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Las me jo res 50 re ce tas de en sa la das pa ra ba jar de pe so y
pa ra de sin to xi car el cuer po me jo ran do su salud. Con es ta
co lec ción de de li cio sas re ce tas fá ci les y salu da bles su cuer- 
po re ci bi rá to do lo que ne ce si ta pa ra te ner una me jor nu tri- 
ción más na tu ral ba sa da en una die ta lim pia fá cil de se guir.
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Des cu bra por qué adop tar una die ta a
ba se de en sa la das y ali men tar se con

una die ta lim pia es bue no pa ra su
cuer po

Ali men tar se con una die ta lim pia bá si ca men te sig ni fi ca
con su mir ali men tos en su for ma más cer ca na a su es ta do
na tu ral y en te ro, li bre de adi ti vos, con ser van tes y sin nin gún
agre ga do ar ti fi cial. Pa ra adop tar una die ta lim pia us ted de- 
be con su mir ali men tos que sean mí ni ma men te tra ta dos, o
no tra ta dos en ab so lu to. El con cep to es que la co mi da no
pro ven ga de una ca ja, en va se, mez cla de em pa ques o bol- 
sa. Por lo tan to, los ali men tos de ben pro ve nir de la na tu ra- 
le za y no de un me dio por el cual se han ma ni pu la do ar ti fi- 
cial men te. Si us ted com pra ali men tos pre-en va sa dos, la
ma ni pu la ción de és tos de be ha ber si do mí ni ma y con in gre- 
dien tes na tu ra les y li bres de quí mi cos y pre ser va ti vos. Co- 
mo re gla ge ne ral en tre más in gre dien tes tie ne un ali men to
tien de a ser me nos pu ro y lim pio.

A pe sar de que pue de pa re cer só lo otra die ta de mo da,
«co mer lim pio» es en rea li dad una fi lo so fía que mo ti va a la
gen te a to mar con cien cia de los ali men tos que co me mos.
El prin ci pio cen tral es eli mi nar de nues tro me nú to dos los
ali men tos al ta men te pro ce sa dos y op tar por el uso de ali- 
men tos en te ros y no adul te ra dos, co mo las ver du ras, las
fru tas, las le gum bres y los gra nos en te ros en su lu gar. Al gu- 
nos per so nas que lle van al ex tre mo es ta fi lo so fía de la die ta
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lim pia in clu so eli mi nan los pro duc tos lác teos y/o la car ne
de su die ta.

¿Por qué adop tar una die ta lim pia?

Por que más que un en fo que y un es ti lo de vi da o un
pro gra ma de die ta con tro la da, co mer lim pio atrae a las per- 
so nas que quie ren lim piar su die ta sin con tar ca lo rías, gra- 
sas y car bohi dra tos. Por su pues to, es te ti po de die ta trae
co mo ven ta ja la pér di da de pe so de for ma salu da ble. Di- 
ver sos es tu dios han mos tra do una re la ción en tre el con su- 
mo de ali men tos al ta men te pro ce sa dos y la obe si dad.

Es más, la evi den cia su gie re que co mer lim pio pue de
ha cer que la gen te se sien ta más salu da ble y con más ener- 
gía, por lo que se es me nos pro pen so a vol ver a co mer los
ali men tos que se pro ce san. El re sul ta do de es ta ga nan cia
en ma yor ener gía lue go de adop tar una die ta lim pia re sul ta
en un cuer po más del ga do y más sano. Ba jo es ta pre mi sa
pue de de cir se que una die ta a ba se de en sa la das es una
die ta ideal pa ra adop tar si se quie re te ner un es ti lo de vi da
lim pio y salu da ble con el be ne fi cio de la pér di da de pe so y
la de sin to xi ca ción del cuer po sin se guir die tas drás ti cas ni
com pli ca das.

Fun da men tos de una ali men ta ción lim pia:

—Be ba mu cha agua
La ma yo ría de las per so nas no con su men su fi cien te

agua pu ra, a me nu do se con fun den nues tras ne ce si da des
de be ber agua por la ne ce si dad de co mer. Cuan do eso su- 
ce de, em pe za mos a co mer com pul si va men te, in clu so cuan- 
do no te ne mos ham bre.

