ARTICULOS SOBRE EL
CALENDARIO DE NUTRICION 2018

LOS ALIMENTOS SON MEDICINA...

Una buena nutricion y lo que ingieres es fundamental para tener buena salud. "Los
alimentos son medicina” es un término que fue acufiado originalmente por Hipdcrates, el
padre de la medicina occidental, quien estaba convencido de que comer alimentos sanos es
la base de la buena salud. Hace casi 2500 afios, Hipdcrates dijo: "Déjale los medicamentos
al boticario si puedes sanar al paciente con alimentos".

Siglos antes de esto, la medicina ayurvédica, como se practica en la India, ya era uno de
los sistemas medicinales mas antiguos del mundo. ElI Ayurveda es un sistema de curacion
natural de 5000 afios de antigtiedad que se origino en la cultura védica de la India; méas que
un mero sistema para el tratamiento de enfermedades, el Ayurveda es una ciencia de la
vida (Ayur = vida, Veda = ciencia o conocimiento). Muchas de las practicas ayurvedicas
son anteriores a los registros escritos y se transmitieron de boca en boca.

Los mas antiguos médicos y profesionales de la salud conocidos en todo el mundo
Impartieron los beneficios de ingerir alimentos como medicina para curar el cuerpo vy,
segun las investigaciones, en la actualidad es evidente que la alimentacion desempefia un
papel primordial para la salud y como nos sentimos dia a dia. Lentamente, a través de los
anos, el hombre se ha alejado del poder curativo de la naturaleza y ha pasado a recetar
farmacos sintéticos y remedios artificiales envasados para tratar las enfermedades.

La realidad es que nos hemos alejado de los remedios naturales; la mayoria de nosotros
consumimos alimentos procesados con alto contenido de grasas y azUcar, y en
consecuencia, las tasas de obesidad y de enfermedades han aumentado significativamente.
Si la alimentacion tiene el poder de prevenir gran parte de las enfermedades cronicas que
padecemos hoy en dia, resulta l16gico que modifiquemos nuestra dieta en nuestro propio
beneficio, no solo para sanar y restaurar el organismo, sino también para prevenir
enfermedades. Si bien es practico tomar productos farmacéuticos para tratar dolencias,
generalmente tienen efectos secundarios a corto y largo plazo, y contribuyen a la
acumulacién de sustancias toxicas en el organismo. Aunque los fArmacos sean importantes
en situaciones de vida o muerte, si las condiciones a largo plazo se pueden manejar con
dieta y cambios en el estilo de vida, entonces debemos considerar ingerir alimentos a
modo de medicina, como una forma preliminar de abordar la cuestion y evitar problemas
de salud en el futuro.




Los aspectos importantes de la alimentacion

Las practicas nutricionales ancestrales establecen que los alimentos son la mejor medicina.
De igual importancia es la posibilidad de que la mala digestion sea el origen principal o el
factor causante de casi todas las enfermedades.

Analicemos los principios basicos de la alimentacion.

1. La naturaleza de los alimentos

Los alimentos pueden clasificarse como pesados o livianos, en dependencia de si se
pueden digerir facilmente o no. La carne es pesada para la digestion, mientras que las
verduras y el arroz son livianos. Esta es la naturaleza béasica de los alimentos y es necesario
que tengamos en cuenta esto cuando comemos.

2. Procesamiento

En general, los alimentos cocinados son mejores para la nutricion. Es mejor comer algunas
sustancias alimenticias crudas, como frutas o incluso ensaladas. El procesamiento incluye
otros métodos (como asar, freir, hornear, desecar, batir, etc.) y, dependiendo del método
del procesamiento, podemos cambiar las cualidades de los alimentos transformandolos en
mas livianos 0 mas pesados para la digestion.

3. Combinacién

Al preparar una comida, los ingredientes deben ser compatibles y se deben mezclar
adecuadamente. Por ejemplo, si mezclamos leche con frutas acidas, la leche se cuajara 'y
no se considera saludable debido a la mala combinacion de alimentos y a la
incompatibilidad de los ingredientes.

4. Cantidad

Mientras comemos, debemos considerar la cantidad de los ingredientes individualmente,
asi como la cantidad total de alimentos que consumimos. En este caso, nuevamente,
tenemos que considerar si las sustancias que ingerimos son pesadas o livianas.

5. Lugar

Se debe comer en un lugar limpio. Si el ambiente donde comemos es agradable y limpio,
entonces la comida se absorbera mejor y tendra efectos buenos y beneficiosos para el
cuerpo y la mente.

6. Horario o periodo

Se debe considerar ingerir la siguiente comida solo si se ha digerido correctamente la
comida anterior. También se debe cambiar el tipo de alimentos, asi como la cantidad y la
calidad de los mismos segun los cambios estacionales. Otro aspecto importante a tener en
cuenta es que, en condiciones ideales, la comida principal deberia ingerirse entre las 10 de
la mafiana y las 2 de la tarde, lo cual es 6ptimo para la digestion porque el cuerpo estd mas
activo.

7. Reglas para comer

Preferentemente, la comida debe consumirse mientras esta caliente, ya que de esa manera
se incrementa la digestion naturalmente. Asimismo, las comidas deben ingerirse en un
ambiente relajado, tranquilo y alegre. No debemos comer cuando estamos nerviosos,
enojados, ansiosos o alterados emocionalmente. Ademas, tampoco es recomendable comer
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demasiado despacio o demasiado rapido, ni comer mientras se habla, se rie, se piensa o se
mira la television. Es mejor si nos concentramos en la comida con la idea de que los
alimentos beneficiaran tanto al cuerpo como a la mente. Tampoco es recomendable fumar
0 beber mucha agua u otros liquidos despues de comer.

8. Persona que ingiere los alimentos

Todas las personas deben tener en cuenta su propia constitucion fisica, la capacidad de su
poder digestivo, la estacion del afio, la hora del dia, y si ya han digerido la comida anterior
0 Nno.




Principios basicos para usar los alimentos como medicina

1. Come en harmonia con la naturaleza. Considera una dieta vegetal de alimentos
integrales con la menor cantidad posible de alimentos procesados y azlcar adicional.

En principio, esto significa consumir muchos menos cereales procesados, lacteos con bajo
contenido graso, pescados de agua fria (salmon, sardinas y caballa) como el producto
preferencial de origen animal, y muchos mas alimentos ricos en fibra que activan el
intestino, como todas las plantas comestibles, entre otras: legumbres (arvejas o chicharos,
soya Yy otros frijoles), avena, centeno, chia y cebada, algunas frutas (como higos, aguacates
0 paltas, ciruelas, ciruelas pasas, frutos rojos (berries), bananas maduras, y la piel de
manzanas, membrillos y peras), ciertas verduras como brécoli, zanahorias y alcachofas,
tubérculos y raices como batatas y frutos secos, siendo las almendras las que aportan
mayor cantidad de fibra.

2. Consuma alimentos en lugar de suplementos para tratar y prevenir enfermedades
cronicas.

Los alimentos integrales contienen una serie de sustancias que funcionan conjuntamente y
pueden ser mucho mas efectivas que los suplementos que aportan una sola sustancia.

¢Por qué ingerir el poderoso antioxidante licopeno en una pildora cuando puede comer un
tomate que contiene licopeno y varios otros antioxidantes, ademas de vitaminas, minerales
y otros nutrientes que interactlan para prevenir enfermedades cardiacas al disminuir el
colesterol y los lipidos, e impedir la coagulacion anormal de la sangre? Numerosos
alimentos tienen propiedades curativas especificas, como aliviar el dolor de oido con ajo,
controlar el dolor crénico con curcuma, darle amor y cuidado a tu espalda con uvas, cesar
el dolor endometrial con avena, jengibre para el dolor muscular y articular, relajar los
musculos con menta, aliviar el dolor de muelas con clavos de olor y la sinusitis con
rabanos picantes.

3. Combine su plan nutricional con un programa para reducir el estrés y concientizarse
sobre cédmo y qué comer. El estrés inhibe e interfiere con todos los aspectos del
funcionamiento digestivo y con el consumo eficiente de los nutrientes. Las personas
estresadas no pueden beneficiarse bioldgicamente, ni siquiera de las dietas méas saludables.
Aprender a comer despacio y atentamente nos ayuda a disfrutar mas de las comidas,
reduce el consumo de alimentos (la mayoria de nosotros come tan rapido que no tenemos
tiempo de registrar cuando nuestro estdmago nos indica que estamos llenos) y nos ayuda a
tomar mejores decisiones alimentarias.

4. Comprenda que todos somos bioguimicamente diferentes.

Podemos ser de la misma edad y origen étnico, tener salud, origen étnico e ingresos muy
similares, pero es posible que usted necesite 100 veces mas vitamina B6 que yo, y yo
puedo necesitar 100 veces mas zinc que usted. A veces podemos necesitar un médico
especializado en nutricion o un nutricionista para hacer analisis especificos y sofisticados
con el fin de determinar nuestras deficiencias y requisitos. Siempre podemos aprender mas



sobre lo que es bueno para nosotros si comemos diferentes alimentos y prestamos mucha
atencion a los resultados.

5. Busque un profesional de la salud que le ayude a comenzar el tratamiento de afecciones
cronicas mediante la nutricion y manejo del estrés (ademas de ejercicios fisicos), en lugar
tomar medicamentos.

Esta es una manera sensata de proceder, excepto en situaciones potencialmente mortales.
Los antidcidos recetados, los medicamentos para la diabetes tipo 2 y los antidepresivos que
decenas de millones de estadounidenses ingieren para disminuir el reflujo gastrico, reducir
el azucar en sangre y mejorar el estado de animo, solo tratan los sintomas y no abordan las
causas. Sus efectos secundarios son muy significativos, a menudo peligrosos y casi nunca
serian necesarios si se prescribieran, como deberia ser, solo después de un exhaustivo
periodo de prueba con tratamiento no farmacologico.

6. No se fanatice con los alimentos.

Use estas pautas (y otras que le parezcan adecuadas), pero no se castigue si no las cumple
estrictamente; simplemente observe el efecto de una eleccion cuestionable, aprenda y
regrese al programa.

iNo pierda tiempo ni energia juzgando a otros por lo que comen! Solo le hard sentir
irritable y prepotente, estados emocionales estresantes que arruinaran su digestion. Y
seguro gue no les hara ningan bien a esas otras personas!




