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Si queremos adelgazar tendremos que priorizar la ingesta de alimentos que nos ayuden en nuestro objetivo, y
hay algunos que nunca deben faltar
¿Son todas las calorías iguales? Parece una pregunta sencilla, pero la respuesta cambia enormemente entre
científicos. Hasta hace poco, la mayor parte de los nutricionistas pensaban que sí, que todas las calorías eran
iguales y, dado que las grasas son el tipo de nutriente que más energía aporta, es el que primero debíamos
reducir si queremos adelgazar.
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