—Re duz ca o eli mi ne de sus me nús los ali men tos eti que- 
ta dos con ba jo con te ni do de gra sa, eti que ta dos con «li- 
ght», gra sa re du ci da, o cual quier otro ti po de ali men to pro- 
ce sa do.
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Cuan do las com pa ñías que en va san esos ali men tos lla- 
ma dos «li ght» eli mi nan la gra sa y las ca lo rías de és tos, de- 
ben reem pla zar los con pro duc tos quí mi cos, adi ti vos o re lle- 
nos ar ti fi cia les pa ra man te ner el mis mo sa bor y tex tu ra. El
uso de in gre dien tes rea les y na tu ra les es siem pre me jor pa- 
ra el con su mo hu ma no y siem pre sa ben me jor.

—Ali men tar se con gra nos en te ros y man te ner se ale ja do
del con su mo de la ha ri na blan ca re fi na da o li mi tar por lo
me nos su con su mo al má xi mo.

Si us ted no es tá se gu ro o se gu ra si una co mi da es real- 
men te un ali men to de grano en te ro, lea la eti que ta. Si el
pan es de grano en te ro en ton ces ten drá grano en te ro co- 
mo el pri mer in gre dien te. Lo mis mo su ce de con la pas ta.
Una gran canti dad de pan y de to do ti pos de pas ta se pre- 
sen tan al pú bli co con un em pa que que los ha ce ver salu da- 
bles, pe ro si us ted lee la eti que ta de te ni da men te, us ted se
da rá cuen ta que no son me jo res que sus contra par tes re fi- 
na dos. No ol vi de con su mir el arroz in te gral, la qui noa y
otros gra nos en te ros que son nu tri ti vos, abun dan tes y ba ra- 
tos co mo par te de una die ta lim pia. Sin em bar go pa ra el
pro pó si to de es te li bro se ha ce én fa sis en una die ta ba sa da
en en sa la das na tu ra les uti li zan do in gre dien tes or gá ni cos li- 
bres de pes ti ci das. Pre fie ra los pro duc tos or gá ni cos.

—Co mer fri jo les, nue ces y se mi llas.
To dos es tos ali men tos son ri cos en nu trien tes y son muy

as equi bles. Por su pues to, ten ga cui da do con la sal y el azú- 
car.

—Co mer mu chas fru tas y ver du ras.
Tra te de com prar pro duc tos or gá ni cos cuan do sea po si- 

ble, pe ro si no lo pue de ha cer, en ton ces en fó que se en co- 
mer más fru tas y ver du ras y ase gú re se de la var las bien pa ra
lim piar los re si duos de pes ti ci das que pue dan te ner és tas.
Si us ted no tie ne ac ce so a fru tas fres cas y ver du ras du ran te
to do el año pue de ir a la sec ción de con ge la dos y con se- 
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guir es tos pro duc tos. Us ted pue de en con trar un mon tón de
fru tas y ver du ras or gá ni cas a pre cios muy ra zo na bles es pe- 
cial men te si vi si ta los mer ca dos or gá ni cos lo ca les en su
área. Pue de uti li zar un pro duc to co mo el ci trus ma gic pa ra
re mo ver los re si duos de quí mi cos de pes ti ci das y quí mi cos
de sus fru tas y ve ge ta les.

—Co mer pe ces sil ves tres y or gá ni cos y ali men tar se con
car ne de res de ga na do ali men ta do con pas to, con su mir
po llo y otras car nes ma gras (li mi te el con su mo de car ne ro- 
ja).

És ta pue de ser una op ción más cos to sa, pe ro en mi opi- 
nión és ta es un área don de se de be in ver tir un di ne ro ex tra
por nues tra salud. Su sa bor es me jor, es más nu tri ti vo y ge- 
ne ral men te es me jor pa ra el me dio am bien te.

—Re du cir o eli mi nar el azú car de su die ta.
Mi con se jo sin ce ro es aban do nar el azú car re fi na do por

com ple to, tra te de man te ner su con su mo ba jo con trol to do
lo que pue da y reem pla zar la con op cio nes salu da bles (ste- 

via lí qui da, o miel de abe jas). No uti li zar edul co ran tes ar ti fi- 
cia les de nin gún ti po. Una vez más, si es ar ti fi cial y no na tu- 
ral, no de be for mar par te de su die ta lim pia.

—Eli mi nar la co mi da rá pi da.
No creo en la cul tu ra de co mer en las ca de nas de co mi- 

da rá pi da, no creo que es tas ofrez can nin gún va lor nu tri cio- 
nal. Es tas ca de nas de co mi da es tán en el ne go cio de ha cer
más di ne ro y no en el de ha cer a una per so na más salu da- 
ble.