Alimentos para tener buena salud

Goce de mejor salud por dentro y por fuera con estas deliciosas comidas. Ya sea que recién
haya salido del salén de belleza o simplemente haya arrasado en otra sesion de CrossFit,
usted sabe que sentirse bien con su cuerpo puede cambiar su actitud completamente.
Desafortunadamente, a veces los alimentos que elegimos conspiran en nuestra contra,
haciendo que nos veamos mal y nos sintamos aun peor. Aungue una jugosa hamburguesa y
una montafia de papas fritas pueden proporcionarnos satisfaccibn momentanea, el
agotamiento que sentimos después y el vientre hinchado que vemos en el espejo no valen
la pena. ¢Las buenas noticias? Hay innumerables comidas deliciosas que pueden mantener
su cuerpo funcionando a toda maquina. Esa potencia nutricional puede darle la energia que
necesita y ayudarle a lucir tan bien como se siente por dentro.

Aln mas, estos alimentos no son opciones caras y extravagantes que debera buscar durante
toda su vida; estas delicias se encuentran en los estantes del supermercado mas cercano.
Comience a verse y a sentirse mejor desde hoy afiadiendo estos propulsores nutricionales a
sus comidas.

Salmon

No hay nada raro en los beneficios que este fruto de mar de color coral aporta a la salud.
Repleto de proteinas y acidos grasos omega-3, el salmon puede hacer que luzca bien y se
sienta estupendamente. El omega-3 del salmén ayuda a reducir la inflamacion, disminuye
el riesgo de padecer enfermedades cardiacas y ayuda a prevenir problemas neuroldgicos a
medida que envejece. Un estudio revelé que el omega-3 aumento la produccion de
colageno natural en los sujetos del estudio, lo cual ayuda a mantener una apariencia
juvenil.

Albaricoques, damascos o chabacanos

Las cosas buenas vienen en envases pequefios. Ejemplo: el pequefio pero potente damasco.
Ademas de ser rico en beta caroteno, esta relacionado con menores indices de Alzheimer;
también son una excelente forma de reforzar su dieta con vitamina C. Las investigaciones
indican que la vitamina C no solo puede mejorar el sistema inmunoldgico, sino que
también reduce el riesgo de sufrir depresion, haciéndonos mas saludables y felices sobre la
marcha.

Frambuesas

Solo unas pocas frambuesas en la avena de la mafiana podrian ser la clave para verse y
sentirse bien todo el dia. Las frambuesas tienen un indice glucémico bajo, lo cual significa
que son una forma saludable de satisfacer a los golosos sin el riesgo de aumentar
significativamente el azucar en sangre o de desencadenar el almacenamiento de grasas.
Estas frutas ricas en fibra también son una gran fuente de resveratrol, relacionado con la
reduccion del envejecimiento celular. También es cierto que contienen antocianinas, un
pigmento antioxidante que reduce el riesgo de demencia.

Espinaca

Su madre no mentia cuando le decia que comer verduras es bueno. Un estudio reveld que
los sujetos que ingirieron extracto de espinaca tenian un 95% menos de probabilidades de
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comer por placer, en lugar de comer solo cuando tenian hambre, y su perdida de peso fue
43% mayor que la del grupo de control.

Semillas de sésamo

Un poco de atun rebozado con sésamo por aqui, algunas semillas en su ensalada por alla y
tiene una solucidn infalible para sus problemas corporales. Hay estudios que demuestran
que las mujeres que consumen mas lignanos (compuestos que se encuentran en las
semillas de sésamo) tienen menos probabilidades de aumentar de peso; las semillas de
sésamo también son una buena fuente de calcio no lacteo, que ayuda a mantener los huesos
fuertes y la sonrisa saludable y brillante.

Huevos

El desayuno es realmente la comida méas importante del dia y es mas facil que nunca
disfrutar de sus beneficios cuando el menu incluye huevos. Un estudio reveld que las
personas que comen huevos ricos en proteinas para el desayuno pierden mas peso que
aquellas que ingieren una cantidad similar de calorias provenientes de carbohidratos. Los
investigadores también descubrieron luteina y zeaxantina, nutrientes que se encuentran en
los huevos y son eficaces para conservar la agudeza visual, lo cual facilita admirar cuanto
ha adelgazado.

Col rizada

Poner algunas verduras de hoja en su plato no significa consumir la misma tipica ensalada
aburrida dia tras dia. La col rizada es una excelente manera de combinar su plan
alimentario mientras disfruta de todos los beneficios nutricionales que conlleva comer
verduras, desde una mayor pérdida de peso hasta una mejor digestion.

Kiwi

Esta pequefia y peluda fruta es mas que simplemente divertida de comer: también es una
gran delicia para su apariencia y tu salud. Los Kiwis estan repletos de beta caroteno, que
nos ayuda a protegernos del dafio causado por el sol. Mejor aun, se ha demostrado que la
abundante vitamina C del kiwi mejora la salud inmunoldgica.

Esparragos

Una pequefia cantidad de esparragos en su menu podria significar un cuerpo mas saludable
y feliz en poco tiempo. Ademés de ser una adicion sustanciosa de bajas calorias en
cualquier dieta, los esparragos son una buena fuente de inulina, una fibra prebiotica que
puede ayudar a mejorar el equilibrio de las bacterias en el intestino, reforzar el sistema
inmunologico y ayudarle a adelgazar al mismo tiempo.

Uvas

Toma un pufiado de uvas moradas o rojas y estara mas delgada y se sentira mejor en muy
poco tiempo. Las uvas moradas son una forma saludable de satisfacer a los golosos y estan
repletas de resveratrol, un pigmento antioxidante vinculado a la reduccion de la grasa
abdominal. Las investigaciones también sugieren que el resveratrol de las uvas puede
aumentar la agudeza mental y conservar la nitidez visual, haciendo que se sienta de
maravilla.

Carcuma



Rociar un poco de curcuma en su comida favorita o ponerla en un batido puede ayudarle a
gozar de mejor salud, tanto externa como internamente. Esta poderosa fuente de
antioxidantes combate la inflamacién severa y los resultados de un estudio revelan que la
carcuma puede ayudar a reducir el riesgo de dafios a la piel debido a la exposicién al sol.
Calabaza

¢Qué es mejor que un plato de sopa de calabaza cuando la temperatura comienza a bajar?
Quizas los beneficios para la salud junto con ese sabor reconfortante. La calabaza esta
repleta de beta caroteno, un agente muy importante en la lucha contra las enfermedades
cognitivas en la vida adulta.

Caballa (macarela)

Un poco de caballa en su menu puede traer cambios importantes en su aspecto y en su
estado de animo. Como contiene 4&cidos grasos omega-3 que actlan como
antiinflamatorios y promueven la pérdida de peso, y vitamina D que combate la depresion,
este pescado graso puede hacerle lucir bien y sentirse ain mejor.

Miel

Aunque generalmente los refrigerios azucarados son malos para su salud y su apariencia,
la miel en realidad es bastante buena para ambos. Las propiedades antibacterianas de la
miel pueden ayudar a evitar infecciones y, a pesar de ser dulce, no produce efectos
significativos en el peso y es menos propensa a contribuir al aumento de grasa que los
dulces elaborados con sacarosa.

Almendras

Un pufiado de almendras por aqui y por alld podria ser la clave para un cuerpo mas
saludable. Se ha demostrado que comer almendras como meriendas reduce la presion
arterial y la grasa abdominal.

Arandanos

¢Quiere lucir y sentirse increible? jIncorpore los ardndanos! No solo son una buena fuente
de pigmentos de antocianina que combaten la demencia, ademas las investigaciones
revelan que el aporte suplementario de arandanos produce mejoras significativas en la
memoria en solo 12 semanas.

Canela

Agregue un poco de canela al café con leche y disfrute de los beneficios para la salud
interior y exterior. Las investigaciones indican que la canela es efectiva para reducir el
dolor y combatir los picos de insulina.

Brocoli

Bajo en calorias, pero rico en vitaminas, el brocoli definitivamente se merece un lugar en
su menu. Ademas de embellecer, las vitaminas A y C que sustentan la salud inmunoldgica,
el brécoli también es una fuente vegetariana de hierro, que puede combatir el mal humor y
los cambios metabolicos derivados generalmente de la anemia por deficiencia de hierro.
Granada

Este poderoso antioxidante es tan sabroso como bueno. Las investigaciones sugieren que
las granadas pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas y mejorar el
flujo sanguineo.



Yogur

Aungue el yogur helado aun no ha ganado ningun premio por sus beneficios para la salud,
los alimentos sin azucar pueden hacer una limpieza importante del organismo. El yogur
con cultivos vivos puede aumentar la cantidad de bacterias beneficiosas en el intestino.



Guia sencilla para los cereales integrales

Una cosa es saber que los cereales integrales son una manera rapida de comenzar una dieta
saludable (con toda la fibra y el hierro extra, méas las vitaminas B afiadidas), son una buena
opcidn para mejorar la alimentacion. Sin embargo, saber cuales se deben consumir y cual
es la mejor manera de cocinarlos es algo completamente diferente. Asi que debe encontrar

.....

1 cup dry = 3 cups cooked

Sugerencias breves

los cereales integrales adecuados para usted:

45 minutes
(on low)

.....

Add boiling water
and cover (no heat}
for 7 minutes.

2¥2 cups waterto 1 5
cup wheat berries 45-60 minutes

toast millet for 4-6
mins, add water and

1¥2-2%2 cups water to simmer for 13-18 mins,

1 cup millet let stand 10 mins

. Frios y calientes. Sirvalos calientes, como arroz pilaf, o pruébelos frios con un poco
de aderezo extra.
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Ensalada para varios dias. Los granos de trigo y de bulgur encabezan esta lista,
pero pruebe cualquiera de ellos con algunas verduras y una sabrosa vinagreta.
Frialos. Trata los cereales cocidos y enfriados como si fueran arroz frito. Tendra
que experimentar un poco hasta encontrar las combinaciones de sabores que mas le
gusten.

