Apuntate
a la fibra

Esta en verduras, frutas y cereales.
Ademas de reducir el riesgo de cancer
de colon, te ayudara a ir al bafio con
regularidad y a controlar la diabetes

bevar una dieta rica en fi-

bra puede aportar gran-

des beneficios a tu orga-
nisma, Por poner un ejempha,
un estudio publicado en la
prestigicsa revista Archives of
internal Medicine, sefiala que
la fibra reduce un 27 por cien-
o el fiesgo de sufrir una rmuer-
e coronaria.

Pera, jdonde podemos en-
contrarla? Sobre todo en los
cereales, las verduras ylas fru-
tas con piel. 5i tu mend no
cuenta con estos tres ali-
Menos, puedes optar por
inchulr en tu dieta el Agar-
Agar (de Pronogar), un
products natural forma-
do a partir de algas mari-
nas rajas y que tiene un al-
to contenido en fibra salu-
ble, Este producto, que no
aporta calorias, puede ser
muy practico ahora gue se
acercan las fiestas, una épo-
ca donde comemos en exce-
50 y Que, Casi siempre, nos
acaba provocando molestias
en el estdmago.

COMBATE EL COLESTERDL
Y EL ESTRENIMIENTO
iConoces los multiples bene-
ficios de lafibra?

B Para &l colesterol alto

La fibxra se mwezcla con ef coles-
terol y no permite que se ab-
sorba por nuestro organismea.
B 5i padeces diabetes

Su consuma ayuda a dismi-
nuir la velocidad de absor-
cidn de los azdcares, Esto re-
sulta fundamental para el tra-
tamiento dietético de la dia-
betes, una enfermedad que
s produce cuando no se
aprovecha el azdcar en |a die-
ta por la falta de insulina.

FIWWW QUEMetites &S

B 5i tienes dificultad
parair al bano

La principal causa del estrefii-
miento suele ser una mala ali-
mentacién debido al ritmo de
vida que se lleva actualmen-
te. La mejor manera de com-
batirlo es beber mucha liquida
vy consumir mucha filbra,

Sabias
que...

Un estudio realizado en Japon revela
que kas mujeres que consumen

BCEN MEnos
ruales. Sin embargo, ia

M Trastornos de colon

La fibra ayuda a expulsar del
organismo todo tipo de toxi-
nas, responsables del desarro-
llo de procesos cancerigenos.
En concreto, el de calon, suele
asociarse a las dietas altas en
grasas y baja en fibras.

Dulces muy sanos y que no engordan

Agar-Agar te va a permi-
tir elaborar dulces carga-
dos de fibra y sin apenas
calorfas. Prueba con estas
manzanas rellenas:

Ingredientes: Dos man-
zanas rojas. Un litro de

agua. 100 grames de azi- ™ J

car.Un charrito de licor de
manzana verde. Un gra-
mo de Agar-Agar y una ra-
mita de canela.

Elabeoracién: Cortalas manzana
tandoles el sombrero. En las dor
una cucharillz sacabocados peq
haz bolitas. Rocla el interor con zur
Brmdn para que no Se ennegrezca,
hervir el agua con el azdcar, la ca
el producto Agar. A bos dos minut
corpora las bolitas de manzana-
las tres minutos a fuego suave, £
el licor de manzana a las bolitas.Cu
liguide, deja enfriar v, antes de qu

je.cubre [as manzanas.



