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Editorial

&Te has visto ultimamente en un espeje?. Delén un momento tu dia y ob-
servate bien éComo te sientes ante la imagen de tu cuerpo? éQueé tipo de
sentimientos surgen? LEngjo, critica, rechazo? o dquiza experimentas sen-
saCIoNes mas positivas como amor, respeto, aceptacion?. Recuerda que
el cuerpo es nuestra pertenencia mas valiosa y, a menos que sintamos un
profundo respeto haca él y hacia nuestra persona, nunca lo cuidaremos
como se merece, El sélo hecho de santir amor ya refuerza el sistema in-
munciogco. Este mes intenta comenzar por comer productos organicos,
naturales, que cuidan de nuestra salud vy de nuestro medio ambiente, no
olvides que los problemas de alimentacidn provocan sobrepeso, cansan-
cio, enfermedades. Ademas procura hacer gjercicio, tienes un cuerpo lleno
de articulaciones y musculos destinados a estar en movimiento diario, Una
rutina de ejercicio de 15 ¢ 20 minutos al dia nos puede cambiar el animo
y la sensacion de nuestro entorno. Tu cuerpo dabe ser un templo que cul-
das y amas & diario. Si no lo procuras, nadie lo hara por ti.

En Salud Hoy ofrecemos articulos para que puedas lograr ese objetivo, tra-
bajamos con y para ustedes, nuestros lectores a los que agradecemos la
confianza que nos han dado estos cuatro anos de publicaciones. Por nueas-
tra parte seguiremas brindando en cada numero 168 mejores consajos de
especialistas para gue comiencas a cuidar tu salud y la Salud de los que
amas, Hoy. SH

Sandra Becerril
Directora Editorial
www.shamra. com. mx
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“ Cuando los especialistas hablan de Complejo B se re-

fieren a un grupo de nutrientes con caracteristicas

quimicas vy metabolicas muy similares, ¥ que com-
parten algunas funciones muy especificas para optimizar el
metabolismo. ”

Dicho con otras palabras son un grupo de vitaminas que permiten que el
cuerpo utilice correctamente otros nutrientes como las proteinas, las gra-
sas y los carbohidratos, ademas de impactar de forma importante en el
funcionamiento del sistema nervioso. No obstante cada una de las vitami-
nas que forman el Complejo B tiene sus particularidades. Practicamente
la totalidad de estas vitaminas se encuentra en los alimentos comu-
nes, especialmente en aquellos de origen animal y en los cereales
integrales. El problema es que algunos de estos alimentos son ricos
en colesterol, como es el caso del higado v las visceras, ademas que
muchos cereales se comercializan ya de forma refinada; es decir con un
menor contenido de éstos compuestos.,

N — Durante muchos anos algunos alimentos han venido comerciali-
£ iy 3% zandose en forma de suplementos alimenticios para garan-
tizar un aporte adecuado de vitaminas del Complejo B,
es el caso de |la Levadura de Cerveza. Personalmente
recomiendo aquella levadura de cerveza que ha sido cul-
tivada en un medio na-
turalmente rico en vita-
Tl L minas del Complejo B,
Sea) s =2 — - hecho que garantiza un
7 mayor grado de asimila-
. ' cidn y aprovechamiento
de estos nutrientes ofre-
ciendo un mayor nume-
ro de beneficios al con-
sumidor.




Las principales funciones de tan importantes compuestos se
mencionan a continuacion:

* Producir energia a través de los alimentos.
= Intervenir en el crecimiento y la division celular.

* Produccion de numerosas hormonas, enzimas y proteinas muy importan-
tes para el crecimiento y el mantenimiento de los tejidos.

* Cuidar la salud del corazon y las arterias.

* Mantener en buenas condiciones el sistema nervioso.
* Proteger el buen funcionamiento del cerebro.

» Fortalecer el sistema inmunologico.

Ademas vale la pena mencionar también algunas particula-
ridades:

Vitamina B1 o tiamina: Esencial para la agilidad mental y para luchar
contra la depresion. Es muy buena para prevenir males de la visién como
el glaucoma.

Vitamina B2 o Rivoflavina: Ayuda a la produccion de gldbulos rojos v a
mantener en buen estado unas, piel y cabellos.

Vitamina B3 o Niacina: Mejora el flujo sanguineo y puede ayudar a redu-
cir el colesterol malo en la sangre.

Vitamina B5 o Acido Pantoténico: Ayuda a producir la hormona insulina
que regula el nivel de azucar en el cuerpo.

Vitamina B6 o Piridoxina: Favorece la sintesis de la hemoglobina encar-
gada de transportar oxigeno hacia los tejidos.

Vitamina B7 o Biotina: Ayuda a metabolizar los carbohidratos, las gra-
sas y las proteinas.

Vitamina B9 o Acido Félico: Combate la anemia ¥ previene la taquicar-
dia, el debilitamiento y la depresion.

Vitamina B12 o Cobalamina: Previene una de las formas mas importan-
tes de anemia y mantiene el funcionamiento del cerebro y el co-
razon. SH

'MEslEr Inbernacional an Mutncion v Destines
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Allium sativum
Por: Sandra Becerril

El ajo es una planta perenne de la familia de la cebo-
lla. Las hojas son planas y delgadas, de hasta 30 ecm
de longitud.

