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Editorial

228 alimentos

que te ayudan a estar mejor

| pollo es un alimento rico en proteinas, esenciales para el orga-

nismo, y pobre en grasas; los cereales del desayuno te aportan una

buena dosis de hierro; la soja contiene acido folico; el membirillo,
vitamina C... Son nuevos tiempos para la alimentacion. Comer es un
placer.. muy sano. No se trata de convertir el ment de cada dia en una
obsesion, sino de saber lo que comemos y planificarlo con cabeza.

La nutricion moderna ha descubierto que los alimentos estan directa-
mente relacionados con la salud. A través de la dieta en general, y de
la mediterranea en particular, se pueden prevenir, e
incluso corregir, muchas alteraciones del organismo.
Comer bien no significa comer demasiado, ni muy
poco. Comer bien es COMER SANO, dar a nuestro
cuerpo los nutrientes imprescindibles para desarro-
llarse correctamente, adaptandolos a las necesidades
de nuestro organismo en cada momento: adelgazar,
ganar kilos, reducir el colesterol, aumentar los glébu-
los rojos, subir las defensas. .. DR. MARISCAL
BUENO, EXPERTO

Esta GUIA PRACTICA DE LA NUTRICION MODERNA ~ ENNUTRICION

: et El Dr. Gregorio Mariscal
recoge toda la informacion util para tu salud sobre s especialista en
240 alimentos, analizados uno a uno a lo largo de dietética, nutricion y
20 capitulos por el doctor Gregorio Mariscal Bueno, medicina estética.

g o 2 www.doctormariscal.com
experto en nutricion y dietética.
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