Aporta energia y vitalidad, es cardiosaludable

y mejora el estado de animo.
¢Qué mas se le puede pedir a un bocado que

lo tiene todo y ademas no engorda?

y ue el chocolate levanta pasio-
1\ nes nadie lo duda. Es dificil
. encontrar quien se resista ante
: unos bombones o un par de
\SWSi por miedo a los michelines in-
tentas sacrificarte, tenemos buenas noti-
cias: en una dieta equilibrada este ali-
mento puede estar presente, jeso si, de
forma moderada! Es mas, su consumo
no solo mejora el estado animico —ya
que eleva los niveles de serotonina y

£

Un estudio nutricional del
cacao y productos derivados,
realizado por los doctores
Magda Rafeca y Rafael Co-
dony, profesores de Nutri-

Repletas de virtudes

puestos antioxidantes se
cree que también ejercen
un efecto beneficioso en la
prevencion de enfermeda-
des cardiovasculares y en

. o cién y Bromatologia de la el fortalecimiento del siste- &
endorfinas en el cerebro—, también pro- Die 9 : o ‘y‘ [ W,
5 Universitat de Barcelona, re-  ma inmunoldgico. /7
tege el corazdén y aumenta las defensas. : : ST ‘ ;
Si eres ch P salta estas cualidades: Disminuye el colesterol e
e e O D R R % Es una fuente de ener-  por efecto de los fitostero- i

kilitos, jno temas!, puedes realizar una
dieta, que incluye una racién de choco-
late diaria, y que esta avalada por el
doctor Gregorio Mariscal Bueno, espe-
cialista en Nutricion. Perderds de 1 a 2
kilos por semana. jCompruébalo!

¢Te falla la memoria?
iActivala!

En periodos de actividad intelectual in-

tensa, como cuando los estudiantes
estan frente a los exdmenes,

\‘ una solucion perfecta es

el nuevo PS-Memorychip que se han relacionado con animo gracias a una sustan-
de Chocolates Torras, de la prevencion del cia presente en el
"wv*fﬂ;f:w venta en farmacias proceso ateros- cacao llamada

Este chocolate bajo en

grasa esta enriquecido con un la aparicion que también
principio activo natural, esencial para de cne(;‘tos L encueln-

el buen funcionamiento del cerebro, tIPOS 2 traben elice-
que se extrae de la lecitina de soja. :2”;:;’5[92 :’if)errc; iusae

: 5 n -

Se presenta en cajas de 6 unidades de eIZ RIS e Bre i

15 g cada una. La efectividad del tra- di Rl P

igestivo. sentan las

tamiento se completa tras 3 semanas
de consumo. Precio aprox.: 1.495 ptas.
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gia muy alta y con poco
volumen de ingesta -una
pequefia porcion es suficien-
te-, por eso se aconseja en
estados que requieren un
aporte extra energético de
forma inmediata, como son
las distintas practicas depor-
tivas. Dado que aporta 507
calorias por cada 100 g, si se
Ileva una vida sedentaria no
conviene abusar.

Actua como antioxi-
dante gracias a los polife-
noles del cacao, compuestos

clerético y con

Qstos com-

les o esteroles vegetales,
que estan actualmente en el
punto de mira de numero-
sos estudios y que ayudan a
reducir la oxidacién de LDL,
minimizando el efecto de
este colesterol pernicioso.

Aporta vitaminas indis-
pensables como la tiamina
(B1) y el acido félico; el
chocolate y los derivados del
cacao también son ricos en
minerales como potasio, fos-
foro y magnesio.

Mejora el estado de

feniletilamina,

emociones. )




FALSOS MITOS
...Y REALIDADES

La leyenda negra de este
alimento originario de
la América precolombina esta
muy extendida porque muchos
creen que el chocolate...

ENGORDA. FALSO, solo favo-
rece el exceso de peso si se toma
en exceso. En una dieta que
equilibre la energia ingerida con
el gasto energético no lo hace.