Las raices alcanzan profundidades de 50 cm 0 mas. El bulbo, de piel blan-
ca, forma una cabeza dividida en gajos llamados dientes. Cada cabeza
puede contener de 6 a 12 dientes, cada uno de los cuales se encuen-
tra envuelto en una delgada pelicula de color blanco o rojizo. Cada uno de
los dientes puede dar origen a una nueva planta de ajo. Una caracteristi-
ca particular del bulbo es el fuerte olor que emana al ser cortado. Esto se
debe a dos sustancias altamente volatiles, la aliina y el disulfuro de alilo.
Los primeros vestigios que se consenvan de la utilizacion del ajo para el
consumo 0 como medicina natural se remontan al tercer milenio A.C., en
la India y el Antiguo Egipto. Durante los siglos de dominio romano el ajo co-
menzd a formar parte de la dieta cotidiana como condimento en sus coci-
nas, siendo ademas una de las primeras culturas agrénomas que o culti-
vO para su produccion. También era empleado como alimento energetico,
‘antiséptico y vigorizante para las tropas de asalto.

Las propiedades curativas de los ajos hicieron que durante el imperio bi-
zantino, ya en la Edad Media, se siguiera utilizando en la farmacopea para
tratar Ulceras, dolor de oidos v neutralizar algunos venenos. Hoy se sabe
que se trata de una excepcional fuente de vitaminas A, B1, B2, B3, C y
E; ademas contiene agua, carbohidratos, proteinas, fibra, minerales como
Manganeso, Potasio, Calcio, Fosforo y en cantidades menores, Magnesio,
Selenio, Sodio, Hierro, Zinc y Cobre. Actualmente es cultivado y consumi-

do en todo el mundo y también utiliza-
" do como componente de muchas rece-
tas farmaceéuticas.

.--*-"2“{



I'ropiedades vy usos tradicio-
nales: El ajo es eficaz como anti-
bidtico, combatiendo numMerosos
hongos, bacterias vy virus. Ademads
reduce la presion arterial y el coles-
terol; incrementa el nivel de insuli-
na en el cuerpo; controla los danos
causados por la arterioesclerosis y
el reumatismo. Tradicionalmente se
ha utilizado en casos de bronquitis,
aerofagia, dispepsias, espasmos ab-
dominales, amenorrea, diabetes. Ti-
picamente se ha utilizado para el
tratamiento de callos, verrugas, oti-
tis, artritis, artralgias, neuralgias o
ciatica. Ademas de ser un excelen-
te antiinflamatorio, el ajo favorece
la eliminacion de liquidos corpora-
les por lo que constituye una gran
ayuda no solo en casos de artritis
reumatoide sino también en situa-
ciones de edema y reumatismo. Re-
cientemente se ha asociado al con-
sumo del ajo con la inhibicidn del
cancer y los compuestos azufrados
parecen ser los responsables en la
lucha conftra la aparicion de celulas
cancerosas en el estomago, higado,
etc. El ajo crudo tiene propiedades
antisépticas, fungicidas, bacterici-
das y depurativas.

El ajo puede consumirse crudo o
a través de suplementos de cali-
dad como el Ajo Ultra de Pronat
que contiene un extracto deodo-
rizado de excelente calidad, Tam-
bién recomendamos consumirlo
en grageas para evitar totalmen-
te el sabor y olor del ajo, en este
caso el producto ALVI es la que
mejor resultado puede ofrecerle.

Para poder disfrutar de sus ex-
cepcionales propiedades, la re-
comendacion es consumir un
diente de ajo al dia o tomar una
perla ¢con cada alimento, es de-
cir, tres veces al dia. SH
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EFECTOS i
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Por: Sebastian Robledo
Por ejemplo, todos sabemos que combate la obe-
sidad y el sobrepeso y que es importante para
mantener la condicion fisica, contribuye al man-
tenimiento de la densidad Osea, fuerza muscular
y movilidad articular, sin embargo dconoces todos
sus beneficios? Realizar actividad fisica moderada
con regularidad (por ejemplo 150 minutos de ejer-
cicio a la semana o al menos 3 veces de 30 minu-
tos por semana) es uno de los factores clave en la
mejora de la salud. Segun el especialista en Medi-
cina Interna John Duperly “las personas fisicamen-
te activas reducen en un 50 por ciento la inciden-
cia de enfermedades cardiovasculares, diabetes y
== tumores relacionados con las hormonas compara-

das con las sedentarias.”

La practica del ejercicio fisico
pone en func mlmnnvntu al orga-
nismo de forma diversa.’

La practica de ¢jercicio de moderado a vigoroso activaria cerca de BOO ge-
nes, entre ellos algunos capaces de suprimir el crecimiento de tumores,
como el de prostata, ovarios, mamas y colon, y reparar el ADN. Segun la
OMS la falta de actividad fisica contribuye al 17 por ciento de las enferme-
dades del corazon y diabetes, el 12 por ciento de

las caidas de los ancianos, y el 10 por ciento de

los casos de cancer de mama y colon. Cuando

una persona lleva una alimentacion inadecuada,

fuma y no hace ejercicio se produce ateroescle-

rosis (depositos de unas placas llamadas atero-

mas) que puede provocar un infarto de miocardio
0 ACV (accidente cerebro vascular) que ocasiona-
ria una trombosis cerebral ya que la placa de ate-
romas se suelta y el corazén con los bombeos la
puede dirigir al cerebro.