Estilo risotto. El farro es el cereal clasico que se puede cocinar como risotto,
ademas del arroz, pero casi todos serviran si los cocina a fuego lento con caldo
caliente.

¢Sin gluten? Que sean cereales integrales no significa que no contengan gluten. La
quinua, el mijo y el arroz integral son la mejor opcion; por suerte, también son
deliciosos.

Comience a cocinar. Los cereales integrales son faciles de preparar. Consulte las
recetas de este calendario.
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Alimentos funcionales o super alimentos

"Super alimentos” parece una exageracion, pero algunos alimentos se ganan ese apelativo.
Los alimentos son medicina. jY algunos alimentos son medicamentos mas potentes que
otros! La alimentacion es la herramienta mas poderosa para tener una salud Optima. La
comida es el principal y mas poderoso medicamento o arsenal para tratar a los pacientes.
Estos son algunos alimentos que usted puede incorporar a su plan alimentario:

1. Semillas. Tres buenas semillas son chia, cafiamo y semillas de lino. Puede agregar las
tres super semillas a batidos, budines o sobre un yogur de coco con frutos rojos. Veamos
sus beneficios.

Las semillas de chia son una excelente fuente de &cidos grasos omega-3 con efecto
antiinflamatorio que tienen numerosos beneficios, como una piel brillante y claridad
mental. Una sola onza de semillas de chia contiene 10 gramos de fibra. Su fibra insoluble
actlia como un prebidtico que alimenta a las bacterias intestinales beneéficas y al fermentar
produce acidos grasos de cadena corta que ayudan a la salud intestinal. Las semillas de
chia también contienen mas proteinas que la mayoria de los alimentos vegetales y mas
calcio que la leche.

Las semillas de cafiamo proporcionan grasas omega-3, proteinas, vitaminas B, magnesio,
zinc y hierro.

Las semillas de lino son otra gran fuente de grasas omega-3, fibra y vitaminas y minerales
esenciales. Las semillas de lino tienen potentes fitonutrientes llamados lignanos, que son
anticancerigenos y favorecen el equilibrio hormonal. Una excelente manera de aliviar el
estrefiimiento es espolvorear semillas de lino recién molidas en un batido.

2. Aceite de TCM. Los triglicéridos de cadena media o TCM son un tipo especial de acido
graso derivado del aceite de coco o del aceite de palmiste y de productos lacteos. Este
super combustible se convierte en una fuente de energia instantanea porque los TCM se
gueman rapidamente y se metabolizan de manera muy eficiente, absorbiéndose
directamente en el intestino y después en el higado, por eso los TCM no se almacenan
como grasas. Puedes agregar aceite de TCM a batidos o verduras. Los TCM también
actGan como un poderoso antioxidante de respaldo que fortalece el sistema inmunoldgico.
Los estudios en animales muestran que los TCM también benefician la funcion hepatica e
intestinal.

3. La fibra es vital por muchas razones, incluida la subsistencia de bacterias intestinales
beneficiosas. Los estudios demuestran que la fibra puede prevenir la obesidad, reducir el
riesgo de enfermedades crénicas y disminuir el envejecimiento. Esto se debe a que la fibra
reduce la velocidad con que los alimentos ingresan al torrente sanguineo y aumenta la
velocidad con que los alimentos salen a través del tracto digestivo. La fibra también ayuda
a equilibrar el nivel de azucar y colesterol en la sangre, ayuda a la liberacion rapida de
toxinas del intestino y disminuye el apetito. El glucomanano es una fibra dietética soluble,
fermentable y altamente viscosa proveniente de la raiz del camote (boniato) pata de
elefante, también conocida como konjac. EIl tubérculo de konjac se ha utilizado durante
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siglos como un remedio herbario y para hacer alimentos tradicionales como gelatina de
konjac, tofu y fideos.

4. Los hongos desempefian una funcion muy importante en la medicina china. Los hongos
reishi y shiitake contienen potentes propiedades curativas que refuerzan el sistema
inmunolégico y sustentan la produccién de hormonas benéficas. Los hongos tienen
propiedades antivirales y antiinflamatorias que favorecen la funcion hepética, el nivel
optimo de colesterol y beneficios anticancerigenos. Puede hacer un té de reishi, cocinar
con hongos shiitake y hacer sopa de hongos.

5. Alimentos de origen vegetal. La vasta y colorida variedad de vegetales constituyen
méas de 25000 productos quimicos beneficiosos. Las investigaciones demuestran que el
equilibrio sinérgico de estas sustancias aporta cuantiosos beneficios para la salud. Una
dieta variada debe incluir tantas variedades de estos super alimentos coloridos como sea
posible. Come el arcoiris, cada color de las frutas y las verduras representa una familia
diferente de compuestos curativos. Los alimentos rojos (como los tomates) contienen el
carotenoide licopeno, que ayuda a eliminar los radicales libres que dafan nuestros genes.
Los alimentos verdes contienen las sustancias quimicas para protegernos del cancer. En
pocas palabras: cuantos mas colores incorpore, mas beneficioso sera para la salud.

El inmenso poder en la punta de nuestro tenedor se convierte en algo mucho méas poderoso
que lo que podemos encontrar en un frasco de pastillas.
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Reglas importantes sobre como comer

* Coma de manera simple y evite los alimentos que sabe ocasionan problemas
(especialmente si su sistema digestivo estd debilitado por el exceso de toxinas y recibe
tratamiento para ello)

* Coma solo lo suficiente para satisfacer el apetito y hagalo cuando tengas hambre (esto
garantizara la digestion de la mayoria de los alimentos y no se afiadiran toxinas al sistema)
* Coma solo cuando tenga hambre, no segun el reloj (su cuerpo sabe cuando necesita
comida; aprenda a diferenciar el hambre de la glotoneria)

* Asegurese de cenar por lo menos cuatro horas antes de ir a dormir para hacer la digestién
adecuadamente

* No coma cuando esté molesto/a, enojado/a o exhausto/a. Cocine y coma con calma, en
un estado mental generoso y positivo.

* Tenga en cuenta el sabor y la textura de los alimentos que comes. Disfrute y aprecie su
comida. Siéntase satisfecho/a y agradecido/a.

* Mastique bien los alimentos, ya que este es el primer paso de la digestion y es vital para
que el estdmago pueda preparar las enzimas necesarias para descomponer los alimentos
especificos que ingiere.

* Dele la posibilidad al cuerpo de adaptarse naturalmente a los cambios en la dieta y no se
preocupes por el aumento o la pérdida de peso, ya que se estabilizara con el tiempo segun
lo que es natural y adecuado para su contextura fisica.
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Nutrigendmica

Actualmente, los profesionales de la salud y los cientificos estan descubriendo los
beneficios de la nutrigendmica y la nocion general de que los alimentos son datos que les
hablan a nuestros genes y desencadenan mensajes que generan salud o enfermedad. Hay
muchos factores que culminan con la aparicién de enfermedades, como el estrés, la
nutricién, el equilibrio hormonal, la salud de nuestro intestino y la importancia de la
desintoxicacion y la alimentacion.

Pensar en lo que esta en la punta de su tenedor puede ayudarle a evitar enfermedades
especificas que surgen debido a afios de una alimentacién poco saludable. La buena noticia
es que esos factores pueden revertirse con la ayuda de una buena dieta. Puede elegir
alimentos mas sanos, incluso si lo Unico que come son comidas para llevar. Cada vez hay
mas servicios de comida, restaurantes y otras instituciones que reconocen el poder curativo
de los alimentos y que incluyen alimentos curativos en su menu, asi que ya no es tan dificil
encontrar comida nutritiva.

Estar sano significa poner el combustible correcto en su cuerpo y que el motor interno
funcione sin problemas. Cada comida que consume influye en la forma en que usted se
siente, de un modo u otro; por lo tanto, cuanto mas nutritivos sean los alimentos que elija,
mas saludable estara. Los alimentos integrales actian como medicinas para sanar y
proteger el cuerpo, y le dan al sistema inmunoldgico un descanso para que no tenga que
lidiar con toxinas, conservantes, aditivos y productos quimicos que estan en muchos de los
alimentos procesados de la actualidad.

Si todos los dias come comida chatarra que es poco o nada nutritiva, el cuerpo no esta
recibiendo todos los nutrientes que necesita para funcionar correctamente y pueden surgir
problemas de salud. Todo su cuerpo funciona con los alimentos que elige ingerir. Los
alimentos sanos y ricos en nutrientes ayudan a sanar el cuerpo a nivel celular y a crear
defensas fuertes que le permiten combatir las enfermedades y las toxinas ambientales.

Si planea replantearse la dieta, lo primero que debe hacer es asegurarse de que su sistema
digestivo esté sano; este es un ingrediente vital y esencial para garantizar que consuma
alimentos de manera eficiente y extraiga los nutrientes de los mismos con eficacia. Las
enfermedades generalmente se asocian con deficiencias de vitaminas y minerales o
susceptibilidad a los alimentos, por lo cual es realmente importante no tener problemas
digestivos y saber qué alimentos funcionan para usted.

15



Nuevas directrices para la presion arterial

La primera modificacion realizada en 14 afios en las directrices en cuanto a la presion
arterial realizada por la Asociacion Estadounidense del Corazon y el Colegio
Estadounidense de Cardiologia establece que la minima de la hipertension deberia ser
inferior. Conforme a las nuevas directrices, se considera que casi la mitad de los adultos
estadounidenses sufren de hipertension, segun los especialistas en corazon que las
escribieron.

Hasta ahora, las recomendaciones establecian que el limite minimo para la presién arterial
alta era 140/90 mmHg. Las nuevas pautas dicen que las lecturas superiores a 130/80
mmHg se consideran altas. La presion arterial normal es inferior a 120/80 mmHg. El
cambio se produce después de varios afios de investigaciones dinamicas sobre la presion
arterial y sus consecuencias para la salud. La hipertension tensa los vasos sanguineos y los
hace menos elasticos, lo cual aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares. La hipertension es la segunda causa principal de muerte por
enfermedades cardiacas, después del tabaquismo.