PRODUCE ACNE. NO SE HA
PROBADO CIENTIFICAMENTE.
Los expertos en nutricion afirman
que el acné se debe sobre todo

a factores hormonales. Lo que
suele ocurrir es que los adoles-
centes, que de por si se encuen-
tran en pleno cambio hormonal
son mas adictos al chocolate.

PROVOCA CARIES. LA RELA-
CION NO ES DIRECTA. Pese a
que el consumo de productos
ricos en aztcar favorece su apa-
ricion, influyen otros factores
como son la textura y la adhe-
sidén a los dientes (el chocolate
no permanece mucho tiempo en
los dientes, pese a lo que podria
pensarse). Lo cierto es que una
buena higiene bucal después de
las comidas, sean de la naturale-
za que sean, es un factor esen-
cial para prevenir las caries.

CREA ADICCION. NO SE HA
DEMOSTRADO con rigor y cien-
cia que sus componentes posean
efectos fisiolégicos que provo-
quen un consumo compulsivo e
irremediable. Lo que de verdad
sucede es que su ingesta se aso-
cia con un acto placentero.

CAUSA MIGRANA. NO SE HA
COMPROBADO que esta afir-
macion sea cierta. Lo que parece
gue sucede es que el deseo de
consumir dulce, se trate o no de
chocolate, se asocia a un sintoma
de que se avecina una migrana.

POSEE EFECTOS AFRODISIA-
COS. TAMPOCO ES CIERTO, lo
que ocurre es que, al ser rico en
energia, tiene un efecto reconsti-
tuyente para el organismo.




Ml’ﬂtiples posibilidades

1 te gusta cocinar, te proporcio-

nard miles de recursos, como

asegura la experta restauradora
y repostera Eva Arguifiano, una
enamorada del chocolate. Por eso
ella lo emplea en deliciosas recetas,
tanto en postres como para condi-
mentar caza y pesca. “No hay nada
que no vaya con él —afirma—, en si
es una maravilla. En la cocina se
presta a infinidad de platos, para
lucirte y dar color”. Como ocurre
en esta ensalada, en la que el con-
traste de sabores es protagonista.

Ingredientes:
1 lechuga # 1 escarola @ 1 hoja
de roble # 1 tallo de hinojo

10 uvas negras grandes © 50 g de
almendras tostadas fileteadas.
Para la vinagreta: @ 4 cucharadas
de aceite de oliva # 1 clara de hue-
vo @ 1 cucharada de vinagre al gus-
to @ 1/2 cucharadita de tomillo

1/2 cucharadita de estragén @ 1/2
cucharadita de orégano # 1 cucha-
radita de pimienta molida @ 1 pizca
de edulcorante en polvo (sacarina
o aspartamo) © sal al gusto » 1/2
tableta de chocolate amargo.

Ensalada fresca con chocolate

Preparacion

1. Se lavan la lechuga, la escarola y
la hoja de roble y se escurren bien;
se trocean con las manos.

2. Se corta el tallo de hinojo en ju-
liana fina; se trocean las uvas.

3. Se bate la clara de huevo y se in-
corpora el resto de los ingredientes
de la vinagreta, excepto el chocola-
te, y se mezcla todo bien.

4. Se mezclan en una fuente las tres
variedades de lechugas, justo antes
de servir; se adorna con el hinojo,
las uvas y las almendras; por ultimo
se espolvorea el chocolate rallado.

LOS OTROS CHOCOLATES
Con fructosa y light

Hasta hace po-

co, diabéticos,
enfermos del higa-
do, personas con
colesterol o sobre-
peso... no tenian
mas remedio que
renunciar al choco-
late tradicional he-
cho a base de cacao,
leche, grasas, man-
teca de cacao y azu-

muy similar al choco-

late normal, ya que

oscila entre 511y
553 calorias por
cada 100 g.