Hay varios niveles en los que el i.*llm ‘cicio
puede ayudarte, comencemos hablando
de los efectos que la actividad fisica tie-

ne a nivel respiratorio: La practica de ejerci-
cio constante ayuda a ventilar y oxigenar las bases

[ 8] Salud Hoy



pulmonares, evitando asi su colapso con el transcurso del tiempo v la in-
actividad. Ademas mejora en la mecanica de contraccion de la musculatu-
ra respiratoria, circunstancia que incrementa las posibilidades de ventila-
cion y otorga una sensacion de comodidad en el desarmollo de la actividad
fisica. Si ain no te convences, aqui hay mas efectos a nivel articular: Ha-
cer ejercicio mejora la irrigacion de las capsulas articulares que mejoran su
funcionalidad dentro de la articulacion.

Tambien regula la produccion de liquido sinovial que mejora los movimien-
tos articulares por lo que consecuentemente habra mayor amplitud de mo-
vimientos. Otro beneficio es que mejora el estado funcional de los cartila-
gos articulares, que retrasa la aparicion de procesos artrosicos en etapas

posteriores.

A nivel cardiovascular también tiene ganancias, si tienes mayor actividad
fisica disminuyes tu frecuencia cardiaca pro-
vocada por el incremento del volumen sistdli-
co v la accion de neurotransmisores sobre los
receptores muscarinicos del nodulo sinusal
cardiaco. También tienes mas irrigacion mio-
cardica, asi aumentan las arteriolas, venas y
capilares; es un factor que disminuye la ten-
sion arterial.

Ademas aumentas el numero de globulos ro-
jos, circunstancia que favorece la elevacion
de los niveles de hemoglobina y consecuen-
temente incrementa la captacién de oxigeno.
Otro fruto es la reduccion de los niveles de co-
lesterol, de los riesgos de acumulacion de pla-
cas de ateroma, dada la gran movilizacidn de
los depositos de grasas en el organismo, del
nesgo coronaro por mejoras circulatonas lo-
cales en el corazon y finalmente reduccion de -
trombos y aumento de la potencialidad mio-

cardica. Si quieres prevenir el deterioro celular de la piel y la celulitis, el
ejercicio sera de gran ayuda ya que oxigena en zonas externas corporales
{hipodermis).

;Sabias que a nivel metabdlico también tiene consecuencias?
Asi es, pues el cuerpo al realizar ejercicio libera beta-endorfinas lo que ge-
nera una situacion placentera, regula la insulina v el gasto energetico. A
nivel muscular, los efectos son mas visibles a corto plazo porque siendo
constante y tomando ademas algun suplemento alimenticio adquiriras ma-
yor tono muscular e incremento de la fuerza debido al aumento del nime-
ro de miofibrillas sarcoplasmaticas y refuerzos articulares por la accion de
coaptacion de las fuerzas musculares. Este aspecto es utilizado en gran
medida para la recuperacion de la mayoria de lesiones articulares. En este

Salud Hoy [9 ]



nivel, incrementa las reservas energeticas locales (deposi-
tos de ATP y PC), aumenta del glucogeno muscular y redu-
ce los depositos de grasas intramusculares, aumentando el
peso magro corporal y reduciendo el peso total por reduc-
cion de grasa.

Si no quieres lastimarte por un movimiento brusco, hacer
gjercicio incrementa la elasticidad muscular, consiguiendo
una mayor amplitud de movimientos que previene lesiones.

Hacer gjercicio no solo tiene efectos contra las enfermeda-
des y la estética, sino también a nivel psicologico ya que po-
see un alto refuerzo social, ayuda a las depresiones leves y
sensacion de autosuficiencia.

Recientes estudios demuestran que el bienestar psicologico es mayor en
mujeres que en hombres pero en ambos Sexos se mejora la capacidad
subjetiva de afrontar el estrés por regulacion de la actividad adrenal v au-
mento de las reservas de esteroides; al sujeto sedentario le afecta mucho
mas. Liberaras tensiones ya que reduce el potencial nervioso muscular por
gasto de neurotransmisores. Los estudios demuestran una relacion fuer-
te entre la practica del deporte y el mejoramiento de aspectos emociona-
les como la autoestima (Escala Rosenberg) y aspectos fisicos como reduc-
cion de peso, optimizacion de destrezas motoras y de movilidad articular.

Existe una relacion muy estrecha entre el cuerpo y la mente. La investiga-
cion sugiere que el entrenamiento de la aptitud fisica mejora el estado de
animo, el auto concepto, autoestima, habilidades sociales, funcionamiento
cognitivo, actitud en el trabajo; mejora la calidad del sueno y es un excelen-
te complemento para programas de rehabilitacion de alcoholismo y abuso
de sustancias. Ademas la actividad fisica y el ejercicio aerdbico en particu-
lar, mejora las funciones cognitivas en adultos mayores.

La practica regular de un programa de gjerci-
Ci0o genera nuevas redes neuronales y mejo-
ra las funciones cognitivas al incrementar la
plasticidad sinaptica, el metabolismo vy la cir-
culacion sanguinea cerebral.

Mejora la capacidad intelectual vy el rendi-
miento escolar en ninos y adolescentes, Una
practica constante desde la juventud reduce
el riesgo de desarrollar demencia.