En un estudio publicado en 2015, los investigadores compararon a las personas que
mantuvieron la presién arterial en 140/90 con otras cuyo objetivo era inferior a 120/80.
Descubrieron que cuanto menor es la presion arterial, mejores son los resultados para la
salud. Las personas con lecturas mas bajas sufrieron menos muertes prematuras
relacionadas con el corazon y otras causas.

Segun el antiguo patrén, el 32% de los adultos en los Estados Unidos sufria hipertension.
Con las nuevas pautas, el 46% de los estadounidenses tiene presion arterial alta.

No obstante, aunque se considera que mas personas padecen hipertension, los médicos
dicen que no todos necesitaran medicamentos para tratarla. Las directrices sugieren que, en
la mayoria de los casos, hacer cambios en el estilo de vida (como mejorar la dieta para
reducir la ingesta de sal y aumentar la actividad fisica) puede reducir la presion arterial
hasta el nuevo rango minimo. Se deberia considerar tomar medicamentos antihipertensivos
solo si esas iniciativas no funcionan, segun las directrices.

De acuerdo con los resultados del extenso estudio del afio 2015, numerosos médicos ya
han aconsejado a sus pacientes (especialmente a las personas con factores de riesgo de
enfermedades cardiacas, como fumadores, con sobrepeso o diabetes tipo 2) que su presion
arterial debe ser inferior a 140/90. Si bien algunas personas pueden preocuparse al
enterarse de que ahora tienen hipertension, las nuevas pautas son una indicacion de que los
especialistas estan aprendiendo y mejorando sus consejos con el fin de reducir ain mas el
riesgo de muerte por causas relacionadas con cardiopatias.
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Una pequeiia revolucidén en camino

Una pequefia revolucion se esta gestando en toda California. EI movimiento de la comida
como medicina ha existido por décadas, pero se esta abriendo camino a medida que los
médicos y las instituciones médicas contribuyen para que los alimentos sean una parte
formal del tratamiento, en lugar de depender Unicamente de los medicamentos. Al
prescribir cambios nutricionales o lanzar programas como "Compre con su doctor”, estan
tratando de prevenir, limitar e incluso revertir las enfermedades mediante cambios en la
alimentacion de los pacientes. No hay duda de que las personas pueden tomar medidas
para revertir la diabetes y la hipertension e incluso prevenir el cancer mediante la eleccidn
de alimentos.

Las instituciones médicas de todo el estado estan comenzando a cambiar su filosofia para
convertirse en organizaciones de salud, no solo en organizaciones de atencion médica.

Esa percepcion se hace eco de los principios del programa de Distribucion de Alimentos
Terapéuticos en el Hospital General Zuckerberg de San Francisco, que ha finalizado su
fase piloto y esta a punto de expandirse de forma permanente a cinco centros clinicos en la
ciudad. El programa ofrecera a los pacientes varias bolsas de alimentos recetados para sus
enfermedades, junto con capacitacion intensiva sobre como cocinarlos. La intencién es
vincular alimentos y medicinas, en lugar de solo regalar alimentos, y hacer que las
personas entiendan lo que estan comiendo, como prepararlo y la funcion que los alimentos
desempefian en su vida.

Las investigaciones sobre el poder de los alimentos para tratar o revertir enfermedades
estan comenzando a acumularse, pero eso no significa que la dieta por si sola sea siempre
la solucion, o que todas las enfermedades puedan beneficiarse sustancialmente de los
cambios en la dieta. No obstante, los médicos dicen que cuando analizan los datos
recolectados emerge una imagen clara: la sal, el azlcar, la grasa y los alimentos
procesados en la dieta estadounidense estandar (SAD) contribuyen a los altos indices de
obesidad, diabetes y enfermedades cardiacas del pais. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud, el 80% de las muertes por enfermedades cardiovasculares y accidentes
cerebrovasculares son causadas por la hipertension, el consumo de tabaco, el colesterol
elevado y el bajo consumo de frutas y verduras.

Cdmo elegir qué alimentos recetar

La subespecialidad clinica de la medicina del estilo de vida esta disefiada para capacitar a
los médicos sobre como prevenir y tratar enfermedades, en parte, al cambiar los habitos
nutricionales de los pacientes. El centro médico universitario de Loma Linda también tiene
un servicio de provision de alimentos y una cocina para los pacientes. Son muchas las
personas que no saben cocinar y solo calientan las comidas. Eso significa que dependen de
alimentos envasados con alto contenido de sal y azucar. Entonces, ensefiarles que
alimentos son nutritivos y como prepararlos, realmente puede transformar la vida de esas
personas, y aun més podrian transformar la salud y la vida de sus familias. Los estudios
han explorado la evidencia de que los cambios en la dieta pueden frenar la inflamacion,
por ejemplo, o hacer que el organismo sea inhospito para las células cancerosas. En
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general, muchos de los medicos especialistas en medicina del estilo de vida recomiendan
una dieta en base a vegetales, especialmente para las personas con diabetes u otras
afecciones inflamatorias. Lo que la gente come puede ser medicina o veneno. La nutricién
es una de las cosas mas poderosas que puedes cambiar para revertir los efectos de las
enfermedades cronicas.
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El "farmaco" mas importante para revertir 0 prevenir

enfermedades cardiacas no es un medicamento

La forma de comer, cuanto ejercicio haces, como manejas el estrés y tu exposicion a las
toxinas ambientales contribuyen a tener el colesterol alto, hipertension, hiperglucemia vy,
por supuesto, problemas cardiacos. Fundamentalmente, debe saber que si bien la genética
contribuye en cierta medida, muchos otros factores que estan completamente bajo su
control pueden favorecer o revertir las enfermedades cardiacas.

La genética carga el arma, pero el estilo de vida aprieta el gatillo.

La manera en que los médicos tratan las enfermedades cardiacas actualmente es errénea
porque tratan los factores de riesgo y no las causas. Pensar que podemos tratar las
enfermedades coronarias reduciendo el colesterol, la presion arterial y la glucosa en sangre
con medicamentos es como tratar de secar el piso mientras el fregadero se desborda.

En cambio, en primer lugar debemos preguntarnos por qué surgen estos factores de riesgo,
como la hipertension, la hiperglucemia o el colesterol anormal. Las investigaciones
muestran que cambiar el estilo de vida puede ser una intervencion mas eficaz que
cualquier medicamento para prevenir las enfermedades cardiacas.

En pocas palabras, la medicina preventiva se ha convertido en la mejor forma de medicina.
Estas simples modificaciones pueden ser de gran ayuda para prevenir o revertir los
problemas cardiacos:

. Consuma alimentos sanos. Aumente el consume de alimentos saludables, integrales,
ricos en nutrientes y fitonutrientes (moléculas vegetales). Trate de consumir por lo menos
de 8 a 10 porciones de frutas y verduras de varios colores todos los dias. Estos alimentos
contienen vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes y moléculas antiinflamatorias que
combaten enfermedades.

. Estabilice la concentracion de azlcar en sangre. Los estudios demuestran que los
desequilibrios de glucosa contribuyen a las enfermedades cardiacas. Estabilice el nivel de
azlcar en sangre consumiendo proteinas, grasas saludables y carbohidratos beneficos en
cada comida. Nunca coma carbohidratos solos y evite los azlucares procesados con
carbohidratos.

. Aumente el consumo de fibra. Intente consumir hasta 50 gramos de fibra por dia. Los
alimentos ricos en fibra son: verduras, frutos secos, semillas y frutas con bajo contenido de
azucar como los frutos rojos. Si eso es un problema, pruebe con un suplemento de fibra
recetado por tu médico.

. Evite los alimentos procesados y la comida chatarra. Eso incluye gaseosas, jugos y
bebidas dietéticas, que afectan negativamente la metabolizacion del azlcar y de los
lipidos. Las investigaciones demuestran que las calorias del azlcar liquido son el principal
factor de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiacas. No se dejes engafiar con
eso de que los jugos de frutas puros (100%) son buenos para la salud. Los jugos son
esencialmente azucar liquida pura porque el procesamiento elimina la fibra de la fruta.
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. Aumente la ingesta de acidos grasos omega-3. Ingiera alimentos antiinflamatorios como
pescados de agua fria (por ejemplo: salmon, sardinas y arenque), ademas de semillas de
lino e incluso algas marinas. La grasa saludable realmente favorece a su corazon porque
mejora el perfil general del colesterol.
. Elimine TODA la grasa hidrogenada. La grasa hidrogenada esta presente en la
margarina, la manteca, los aceites procesados, en muchos productos panificados y de
reposteria, y en los alimentos procesados como las galletas dulces y saladas. Aunque la
etiqueta indique "sin grasas trans", la palabra "hidrogenado” indica que el producto
contiene grasas trans en uno o mas de los ingredientes. En su lugar, consuma aceites
saludables como el aceite de coco (rico en triglicéridos de cadena media 0 TCM), aceite de
oliva extra virgen, aceite de sésamo y otros aceites de frutos secos.
. Evite o disminuya el consumo de bebidas alcoholicas. El alcohol eleva los triglicéridos,
contribuye al higado graso y crea desequilibrios de la glucosa. Al disminuir o eliminar la
ingesta de bebidas alcoholicas se reduce la inflamacidn, la cual favorece las enfermedades
cardiacas y casi todas las enfermedades cronicas.
. iSalga y muévese! Las investigaciones muestran que hacer ejercicio cardiovascular entre
30 y 45 minutos cinco veces por semana es beneficioso para el corazon. Después de todo,
el corazdn es un musculo y los musculos necesitan ejercicio. Si se siente mas fuerte y en
buen estado fisico, los ejercicios con intervalos de alta intensidad (también llamado “burst
training") y los ejercicios con pesas ayudan a desarrollar los musculos, a reducir la grasa
corporal y a mantener los huesos fuertes. Sencillamente, no puede envejecer
favorablemente sin suficiente ejercicio optimo.
. Controle el nivel de estrés. EI estrés por si solo puede causar un infarto.
Lamentablemente, el estrés crénico generalmente desencadena una serie de eventos que
causan el infarto final y fatal. Entre otras cosas, el estrés aumenta la inflamacion, eleva el
colesterol y el azlcar en sangre, aumenta la presion arterial e incluso favorece la
probabilidad de codgulos sanguineos. Dele pausa para controlar el estrés y relajese. El
yoga, el Tai Chi, la meditacidn, las técnicas respiratorias y la visualizacion guiada pueden
reducir el estres.
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Medidas para detener las alergias estacionales

Casi todas las enfermedades modernas son causadas o afectadas por inflamaciones ocultas,
que incluyen enfermedades cardiacas, cancer, obesidad, demencia, artritis, enfermedades
autoinmunes, alergias y trastornos digestivos. La inflamacidn crénica, que contribuye a las
alergias estacionales y mucho mas, puede provenir de varias fuentes, entre ellas:

e Una dieta con alto contenido de azucar y alimentos procesados

e Grasas inflamatorias, como grasas trans, que se encuentran en los alimentos

procesados

Falta de ejercicio

Estrés

Alergias y susceptibilidad a los alimentos

Infecciones ocultas o cronicas, como virus, bacterias, micosis 0 parasitos, hongos y
otros alérgenos ambientales

e Toxicidad por exceso de toxinas ambientales

En Gltima instancia, las elecciones en cuanto al estilo de vida y la forma en que cuidamos
nuestro cuerpo no son parte de nuestra educacion, nuestros valores o incluso de nuestra
planificacion diaria; sin embargo, estas habilidades béasicas constituyen la causa
fundamental de nuestra felicidad y nuestra salud.

