
Nutrici n
TOMAR YOG.IJR REGULA LA TENSII~N,
BAJA EL AZUCAR Y EL COLESTEROL
Un estudio publicado

en la revista The

Journal of Nutrition,
Ilevado a cabo por
investigadores de la
IJniversitat Rovira i
Virgili (Tarragona) 

la Red CIBERobn,
refleja c(~mo los
I~icteos bajos en grasa
y, sobre todo, el yogur
entero disminuyen
las probabilidades
de padecer una
alteraci6n metab~ilica
como puede ser
la hipertensiOn,
altos niveles de
azOcar en la sangre,

niveles elevados de

trigliceridos o cifras de

colesterol anormales.
Pero adem~s, durante
el estudio se dieron
cuenta de c6mo
la relaci6n con el
consumo de queso
era el opuesto, pues
las personas que

consumieron m~s
tenian el mayor riesgo
de desarrollar alguna

de estas alteraciones.
Esta investigaci6n
es parte del

estudio PREDIMED
(Prevenci6n con Dieta
Mediterr~nea),

ESPAGUETIS M/i.S SANOS,
QUE REDUCEN EL RIESGO DE INFARTO
I nvestigadores de la fracciones de haft na
Universidad de Granada,
con la colaboraci6n de
otras dos universidades
italianas, han
desarrollado un tipo de
espagueti que tiene m~s
fibra y proteinas que la
pasta convencional, por
Io que podrfa ser una
alimento id6neo para
prevenir enfermedades
cardiovasculares.
Est~ hecho con grano
entero de cebada y un
proceso de molienda
especial que usa el aire
para seleccionar las

integral m~s ricas. Asi, el
resultado es una pasta
rica en betaglucanos,
unos compuestos que
reducen el nivel de
colesterol en la sangre,
entre otras bondades
para la s~
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