El gjercicio es beneficioso para el cerebro
porgue aumenta &l flujo de sangre y oxigeno
al cerebro y los neurotransmisores cerebra-
les que ayudan a la cognicion, como la Do-




pamina, Glutamato, Noradrenalina ¥ Serotonina. Si quieres sen-
tirte mejor en todos los aspectos de tu vida, te recuerdo que el
ejercicio mejora y fortalece el sistema osteomuscular (huesos,
cartilagos, ligamentos, tendones) contribuyendo al aumento de la
calidad de vida y grado de independencia pues prolonga el tiem-
po socialmente Otil de la persona; al mejorar su capacidad fisica,
cardio-vascular, 0sea y muscular eleva sus niveles productivos,
por lo que retarda los cambios propios de la vejez. Asegura la lon-
gevidad al favorecer la eliminacion de toxinas y oxidantes. Como
algo adicional, mejora el aspecto fisico del deportista y el siste-
ma inmune.

Las alteraciones o enfermedades en las -.Hm- se ha de-

mostrado que el ejercicio tisico es beneficioso, entre

otras son: asma, estrés por embarazo, infarto, diabetes mellitus
y diabetes gestacional; obesidad, hipertensién arterial, osteoporosis y dis-
tintos tipos de cancer, como el cancer de prostata y el cancer colorrectal.
Libera endorfinas, secreciones semejantes a la morfina, producidas por el
cerebro; las endorfinas amortiguan dolores en el plano corporal y facilitan
sentimientos de placer y hasta de euforia.

A nivel laboral también se han comprobado sus beneficios:
En un estudio pionero publicado en 2012 por el Consejo Superior de De-
portes (CSD) para comprobar los beneficios de la practica de un plan de
promocion de la actividad deportiva de los trabajadores de una empresa,
fue notable que el 94% tuvo una mejoria en su salud y condicion fisica, el
86% en su estado de salud psicosocial, el 71% esta mas motivado y con
una actitud mas positiva, el 93% notd mayor satisfaccion personal, indi-
vidual y autoestima v el 42% redujo el consumo de medicamentos. Entre
otros beneficios disminuyd el ausentismo, se incrementd la productividad,
y cohesion social entre los trabajadores. Mejoro el perfil cardiovascular de
los participantes con menores cifras en 10s niveles de colesterol, aumento
del HDL, mejora del indice glucémico basal, cifras de presion arterial mas
bajas v un perfil de triglicéridos mas sano. §H
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RECOMENDAGIONES

Por: Sandra Becerml*

Nulricion lamiliar.

El Licenciado en Nutricion Rodrigo Mancilla, presenta su nuevo libro *MNu-
tricidn Familiar™ donde usted podra encontrar Util informacion para alimen-
tar mejor a su familia. El libro incluye tips de alimentacién adecuada para
cada integrante: embarazadas, ninos, adolescentes, adultos y adultos ma-
yores; ademas con su lectura podra formar mejores habitos alimentarios
y encontrara un suplemento adecuado a sus necesidades. Hallara todo lo
anterior con un lenguaje claro, directo y especifico, “"Nutricion Familiar” es
un libro que no puede faltar para que usted vy los que ama puedan tener
una mejor calidad de vida. Encuéntrelo en tiendas naturistas de todo el
pais a un precio muy accesible.

La noche de los piratas.

Pablito es un nifo de 6 anos que padece cancer pero gracias a las fantas-
ticas historias de piratas que su abuelo le cuenta, tendra el valor de en-
frentarse a su enfermedad y ademas al terrible y cruel Barba Roja. Este
cuento bellamente ilustrado esta dirigido a que 10s nifnos comprendan me-
jor lo que es el cancer y el valor de quienes lo padecen. Por cada ejemplar
de “La noche de los piratas” que usted compre, estara donando otro a un
nino internado en una Institucion de oncologia infantil.

Puede adquirir el libro por $100 en librerias, algunas tiendas na-
turistas o directamente en ventas@shamra.com.mx con entrega a
toda la Repuablica. 54

"www.shamra.com.mx
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La importancia [ SUEN
de\DORMIR

Par: Sandra Bacarrnil

“ En esta vida estresante donde mucha gente prefiere

sacrificar horas de sueno para poder trabajar, salir,
chatea I, ver telev 1510Nn, elc., creemos necesario recor-
dar a nuestros lectores la importancia del sueno.”

Dormir bien es fundamental para nuestra salud, y no solo eso: el buen
sueno nos permite cumplir con las exigencias diarias en nuestro trabajo
y vida social. Descansar es mucho mas que un placer: s una necesidad
pard nuestro benestar, en wdos los planos de nuestra vida., El sueno es
un complejo proceso regulado por el cerebro que obedece a un reloj biold-
gico con un ciclo de veinticuatro horas. Por supuesto los adultos no duer-
men como los adolescentes ni estos como los bebes, esto se debe a que
al ir pasando los anos los patrones de sueno cambian. Los recién naci-
dos guermen peniodos cortos pero frecuentes gue liegan a sumar diecio-
cho horas al dia. Segln los especialistas del suefio, mientras gue algunos
adultos parecen tener suficiente con seis horas de descanso dianas, otros
necesitan dormir hasta diez horas. Investigaciones recientes también han
demostrado que las variaciones de nuestro reloj bioldgico aclaran por qué
a algunos adolescentes les cuesta tanto levantarse por la manana. Al pa-
recer, el reloj biologico se adelanta durante la pubertad, razon por la cual
muchos jovenes quieren acostarse mas tarde y levantarse también mas
tarde. Este atraso en el patron de suefio es comun y tiende a desaparecer
a partir de los 16 anos.