En con clu sión una die ta a ba se de en sa la das es la die ta
ideal a se guir pa ra man te ner una ali men ta ción lim pia y salu- 
da ble que ade más de nu trir su cuer po le ha rá per der pe so
más fá cil men te con re sul ta dos sa tis fac to rios y du ra de ros.
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Los asom bro sos po de res de una die ta
a ba se de en sa la das salu da bles pa ra
ba jar de pe so rá pi do y efi caz men te

Si uno de sus ob je ti vos es des ha cer se de esos ki los y li- 
bras de más, tan pron to co mo le sea po si ble, la in cor po ra- 
ción de en sa la das en su die ra lim pia y salu da ble po dría ser
la so lu ción. De he cho, las en sa la das son una co mi da com- 
ple ta que pue de su ple men tar se con pro teí nas co mo el po- 
llo o el pes ca do y son una ex ce len te op ción pa ra su die ta
salu da ble y lim pia de de sin to xi ca ción na tu ral, ya que con- 
tie nen una gran canti dad de nu trien tes, vi ta mi nas y mi ne ra- 
les. Ca si to do lo que su cuer po ne ce si ta pa ra man te ner se
sano y del ga do se en cuen tra den tro de una bue na en sa la- 
da salu da ble y es una co mi da muy li ge ra que se pue de dis- 
fru tar en cual quier mo men to del día. Muy se gu ra men te us- 
ted se sen ti rá me jor y más li viano cuan do co ma una en sa la- 
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da lle na de ver du ras y nu trien tes que cuan do us ted so bre- 
car gue su sis te ma con ali men tos pro ce sa dos pe sa dos y
tóxi cos.

Los prin ci pa les com po nen tes de las en sa la das son las
ver du ras y ve ge ta les de ho jas ver des y las fru tas fres cas que
ha cen que es te pla to tan es pe cial sea la he rra mien ta per- 
fec ta pa ra sus fi nes de pér di da de pe so salu da ble. Co mer
en sa la das no só lo es ma ra vi llo so y muy efec ti vo pa ra ba jar
de pe so rá pi da men te, tam bién es muy bue no pa ra su salud
en ge ne ral. Car bohi dra tos fi bro sos van a in gre sar en su sis- 
te ma cuan do us ted ha ga de las en sa la das una par te es en- 
cial de su die ta dia ria. És te es el ti po per fec to de co mi da
pa ra lu char contra los ata ques de ham bre o la an sie dad por
co mer des me su ra da men te y sen tir se com ple to y sa tis fe cho
a la vez. Us ted se sen ti rá li ge ro y fres co una vez que con su- 
ma es tas de li cio sas re ce tas de en sa la das salu da bles y es to
se de be a que sus prin ci pa les com po nen tes, las ver du ras,
es tán lle nas de agua, fi bra die té ti ca y son ba jas en ca lo rías.

Con su mir en sa la das que con tie nen bró co li y otros in gre- 
dien tes ver des ha cen una gran di fe ren cia en la for ma en
que su cuer po se ve y se sien te, ya que no es ta rá lle nan do
su sis te ma con car bohi dra tos con al mi dón va cíos que só lo
se trans for man lue go en gra sa cor po ral. Las re ce tas de en- 
sa la das que se pre sen tan en es te li bro pro por cio nan múl ti- 
ples nu trien tes que en com bi na ción con las pro teí nas salu- 
da bles cons ti tu yen una die ta per fec ta pa ra man te ner un
cuer po del ga do y fuer te to do el tiem po. No hay ne ce si dad
de prac ti car tác ti cas de ham bre po co salu da bles con una
die ta a ba se de en sa la das. Só lo de be ase gu rar se de co mer
con fre cuen cia pa ra man te ner su ta sa me ta bó li ca ac ti va y
fun cio nan do en to do mo men to pa ra que mar to da la gra sa
no de sea da rá pi da men te y de for ma efec ti va. La cla ve es
con su mir una co mi da salu da ble de en sa la da por lo me nos
de 5 a 6 ve ces por día.

