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tante a considerar cuando 
se consume aceite de oliva 
es que éste es el mejor aceite 
para cocinar y es ideal para 
freír, “para esto se recomienda 
hacerlo a una temperatura 
media, no superior a los 180ºC 
y nunca reutilizar el aceite, de 
esa forma nos aseguraremos 
de conservar sus beneficios 
una vez sometido a calor”, 
aunque aclara que  “lo ideal 
es consumirlo frío, es decir, 
incorporarlo a las prepara-
ciones una vez servidas en 
el plato”.

Por: UCN

Cuando hablamos de acei-
te de oliva nos referimos a un 
aceite vegetal obtenido de 
la prensa, con la aplicación 
o no de calor, del fruto del 
árbol del olivo (aceituna), 
al que se le han atribuido 
un sin fin de beneficios.

Una de las principales pro-
blemáticas a las que nos en-
frentamos como comprador, 
cuando deseamos adquirir 
este producto, es la amplia 
variedad de marcas disponi-
bles en el mercado, las que 
poseen el descriptor extra 
virgen o virgen, término que 
hace referencia al grado de 
acidez del producto y es un 
indicador de si es apto, o 
no, para el consumo. 

“El aceite de oliva extra 
virgen es aquel con menor 
grado de acidez, siendo el 
más óptimo para consumo. 
Le sigue el virgen que tiene 
un mayor grado de acidez 
y también lo podemos con-
sumir con seguridad, no así 
el aceite de oliva lampante 
ya que es el de mayor acidez 
y el de peor calidad, sólo 
recomendado para usos in-
dustriales”, explicó Gianella 
Leonelli, nutricionista y 
académica de la Facultad de 
Medicina de la Universidad 
Católica del Norte.

La profesional además 
recomendó que el aceite 
de oliva se dispense en un 
envase cerrado e idealmen-
te oscuro o protegido de 
la luz, ya que este tipo de 
productos se caracterizan 
por no incluir químicos que 
ayuden a evitar el deterioro 
de los lípidos y vitaminas 
que contiene, los que son 
altamente sensibles a la luz 
y oxígeno.

Por otro lado, la académi-
cas UCN destacó que desde 
el punto de vista nutricional, 
“el aceite de oliva tiene un 

Gianella Leonilli, nutricionista y 
académica UCN, aclara nuestras dudas 
respecto al consumo de aceite de 
oliva, sus beneficios y entrega algunas 
recomendaciones a considerar al 
momento de comprarlo.

aceite, segundo aspecto a 
considerar en la compra 
(revisión del etiquetado)”.

BENEFICIOS
De acuerdo a lo que explicó 

la nutricionista Gianella 
Leonelli, los beneficios 
del consumo de aceite de 
oliva están asociados, prin-
cipalmente, a disminuir el 
riesgo de enfermedades 
cardiovasculares:
1 Disminuye el colesterol 

total y colesterol malo (LDL), 

además de incrementar 
el colesterol bueno (HDL).
2 Ayuda en el control 

de la azúcar en la sangre.
3 Disminuye la forma-

ción de coágulos y con ello 
el riesgo de trombosis.
4 Ayuda en el control 

de la presión arterial
5 Disminuye la infla-

mación a nivel tejidos y 
órganos.
6 Disminuye el estrés 

oxidativo.
Finalmente, la experta UCN 

señaló que otro factor impor-

alto aporte calórico otor-
gado por lípidos (de buena 
calidad), específicamente 
el ácido graso monoinsa-
turado oleico, además de 
ser una buena fuente de 

vitamina E, un potente an-
tioxidante” y agrega que 
“desde esta perspectiva, a 
mayor aporte de ácidos gra-
sos monoinsaturados mejor 
será el valor nutricional del 

Salud
Si el nacimiento de su bebé no hace 
que esté desbordante de alegría sino 

irritable, apática y muy triste, no es una mala 
madre, está sufriendo una depresión postparto. 
Esto le ocurre a miles de mujeres tras haber dado 
a luz y tiene solución.