A nuestro reloj bioldgico lo regulan ciertas sustancias quimicas, muchas
de las cuales ya se han identificado. Una de ellas s la melatonina, hormo-
na que el cerebro produce y que, segun se cree, induce al sueno. Algunos
cientificos opinan gue es la causante de la desaceleracion del metabolis-
mo que tiene lugar antes de dormirnos. Cuando se libera melatonina, dis-
minuyen tanto la temperatura corporal como el riego sanguineo del cere-

[14] Salud Hoy




bro, y los misculos pierden poco a poco su tonicidad y se vuelven flacidos.
Aproximadamente a las dos horas de habernos dormido, nuestros ojos co-
mienzan a moverse rapidamente de un lado a otro. Este fenomeno llevo a
los cientificos a dividir el sueno en dos estados basicos: el suefo parado-
jico, o de movimientos oculares rapidos (MOR, mas conocido por sus si-
glas en inglés, REM), y el sueno NREM (sin movimientos oculares rapidos).
El estado NREM puede subdividirse en cuatro fases, en las que el sueno
es cada vez mas profundo. En una noche de descanso, el sueno REM tie-
ne lugar varias veces, alternandose con el sueno NREM.

Los suefos suelen aparecer en la fase REM, cuando el cuerpo tambien al-
canza el maximo nivel de relajacién muscular, lo que nos hace despertar
con la sensacion de haber descansado. Ademas, algunos investigadores
creen que durante este periodo, la informacidn recién adquirida se conso-
lida en nuestra memoria a largo plazo. Durante el suefo profundo (fases 3
y 4 del suefio NREM), la tensidn arterial y la frecuencia cardiaca descien-
den al nivel mas bajo, lo que ademas de permitir que &l sistema circulato-
rio descanse, previene contra las afecciones cardiovasculares. En cambio,
la produccion de la hormona del crecimiento alcanza su nivel mas alto. De
hecho, algunos adolescentes producen una cantidad cincuenta veces ma-
yor de esta hormona por la noche que por el dia.

El suenio también parece repercutir en el apetito. Nuestro cere-
bro interpreta la falta de sueno como falta de alimento. Al dormir, el orga-
nismo segrega leptina, la hormona que normalmente comunica al cuerpo
que hemos comido lo suficiente. Cuando nos quedamos despiertos mas
tiempo del debido, nuestro cuerpo produce menos leptina y por tanto sien-
te la necesidad de ingerir cada vez mas carbohidratos. De modo que pri-
varse de dormir puede hacer que se consuman mas carbohidratos, lo que
a su vez contribuye a la obesidad.

Dormir bien tiene muchas ventajas. El suefio facilita a nuestro
cuerpo la tarea de metabolizar los radicales libres, moléculas que, segln
se cree, repercuten en el envejecimiento celular. En un reciente estudio, la
Universidad de Chicago selecciond a once jovenes sanos y solo les permi-
tid dormir un maximo de cuatro horas diarias durante seis dias. Al finalizar

Salud Hoy [15]
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este plazo, el rendimiento de sus células era semejante al de personas de
60 anos, v su nivel de insulina, comparable al de un diabético. La caren-
cia de suefio también limita la produccion de leucocitos y de una hormona
llamada cortisol, lo que hace a la persona mas propensa a infecciones y a
enfermedades cardiovasculares.

Esta claro que dormir es esencial para la salud fisica y mental. El investiga-
dor William Dement, fundador del primer centro de estudio del sueno, ubi-
cado en la Universidad de Stanford (EE. UU.), opina que “el sueno parece
ser el mejor indicador del tiempo que vivira una persona”. Y Deborah Su-
checki, investigadora de un centro de estudio del sueno con sede en Sao
Paulo (Brasil), comenta: “5i la gente supiera lo que le ocurre a un organis-
mo privado de sueno, se lo pensaria bien antes de afirmar que dormir es
una pérdida de tiempo o que es cosa de holgazanes.”

Entre las consecuencias mas importantes por no dormir el
tiempo suficiente estin: Somnolencia, cambios repentinos de hu-
mor, envejecimiento precoz, falta de concentracion y creatividad, pérdida
de la memoria reciente y mayor riesgo de enfermedades gastrointestinales
y cardiovasculares. Tambien existe un claro nexo entre la obesidad y las al-
teraciones en la calidad y en la cantidad del suefo diario. Es algo que se ha
comprobado entre 17,465 estudiantes de 27 paises con sueno acortado
(inferior a siete horas) cuya salud no era muy buena en ambos sexos. Tam-
bién se asocid la impresién subjetiva de una duracidn acortada del sue-
Ao nocturno con un peor control de la glucemia en pacientes diabéticos.

