SUPLEMENTO BUENAVIDA

6 . CLARIN

NUTRICION -
ALIMENTACION BALANCEAD

>Rojos:

Jimena Olazar
jolazar@clarin.com

e acerca el verano y todos co-
» mienzan a cuidarse en las

comidas con el anhelo de lo-
grar en pocos dias un cuerpo per-
fecto. A tal punto que muchas per-
sonas solo tienen en cuenta la
cantidad de calorfas de cada plato,
sin prestar atencién a su calidad
nutricional. Por eso es importante
conocer cuiles son los alimentos
que no pueden faltar en una dieta
saludable.

“Podemos tener un buen peso o
sobrepeso y sin embargo estar des-
nutridos por no comer en forma ;
completa la variedad de los cuatro
grupos de alimentos: cereales y le-
_gumbres; hortalizas y frutas; carnes L
y huevo; y licteos. Esto puede pro- o
vocar distintas enfermedades, por -
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Qué alimentos aport
‘deestacion seglinsus colores.
mas accesibles.
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an bienestar en esta época.

Otras fuentes deproteinas.
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“a. Cémoaprovechar las virtudes de las frutas y verduras -
Cémo compensar la suba del precio de la carne y reemplazar por cortes

&
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tener las defensas bajas, o por con-
sumir mucha grasa”, destaca la li-
cenciada Carina Ringel, nutricionis-
tade A.LD.A (Aistencia Integral en
Desordenes Alimentarios). Los ali-
mentos que no pueden faltaren la
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En esta época las

 tinos.

dietason: convierten en una
e opcion ideal

“ Cereales y legumbres. para aque-
- Panes, pastas, copos, llos que

swﬁ _ polenta, arroz, lentejas, almuerzan

porotos y arvejas. Hay que tener en
cuenta que si se incorporan algunos
* alimentos de este grupo en el desa-
_yuno, la merienda o una comida
principal, se cubre una buena fuente

- fuera de casa.
" Pero hay que
tenerenclaro
que comer
ensaladas no

de energia. significa comer
! ; .+ sololechugay
»= _ Frutas y hortalizas. Para tomate. Para que

# - cubrir las necesidades de una ensalada sea
L vitaminas y minerales es

g@oﬂmﬁﬁm incorporar dos platos de

El ,_u_un.o de nmnun.mm:“

* plato preferido de muchos argen-
Son livianas,

pleto, equilibrado y dé sensacion
de saciedad hay nutrientes que -

ensaladas nutritivas
ensaladas sonel nodeben faltar. “Las fibras, con-
tenidas en las hartalizas y los

~ cereales integrales; los
hidratos de carbono
‘complejos como el
arroz, los fideos y las

frescasy se

teinas de alto

valor bioldgico, -

como las que

aporta el
huevo, los

" lacteosyla

~ carne;y las gra-

sas poliy monoinsaturadas -
como el aceite, la palta y las acei-
‘tunas”, explica Maria Florencia

- Destrée, jefa de nutricién de

un plato com-

legumbres; las pro--

iinternacion de la clinica Co: millot.

: mn_nﬁm_ﬁi elegir

B Se puede comer sano y cuidar
el bolsillo. Lo primordial es salir a
. comprar con una idea clara del
mend semanal, ya que asi uno
focaliza cuales son los alimentos -
- que necesita y no compra de més. .
: 8 Carne. Los cortes caros como
lomo, colita de cuadril y peceto se
pueden reemplazar por cuadrada,
nalga, paleta y cuadril. A estos
hayque retirar- .
les toda la grasa
visible y coci-
narlos con -
métoados que no
requieran gra-
sas (horno,
planchaola
parrilla). Y sila

legumbres, fiay g

L gpem

idea es reemplazarla por las

ueteneren

cuenta que las secas.son mas eco-
némicas que las enlatadas. Con
una o dos variedades (porotos;,
lentejas, garbanzos, arvejas)
_cubrimos las necesidades nutri-
cionales. Y si la idea es.comprar
pollo, conviene comprar pechuga,
ya que no tiene residuo y se apro-
. vechaal 100 %.
B Frutasy ver-
Elegir las -
de estacién, son
_ mas sabrosas,’
econdmicasy
aportanun:
ayor valor

duras.

‘nutritivo.
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hortalizas diarias. Puede ser en’
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