Madres, cuando el 
bebé no se disfruta
33

Aceite de oliva: 
¿Virgen o 
extravirgen?
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¿Adelgazar? 
¡Tu ropa puede ayudarte!  La indumentaria puede ser 

una gran aliada de nuestro 
régimen para perder peso o 
dificultar nuestros mejores 
intentos de ponernos en lí-
nea.  Por eso hay que elegir 
la talla, materiales, formas y 
colores, poniendo la misma 
atención que dedicamos a 
elegir las comidas y contar 
las calorías de nuestra dieta. 

La ropa puede inducir a 
falsas conclusiones respecto 
de nuestra propia figura o la 
forma en la que percibimos,  
de acuerdo al Instituto Médico 
Europeo de la Obesidad 
(IMEO).

TALLA PEQUEÑA, 
TALLA GRANDE.

A veces, la dificultad de ce-
rrar la cremallera del pantalón 
o la falda, no se debe a un 
aumento de talla, sino a una 
inflamación en la zona abdo-
minal, explica esta entidad 
(www.imeoobesidad.com) .

Producida por estreñimien-
to, intolerancias alimentarias 
o un mal estado de salud 
intestinal, la inflamación 
abdominal es una de las prin-
cipales causas de retención 
de líquidos y de un conse-

Por: Rocío Gala
Efe Reportajes

La ropa nos indica, en muchas ocasiones, cuándo subimos de peso y puede hacernos parecer más o 
menos delgada. Un experto no da consejos para elegir la indumentaria amiga de la dieta.

La ropa demasiado ceñida, rígida y entallada nos recuerda cuando estamos con exceso de sobrepeso o con inflamación 
abdominal, pero no es momento de cambiar de talla comprando ropa más holgada. FOTO IMEO

La ropa ancha, 
elástica y 
excesivamente 
cómoda crea 
la sensación de 
que el peso es 
inferior, por lo que 
no es “amiga” de 
una dieta para 
adelgazar,
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cuente aumento de peso que, 
fácilmente, puede rondar los 
dos kilos, según esta misma 
fuente.

Esta condición,  que puede 
hacer que pensemos que ne-
cesitamos una talla de ropa 
mayor,  y que nos afecta prin-
cipalmente durante los perío-
dos de desajuste hormonal, 
también se puede deber a una 
alimentación inadecuada y 
al estrés, apuntan.

“La inflamación intestinal 
aporta una sensación de ma-
lestar localizada en la zona 
media y baja del abdomen, 
muy similar a cuando tene-
mos estreñimiento o hemos 
comido en exceso”, explica 
a Efe Rubén Bravo, experto 
en nutrición y gastronomía 
del IMEO.

Por otra parte, la ropa an-
cha, elástica y excesivamente 
cómoda crea la sensación 
que el peso es inferior y por 
tanto no es “amiga” de una 
dieta para adelgazar, señala 
el experto.

A aquellas que, por estética, 
costumbre o moda les guste 
vestir con ropa ancha, Bravo  
aconseja que “cada semana 
midan su perímetro abdomi-
nal y de cadera, además de 
controlar su peso, ya que de 
esta manera podrán evaluar 
su progresión de una forma 
más rigurosa”.

Por el contrario, la ropa 
demasiado ceñida, rígida 
y entallada nos recuerda 
cuando estamos con exceso 
de sobrepeso o con inflama-
ción abdominal, “pero no 
es momento de cambiar de 
talla comprando ropa más 
holgada”, destaca Bravo.

El nutricionista recomienda 
“a modo de primeros auxi-
lios”, el día que notemos esa 
estrechez, reducir mucho el 
consumo de alimentos y  reali-
zar una dieta, principalmente 

al experto.
Añade que, “la ropa negra 

da la sensación visual de estar 
más delgado, mientras los 
colores claros y chillones nos 
engordan ante los ojos de los 
demás”.  

EN SU TALLA JUSTA.
Según Bravo, “cuando la 

ropa es demasiado ceñida 
y comprime en exceso y du-
rante demasiado tiempo 
(sobre todo en la zona de 
la cintura o de cintura para 
abajo) dificulta la circulación 
de la sangre y puede causar 
estreñimiento, por reducir 
la eficacia del movimiento 
peristáltico”.