Procesos tan frecuentes como las enfermedades respiratorias 0 metabé-
licas estan ligadas a la cantidad y a la calidad del suefio. El Gltimo no-
mero de la revista Archives of Internal Medicine senala que numMerosos
estudios han concluido gue las alteraciones del sueno pueden acentuar
algunos problemas meédicos y psiquiatricos
¥, @ Su vez, estos problemas producen alte-
raciones en la calidad del sueno. “Esta re-
lacicn bidireccional tiene un claro ejemplo
en las enfermedades metabdlicas, cardio-
vasculares y respiratorias, asi como en el
dofor cronico o la depresion”, subrayan. Por
ello, y por muchos otros factores, es impor-
tante cumplir con al menos cinco y media
a seis horas diarias de sueno y descanso
de corrido, para poder desempenarte ade-
cuadamente en todos los planos de tu vida.
Salud Hoy te recomienda dormir 7 u 8 ho-
ras al dia, si es posible siempre a la misma
hora y acudir a un profesional de la salud si
padeces de insomnio o sueno entrecortado
para que tus dias tengan siempre una me-
jor calidad. sH

Salud Hoy [17]




jALIMENTATE MEJOR! Por: Leonardo Del Rio
Brochetas de pescado y verduras a la parrilla

El pescado es rico en proteinas y minerales esenciales; el pescado de
agua salada (el que se pesca en el mar) suele ser excepcionalmente rico
en acidos grasos, en especial acidos grasos insaturados, omega 3 y mine-
rales como el yodo, zinc, fosforo, selenio. El higado de muchos pescados
{por ejemplo el del bacalao) es muy rico en vitamina D.

ngredientes:

4 filetes de pescado grandes cortados en cuatro trozos cada uno (cual-
quier pescado de carne blanca), 2 cebollas moradas, 12 tomates cereza,
1 chile rojo, sin semillas, en trozos, 1 chile amarnillo (sin semillas y en tro-
zos), 1 calabaza pequena en rodajas, 1 cucharada de orégano fresco pica-
do, 4 cucharadas de aceite de oliva, pimienta negra, gajos de limén para
decorar.

Precaliente el horno a temperatura alta, Corte el pescado en cuadros de
2,5 cm. Pele las cebollas, dejando intacto el tallo central, v cortelas a lo
largo de 6 trozos. Reparta el pescado y las verduras entre 8 pinchos (remo-
jados previamente para evitar gue se quemen) coloquelas en el horng. En
un plato pequeno mezcle el orégano con el aceite, Sazonelo con pimienta.
Barnice las brochetas con un poco de esta mezcla de aceite y coloquelas
en la parilla de 10 a 15 minutos, hagalo por tandas y mantenga calientes
las brochetas listas, mientras cocina el resto. Si lo prefiere, también puede
asar las brochetas en la barbacoa. Adorne los platos con gajos de limon.

Tip: Para acompanar, puede servir con ensalada o papas cocidas. iA dis-
frutar! SH




DIETAS
7

VEGETA
RIANAS/

Paor: L.M.H Rodrigo Mancilla Morales®

Un vegetariano es la persona que no come carne,
pescados 0 aquellos productos que contengan esos
alimentos, sin embargo hay algunas variantes den-

tro de los patrones vegetarianos.”

Lacto-ovo-vegetarianos: Sus
patrones se basan en el consumo
de granos, verduras, frutas, legumi-
nosas, semillas, e incluyen lacteos
¥ huevo.

Lacto-vegetarianos: Excluyen el
huevo y solo consumen lacteos ade-
mas de granos, verduras, frutas, le-
guminosas y semillas.

Vegan o vegetarianos totales:
Sus patrones son similar a los lac-
to-vegetarianos sin embargo exclu-
yen todo aquel alimento de origen
animal.

Dentro de estos patrones puede ha-
ber variaciones considerables de-
pendiendo de cuales alimentos de
origen animal se eviten, por gjem-
plo la dieta macrobidtica que es fre-
cuentemente identificada como una
dieta vegetariana que esta basada
en gran cantidad de granos, verdu-
ras y leguminosas. En menor medi-
da se consumen frutas, nueces y
semillas. Algunas personas que si-
guen dietas macrobidticas no son

totalmente vegetarianos, ya que al-
gunos consumen cantidades pe-
quenas de pescado. Hay también
quienes se describen como “vege-
tarianos” mientras consumen pes-
cado, pollo o inclusive otras car-
nes (Barr et al, 2002; Perry et al,
2002},

Las dietas vegetarianas (y
derivadas), tienen diversos
beneticios a la salud, como
s011: Menor consumo de grasas sa-
turadas, menor consumo de coles-
terol, alto consumo de hidratos de
carbono, fibra, magnesio, boro, aci-
do falico, antioxidantes como la vi-
tamina C y E, carotenoides y fitoqui-
micos, no obstante, aquel que lleva
una dieta vegetariana puede ingerir
nutrimentos por debajo de lo reco-
mendable (Larsson et al, 2002), por
ejemplo: la Vitamina B12, el Calcio,
el Zinc y la Riboflavina (ocasional-
mente). Existen algunas considera
ciones nutricionales para quieng
son vegetarianos:
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Linea Dorada Proteinas: El requerimiento de
getarianismo o de los alimentos

que se incluyan (Joint FAQ/WHO ex-

pert consultation. 1991). Se ha di-

cho que las dietas vegetarianas de-

) 2 [ /iR ya que las proteinas vegetales “son

/ ~ de menor digestibilidad”. En algunos
. casos como en la infancia se po-

dria tener un consuma mucho ma-

en comparacion con los no-vegeta-

rianos (Messina et al, 2001) en los

LLOLEPEIC GVl que se recomienda un consumo del
olpbofnkes | 10 al 15 % de las calorias totales en

proteina depende del grado de ve-
— ) berian ser mas “altas en proteina”,
IL‘_—" " e .
yor en la dieta en forma de proteinas
CUGICELECGIGTIERY forma de proteinas.

