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Mantener una alimentación 
equilibrada y realizar ejercicio 
físico son claves para prevenir 
la obesidad y el sobrepeso. 
Unos problemas que merecen 
especial atención por parte de 
las organizaciones e institucio-
nes sanitarias que alertan de la 
fiebre de los productos milagro 
que pueden repercutir de forma 
negativa  en la salud. Una dieta 
nunca debe favorecer la desnu-
trición ni incitar a la recupera-
ción del peso perdido, sino que 
el objetivo tiene que ser el de 
disminuir de forma paulatina 
el tejido graso manteniendo la 
masa muscular y siempre bajo 
un estricto control médico.

Uno de los elementos fun-
damentales en cualquier dieta 
es el agua, ya que debe consu-
mirse entre uno y dos litros al 
día. Se trata de la bebida funda-
mental para la consecución de 
una dieta sana. Pero no todas 
las aguas son iguales sino que 
su composición depende de las 

características del terreno que 
atraviesa. 

El agua baja en sodio con 
mineralización débil es la más 
recomendada para una dieta 
saludable y también para las 
dietas que ayudan a perder 
peso. Un agua que se encuen-
tra, por ejemplo, en las laderas 
del monte Groba. Allí está el 
manantial de Aguasana y la 
planta de embotellado de un 
agua que reúne estas carac-
terísticas y que además está 
considerada como de las más 
ligeras del mercado y, por lo 
tanto, muy beneficiosas para la 
salud. Esto hace que Aguasana 
esté especialmente indicada en 
las dietas de adelgazamiento, ya 
que favorece la diuresis y ayu-
da al riñón a eliminar con más 
facilidad las toxinas. También 
está recomendada para las 
dietas bajas en sodio, para los 
que padecen cálculos renales, 
hipertensión o retención de lí-
quidos. En definitiva, beneficios 
para la salud que hay que tener 
en cuenta en el día a día.  

     

El agua con bajo 
contenido en sodio 
favorece la dieta sana
Una alimentación equilibrada y ejercicio 
son las claves para prevenir el sobrepeso

ÓSCAR VÁZQUEZ

El agua baja en sodio y de mineralización débil está indicada para las dietas de adelgazamiento

La Organización Mundial de la 
Salud establece  como pautas 
de una dieta sana la reducción 
de los alimentos ricos en gra-
sas saturadas y azúcares, la 
reducción de la cantidad de 
sal, el aumento de frutas y hor-
talizas frescas y la práctica de 
actividad física moderada una 
hora al día. Junto a esto, otras 
entidades como el Ministerio 

de Sanidad, inciden también 
en un aspecto importante 
que no siempre se cuida: el 
desayuno. Desayunar todos 
los días es una de las premi-
sas para mantener hábitos de 
vida saludables. Para ello hay 
que desterrar el tópico de que 
no desayunar adelgaza, uno de 
los errores más frecuentes. Al 
contrario, consumir un desa-

yuno completo ayuda a con-
trolar el apetito, a picotear 
menos durante la mañana y a 
distribuir mejor las comidas 
del resto del día. De hecho, 
una cuarta parte de las calo-
rías diarias deberá tomarse 
en el desayuno. Lácteos, pan, 
cereales y fruta son alimentos 
de los que no se puede pres-
cindir por la mañana. 

Lácteos, cereales y fruta en el desayuno
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TERAPIAS ALTERNATIVAS
Plaza Victoria Cadaval, 6-1º D SABARÍS (Bayona)