 Bravo recomienda elegir 
prendas de una talla que no 
nos incomode, ni nos apriete 
excesivamente, “pues ejerce-
rían un efecto de compresión 
en tejidos que no están pre-
parados para realizar esta 
función”.

“Si elegimos prendas muy 
ajustadas, debemos optar 
por tejidos elásticos para que 
no tengan un efecto nega-
tivo sobre nuestro sistema 
linfático, circulatorio, ni de 
tránsito intestinal”, recalca.

“La ropa ceñida o de licra está 
recomendada para aquellas 
personas que se mueven en 
el rango de un peso normal, 

ya que les obliga a comer de 
forma saludable y  a tomar 
medidas cuando suben de 
peso, porque  se nota mucho”, 
de acuerdo a Bravo.

Si optamos por este tipo de 
vestimenta, el experto señala 
que debemos buscar nuestra 
talla justa y que el tejido  tenga 
un grado de elasticidad, sin 
oprimirnos demasiado.

ROPA DE FIESTA Y 
CALZADO.

La ropa de fiesta “esconde 
un riesgo, ya que muchas 
mujeres se someten durante 
días a una dieta líquida con 
el fin de poder entrar en un 
vestido determinado”, según 
el experto.

Para lucir tipo con ella, sin 
necesidad de someternos a 
una dieta extrema, el nutri-
cionista recomienda recurrir 
a la “planificación, ya que 
normalmente los eventos que 
requieren de una vestimenta 
festiva están marcados en 
una fecha concreta”.

“Igual que tenemos tiempo 
para pensar y preparar el mo-
delo que vamos a ponernos  
para esas ocasiones, también 
tenemos tiempo para plani-
ficarnos y realizar una dieta 
saludable y equilibrada hasta 
llegar al objetivo marcado 
de entrar en un vestido de-
terminado”, enfatiza.

“Siempre podemos apoyar-
nos en dietas depurativas o 
que incluyan días ‘detox’, 
como la Dieta de los Días 
Alternos, para que, aparte de 
perder grasa durante el pro-
ceso, reduzcamos volumen 
producido por la retención 
de líquidos”, apunta.

Según Bravo, la talla de ro-
pa más adecuada a nuestro 
cuerpo, independientemente 
de la talla, “es aquella que nos 
queda justa, creando una 
ligera incomodidad para in-
centivar la pérdida de peso”.

Según el especialista, el 
calzado cómodo es el mejor 
complemento de una ropa 
amiga de la dieta, ya que nos 
permite caminar más tiempo, 
mientras que los tacones, al 
ser más incómodos, limitan 
esta opción.

Los zapatos, cuando son los 
adecuados, facilitan caminar y, 
por lo tanto, quemar calorías 
con ese ejercicio. “Sabremos 
si es inadecuado cuando no-
temos los gemelos sobrecar-
gados, o dolores en la zona 
lumbar”, indica Bravo.

 “El buen calzado es aquel 
que nos proporciona confort 
y que “no notamos” duran-
te todo el día, no nos crea 
rozaduras, ni presiones en 
ninguna zona del pie, y en 
el cual nuestro pie encaja 
perfectamente”, concluye.

El buen calzado es aquel que nos proporciona confort y que “no notamos” durante todo 
el día, no nos crea rozaduras, ni presiones en ninguna zona del pie, y en el cual nuestro 
pie encaja perfectamente. FOTO: IMEO

En lo que 
respecta a los 
modelos de ropa, 
“lo recomendable 
para aquellas 
mujeres con 
caderas, pero 
delgadas de 
cintura para arriba, 
es “huir” de las 
faldas anchas 
y optar más por 
pantalones, 
aunque 
normalmente se 
elige la opción 
contraria”,

a base de caldos de verdura 
y algún zumo.

Durante los días posteriores, 
Bravo sugiere “adoptar una 
semana de dieta rigurosa 
para conseguir perder en 
los siguientes días entre 1 y 
2 kilogramos (Kg)”.

EL PODER DE LOS 
COLORES.

¿Qué colores debemos elegir 
para una visión más realista de 
nuestra figura ante el espejo?.