S Hablando de proteinas vegetales
AL EELNER S yna de las mas completas para la
dieta del vegetariano (igualando a
las proteinas de origen animal) es la
proteina aislada de soya. Si compa-
ramos la proteina de un cereal como
el trigo (ingerido como anico alimen-
to) podemos decir que es 50% me-
nos biodisponible que la proteina
animal (Young et al, 1975).

= oo
S

Hay que tomar precaucion si se
consumen principalmente cerea-
les, ya que al ser deficientes.en L-
Lisina puede existir alguna deficien-
cia de proteinas (Food and Nutrition
Board, Institute of Medicine. 2002)
para lo que se recomienda incre-
mentar el consumo de soya, con-
Usted ya sumir un suplemento que contenga
conoce I8 S lman proteina de soya o alimentos deri-
los 1 vados excepto en el caso de quie-
beneficios roar _ nes consumen huevo o leche ya que
. : L% para ellos no es necesario este in-

El mas alto contenido de v cremento (Messina et al, 2001). In-
o 3 ' clusive los atletas pueden cubrir una
mega - adecuada ingesta proteica con una
(DHA v EPA i . dieta vegetariana (Nieman, 1999;
Bt ACEI{E Natura] dE American Dietetic Association, Dieti-
tians of Canada, the American Colle-

Sﬂlm n gue of Sport Medicine. 2000).




Hierro: El hierro que se encuentra
en los vegetales es de menor biodis-
ponibilidad que el hierro que se en-
cuentra unido a proteinas animales;
en los vegetales se encuentra una
mayor cantidad de “fitatos” que son
sustancias que reducen su absor-
cidn. Algunos alimentos que dismi-
nuyen la absorcion de hierro son: al-
gunos tes de hierbas, café, cocoa,
algunas especias y fibra (Hurrell et
al, 1999). Se sabe que incluir ali-
mentos gue contengan vitamina C
cuando consumimos hierro de ori-
gen vegetal puede incrementar su
absorcion (Gillooly et al, 1983; Hall-
berg et al, 2000; Sandstrom et al,
2001}

Zinc: El zine es un mineral que se
encuentra en alimentos de origen
animal que ademas aumentan su
absorcion: el problema en las dietas
vegetarianas es el exceso de “fita-
tos" que se encuentran en los ve-
getales que “capturan” el zinc dis-
minuyendo su absorcion (Hunt et al,
1958). Una técnica importante para
disminuir el nivel de fitato en estas
dietas es remojar y enjuagar con
abundante agua las leguminosas
{Frolich, 1990; Harland et al, 1995;
Gibson et al 2001).

o

Calcio: Las mejores fuentes de
calcio altamente biodisponible (49%
a 61%) son las coles, las hojas de
nabo y el brocoli. Comparados con
estas fuentes la biodisponibilidad
del calcio de la leche de vaca, jugos
fortificados y tofu se encuentra alre-
dedor del 31 al 32%, en el caso de
la leche de soya o frijol rojo y blan-
co se encuentra en un rango de 21
a 24% (Heaney et al, 2000; Wea-
ver et al, 1994; Weaver et al, 1990).

Esto podemos interpretarlo de tal
manera que si la absorcion del cal-
cio es del 50% (por el consumo de
calcio altamente biodisponible) y
nuestro organismo requiere absor-
ber 300mg/dia, la ingesta de cal-
cio tendria que ser de 600mg como
minimo para lograr un adecuado
aporte. Normalmente la ingesta re-
comendable de calcio es de 900 a
1200mg/dia ya que la absorcién del
calcio se calcula alrededor del 30%
en promedio en el intestino huma-
no.

Existen unas sustancias en gran
cantidad en los vegetales llama-
das oxalatos que disminuyen la ab-
sorcidn del calcio (y ademas pue-
den producir calculos o “litos” en




personas susceptibles), igualmente
los “fitatos" también puede reducir
la absorcion de calcio, sin embargo
los productos derivados de la soya a
pesar de contener ambos inhibido-
res (fitatos y oxalatos) aportan cal-
¢io con un nivel adecuado de absor-
cion (Weaver et al, 1994).

Vitamina [: La sintesis de vita-
mina D depende en gran medida de
la exposicion {5 a 15 minutos) que
se tenga al sol, en especial quie-
nes tienen piel clara (Holick, 1996).
Los alimentos fortificados con vita-
mina D incluyen la leche de vaca,
cereales del desayuno y mantequi-
lla, ya que son fuentes mas biodis-
ponibles (D3) en comparacién con
las fuentes vegetales (D2) (Trang et
al, 1998).

Si la exposicion al sol o el consumo
de alimentos fortificados es bajo, es
muy recomendable gonsumir un su-
plemento de vitamina D ya que el
bajo nivel de vitamina D reduce la
densidad mineral dsea.

