEDIA MANANA

@ 1 taza de té con leche de soja (200 ml.
en total) y 5 g. de miel.

® 40 g. de pan integral con 5 g. de merme-
lada y 5 g. de mantequilla.

COMIDA

® Macarrones con tomate y albahaca.
ELABORACION: cocer 140 g. de macarrones.
Rehogar 80 g. de tomate picado, un poco
de cebolla, albahaca y sal. Cuando esté la
salsa, mezclar con la pasta cocida y servir.
® Muslo de pavo en papillote.
ELABORACION: salpimentar un muslo de
pavo, hacer una base con zanahorias y
cebollas y hornear envuelto en papel albal.
@ Postre: 120 g. de pina troceada con 80
ml. de zumo de naranja.

MERIENDA

® 1 taza de café con leche de soja y miel.
@ 40 g. de pan de soja con 10 g. de miel.
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Puedes
endulzar
los postres
. CON un poco
de miel.

CENA
@ Ensalada de endibias al roquefort.
ELABORACION: lavar 150 g. de endibias y
colocarlas en un plato. Batir 30 g. de queso
roquefort con 20 g. de nata liquida. Cubrir las
endibias con la crema y servir bien frio.

@ Huevos con bechamel gratinados.
ELABORACION: cocer T huevo 7 minutos, par-
tirlo por la mitad, cubrirlo con 60 g. de becha-
mel y 10 g. de queso rallado y gratinar.

@ Postre: 100 g. de helado.

50 g. de pan de soja.

! Ademas
de pan
integral,
J' puedes tomar
pan de soja.

CENA
® Crema de coliflor.

ELABORACION: hervir 150 g. de coliflor

en agua con sal. Pasar por el pasapures,
Hervir 30 ml. de leche y afiadir 10 g. de
harina. Cuando hierva, retirar del fuego,
echar mantequilla y mezclar con la coliflor.
@ Atin fresco a la plancha.
ELABORACION: untar 140 g. de atln con
aceite. Sazonarlo y asarlo a |a plancha.

® Postre: 1 yogur natural entero con

80 g. de pifia picada.

Jueves

DESAYUNO

® 1 taza de té cortado con leche
entera y 5 g. de miel.

® 2 tostadas de 20 g. de pan inte-
gral con 20 g. de mermelada.
MEDIA MANANA

® 1 taza de café natural cortado
con leche de soja (200 ml. en total)
y 5 g. de miel.

® 30 g. de pan integral con 20 g. de
brotes soja y 10 g. de lechuga.
COMIDA

® Judias verdes salteadas.
ELABORACION: saltear 200 g. de
judias y espolvorearlas con perejl.
® Higado con cebolla,
ELABORACION: sofreir 40 g. de
cebolla, afiadir 110 g. de higado de
ternera y cocer. Salpimentar.

® Postre: licuar 100 g. de kiwi, 50
g. de naranja y 50 g. de manzana.
MERIENDA

® Té con leche de soja y miel.

® 20 g. de pan integral con miel.

Viernes

DESAYUNO

@ 100 ml. de café con 100 ml. de
leche de soja y 5 g. de miel.
MEDIA MANANA

® Té con leche y miel. 6 cucharadas
de cereales con 30 g. de miel.
COMIDA

® Crema de pimientos.
ELABORACION: dorar 2 dientes de
ajo y después machacarlos en el
mortero con perejil. Hervir 40 g. de
tomate y 40 g. de pimiento. Anadir
20 g. de puerros y 110 ml. de caldo.
Pasarlo todo por la batidora.

@ Hamburguesa con hierbas.
ELABORACION: hacer una salsa
friendo 20 g. de cebolla con 40 g. de
tomate y una mezcla de albahaca,
orégano y tomillo. Cocinar a la plan-
cha la hamburguesa. Mezclar.

® Postre: compota de pera.
ELABORACION: hervir 170 g. de pera
troceada en agua con 30 g. de azl-
car durante 30 minutos.