“Las teorías en psicología 
perceptiva indican que los 

colores amarillos, dorados y 
tonos pastel, sobre todo sin 
estampados y lisos, son los 
que muestran de una forma 
realista nuestra silueta, en 
este caso sin tener en cuenta 
el juego que pueden ofrecer 
los diferentes modelos de ropa 
ajustada o amplia”, responde 
Rubén Bravo a Efe.

En lo que respecta a los mo-
delos de ropa, “lo recomen-
dable para aquellas mujeres 
con caderas, pero delgadas de 
cintura para arriba, es “huir” 
de las faldas anchas y optar 

más por pantalones, aunque 
normalmente se elige la op-
ción contraria”, indica. 

“En el caso planteado, ese 
tipo de mujer suele buscar 
esconder sus caderas y acen-
tuar su delgadez superior, 
utilizando una falda muy 
ancha, suelta y volátil con 
un ‘top’ ajustado en la parte 
superior, con colores amari-
llos, dorados y pastel para la 
falda, y oscuros, como gri-
ses o marrones en la parte 
superior, lo cual no sería lo 
más favorable”, de acuerdo 

Según Bravo, “cuando la ropa es 
demasiado ceñida y comprime 

en exceso y durante demasiado 
tiempo (sobre todo en la zona de 

la cintura o de cintura para abajo) 
dificulta la circulación de la sangre 

y puede causar estreñimiento. 
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Cada 7 de abril se celebra el 
día mundial de la salud para 
conmemorar la creación de 
la Organización Mundial de 
la Salud (OMS), un evento que 
se centra, en cada edición, en 
un tema de salud que sea de 
interés para las personas de 
los cinco continentes. El 7 de 
abril de 2017 el asunto central 
del día mundial de la salud 
es la depresión, que afecta a 
personas de cualquier edad, 
condición social y de todos 
los países.

“La depresión provoca an-
gustia mental y repercute en 
la capacidad de las personas 
para llevar a cabo incluso las 
tareas cotidianas más simples, 
lo que tiene en ocasiones 
efectos nefastos sobre las re-
laciones con la familia y los 
amigos y sobre la capacidad 
de ganarse la vida”, detalla 
la OMS.

Esta entidad recalca que la 
depresión no debe confundir-
se con las variaciones habitua-
les del estado de ánimo ni con 

Por: Purificación León
Efe Reportajes

Si el nacimiento de su bebé no 
hace que esté desbordante de alegría 
sino irritable, apática y muy triste, no 
es una mala madre, está sufriendo una 
depresión postparto. Esto le ocurre a 
miles de mujeres tras haber dado a luz y 
tiene solución.

seis mujeres que dan a luz. 
“Tener un bebé es un acon-

tecimiento vital de primer 
orden y puede suscitar 
preocupación cansancio y 
tristeza. Normalmente estos 
sentimientos no duran mu-
cho pero si persisten pueden 
indicar que se está sufriendo 
una depresión”, advierte la 
OMS.

EL “BABY BLUES”.
Del mismo modo, el equipo 

de psicólogas de Calma, un 
centro de psicología espe-
cializado en maternidad y 
ubicado en Madrid (España), 
explica que las diferencias 
entre el denominado “baby 
blues” y la depresión postpar-
to radican en la duración y 
la intensidad. 

“El ‘baby blues’ es un cuadro 
que cursa con sintomatología 
depresiva como llanto, irri-
tabilidad, tristeza o cambios 
de humor relativamente le-
ves. Se inicia en los primeros 
días tras el parto y remite 
espontáneamente a los pocos 
días. Si la sintomatología se 
hace más intensa y persiste, 
entonces podríamos estar 

las respuestas emocionales 
puntuales a los problemas 
de la vida cotidiana. 

“La depresión puede con-
vertirse en un problema de 
salud serio, especialmente 
cuando es de larga duración 
y de intensidad moderada 
o grave. Puede causar gran 

sufrimiento y alterar las ac-
tividades laborales, escolares 
y familiares. En el peor de los 
casos, puede llevar al suicidio”, 
destaca.