Una vez que se ha per di do el pe so no de sea do es cues- 
tión de man te ner su fi gu ra del ga da in cor po ran do las en sa- 
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la das na tu ra les co mo una par te es en cial de sus me nús salu- 
da bles. Us ted pue de ha cer sus en sa la das tan sa bro sas co- 
mo quie ra. Den tro de es te li bro en con tra rá la me jor co lec- 
ción de en sa la das salu da bles co mo ba se de una ali men ta- 
ción lim pia pa ra lo grar sus ob je ti vos de pér di da de pe so en
el cor to pla zo con gran sa bor y con un al to va lor nu tri ti vo
mien tras de sin to xi ca su cuer po al mis mo tiem po. No ol vi de
be ber mu cha H2O pu ra con sus en sa la das pa ra que su sis- 
te ma di ges ti vo fun cio ne co rrec ta men te y pa ra que su cuer- 
po se des ha ga de las to xi nas no de sea das que lo es tán vol- 
vien do una per so na gor da y pe re zo sa sin ener gía pa ra que- 
mar esas li bras de más.

Pa ra sus fi nes de pér di da de pe so man ten ga el equi li- 
brio en tre las pro teí nas que aña da a sus en sa la das y los in- 
gre dien tes ver des, ase gú re se de agre gar al me nos de 20 a
30 g de pro teí na pa ra que su me ta bo lis mo no se vuel va
len to y no pier da ma sa cor po ral mus cu lar. Un «sna ck» o
ten tem pié salu da ble pue de ser só lo una en sa la da de ve ge- 
ta les sin el com po nen te de pro teí na, de ma ne ra que sea
ca paz de so bre lle var el día sin pa sar ham bre.

Pa ra una pér di da de pe so rá pi da, man ten ga el con su mo
de en sa la das ba jas en ca lo rías y man te ner se por de ba jo de
las 1200 ca lo rías por día has ta lle gar a su me ta de sea da.
Des pués de lo grar la pér di da de pe so de sea do el man te ni- 
mien to de una fi gu ra del ga da es muy fá cil si con ti núa con
un me nú salu da ble y equi li bra do que in cor po re en sa la das
salu da bles. Ali men tar se con en sa la das es una for ma fá cil,
rá pi da y di ver ti da de nu trir nues tro cuer po, tan só lo se re- 
quie re el com pro mi so de cam biar los há bi tos ali men ti cios y
em pe zar a dis fru tar de los de li cio sos sa bo res na tu ra les que
és tas tie nen pa ra su salud. Así que ¡em pie ce aho ra mis mo
con su die ta de en sa la das y de ali men ta ción lim pia!
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Los be ne fi cios de una die ta lim pia
pa ra su cuer po y su salud

Co mer lim pio tie ne sus raíces en la an ti gua tra di ción de
to do el que apre cia la tie rra, la co mi da, y el cuer po hu ma no
en ge ne ral.

El ob je ti vo ori gi nal era el de con su mir ali men tos en la
for ma más cer ca na a su es ta do na tu ral, mien tras se eli mi- 
nan las sus tan cias tóxi cas pre sen tes en los in gre dien tes ar ti- 
fi cia les. El es ti lo de vi da lim pia ha ex pe ri men ta do cam bios
y me jo ras a tra vés de los años, se ha pues to a dis po si ción
nue va in for ma ción so bre la salud, pe ro en es en cia ofre ce
las me tas y creen cias ori gi na les hoy co mo lo hi zo al co- 
mien zo de la adop ción de es ta fi lo so fía de nu tri ción salu da- 
ble.

Co mer lim pio no só lo pro mue ve el fun cio na mien to salu- 
da ble de to dos los sis te mas del cuer po, los be ne fi cios son
mu cho ma yo res que tan só lo una me jo ra en có mo nos sen- 
ti mos. Los si guien tes son al gu nos de los otros be ne fi cios
que se ob tie nen al adop tar una die ta lim pia co mo la de las
en sa la das que se des cri ben en es te li bro.