Si bien estos principios son sumamente simples, ni siquiera las mejores y mas brillantes
personas logran establecer la conexion entre como tratamos a nuestro cuerpo y como nos
sentimos. Implementar algunas acciones simples en su vida diaria podria cambiar todo,
inclusive las alergias estacionales.

Una estrategia clave para regular las alergias estacionales es lograr que tu intestino esté
sano. Después de todo, un intestino inflamado y poco saludable no puede combatir los
alérgenos potenciales. Los siguientes cuatro métodos pueden ser increiblemente utiles para
combatir y eliminar las alergias estacionales.

1. Sustituya lo malo con lo bueno. El primer paso para tener el intestino sano es
ingerir una dieta de eliminacion. El sencillo fundamento de la medicina funcional es
eliminar lo malo y agregar lo bueno. Elimine los desencadenantes comunes de las
alergias, como el trigo, el maiz, los lacteos, la soja y el alcohol. Consuma alimentos
integrales con mucha fibra que sean ricos en nutrientes vegetales antiinflamatorios
Ilamados fitonutrientes (por ejemplo, verduras y frutas rojas, anaranjadas y amarillas
como tomates, zanahorias, pimientos, calabazas, batatas, duraznos o melocotones,
mangos, melones, citricos y frutos rojos), vegetales de hoja verde oscuro (espinaca,
col rizada, col china, brocoli, acelga y lechuga romana), ajo, cebollas, cebollin o
ciboulette y puerros. Evite el azucar y las grasas trans e ingiera grasas saludables
provenientes del aceite de oliva extra virgen, frutos secos, aguacates o paltas y
grasas omega-3 como las que se encuentran en los pescados pequefios (sardinas,
arenque, pez sable, salmon silvestre).
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2. Utilice nutrientes eficaces para sanar el intestino, incluidos los probidticos (por
ejemplo, yogur, chucrut, miso, etc.), que aportan bacterias buenas para mejorar la
digestion y reducir la inflamacion.

3. Controle el estrés. La desconexion del cuerpo y la mente puede significar que esta
estresado/a, nervioso/a y cansado/a, y realmente puede dariar el intestino y empeorar
las alergias estacionales. Practique técnicas de relajacion como yoga o meditacion
todos los dias.

4. Duerma lo suficiente. El suefio 6ptimo es crucial para la salud intestinal y la salud
en general. Las investigaciones muestran que dormir mal acorta la expectativa de
vida y aumenta la inflamacion, lo que puede derivar en enfermedades crénicas. La
falta de suefio también puede aumentar el riesgo de diabetes a través de la
resistencia a la insulina, allanando el camino para el diabesidad (obesidad+diabetes).
Intente dormir por lo menos ocho horas de suefio profundo e ininterrumpido todas
las noches.
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Beneficios del magnesio para la salud segun datos cientificos

El magnesio es el cuarto mineral mas abundante en el cuerpo humano, pues desempefia
varias funciones importantes en la salud del cuerpo y del cerebro. Sin embargo, es posible
gue usted no consuma la cantidad suficiente, aun cuando consume alimentos sanos. Los
gue siguen son algunos de los beneficios del magnesio para la salud, fundamentados por
investigaciones cientificas modernas.

1. El magnesio participa en cientos de reacciones bioquimicas en el cuerpo: el magnesio es
un mineral que facilita cientos de reacciones quimicas en su cuerpo. Sin embargo, muchas
personas ingieren menos cantidad de la que necesitan.

2. Puede aumentar el rendimiento fisico: varios estudios han demostrado que los
suplementos de magnesio mejoran el rendimiento fisico.

3. El magnesio combate la depresion: las personas que sufren depresion pueden tener
deficiencia de magnesio. El suplemento de magnesio puede reducir los sintomas de la
depresion en algunas personas.

4. Es beneficioso para prevenir la diabetes tipo 2: las personas que ingieren mayor
cantidad de magnesio corren menos riesgo de tener diabetes tipo 2 y se ha demostrado que
los suplementos reducen el nivel de azlicar en sangre en algunas personas.

5. ElI magnesio puede reducir la presion arterial: el magnesio ayuda a disminuir la presién
arterial cuando es alta, pero al parecer no la disminuye en personas con niveles normales.
6. Tiene beneficios antiinflamatorios: se ha demostrado que el magnesio ayuda a combatir
la inflamacion, reduce el indicador PCR de la inflamacion y aporta muchos otros
beneficios.

7. El magnesio puede ayudar a prevenir las migrafias: las personas que sufren de migrafas
pueden tener niveles bajos de magnesio y algunos estudios han demostrado que los
suplementos de magnesio pueden aliviarlas.

8. Reduce la resistencia a la insulina: los suplementos de magnesio pueden mejorar la
resistencia a la insulina en personas con sindrome metabdlico y diabetes tipo 2.

9. El magnesio mejora los sintomas del sindrome premenstrual: se ha demostrado que los
suplementos de magnesio mejoran los sintomas que padecen las mujeres con sindrome
premenstrual.

10. El magnesio es seguro y facil de conseguir: el magnesio es absolutamente esencial para
una buena salud. La ingesta diaria recomendada (IDR) es de 400 a 420 mg por dia para los
hombres y de 310 a 320 mg por dia para las mujeres. Puedes ingerirlo tanto en alimentos
como en suplementos.

Los siguientes alimentos son buenas o excelentes fuentes de magnesio:

Semillas de calabaza: 46% de la IDR en un cuarto de taza (16 gramos).

Espinaca, hervida: 39% de la IDR en una taza (180 gramos).

Acelga, hervida: 38% de la IDR en una taza (175 gramos).

Chocolate negro (70-85% de cacao): 33% de la IDR en 3.5 onzas (100 gramos).

Frijoles negros: 30% de la IDR en una taza (172 gramos).

Quinua, cocida: 33% de la IDR en una taza (185 gramos).
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Fletan o halibut: 27% de la IDR en 3.5 onzas (100 gramos).

Almendras: 25% de la IDR en un cuarto de taza (24 gramos).

Castafias de caju: 25% de la IDR en un cuarto de taza (30 gramos).

Caballa: 19% de la IDR en 3.5 onzas (100 gramos).

Aguacate o palta: 15% de la IDR en una palta mediana (200 gramos).

Salmon: 9% de la IDR en 3.5 onzas (100 gramos).

Suplementos: si padece una enfermedad, consulte con su médico antes de tomar un
suplemento. Aunque los suplementos de magnesio generalmente son bien tolerados,
pueden ser riesgosos para personas que toman determinados diuréticos, medicamentos
para el corazon o antibioticos.
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Orientacion para la incorporacion de alimentos en la dieta de

los bebés Los alimentos complementarios deben incorporarse después de los 4 meses
0 retrasarlos hasta después de los 6 meses.

En un documento expositivo publicado en la edicién de enero de 2017 de la revista
Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition, se presentd una guia sobre los
alimentos complementarios y su incorporacion en la dieta de los bebés. Los autores de este
estudio consideraron diferentes aspectos de la alimentacion complementaria, centrandose
en los bebés nacidos a término y sanos en Europa.

Los autores sefialan que se debe promover la lactancia exclusiva o completa durante al
menos cuatro meses y que el objetivo deseable de la lactancia exclusiva o predominante es
de aproximadamente seis meses; se recomienda continuar amamantando junto con la
alimentacion complementaria. La incorporacion de alimentos complementarios no debe
iniciarse antes de los 4 meses o debe aplazarse hasta después de los 6 meses. No se debe
usar leche entera de vaca como bebida principal antes de los 12 meses de edad. Cuando se
inicia la alimentacion complementaria, se pueden introducir alimentos alergénicos. El
mani se debe introducir entre los 4 y los 11 meses a los bebés con mayor riesgo de alergia
al mani. Entre los 4 y los 12 meses, se puede introducir gluten, pero se debe evitar el
consumo de grandes cantidades. Todos los bebés deben ingerir alimentos complementarios
ricos en hierro, como productos carnicos o alimentos fortificados con hierro. No se debe
agregar azUcar y sal a los alimentos fortificados.

El estudio concluyd que se debe recomendar a los padres que respondan a las sefiales de
hambre y saciedad de su bebé, y que eviten alimentarlo como consuelo o como
recompensa.

25



Cinco estrateqgias para gue los nifios coman alimentos buenos

Si bien cambiar la forma de comer de su familia puede parecer méas facil decirlo que
hacerlo, le presentamos cinco estrategias para que sus hijos coman alimentos que les hacen
bien y saben bien:

. Tome las cosas con calma. Preferentemente, la alimentacion saludable debe comenzar
cuando sus hijos son pequefios, pero no permita que eso le detenga con los nifios mayores.
Anada un alimento por vez para que no los abrume y puede llevar un registro de los
alimentos que funcionan y los que no. Establezca la regla de que deben probarlo tres veces
antes de decidir si les gusta o no les gusta. No alimente a los bebés con cafeina, chocolate,
estimulantes, miel, alérgenos comunes (como trigo, lacteos, maiz, huevos) o con trozos
enteros de alimentos como uvas, carne o nueces. Los nifios digieren las verduras y las
frutas mas facilmente que los cereales, aunque puedes probar con cereales hipoalergenicos
como la quinuay el arroz integral.