Un tipo muy frecuente de 
depresión es la depresión 
postparto que, según datos de 
la OMS, afecta a una de cada 

Madres, cuando el bebé no se disfruta

La depresión postparto afecta a una de cada seis mujeres que dan a luz, quienes advierten que “tener un bebé es un 
acontecimiento vital de primer orden y puede suscitar preocupación cansancio y tristeza. Normalmente estos senti-
mientos no duran mucho pero si persisten pueden indicar que se está sufriendo una depresión”. 
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hablando de una depresión 
postparto”, detalla.

Asimismo, las especialistas 
de Calma (www.calmapsi.es) 
señalan que los síntomas más 
frecuentes de la depresión 
postparto son: tristeza, apa-
tía, pérdida de la capacidad 
para disfrutar de las cosas, 
insomnio o hipersomnia, 
pérdida o aumento del ape-
tito, dificultad para conectar 
con el bebé, ansiedad, culpa 
e irritabilidad.

Hay algunas mujeres que 
tienen un riesgo mayor de 
padecer depresión postparto. 
En este sentido, las psicólogas 
de Calma señalan que hay 
factores que deben tenerse 
en cuenta. 

Uno de ellos es haber pade-
cido ansiedad o depresión en 
el embarazo o en otro mo-
mento de la vida. Otro, tener 
una mala relación de pareja, 
soledad o escaso apoyo social.

También influye haber te-
nido dificultades en el parto 
o con el bebé, por ejemplo, 
que éste sea prematuro o 
que haya nacido con algún 
problema. 

También es un factor de 
riesgo de depresión postparto 
tener una historia de pérdidas 
importantes en el pasado sin 
resolver, como la muerte de 
alguien muy cercano, abor-

tos, etc.
No obstante, la depresión 

postparto no tiene una única 
causa, sino que es consecuen-
cia de una combinación de 
factores físicos y emocionales, 
expone el Instituto Nacional 
de Salud Mental de Estados 
Unidos. En este sentido, ad-
vierte de que la depresión 
postparto no ocurre por algo 
que una madre haga o deje 
de hacer.

MÚLTIPLES CAUSAS.
Del mismo modo, las psi-

cólogas de Calma explican 
que, como cualquier cuadro 

psicopatológico, la depre-
sión postparto es fruto de 
múltiples causas. 

“Son fenómenos complejos 
en los que no se puede esta-
blecer una relación lineal 
causa-

efecto, sino que factores 
biológicos, sociales (red de 
apoyo versus soledad, idea-
lización y altas expectativas 
poco realistas) y psicológi-
cos (historia de vida, factores 
vitales estresantes, recursos 
de afrontamiento…) se in-
terrelacionan de manera 
compleja”, aclaran.

“La depresión postparto 
es un cuadro serio que tie-
ne consecuencias, no sólo 
para la madre, que se siente 

muy mal y no es capaz de 
disfrutar de su bebé, sino 
que afecta también al re-
cién nacido, a la pareja y 
a la familia”, indican las 
expertas de Calma.

“En cuanto al bebé, pode-
mos decir que una madre 
deprimida tiene, en gene-
ral, más problemas para 
relacionarse con su hijo 
de una manera adecuada: 
dificultades en la mirada, 
menos verbalizaciones, ex-
presiones de afecto y con-
tacto físico. Los niños son 
especialistas en percibir los 
estados emocionales de sus 
cuidadores principales y, por 
tanto, el bebé nota que tiene 
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una madre deprimida”, 
subrayan.

Sin embargo, la depresión 
postparto se puede tra-
tar. “Lo mejor sería poder 
contar con un psicólogo 
o psiquiatra formado en 
psicoterapia y especializado 
en salud mental perina-
tal que valore la situación 
de manera individual y 
acompañe a la mujer en 
su proceso de puerperio, 
de cara a ir resolviendo 
las dificultades propias 
de cada caso”, comentan 
las psicólogas de Calma.

 “Si la sintomatología es 
muy intensa, el tratamien-
to psicológico se puede 
acompañar de tratamiento 
farmacológico, pero esto 
no es necesario en muchos 
casos”, apuntan.

