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MANTEQUILLA

Muy calérica y con grasas
saturadas. Pero también

es perfecta para la conser-
vacién de los huesos.

Se trata de un alimento muy ca-
1érico, rico en colesterol y grasas
saturadas, pero podemos consu-
mir la mantequilla siendo pru-
dentes. “Su céctel de nutrientes
es ideal para el crecimiento y é

la reestructuracién ésea des-
pués de una fractura, o para
una correcta conservacién de
los huesos”, detalla Laura Pire, di-
rectora del Centro de Nutricién
Avanzada (Asturias). La lista de
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nutrientes se desglosa en “betaca-
roteno (le aporta su caracteris-

tico color amarillo), un antioxi-
dante natural que nos protege
del envejecimiento prematuro;
vitamina A, que mejora las de-
fensas, mantienela salud dela
piel y es muy necesaria para
el tratamiento de algunos
problemas de la vista”, segin ex-
plica Pire. También contiene vita-
mina D y provitamina A. ¢3¢