. Haga que sus hijos participen. Los nifios necesitan sentirse incluidos. Invite a sus hijos a
cocinar con usted mientras sean pequefios (0 a cualquier edad). Ayudar a preparar las
comidas cimenta su autoestima y su identidad. Las habilidades culinarias se construyen
sobre la base de diferentes areas de aprendizaje y capacidades cognitivas que desarrollan el
cerebro. Los nifios pueden aprender matematicas, lectura, creatividad, planificacion,
ciencia, cultura e historia mientras aprenden a cocinar.

. Haz que la cocina sea divertida. Mezclar algo de diversion en sus practicas culinarias
mejora sus experiencias. A los nifios les encanta escuchar musica mientras cocinan juntos.
Algunas estrategias bien planificadas hacen que cocinar sea atractivo y "genial”.

. Déjelos elegir. A los nifios les gustan las alternativas. Pidales que aporten ideas sobre qué
incluir en el menu semanal. Proponga sus ideas y pidales su opinion. Déjelos elegir entre
diferentes recetas. Los nifios esperan estas comidas con ansias y les puede ensefiar como
disefiar una comida saludable.

. Pidales a sus hijos que escriban la lista de las compras. Enséfieles a elegir frutas y
verduras de la méas alta calidad, mostrandoles qué buscar en cuanto a textura, color y
aroma. También puede ensefiarles a comprar primero en el perimetro y recordarles por qué
los alimentos en los pasillos del medio no son tan saludables. Llévelos a la tienda de
comestibles y jueguen una busqueda del tesoro con los ingredientes que deseen comprar.
Los nifios pueden ayudar en la cocina a partir de los dos afios de edad. Sus hijos pueden
divertirse, sentirse importantes y aprender con tareas divertidas como sacar ingredientes de
la despensa o del refrigerador y recoger hierbas del jardin. También pueden ayudar a armar
los platos, especialmente los simples y coloridos como las ensaladas. Pueden romper
huevos, medir ingredientes y, cuando crezcan, pelar o rallar verduras.

Hagase la idea de que usted es el director/la directora de marketing de la comida saludable
para sus hijos. Los nifios son bombardeados con potentes mensajes publicitarios, asi que
puede parecer una tarea herculea. Pero lograr que sus hijos se interesen en la cocina se
hace mas facil cuando activa la creatividad y apela a sus intereses.
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Al final del dia, dar un buen ejemplo se convierte en lo mas importante que puede hacer:
sus hijos lo seguiran.
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Vivir sin riesgos con alergias o intolerancias alimentarias

¢Padece de alergia o intolerancia a los alimentos, o conoce a alguien que si? En la
actualidad, hay muchas personas, nifios y adultos con diagnéstico de alergias o
intolerancias alimentarias. Se ha vuelto mas frecuente en los Gltimos afios, especialmente
en nifios menores de 18 afos. Debido a esto, es muy importante saber como definir,
diagnosticar, tratar y abordar las reacciones adversas de cada alérgeno alimentario
especifico. Se debe desarrollar un plan de accion para todas las afecciones diagnosticadas
individualmente. El objetivo final es evitar situaciones potencialmente mortales a toda
costa.

Primero, definamos qué es la intolerancia a los alimentos y qué es la alergia a los
alimentos. La intolerancia a los alimentos es una afeccién en la que el cuerpo no puede
digerir un componente especifico de un alimento, como la lactosa, que es el azucar que se
encuentra en la leche. Los sintomas de la intolerancia pueden ser hinchazon, gases,
calambres o diarrea. Estos sintomas pueden ser muy desagradables e insoportables; sin
embargo, no son potencialmente mortales. El tratamiento para las intolerancias
alimentarias es evitar o reducir la ingesta de los alimentos o afadir la enzima digestiva
faltante (es decir, lactasa para la leche) a la dieta. La alergia a los alimentos es una
afeccion en la que el cuerpo reacciona negativamente a una sustancia contenida en los
alimentos, generalmente proteinas. El sistema inmunologico reacciona como si se tratara
de una sustancia nociva y se presentan sintomas como secrecion nasal, picazén en los ojos,
hinchazon de la boca, la cara, la garganta o la piel, dificultad para respirar, dolor de
estobmago, diarrea, nduseas o vomitos. Los sintomas pueden ser muy leves o graves y
pueden aparecer minutos despues de ingerir el alimento. Asegurese de consultarlo con un
médico para confirmar el diagndstico para usted o sus hijos. Esta puede ser una afeccion
muy grave y se deben tomar las medidas adecuadas para prevenir reacciones adversas. Se
debe evitar totalmente la ingesta de un alimento. Haga una cita con un dietista o
nutricionista certificado (RDN, por sus siglas en inglés) para analizar como satisfacer
mejor las necesidades nutricionales individuales; obtenga informacion sobre los
ingredientes y los nombres alternativos de los alimentos, y lea cuidadosamente las
etiguetas de los productos alimenticios; comuniquese y hable con el personal escolar o sus
comparieros de trabajo para que todos sepan sobre las alergias a los alimentos, los
sintomas y qué deben hacer. Las alergias alimentarias mas comunes son las siguientes:
leche, huevo, mani, frutos secos (nueces, castafias de caju), pescado, mariscos (camarones,
langosta, cangrejo), soja y trigo.

Es imperativo contar con un plan documentado de atencion médica de emergencia para
alergias alimentarias y anafilaxis. Todas las partes involucradas deben estar familiarizadas
con este plan y recibir capacitacion como corresponde. El plan debe incluir: nombre de la
persona, fecha de nacimiento, peso, foto, alérgeno alimentario, sintoma de asma, servicio
de emergencias, nombre y numero de teléfono del médico, nombre y nimero de teléfono
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de madre/padre/tutor, contactos de emergencia (al menos dos) y otras indicaciones o
instrucciones adicionales segun sea necesario.

Sintomas leves (es decir, picazon, secrecién nasal o estornudos, picazdén en la boca,
picazon leve o varias ronchas en la piel, nduseas o malestar leve). Se debe administrar
epinefrina si hay mas de uno de los sintomas anteriores. En presencia de solo uno de los
sintomas anteriores, se debe administrar un antihistaminico o un inhalador/broncodilatador
segun sea necesario. Quédese con la persona y avise a los contactos de emergencia. Si los
sintomas empeoran, administre epinefrina. Asegurese de documentar todos los
medicamentos y las dosis dadas.

Sintomas graves (es decir, enrojecimiento generalizado o numerosas ronchas en el cuerpo,
diarrea 0 vomitos reiterados, dificultad para respirar, respiracion sibilante (jadeos) o tos
repetitiva, piel palida o azulada, desmayos, pulso débil o0 mareos, garganta tensa o ronca o
dificultad para respirar o tragar; hinchazén de la lengua o los labios, ansiedad o confusion).
Si se presentan algunos de los sintomas anteriores, aplique una inyeccion de epinefrina
inmediatamente y Ilame al 911. Ademaés, considere la posibilidad de administrar
antihistaminicos o inhaladores/broncodilatadores (si hay sibilancias). Coloque a la persona
en posicién horizontal con las piernas levantadas y manténgala caliente. Si vomita o tiene
dificultad para respirar, ayudela a sentarse o0 a ponerse de costado. Si los sintomas no
mejoran o regresan, se pueden administrar dosis adicionales de epinefrina al menos 5
minutos después de la Gltima dosis. Avise a los contactos de emergencia. Lleve al paciente
a la sala de emergencias, incluso si los sintomas mejoran o desaparecen. Los pacientes
deben permanecer en la sala de emergencias por lo menos 4 horas, ya que los sintomas
pueden reaparecer.

Firma y fecha del paciente o madre/padre/tutor y médico/prestador de atencién médica.
Instrucciones detalladas sobre el uso de los diferentes tipos de inyecciones de epinefrina.

Consulte el siguiente sitio web para ver el plan detallado, en inglés y en espafiol, que
puede utilizar y adaptar segun sus necesidades. Desarrollado por Food Allergy Research
and Education (FARE). https://www.foodallergy.org/life-with-food-allergies/food-allergy-
anaphylaxis-emergency-care-plan
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i Aumente naturalmente la memoria!

¢Se siente un poco olvidadizo/a ultimamente? ;Sabia que su dieta puede desempefiar un
papel importante en las funciones cerebrales y la memoria? Si, asi es! Segun
investigaciones realizadas, se vincula a la dieta mediterrdnea con el aumento de las
funciones cerebrales en los adultos mayores y la evidencia indica que los alimentos
habituales en esta dieta mejoran las funciones cognitivas, la memoria y la lucidez mental.
La mejor manera de potenciar la memoria y las funciones cerebrales es aumentar el flujo
sanguineo al cerebro, por ejemplo, mediante la ingesta de ciertos alimentos para mejorar la
funcién cardiaca y la salud. Puede reforzar la memoria agregando los siguientes alimentos
a su dieta.

1.

iNo se olvide de comer verduras!

Comer vegetales puede ayudarle a mejorar la memoria. Coma verduras diariamente,
incluyendo cruciferas como brdcoli, repollo y verduras de hoja verde (col rizada,
lechuga romana, espinaca, acelga, rdcula (arugula), coliflor, hojas de nabo, hojas de
mostaza). Agregue algunos de estos vegetales de hoja verde oscuro a sopas 0 guisos,
0 simplemente saltéelos o cocinelos al vapor con sus hierbas o condimentos
favoritos. Un salteado es delicioso con brocoli, con vegetales adicionales y algo de
pollo. No puede equivocarse si agrega col rizada, espinaca, rucula o lechuga romana
a la ensalada, a un sandwich o a los wraps. jPruebe alguno de estos ingredientes
sabrosos y nutritivos en un batido para un impulso extra!