Además del tratamien-
to, hay otros factores que 
pueden ayudar a la mu-
jer a superar la depresión 
postparto. 

Así, las psicólogas de 
Calma recomiendan que, 
en la medida de lo posible 
y siempre que ella quiera, 
sea la madre la que se ocupe 
de los cuidados de su hijo. 
“Esto favorecerá la creación 
de un vínculo positivo pa-
ra ambos, madre y bebé”, 
afirman.

“El apoyo y tener una red 
social de contención es otra 
clave para la superación 
del cuadro. La madre debe 
disponer de personas en su 
entorno con las que contar 
sin sentirse juzgada sino 
comprendida y valorada en 
su nuevo papel de madre”, 
indican. 

También apuntan que si 
no posee esas personas para 
ayudarle, “puede apuntarse 
a alguna actividad donde 
haya madres como ella, 
por ejemplo, pilates o yoga 
para mamás, grupos de 
lactancia o de crianza, etc. 
Esto es un factor protector y 
terapéutico muy potente”, 
precisan.

De igual manera, la OMS 
recomienda mantener el 
contacto y pasar tiempo 
con familiares y amigos, así 
como hablar con otras ma-
dres con las que compartir 
experiencias y salir al aire 
libre cuando sea posible. 

“En entornos seguros, dar 
un paseo con su hijo es bue-
no para ambos”, expone. La 
OMS lanza un mensaje a las 
mujeres que, tras dar a luz, 
se sientan deprimidas: “Si 
piensa en hacerse daño a 
sí misma o a su bebé, pida 
ayuda inmediatamente”.

“La depresión 
puede 
convertirse en 
un problema 
de salud serio, 
especialmente 
cuando es de 
larga duración 
y de intensidad 
moderada o grave. 
Puede causar 
gran sufrimiento 
y alterar las 
actividades 
laborales, escolares 
y familiares.”
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Las bebidas que te convienen 
si tienes diabetes tipo 2

La dieta es un factor fundamental en el 
control de tu diabetes tipo 2. Y eso incluye 
tanto los alimentos sólidos como los 
líquidos que ingieres a diario. ¿Sabes cuáles 
bebidas te convienen más? ¿O las que 
no te ayudan tanto? Aquí te ayudamos a 
despejar las dudas.

La dieta es un factor funda-
mental en el control de tu 
diabetes tipo 2. Y eso incluye 
tanto los alimentos sólidos 
como los líquidos que ingieres 
a diario. ¿Sabes cuáles bebidas 
te convienen más? ¿O las que 
no te ayudan tanto? Aquí te 
ayudamos a despejar las dudas.

Para mantenerse saludables, 
todas las personas sin excep-
ción deben vigilar lo que comen 
y beben: balancear los menús, 
controlar las porciones y las 
calorías, no excederse en la sal y 
evitar los alimentos procesados, 
las grasas y el exceso de alcohol. 
Pero si tienes diabetes, esto es 
aún más importante, porque 
tu meta es mantener tu nivel 
de glucosa en la sangre lo más 
cercano a los límites normales 
y lo más estable posible.

Quizás te preocupas de re-
ducir los carbohidratos y los 
postres, pero ¿y de las bebidas 
qué? No las subestimes porque 
ellas pueden agregar tanto azú-
car como calorías adicionales 
a tu dieta, afectando tu peso 
y tus niveles de glucosa en la 
sangre. A muchas personas ni 
siquiera se les ocurre asociar 
a las bebidas como fuentes de 
carbohidratos. Toma como 

Por:  doctora Alisa

ejemplo el sencillo y coti-
diano jugo de naranja. Si 
tomas el equivalente a ½ 
taza en el desayuno, estás 
consumiendo 15 gramos 
de carbohidratos de los 
que quizás no estabas 
consciente.  

Bebidas recomendadas
La Asociación Americana 

de la Diabetes tiene una 
recomendación muy clara: 
optar, siempre que sea posi-
ble, por bebidas que tengan 
o cero o muy pocas calorías. 
Aquí te las presentamos:
•Agua: 

¡hazte su amiga ya que es 
la bebida perfecta para los 
diabéticos! El agua contiene 
0 calorías, es económica 
y te ayuda a mantener el 
cuerpo bien hidratado. Y si 
la bebes en suficiente can-
tidad, te ayudará a sentirte 
saciado(a) (satisfecho) y a 
comer menos. Si te aburre 
que no tenga sabor, agrégale 
unas gotas de limón.