Me ta bo lis mo más rá pi do

Con su mir co mi das más pe que ñas ca da dos o tres ho ras
le da a su cuer po el com bus ti ble que ne ce si ta cons tante- 
men te y man tie ne sus sis te ma di ges ti vo ac ti vo y su ta sa
me ta bó li ca al ta. Es te ho ra rio de co mi das re suel ve uno de
los pro ble mas más co mu nes que las per so nas que se so me- 



50 mejores recetas de ensaladas para bajar de peso Mario Fortunato

10

ten a una die ta drás ti ca tie nen: la sen sación de no sacie dad
des pués de una co mi da. Con una ali men ta ción lim pia, los
an to jos de ali men tos y el ham bre tien den a ser con tro la dos
por el con su mo de do sis más pe que ñas de ali men tos de li- 
cio sos co mo las en sa la das. Cuan do us ted co me ca da dos o
tres ho ras, su cuer po sim ple men te no se que da sin la ener- 
gía que ne ce si ta pa ra se guir ade lan te. Cuan do las per so nas
pa san ham bre por pe río dos muy lar gos de tiem po sin co- 
mer (ho ras o in clu so un día en te ro), su fren de fa ti ga y fal ta
de con cen tra ción men tal. Am bos son con se cuen cias gra ves
aso cia das con fre cuen tes caí das de azú car en la san gre.

Al co mer co mi das más pe que ñas a seis ve ces al día,
ace le ra su me ta bo lis mo y su cuer po es ca paz de uti li zar los
hi dra tos de car bono com ple jos, pro teí nas salu da bles y gra- 
sas co mo com bus ti ble en lu gar de al ma ce nar los en la pre- 
pa ra ción pa ra otro lar go tra mo sin co mi da. El uso de ener- 
gía en lu gar de ser al ma ce na da sig ni fi ca que us ted se rá ca- 
paz de re du cir la gra sa cor po ral y au men tar la ma sa mus cu- 
lar. Las re ce tas de en sa la das lim pias que se pre sen tan en
es te li bro son una he rra mien ta ideal pa ra lo grar una ta sa
me ta bó li ca más rá pi da mien tras que us ted co me con fre- 
cuen cia du ran te el día pa ra lo grar es te ob je ti vo. És tas son
re ce tas lim pias y lle nas de nu trien tes, y no con tie nen ca lo- 
rías va cías co mo las de los ali men tos pro ce sa dos.

Me jo ra de la Fun ción Ce re bral
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Cuan do los ali men tos lim pios reem pla zan a los ali men- 
tos tóxi cos que ca re cen de nu trien tes uno de los pri me ros
cam bios no to rios es el au men to de los ni ve les de ener gía y
una me jor cla ri dad men tal. Los ali men tos «im pu ros» con tie- 
nen una lar ga lis ta de in gre dien tes que son in clu so di fí ci les
de pro nun ciar. Es tos ali men tos ar ti fi cia les y pro ce sa dos tie- 
nen po ca o nin gu na sus tan cia na tu ral, así una ca ren cia de
nu trien tes y de vi ta mi nas es en cia les. Su con su mo cau sa
des equi li brios hor mo na les y ofre cen po co en tér mi nos de
nu tri ción que es lo que en úl ti mas pro mue ve la vi ta li dad y
el bien es tar de una per so na.

La bue na no ti cia es que me dian te la sus ti tu ción de ali- 
men tos po co salu da bles que arrui nan las fun cio nes del
cuer po por ali men tos na tu ra les, co mo las en sa la das salu da- 
bles, to dos los sis te mas del cuer po vuel ven en lí nea ¡con un
má xi mo ren di mien to en po co tiem po! Eso sig ni fi ca más
ener gía, me nos fa ti ga y me nos len ti tud, mu cho me jor ca pa- 
ci dad de con cen tra ción y una me jo ra de la me mo ria y la
fun ción ce re bral… ¿Y quién no que rría eso? Así que tan só- 
lo es tos cam bios po si ti vos de ben ser un es tí mu lo pa ra cam- 
biar a una ali men ta ción más lim pia y salu da ble.

Me jor Ren di mien to y Me jor Re cu pe ra ción

Aun que el ren di mien to y la re cu pe ra ción pue de pa re cer
im por tan te só lo pa ra los aman tes del de por te, los atle tas y
los fi si cul tu ris tas, la ca pa ci dad del cuer po pa ra lle var a ca bo
un me jor fun cio na mien to y re cu pe rar se más efi caz men te
de be ría im por tar nos a to dos. Ya sea que us ted prac ti que
mu cho de por te o sim ple men te de un pa seo tran qui la men te
por el par que to dos los días, su cuer po ne ce si ta te ner una
nu tri ción ade cua da pa ra rea li zar di ver sas ta reas co ti dia nas.
Ali men tar se con es tas re ce tas de en sa la das salu da bles y
lim pias es la fór mu la que ne ce si ta pa ra em pe zar a per der
pe so rá pi da men te y sen tir se con más ener gía a par tir de
aho ra.
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Una nu tri ción ade cua da pa ra un buen de sem pe ño fí si co
y men tal y la bue na re cu pe ra ción es una com bi na ción de
hi dra tos de car bono com ple jos con pro teí nas ma gras y gra- 
sas na tu ra les. Co mer lim pio pro mue ve una com bi na ción de
es tos tres com po nen tes en ca da co mi da, de es ta for ma su
cuer po ten drá los nu trien tes ade cua dos pa ra ha cer uso de
és tos cuan do sea ne ce sa rio sin te ner que pla ni fi car.