Escoge

productos
ricosenfibray
bajos en
grasas.
CENA
@ Arrozala
mandarina

- \:dorar 10 g. de cebolla
con 5 g. de apio. Afadir 90 g. de
arroz integral, el zumo de 90 g. de
mandarinas y un poco de caldo.
® Bocadillo de queso.

0N:100 g. de pan integral
y 40 g. de queso manchego “semi”.
@ Postre: 1 yogur bio con frutas.
50 g. de pan de soja.

siempre
aceite de oliva
para hacer tus

guisos.

MERIENDA

@1 cruasan con
mermelada y 5 g. de mantequilla.
CENA

» Berenjenas con tomate.

. \:freir 100 g. de berenje-
na con tomate. Espolvorear con gueso.
@ Boquerones fritos.

LA n:freir 140 g. de
anchoas y aderezarlas con limon.

@ Postre: 1 yogur desnatado con 60
g.de melon y 10 g. de nueces.

DESAYUNO

®Té con leche de soja y 5 g. de miel.

® 20 g. de pan integral con queso de Burgos.
MEDIA MANANA

® 1 taza de café con leche de soja y miel.
@ 40 g. de pan integral con 5 g. de merme-
laday 5 g. de mantequilla.
COMIDA

oEspaguetls con almejas.

\ I-hacer un sofrito con un

dnente de ajo y 10 g. de tomate picados

y afadir 70 g. de almejas frescas. Sazonar
con sal y hierbas. Hervir 90 g. de espague-
tis. Mezclar la pasta con la salsa.

@ Pollo con verduras hervidas.

' hervir 30 g. de alcachofas
frescas 20 g. de zanahoria y 20 g. de judias
verdes. Hacer una pechuga de pollo a la
plancha. Espolvorearlo con ajo y perejil.
Saltear las verduras en la misma sartén,

@ Postre: 200 g. de clementinas.
MERIENDA

@ 1 taza de té con leche de soja y miel.
@40 g. de pan de soja y 10 g. de miel,

\ P. m“. 8 8 ..“ )
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DESAYUNO

@200 ml. de leche entera y 10 g. de miel.
® 2 tostadas de 20 g. de pan integral y 20
g. de queso de Burgos con miel.

MEDIA MANANA

# 1 taza de té cortado con leche de soja
(200 ml. en total) y 5 g. de miel. 20 g. de
galletas Maria y 10 g. de mermelada.
COMIDA

® Champifnones salteados.

- dorar 30 g. de ajo, echar
190 g. de champifiones fileteados y sal.
Dejar que se hagan durante 14 minutos.

L) Hamburguesa con patata.

LA I:poner una hamburguesa de
60 g enuna fuente acompaiada de 40 g.
de tomate y 20 g. de cebolla. Precalentar el
horne y hornear 40 minutos. Servir con 30
g. de patata asada cortada en rodajas.

® Postre: 200 g. de platano.

MERIENDA

e 1 taza de café con leche de soja y miel.
@ 2 rebanadas de 30 g. de pan integral con
30 g. de brotes de soja y 10 g. de lechuga.

Nunca
uses mas de
. una cucharada
A de aceite al
. freir.
CENA
@ Crema de calabacin.
B hervir 100 g. de calabacin y
30 g de patata. Mientras, sofreir 30 g. de
cebolla. Cuando esté cocido, afiadir 10 g.
de queso en porciones, la cebolla y triturar.
tTortnIIa de esparragos.
' I: cuajar una tortilla de un
huevo con 40 g. de puntas de esparragos
en una sartén untada de aceite,
@ Postre: 1 flan de vainilla de 100 g.
50 g. de pan de soja.

La
mejor
carne para
o reforzarla
B\ mente, lade
. ternera.

CENA
@ Judias y mayonesa.

BORACION: hervir 170 g. de judias ver-
des en agua con poca sal. Servir calientes o
frias con 30 g. de mayonesa.

oSepla a Ia plancha.

N:hacer 130 g. de sepia a la
plancha Echar por encima ajo, perejil, un
poco de aceite de oliva y sal.

@ Postre: 1 yogur natural de leche entera
y 80 g. de meldn.
50 g. de pan de soja.
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