•Té sin endulzar: 
es una magnífica alternativa 

frutas 100% naturales, aunque 
aportan calorías y carbohi-
dratos, son necesarios en una 
alimentación balanceada ya 
que proporcionan al orga-
nismo vitaminas y minerales 
importantes.  La clave consiste 
en seleccionar el tipo de leche y 
el jugo (zumo) que te favorece:

•Elige la leche 
descremada
o baja en grasa y lee la infor-
mación del envase que te dirá 
exactamente la cantidad de 
calorías y carbohidratos que 
contiene por cada taza. Para 
que tengas una idea, 1 taza de 
leche descremada proporciona 
unos 12 gramos de carbohidra-
tos y unas 80 calorías.

• Escoge jugos 100% 
naturales sin azúcar 
agregada. 
Debes tener en cuenta que 
proporcionan muchas calo-
rías en una porción pequeña 
(50 calorías o más por cada 
4-6 onzas).  Una opción más 
ligera es sustituir el jugo de 
frutas por el jugo de vegetales 

bajo en sodio, con menos car-
bohidratos (unas 50 calorías 
y 10 gramos de carbohidrato 
por cada taza).
Bebidas que debes 
evitar
•Refrescos y sodas regulares 

(un envase de 12 onzas apor-
ta 150 calorías y 40 gramos 
de carbohidratos, la misma 
cantidad de carbohidratos que 
proporcionan 10 cucharaditas 
de azúcar).
•Ponches de frutas, bebidas ener-
géticas, té con azúcar, café o tés 
enriquecidos con cremas ya que 
contienen muchas calorías.
•Chocolate caliente: la razón es 
la misma, contiene demasiada 
azúcar y descontrolaría tus 
niveles de glucosa en la sangre. 
Pero si escoges una mezcla baja 
en azúcar te afectará menos. 
Como siempre, la moderación 
es la clave.

Ya tienes una idea de lo que te 
conviene y lo que sería mejor 
que evitaras. Te aconsejo que 
elijas el agua siempre que pue-
das, ya que solamente aporta 
beneficios y 0 calorías. ¡Con 
el agua no fallas!  Tampoco 
significa que te prives de otras 
bebidas que te agraden, como 
un refresco (una soda) o un 
jugo de frutas. Usa entonces 
la moderación, no te excedas 
y podrás disfrutarlas sin poner 
en riesgo tus niveles de glucosa 
en la sangre.

al agua, no contiene carbohidra-
tos y puedes obtenerlo en una 
gran variedad de sabores. Si te 
cansas del té sin azúcar, endulza 
tu vaso con un edulcorante (pero 
si compras un té que ya esté 
preparado, siempre revisar la 
etiqueta, algunos pueden con-
tener  sustitutos de azúcar que 
si te proporcionen calorías).
•Café:  
si lo tomas sin endulzar, o con un 
edulcorante artificial no tendrás 
que preocuparte por las calorías 
adicionales. Es más, incluso hay 
estudios que relacionan al café 
y al té negro con un aumento 
en la sensibilidad a la insulina 
y con mejoría en los niveles de 
glucosa en la sangre. Pero ten 
cuidado con la cafeína, bébela 

con moderación especialmente si 
tienes problemas con insomnio 
o sufres de ansiedad.

•Refrescos o sodas de 
dieta: 
La mayoría contiene 0 carbohi-
dratos por porción, por lo que no 
alterarán tus niveles de glucosa 
en la sangre (recuerda que las 
bebidas dietéticas se endulzan 
con edulcorantes artificiales). 
De cualquier manera, revisa las 
calorías que proporcionan por 
porción, por lo general, de 5 a 10 
calorías por cada 8 onzas. Esto 
es importante ya que cuentan 
dentro de las calorías totales 
que consumes al día.
Otro tipo de bebidas, como la 
leche y los jugos (zumos) de 




