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EL ABC DE LA NUTRICIÓN  
Sorbitol
Es un tipo de azúcar con muy pocas calorías -apenas 2
calorías por gramo, la mitad que el azúcar- que se añade
a chicles y caramelos ‘sin azúcar’. Se conoce también
como aditivo E-420. No provoca caries ni influye en 
los niveles de azúcar en la sangre, aunque su exceso
–más de 50 gramos al día- puede causar diarrea. 
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e Fibra y estreñimiento
El componente de los alimentos que
más ayuda en aliviar y corregir el
estreñimiento es la fibra, pero
la hay de distintos tipos. 
La fibra soluble, que abunda
en el salvado de avena, frutas,
legumbres y frutos secos, absorbe
agua y forma un gel. Esto hace que
aumente el volumen de las heces y su
peso, y, en consecuencia, el movimiento intestinal. 
El efecto de esta fibra, aunque no es inmediato, lo notan
más quienes padecen estreñimiento crónico. Para que 
sea más eficaz, se puede acompañar la dieta con abun-
dante agua. 
También hay preparados de fibra insoluble, como el sal-
vado de trigo. Esta fibra tiene un efecto laxante mayor y
sus resultados se notan mucho más rápidamente.
Funciona aumentando la velocidad de tránsito intestinal,
por lo que está muy indicada para el estreñimiento oca-
sional, que a menudo coincide con un cambio en los
hábitos de vida, de alimentación, del agua que se bebe…

EL TRUCO: Hidratarse adecuadamente es uno de los mejores
favores que le podemos hacer a nuestra piel. Y beber mucha
agua es uno de los modos de lograrlo.

Desayuno:
Licuado de
zanahoria,
manzana y
zumo de
naranja. Pan
integral con
unas gotas
de aceite,
tomate y
jamón serra-
no. Yogur.

Almuerzo: 
Melocotón y
galletas inte-
grales. Té
frío al limón.

Comida:
Ensalada de
patata,
tomate,
pepino y
anchoas.
Pollo al
horno con
espinacas y
puré de
patata. 
Pan integral.
Yogur

Merienda: 
Pan integral
con queso.
Sandía.

Cena:
Gazpacho.
Tortilla con
pisto (cebo-
lla, tomate,
pimiento
verde y 
calabacín).
Pan integral.
Cuajada 
con miel y
nueces.

M ENÚ TIPO... 
Para una piel sana y bronceada

PERO... ¿SON REALMENTE
INDISPENSABLES?
Aunque el marketing utilizado para ven-
der estos productos puede hacernos creer
que resultan indispensables, lo cierto es
que en la mayoría de las ocasiones una
dieta equilibrada y variada basta para lo-
grar los beneficios que prometen. ¿Por
qué gastar más, entonces, en este tipo de
productos, cuando algunos duplican su
precio respecto a sus equivalentes ‘nor-
males’? Más aún, cuando no curan ni pre-
vienen por sí solos alteraciones o
enfermedades. De hecho, no son fárma-
cos y, además, sus efectos varían de una
persona a otra. 

En su defensa se puede afirmar que son
productos que, en dosis adecuadas, pue-
den resultar beneficiosos para algunas si-
tuaciones. Por ejemplo, cuando la dieta
por sí sola no basta para mejorar proble-
mas de salud que ayudan a combatir, co-
mo digestiones lentas que acaban
generando hinchazón de vientre y gases,
o para la recuperación de la flora bacte-
riana tras una diarrea. Pero sirven tam-
bién para compensar la ausencia en la
dieta de alimentos que de manera natural
incluyen prebióticos y que no se pueden
consumir por intolerancia a los mismos o
porque, sencillamente, su sabor no agra-
da. En todos estos casos, sin embargo,
para conseguir un beneficio hay que ser
constantes. Habría que tomar los prebió-
ticos y probióticos considerando tanto su
dosis efectiva como la frecuencia de con-
sumo adecuada a cada caso. Y por el mo-
mento no hay estudios suficientes acerca
de estas dos cuestiones.



CLAVES PARA... comer sin riesgos
en vacaciones

1. Una de las principales causas de intoxicación alimentaria en
verano es la mala conservación en frío de los alimentos, en
especial de los que consumimos tiempo después de ser ela-
borados. 

2. Entre los alimentos con más riesgo destacan las salsas elabo-
radas con huevo (como la mayonesa), los mariscos que se
comen crudos o poco cocinados y los helados artesanales
(porque pueden contener huevo).

3. El agua es preferible consumirla embotellada, especialmente
en lugares de excursión o senderismo. Se tiende a pensar
que en esos lugares es agua “más pura” y no siempre es así. 

4. Con los alimentos que se comen crudos o poco cocinados hay
más riego de contraer una gastroenteritis. Cocinarlos es una
de las mejores prevenciones que podemos tomar. 
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Diuréticos: aumentan
la diuresis o canti-
dad de líquido que
orinamos, por lo que
mediante ellos se
pierde peso y volu-
men, pero no grasa.
La grasa es insoluble
en agua y no se eli-
mina por la orina.
Los diuréticos más
conocidos son el
ortosifón, la pilosela,
el diente de león y
la cola de caballo. 

Laxantes: estimulan
el movimiento del
intestino, aumentan
el volumen y la flui-
dez de las heces. En
otras palabras, facili-
tan la evacuación y
podemos notar que
pesamos menos, pero
la cantidad de grasa
de nuestro organis-
mo es la misma. El
sen, la cáscara sagra-
da y la frángula son
los más habituales. 

Reductores de la
absorción de grasa: la
mayoría carecen de
fundamentos cientí-
ficos serios que ava-
len sus resultados. 
Son populares la car-
nitina, el chitosan,
la camilina, el fucus,
o el té verde. En
España sólo hay un
fármaco aprobado y
eficaz que reduce
hasta un 30% la
absorción de la grasa
de los alimentos
consumidos, hacien-
do que ésta se elimi-
ne con las heces. El
principio activo es el
orlistat, de venta en
farmacias con receta
médica pues no está
exento de contrain-
dicaciones y efectos

secundarios (inconti-
nencia fecal, flatu-
lencias, gastritis,
etc.). 

Saciantes: son pro-
ductos que contienen
fibra y ayudan a
reducir el apetito.
Para que su efecto
saciante se perciba
se han de tomar
antes de las comidas
y acompañados de
abundante agua.
Abusar de ellos no
produce más efecto
que el saciante y, en
cambio, sí puede
causar problemas
digestivos, mala
absorción de
nutrientes o interac-
ción con fármacos.

60...
son los miligramos diarios de 
vitamina C que necesitamos. 

Se obtienen con 2 kiwis, 
200 gramos de melón o 

50 gramos de pimiento crudo. 

EL DATO

PRODUCTOS ‘ADELGAZANTES’
Se 

habla 
de. . . 
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