Los frutos rojos y las cerezas son esenciales

Los frutos rojos, especialmente los de color oscuro, como ardndanos, moras y
cerezas, se relacionan con la aceleracion de las funciones cognitivas. Estas frutas
son ricas en antocianinas y otros flavonoides. Tenga a mano estas frutas para
obtener un refrigerio saludable y lleno de nutrientes 0 como aderezo en cereales,
avena o yogur. También puede hornear un delicioso postre relleno con frutas. Se
consiguen frescas, congeladas o secas, asi que pruébelas todas. Prepare su propia
mezcla de fresas o cerezas secas, jy agregue sus frutos secos favoritos!

Agregue fuentes de &cidos grasos omega-3

Se sabe que los acidos grasos omega-3 son esenciales para mejorar la salud del
cerebro. En particular, el acido docosahexaenoico o DHA estd asociado a la
optimizacion de las funciones de la memoria en adultos jovenes. Las mejores
fuentes alimenticias de acidos grasos omega-3 se encuentran en los pescados grasos,
como el salmon, el atin blanco, las sardinas, la caballa, el pez espada, el esturion y
la trucha. También hay fuentes vegetales, como frutos secos y semillas; sin
embargo, los tipos de &cidos grasos omega-3 que se encuentran en los peces son los
que mas se vinculan con el aumento de la memoria. Intente agregar estas diferentes
variedades de pescados a su dieta dos o tres veces por semana, seran una sabrosa
opcion para el mend, al horno, a la plancha o a la parrilla, sazonados con sus hierbas
favoritas, limén, lima y vegetales. jAgregar un sabroso pescado también es una
buena adicion a una ensalada repleta de vegetales!
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4. jLas nueces son obligatorias!

Hace tiempo que se ha descubierto que las nueces tienen un efecto positivo en la
salud del corazon y ahora las investigaciones tambiéen las vinculan con el
mejoramiento de la funcion cognitiva de la memoria. Este fruto seco puede ser un
complemento crocante y rico en nutrientes para su dieta. Aflada un pufiado en la
merienda del mediodia, agréguelas como aderezo en una ensalada, espolvoree un
poco sobre el cereal o la avena, mézclelas en salteados para obtener proteina
adicional y crocante, o potenciar los alimentos horneados.

Todos los alimentos mencionados anteriormente no solo son buenos para el cerebro,
sino que mantendran su corazon cuerpo sanos. jEsta es una combinacion ganadora!
Asi que no se demore... jcomience a estimular la memoria naturalmente!
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Que dice la ciencia sobre las meriendas y el desayuno

Es necesario también que preste atencion a lo que come si quiere evitar enfermedades
cardiacas, pero los investigadores dicen que el horario en que comemos es igual de
importante.

La mejor manera de tener un corazon saludable es reducir el consumo de sal, alimentos
con alto contenido graso y mucho pan y pastas, y comer mas frutas y verduras. Pero los
especialistas en corazon dicen que comer bien no se trata solo de lo que comemos, sino
también de cuando comemos.

En una nueva declaracion cientifica, especialistas de varios comités de la Asociacion
Estadounidense del Corazdn sefialan que prestar atencién a la frecuencia con la que
comemos Y a la hora del dia en que comemos puede ayudar a reducir el riesgo de ataques
cardiacos y derrames cerebrales.

El grupo de expertos analizé todos los estudios existentes sobre la frecuencia y el horario
en que las personas comen. En base a lo que se sabe hasta ahora, el panel respalda los
consejos vigentes sobre los beneficios del desayuno. Esos consejos se fundamentan en
estudios que comparan a las personas que desayunan con las que no desayunan y sus
episodios de enfermedades cardiacas. Las que desayunan tienden a tener tasas mas bajas
de enfermedades cardiacas, y también son menos propensas a tener colesterol alto y
presion arterial alta; de igual manera, tienden a tener niveles mas normales de azlcar en
sangre y en el metabolismo del azlcar, lo que significa que corren menor riesgo de sufrir
diabetes que aquellos que no desayunan.

Por altimo, en cuanto a la cuestion de los efectos de comer mas temprano 0 mas tarde para
el corazdn, el panel determind que las investigaciones apuntan hacia los beneficios de
comer mas temprano que tarde. Se necesitan mas estudios, pero el hallazgo inicial tiene
sentido; cuantas méas calorias comamos durante el dia, méas posibilidades tenemos de
guemar esas calorias.

Ademas, cada vez hay mas evidencia de que el metabolismo del cuerpo es diferente
durante el dia, cuando el cuerpo esta activo, que durante la noche, cuando se esta
preparando para desactivarse. El cuerpo y todos los 6rganos tienen relojes. Tenemos un
temporizador que aporta todos los nutrientes que los dérganos necesitan y la actividad de las
enzimas y de otros agentes que procesan los alimentos se realiza mejor temprano durante
el dia que a la noche.

Entonces, aungue se necesita mas investigacion para comprender mejor cémo el horario y
la frecuencia de las comidas afectan la salud, no estaria mal seguir desayunando (si ya lo
hace) y tratar de espaciar sus comidas mas temprano durante el dia.
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CoOmo un gabinete lleno de especias puede hacer que usted se

mantenga saludable

Las especias y las hierbas agregan una deliciosa variedad a los alimentos que comemos.
Pero las especias y las hierbas son mucho mas que potenciadores del sabor: son un centro
de poder nutricional. Después de todo, las especias y las hierbas provienen de las plantas,
lo que significa que son fuentes de fitonutrientes vegetales. La mayoria de los
fitonutrientes  tienen  propiedades antioxidantes, antiinflamatorias o0 incluso
anticancerigenas, y en el caso de las especias, pueden estar muy concentrados. Asi que las
especias hacen mas que reavivar el sabor de tu comida: constituyen una farmacia natural
en su cocina.

Para algunos estadounidenses, uno de los aparentes impedimentos para cocinar con
especias es la aversion a la comida picante, a pesar de que las especias no son picantes de
por si. Las especias pueden hacer que los alimentos sean verdaderamente sabrosos y
aromaticos, pero son picantes solo si agregamos pimienta en polvo o aji molido. El picante
trae algunos beneficios: los alimentos picantes reducen la necesidad de sal, ademéas de
ayudar al cuerpo a sudar y a eliminar toxinas.
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El estante de las especias antiinflamatorias

Un pufiado de especias gozan de mayor categoria gracias a su potencial para ayudar a
disminuir la inflamacion corporal: canela, ajo, jengibre y circuma. Ninguna de ellas es un
remedio magico, por supuesto, pero no hay razon para no usar mas especias ya que
también ayudan a que la comida sea mas sabrosa y gratificante.

La versatilidad de la canela se presta para platos dulces y salados. Agregue canela a
la avena del desayuno, a los productos horneados o a los adobos para carnes.
Espolvoréela sobre vegetales asados o vegetales de hoja verde salteados y mézclela
en platos de frijoles negros. Algunos estudios preliminares sostienen que la canela
ayuda a reducir la glucosa en sangre y el colesterol malo, pero se necesita mas
investigacion.

El ajo es técnicamente una verdura, aungque pocas personas lo comen de esa manera.
Los dientes de ajo recién pelados son mejores, pero puedes comprar ajo picado
congelado y envasado. El ajo se considera beneficioso para la salud cardiovascular.
La raiz del jengibre es un elemento clave de la cocina asiatica que imparte un sabor
ligeramente dulce y un poquito picante. Va bien con el ajo en muchos platos
tailandeses, indios y chinos. El jengibre puede ayudar a aliviar las nauseas, la acidez
estomacal y la hinchazon. Pruebe un té de jengibre y miel cuando no se sienta bien o
agregue jengibre fresco o en polvo a los batidos. La raiz de jengibre fresca se puede
guardar en el refrigerador por varias semanas y por mas tiempo en el congelador.

La curcuma se usa en la cocina india y en otros platos para dar sabor, y su intenso
color naranja brillante es conocido por manchar los utensilios de cocina. Agregue
carcuma al arroz o al aceite caliente antes de saltear la cebolla y el ajo. Agréguela a
platos de curry, adobos y aderezos para ensalada. Las recetas de té de curcuma
abundan en internet o puede comprar bolsitas de té listas para usar. Cuando afada
carcuma a platos salados, use también pimienta negra, porque el compuesto de la
pimienta negra ayuda al cuerpo a absorber los compuestos beneficiosos de la
cdrcuma.
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El mundo en su mesa

Cuando tiene poco tiempo para cocinar, las especias son una manera facil de acentuar los
alimentos integrales preparados de manera simple, como pescado, carne, pollo, verduras,
cereales integrales y lentejas; incluso puede preparar aderezos y pastas con anticipacion a
fin de tenerlos listos para cuando llegue el momento de preparar una comida.

Una de las razones fundamentales de que las cocinas internacionales tengan sabores
diferentes es la singularidad que ofrecen las hierbas, especias y otros ingredientes
aromaticos que son tradicionales de cada una. Cuando sepa qué sabores son habituales en
tu gastronomia favorita, estara en vias de crear sabrosos platos sin seguir una receta. Por
ejemplo, cuando tiene antojo de comida mexicana, puede cocinar frijoles y arroz, asar
carne de vaca, pollo o pescado, hornear tofu, saltear pimientos y cebollas, y sazonar a
gusto con comino, jugo de lima, cilantro y salsa o salsa picante si le gusta.

Las especias y hierbas en su despensa dependeran de sus preferencias en cuanto al sabor,
asi como del nivel de confianza que tenga para usarlas. Estas son algunas combinaciones
de ingredientes usuales en ciertas gastronomias populares:

» La cocina china utiliza pasta de frijoles, aceite de chile, ajo, jengibre, cebollas
verdes, pimientos rojos picantes, aceite y semillas de sésamo, salsa de soja y anis
estrellado.

» La cocina francesa utiliza hojas de laurel, pimienta negra, perifollo/cilantro,
cebollin, hierbas finas, ajo, mejorana, nuez moscada, cebollas, perejil, granos de
pimienta rosa y verde, romero, chalotes, estragon y tomillo.

> La cocina griega utiliza canela, eneldo, ajo, limén, menta, nuez moscada, aceitunas
y orégano.