; Mas ligeros,
icuidan tu li-
nea!: en herbola-

rios y tiendas die-

téticas es posible en-
contrar chocolates
algo mas light, algu-

car. Hoy, por suerte
contamos con alter-
nativas muy saluda-
bles, que se ajustan
a todas las necesida-
des. Veamos:

Con fructosa, pa-
ra diabéticos: estan
hechos con este azu-
car de lenta absor-
cion intestinal, en cu-
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yo metabolismo no
interviene la insulina
siempre que la canti-
dad ingerida al dia
no supere los 80 g.
Asi son los de la li-
nea Natura, de San-
tiveri (con almen-
dras, moca, con leche
desnatada, blanco...).
Su valor calérico es

nos hechos con leche
descremada y edul-
corante, como los de
las marcas Sugar
Free o Sanavi, que
aportan entre 482

y 410 calorias por ca-
da 100 g. Entre 100
y 150 calorias menos
por cada 100 g que
los tradicionales.
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PRINCIPIOS
BASICOS

- B Quieres per-
derde 1a2
kilos por se-

mana sin renunciar Y

a una pequena ra-

cion diaria de cho-

colate? Esto es lo
que debes hacer si decides poner
en practica esta dieta calibrada por
el Dr. Mariscal Bueno, de Madrid:

@ BASICO QUE ASOCIES CHOCO-
LATE Y FIBRA (cereales integrales,
legumbres, frutas y verduras), ya
que esta ultima ralentiza la ab-
sorcién de azUcares y grasas del
chocolate. De ese modo evitaras
subidas bruscas de glucosa en
sangre, que provocarian descar-
gas de insulina y aumento de
nuestra capa de grasa.

@ PUEDES SEGUIRLA DURANTE
UN MES, con lo que se llegarian a
perder de 4 a 8 kilos. No se acon-
seja prolongarla por mas tiempo.
Lo mejor es alternar periodos de
15 dias, seguidos de una dieta de
mantenimiento o descanso du-
rante un mes y reiniciar un nuevo
ciclo de 15 dias.

» LOS ALIMENTOS LOS COCINA-
RAS CON LAS TECNICAS MAS
LIGHT: cocidos, asados, a la brasa,
a la parrilla, al horno, al vapor,

al microondas y a la plancha. Las
frituras estan prohibidas.

UTILIZARAS COMO MAXIMO
2 cucharaditas de aceite al dia.

% EN VEZ DE AZUCAR, emplearas
edulcorantes artificiales.

S| TE PRODUCE ESTRENIMIEN-
TO toma salvado de trigo, goma
de guar o glucomanano acompa-
fnados de abundante cantidad de
agua, y preferiblemente ingiére-
los antes de las comidas que con-
tienen el chocolate.
© BEBIDAS PERMITIDAS: infusio-
nes, agua en abundancia y zumos
de frutas naturales.

CONVIENE QUE TOMES EL
CHOCOLATE a primeras horas del
dia, a lo sumo en la merienda,
para que tu organismo tenga
tiempo de quemar el exceso de
energia que aporta.

Dr. Gregorio

cal Bueno,

Nt N
dicina Estética




DESAYUNO: * café, té o infusion
con medio vaso de leche descremada
1 rebanada de pan integral

15 g de mermelada light

1 bombon
MEDIA MANANA: * 1 yogur

10-15 g de cereales integrales
* 1 vaso de zumo de tomate
COMIDA: *» 30 g de macarrones
integrales cocidos con 35 g de carne
de ternera picada y 50 g de tomate
triturado natural

100 g de sepia a la plancha

1 rebanada de pan integral

200 g de kiwis
CENA: » 200 g de verduras al vapor

100 g de ensalada de verduras
« 75 g de queso de Burgos
100 g de pera

. CENA: * 200 g de esparragos a
- la plancha

con 100 g de tomate en rodajas

. DESAYUNO:
- con medio vaso de leche desnatada

. CENA:

DESAYUNO: * café, té o infusién
con medio vaso de leche desnatada
1 rebanada de pan integral
15 g de mermelada light
MEDIA MANANA:
10-15 g de cereales integrales
200 g de manzana
4 cuadraditos de chocolate
COMIDA: * 25 g de judias blancas
cocidas con 100 g de ensalada
75 g de filete de pavo a la plancha
1 rebanada de pan integral
200 g de macedonia de frutas con
edulcorante artificial en polvo

: DESAYUNO: *
. medio vaso de leche desnatada

- DESAYUNO:
- con medio vaso de leche desnatada
1/2 vaso de leche °

PLAN PARA 7 DIAS

100 g de emperador a la plancha

100 g de naranja

café, te o infusion

1 rebanada de pan integral
15 g mermelada light

~ MEDIA MANANA: * 1 yogur

10-15 g de cereales integrales

» 1 vaso de zumo de tomate
. COMIDA: ¢ 30 g de tallarines integra-
. les cocidos con 50 g de tomate natural

200 g de mero a la plancha

1 rebanada de pan integral

200 g de kiwi

1/2 cruasan de chocolate

150 g de sopa de verduras
75 g de requeson

1/2 vaso de zumo de tomate natural @ -

100 g de manzana

café, té o infusién con

1 rebanada de pan integral
15 g de mermelada light
30 g de cereales chocolateados

» 10-15 g de cereales integrales
* 200 g de naranja
1 natillas de chocolate

- COMIDA: * 150 g de sopa de verdu-
. ras cocidas con 20 g de arroz integral

75 g de fiambre de magro de pavo
1 rebanada de pan integral
+ 200 g de macedonia de fruta con
edulcorante artificial en polvo

. CENA: » 300 g de champifiones a la
. plancha
.+ 100 g de sardinas a la plancha

100 g de melon

café, té o infusion

1 rebanada de pan integral
15 g de mermelada light

. MEDIA MANANA: * 1 yogur
: » 1/2 vaso de leche

10-15 g de cereales integrales
1 vaso de zumo de fruta natural
1 bombén

COMIDA: * 25 g de lentejas cocidas
. con zanahoria y 100 g de verduras
i » 1 huevo escalfado grande o 2

: pequefios

. CENA:

 DESAYUNO:
- con 1/2 vaso de leche desnatada

. MEDIA MANANA:

. CENA:

* 1 rebanada de pan integral
200 g de naranja

200 g de acelgas cocidas
100 g de ensalada de verduras

+ 75 g de queso de Burgos
100 g de pina

fl SABADO
- DESAYUNO: - café o té con medio
.~ vaso de leche descremada

* 1 yogur
1 tostada de pan integral con 15 g

- de mermelada light

: MEDIA MANANA: » 1 vaso de leche
.« 10-15 g de cereales integrales

i # 250 g de naranja

{ COMIDA: * 200 g de pasta integral
. gratinada con 25 g de queso

250 g de bacalao con 150 g de

: tomate
- MEDIA MANANA: * 1/2 vaso de leche
: - » 250 g de melén

.+ 1 petit-suisse de chocolate
. CENA:

2 rebanadas de pan integral

300 g de ensalada de verduras
150 g de fiambre de pavo

2 rebanadas de pan integral

200 g de manzana

café, té o infusion

1 yogur

1 rebanada de pan integral

25 g de crema de cacao

1 yogur

» 10-15 g de cereales integrales
1 vaso de zumo de tomate

. COMIDA: * 25 g de alubias cocidas
- con 100 g de acelgas

+ 150 gr de muslo de pollo asado
2 rebanadas de pan integral
250 g de kiwis
150 g de sopa de verduras
150 g de pimientos rojos asados

. con una lata pequena de atun al
. natural y 1 huevo pequeiio

.« 2 rebanadas de pan integral
.+ 200 g de manzana

Adoracion Rodriguez
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