Me jor Hi dra ta ción

El agua es un ele men to mul ti pro pó si to cons tan te en su
cuer po. Ac túa co mo un agen te de de sin to xi ca ción, es un
com bus ti ble lim pio, y un hi dra ta dor na tu ral pa ra el re ju ve- 
ne ci mien to de los ór ga nos y la piel. El agua tam bién jue ga
un pa pel fun da men tal en la lim pie za de las to xi nas ne ce sa- 
rias pa ra con se guir que su cuer po de vuel ta a su es ta do óp- 
ti mo. Las en sa la das con tie nen una gran pro por ción de agua
y ca da co mi da de en sa la da ideal men te de be ría com ple- 
men tar se con un ge ne ro so va so de es te pre cio so lí qui do de
la na tu ra le za. Es to me jo ra rá su di ges tión y es ti mu la rá los
mo vi mien tos del in tes tino de for ma na tu ral evi tan do así el
es tre ñi mien to, por lo que le se rá mu cho más fá cil per der
pe so y man te ner se del ga do.

Reem pla zar las be bi das azu ca ra das y re fres cos ar ti fi cia- 
les por el agua pu ra es una de las co sas más im por tan tes
que pue de ha cer pa ra lim piar su die ta. Con un con su mo
cons tan te de agua, su cuer po ya no su fri rá de des hi dra ta- 
ción, do lo res de ca be za con tan tes, de fa ti ga o de ata ques
fal sos de ham bre que le cau san de seos com pul si vos de in- 
ge rir un bo ca do dul ce en lu gar de un va so de agua. Por úl- 
ti mo, y sin du da no me nos im por tan te, el agua no tie ne ab- 
so lu ta men te nin gu na ca lo ría, por lo que no im por ta la
canti dad que be ba… Su cuer po só lo pue de ba jar el ex ce so
de pe so en lu gar de ga nar lo cuan do ha ce del agua un com- 
ple men to es en cial de su die ta lim pia.
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Hoy en día, sa be mos más so bre la im por tan cia de una
die ta lim pia de lo que sa bía mos diez, vein te o cin cuen ta
años atrás. He mos apren di do acer ca de los efec tos no ci vos
del azú car, de las gra sas trans gé ni cas, de los pro duc tos re fi- 
na dos y otros in gre dien tes sin té ti cos cuan do son con su mi- 
dos en ex ce so. Nu me ro sos es tu dios han de mos tra do que la
eli mi na ción de es tos in gre dien tes de su die ta ayu da a pre- 
ve nir en fer me da des co mo el cán cer y los pro ble mas de
obe si dad mien tras que me jo ra su salud y su vi ta li dad. Lo
que es to sig ni fi ca pa ra su salud es un cuer po más fuer te y
más li ge ro que es ta de sin to xi ca do y lis to pa ra una vi da ac ti- 
va y salu da ble.
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¿Por qué de be man te ner se ale ja do
del con su mo de ali men tos

pro ce sa dos?

Si us ted quie re es tar tan salu da ble co mo sea po si ble y
te ner ni ve les al tos de ener gía y vi ta li dad en ton ces uno de
los cam bios es en cia les que de be ha cer en su die ta es eli mi- 
nar los ali men tos pro ce sa dos de su die ta tan to co mo sea
po si ble. Los ali men tos pro ce sa dos tie nen mu chas pro pie- 
da des po co salu da bles des de el pun to de vis ta nu tri cio nal.
Su pre va len cia en la die ta oc ci den tal es tán dar es una de las
prin ci pa les ra zo nes por las que las ta sas de in ci den cia de
cán cer, de dia be tes y de obe si dad es tán en su pun to más
al to de to dos los tiem pos y, por des gra cia, si guen em peo- 