» La cocina india utiliza semillas de anis, pimienta negra y roja, cardamomo, chiles,
cilantro, canela, clavo de olor, coriandro, comino, fenogreco, ajo, jengibre, macis,
menta, semillas de mostaza, nuez moscada, azafran, semillas de sésamo, curcuma y
yogur.

» La cocina italiana utiliza anchoas, albahaca, hojas de laurel, semillas de hinojo, ajo,
mejorana, cebollas, orégano, perejil, pifiones, pimienta roja y romero.

> La cocina espaiiola utiliza almendras, pimientos, comino, ajo, aceitunas, cebollas,
pimenton, perejil y azafran.
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;Comer carne es cosa de hombres? Coémo la sociedad nos

presiona para elegir alimentos segun el género.

Los hombres viven menos afios que las mujeres en todos los paises del planeta. Hemos
llegado a aceptarlo como un hecho. Después de todo, los hombres dirian: "No es de
hombres ir al médico”. Esta y muchas otras creencias de género afectan los habitos de
hombres y mujeres con respecto a la salud, incluidos los alimentos que eligen comer.

Por ejemplo, nos bombardean constantemente con anuncios publicitarios y mensajes en
redes sociales diciéndonos que comer como un pajaro y cenar ensalada es cosa de mujeres,
mientras que comer porciones grandes y mucha carne roja es cosa de hombres. Estas
representaciones simplificadas de los habitos alimentarios femeninos y masculinos pueden
parecer obsoletas, pero las investigaciones muestran que persisten en muchos de nosotros.
Estos patrones alimentarios condicionados socialmente podrian ayudar a explicar en parte
por qué los hombres corren un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiacas y ciertos
tipos de cancer. ¢Nuestras ideas sobre la masculinidad y la feminidad afectan
negativamente nuestra salud? Alimentacion masculina y alimentacion femenina.

Es posible que no sea una sorpresa, pero en general, las mujeres tienen habitos
alimenticios méas saludables que los hombres. Las investigaciones sugieren que se debe
principalmente a una respuesta aprendida.

En base a las investigaciones, se dice que los malos habitos alimentarios y los alimentos no
saludables (por ejemplo, papas fritas, nachos) se asocian psicolégicamente con la
masculinidad, mientras que los buenos habitos alimentarios y los alimentos "saludables™
(por ejemplo, ensalada, alimentos organicos) se asocian psicolégicamente con la
feminidad.

Este tipo de creencias tradicionales sobre el género podria afectar negativamente la salud.
¢Le gusta tomar vino o cerveza con la cena? ;Come fruta o papas fritas en el almuerzo?
Lo més probable es que sus respuestas revelen su género.

Los indicadores de masculinidad incluyen comer una hamburguesa con papas fritas en el
almuerzo o pizza y cerveza en la cena. Los indicadores de feminidad incluyen comer
ensalada de pasta y fruta en el almuerzo, o arroz y verduras con vino en la cena.

Las consecuencias de estas elecciones para la salud son obvias: en general, las mujeres
eligen alimentos con mas fibra y antioxidantes, mientras que los hombres tienden a
excederse en grasas saturadas y calorias sin valor nutritivo. Esto puede deberse a que las
mujeres son mMas propensas a buscar informacion sobre la salud y a comprar segun la
informacion nutricional de los alimentos especificos.

Esta creencia que estd profundamente arraigada podria representar una seria amenaza para
la salud de los hombres, ya que las investigaciones sugieren que ingerir mas proteinas
vegetales puede mejorar la salud y alargar la vida.

La cultura también afecta los roles de género vy, por lo tanto, la seleccion de alimentos.
Conocer mas sobre los alimentos y las conductas alimentarias enmarcadas en el género nos
da el poder de cambiarlos. Ademas, elegir alimentos con mayor cuidado nos ayuda a
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enfocarnos en los alimentos mas que en los factores externos. Preguntese por qué elige un
determinado alimento. ¢Es la presion social? ¢Es porque en una publicidad lo anuncian
como un alimento mas masculino o mas femenino? Esta toma de conciencia puede
ayudarle a elegir alimentos mas saludables.
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Que hacer cuando tiene problemas estomacales

Estrefiimiento; acidez; gases. Ocho de cada 10 adultos experimentan estos y otros
problemas estomacales en ocasiones o frecuentemente. A continuacion se explica como
tratar las dolencias digestivas comunes.

Estrefiimiento

Segun las investigaciones, alrededor del 15% de los adultos dicen que defecan dos veces
por semana 0 menos. Cuanto mas envejecemos, mas comun es el estrefiimiento.

Pruebe esto primero: consuma muchos alimentos ricos en fibra, como granos integrales,
legumbres, frutas y verduras frescas, que ablandan y aumentan las heces. Las mujeres
mayores de 50 afios deben ingerir 21 gramos al dia y los hombres, 30 gramos. Puede
obtener fibra de la comida: una manzana mediana (4 gramos), una banana (3 gramos), dos
rebanadas de pan integral (4 gramos), % taza de brocoli cocido (7 gramos) y una papa
mediana (5 gramos) suman 23 gramos. Las investigaciones también sugieren que merendar
con alimentos ricos en fibra, como las ciruelas pasas, también podria ser util.

Tenga en cuenta ademas: programar los movimientos intestinales. La mayoria de las
personas que son regulares evactan a la misma hora todos los dias; por lo tanto, intente
defecar al menos una o dos veces al dia, aproximadamente 30 minutos después de las
comidas, cuando el colon esta més activo, aun cuando no tenga deseos.

Tenga cuidado con: los laxantes. Las personas con estrefiimiento frecuente o prolongado a
menudo recurren a laxantes de venta libre. Consulte siempre con su médico.

Acidez

Es posible que la acidez aparezca mas con mayor frecuencia a medida que envejezca y tal
vez aumente un poco de peso. EI malestar se produce cuando el &cido estomacal regresa al
esofago, el tubo que lleva los alimentos desde la boca hasta el estdmago.

Pruebe esto primero: reduzca los alimentos que generan la acidez; eso incluye el alcohol,
los alimentos fritos y picantes, el ajo y la cebolla, los citricos, el chocolate y la menta.
Trate de hacer otros cambios en su estilo de vida, como consumir comidas mas pequefias,
comer al menos dos horas antes de acostarse, dejar de fumar, bajar de peso, evitar la ropa
ajustada, elevar la cabecera de la cama y dormir del lado izquierdo.

Pero consulte con un médico si tiene indigestion mas de dos veces por semana durante
varias semanas.

Gases

Las flatulencias y los eructos pueden afectar a todas las personas, pero los adultos mayores
pueden ser mas vulnerables. Como la masticacion inicia el proceso de digestion, las
dentaduras que no se ajustan bien, por ejemplo, pueden dificultar la masticacion y la
ingestion de alimentos, lo que perjudica el proceso. Pruebe esto primero: si tiene eructos,
evite la goma de mascar, fumar, beber gaseosas y tragar alimentos sin masticarlos o beber
liquidos de un trago. (Todas estas cosas hacen que traguemos aire.) Si tiene gases 0
hinchazon por comer alimentos como brocoli, coliflor y frijoles, reduzca la ingesta y
vuelva a incorporar pequefias cantidades en su dieta con el tiempo para ayudar a que el
sistema digestivo se adapte. Cuando aumentamos el consumo de alimentos ricos en fibra,
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como verduras, frijoles y frutas, debemos beber méas agua para prevenir el exceso de gases
y la hinchazon.
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La mejor dieta para adelgazar

Si ha decidido comer sano y bajar de peso en el 2018, un nuevo informe sugiere que la
dieta DASH puede ser la mejor opcion.

Por séptimo afio consecutivo, U.S. News & World Report ha calificado al plan alimentario
en base a vegetales como la mejor opcion en general, seguido de la dieta mediterranea, que
subié del cuarto lugar del afio pasado. DASH significa Dietary Approaches to Stop
Hypertension (Métodos nutricionales para detener la hipertension), pero sus beneficios
van mas alla de prevenir la presion arterial alta, segun el informe.

La dieta DASH y la dieta mediterranea, asi como la mayoria de las otras dietas
recomendadas, se concentran en comer cereales integrales, frutas, verduras, lacteos
descremados o semidescremados, carnes magras, aves y pescados; también recomiendan
frutos secos, semillas y legumbres (frijoles).

Pero estas dietas limitan o excluyen a la mayoria de las grasas y los dulces, y recomiendan
porciones modestas.

Para elaborar su lista, U.S. News & World Report clasificé 38 planes alimentarios en
nueve categorias. Las clasificaciones fueron realizadas por un panel experto de
nutricionistas, consultores nutricionales y meédicos especializados en diabetes, salud
cardiovascular y pérdida de peso.

Cada panelista analiz6 las 38 dietas en una serie de areas, incluida la probabilidad de
atenerse a la dieta, las probabilidades de adelgazar a corto y largo plazo, y la eficacia para
evitar enfermedades cardiacas y diabetes.

Una de las razones por las que la dieta DASH quedo en primer lugar es que fue
desarrollada y probada por los Institutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos.

La evidencia de DASH es mas sdlida que la de las otras dietas e incluye alimentos que son
conocidos por la mayoria de los estadounidenses y que pueden funcionar para familias
reales en el mundo real.

Los Institutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos estuvieron de acuerdo; "DASH
no es una dieta de moda, sino un plan de alimentacion sana que sustenta los cambios de
estilo de vida a largo plazo", dijo la agencia en un comunicado.

La investigacion es clara en cuanto a que las dietas en base a vegetales, como DASH, la
mediterranea y la vegetariana, ofrecen beneficios para la salud; entre ellos, un menor
riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, demencia, cancer, diabetes tipo 2 y obesidad.
Dejar de lado la nueva dieta de moda le ahorrara dinero, tiempo y frustracién. Témese
tiempo para adoptar nuevas ideas, como consumir comidas sin carne; por ejemplo, una
abundante sopa de verduras y frijoles, pasta con salsa de pimientos rojos asados 0
mantequilla de mani y rebanadas de manzana. Lleve un registro diario de los alimentos en
una aplicacion o en un cuaderno y busque ayuda y orientacion de profesionales calificados,
como nutricionistas acreditados.
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