MENSUAL NUMERO 10

CELULITIS: Qué hacer, qué no hacer :.,

bl _—7 -~ = .__:‘__ft - 5 7 : = ~
e 11 5y
Todos los dias, “bocata
Trabajo fuera de casa hasta las 7 de la tarde y me veo obligada a comer

en la calle a diario. Muy a menudo acabo tomando un bocadillo, pero no
sé si esta costumbre es buena desde el punto de vista nutritivo y si me
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va a hacer engordar. [tziar E. J. (Bilbao)

No se puede juzgar si la ali-
mentacién de una persona
es correcta o no por el sim-
ple hecho de tomar un
bocadillo al dia. Hacerlo
solo nos indica que a diario
comes algo de pan, el tinico
nutriente comun en este
preparado. En él podemos
introducir o afiadir un sinfin
de alimentos muy diferen-
tes, cuyo resultado final,
dependiendo del tamano y
composicion, haria nutritiva
y caléricamente muy dife-
rentes unos bocadillos de
otros.
Los bocadillos suelen ser
altamente energéticos y
podrian engordarte, pero no
esta prohibido tomarlos,
siempre y cuando hagas
una correcta seleccion de
alimentos en tus restantes
comidas. De esta forma, en
la globalidad del dia habra
una proporcion adecuada
de nutrientes y calorias.
Un adulto sano debe ingerir
todos los dias unas canti-
dades adecuadas de los
diferentes grupos de ali-
mentos: del grupo del pany
las féculas, de 3 a 5 racio-
nes —un bocadillo equival-
dria a mas de la mitad de la
cantidad que necesitas a
diario de este grupo-; del
grupo de la leche y deriva-
dos, 2 raciones; del grupo
de la carne, pescado, hue-
vos y sustitutos, 2 raciones;
del grupo de verduras y

hortalizas, 2 raciones; del
grupo de las frutas, 2 racio-
nes —preferiblemente, una
de ellas que sea un citrico—,
y del grupo de aceites y
grasas, entre 3 y 5 cuchara-
das soperas de acei-
te vegetal.
Siademas quieres
tener unaideade

las calorias que
precisas a diario
suponiendo que tu
actividad fisica sea

ligera, multiplica 35 | Mariscal
Especialista | qq satyradas

por tu peso (38 en

mantener tu peso. Para que
tu bocadillo sea lo mas
sano y nutritivo posible, te
aconsejo que lo tomes con
pan integral. Es mas rico en
vitaminas -principalmente
del grupo B-y mine-
rales, tiene mayor
poder saciante y
reduce la absorcidn
de grasas y azlica-
res, ademas de favo-
recer la funcién intes:
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