Vitamina Bl12: Los alimentos for-
tificados que no son de origen ani-
mal son: algunas leches de soya,
cereales del desayuno vy levaduras.
Allmentos como el alga spirulina
pueden considerarse fuentes segu-
ras de vitamina B12 (Messina et al,
1996; Donaldson et al, 2000). Las
dietas vegetarianas son altas en aci-

do folico por lo que se podrian en-
mascarar los sintomas de deficien-
cia de B12 (sintomas neurologicos),
en eslos casos es posible medir en
la sangre el nivel de homocisteni-
na, acido metilmalénico y la holo-
transcobalamina Il (Herrmann et al,
2001).

Es esencial que todos los vegetaria-
nos utiicen un suplemento, alimen-
tos fortificados, o completen la re-
comendacion con el consumo de
huevo para poder cumplir con la re-
comendacion de ésta vitamina.

Vitamina A: La vitamina A, como
tal, se encuentra solamente en los
alimentos de origen animal asi que
las personas vegetarianas la obtie-
nen de la conversion de los carote-
noides encontrados en los alimentos
de origen vegetal (beta carotenos).
Sin embargo los vegetarianos han
reportado un mayor nivel de carote-
noides en sangre que los no-vegeta-
rianos (Messina et al, 1996). Para
cumplir los requerimientos de vita-
mina A_es necesaro incluir tres por-
ciones por dia de vegetales de color
amarillo, vegetales de hojas o fru-
tas ricas en beta caroteno (al@arico-
ques, mango, calabaza, melén) (He-
dren et al, 2002),
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Acidos Grasos Omega 3: Las
personas vegetarianas por lo regular
tienen dietas altas en acidos grasos
de tipo omega 6 (acido linoléico),
este tipo de dietas pueden ser de-
ficientes en acidos grasos omega 3
y pueden resultar en un desbalance
que puede inhibir la produccion de
acido graso eicosapentanoico (EPA)
y docosahexaenoico (DHA).

En general las dietas que son ba-
jas en pescados, huevo 0 vegeta-
les marinos (algas), sen deficientes
en estos acidos grasos; el consumo
de algas es excelente fuente para
convertir EPA v DHA {Conquer et al,
1956). Es recomendable que se in-
cluyan buenas fuentes de acido alfa
linolénico (omega 3) como el acei-
te de linaza (Conguer et al, 1996;
g(a}g; et al, in press; Burdge et al,
],

Existen también en el mercado su-
plementos de DHA extraidos de al-
gas marinas (la recomendacion son
200mg/dia en general mientras que
en embarazadas o mujeres en esta-
do de lactancia la recomendacion es
de 400mg/dia) cuyo consumo es ex-
celente para vegetarianos.

Yodo: Aguellos vegetarianos que
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In consumen sal podrian tener de-
ficiencias de yodo. Algunas fuentes
de yodo pueden ser el consumo de
media cucharadita de sal diariamen-
te 0 el consumo de algas marinas.

’apel del nutriélogo en la ali-
mentacion del vegetariano:
Principalmente un nutridlogo puede
apoyar a una persona a llevar un es-
tilo de alimentacion vegetariana de
manera individualizada segln el tipo
de vegetarianismo elegido (ovo-lac-
to, ovo-vegetariano, vegan, etc.) .
De esta manera se evaluara el ries-
g0 de padecer deficiencias de B12,
calcio, vitamina D, zinc, hierro, y aci-
dos grasos omega 3, lo cual es de
vital importancia a lo largo del ci-
clo de vida en donde el crecimiento,
embarazo © enfermedades tienen
necesidades individualizadas.

También el nutridlogo armara un
plan de nutricion para tener opcio-
nes fuera de casa (restaurantes o
durante un viaje) y mostrard cémo
combinar los nutrimentos para lo-
grar una adecuada nutricion. Re-
cuerde que una dieta vegetariana
adecuada nutricionalmente y bien
planeada puede ser saludable para
prevenir o tratar enfermedades. SH

*nutricionmxi@pronat.com.mx
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QUIROPRACTICA
4E

SUS
Por: Sandra Eer:erm*

La palabra Quiropractica o Quiropra- R
xia viene del griego ‘praxis’ que signi- /&7 |l /
J’?
a

fica préictica o tratamiento, -y ‘chetr’
que significa mano o con la mano.

La Quiropractica es la profesion sanitaria que se
ocupa del diagnostico, tratamiento y prevencién .-
de desordenes del sistema musculo-esqueletal, y [
los efectos de estos desordenes sobre el siste-
ma nervioso y la salud general, con enfasis en f
el tratamiento manual, incluida la manipula- .
cion. La profesion Quiropractica fue fundada f,-""'
en 1895 en los EE.UU. y estad establecida
ahora en 70 paises. Las asociaciones de
Quiropractica nacionales de estos paises
son miembros de la Federacion Mundial
de Quiropractica (WFC) con relacion ofi-
cial con la Organizacion Mundial de la
Salud.

IIF

La Quiropraxia defiende una wsmn—ﬂ’
holistica del cuerpo humano, ya que
busca el restablecimiento de la sa-
lud mediante a manipulacion de
ciertas estructuras organicas, es-
pecialmente la columna vertebral.
Este es un sistema terapéutico que
se hasa en la teoria cientifica de
que muchas de las enfermedades
S0N consecuencia de |os trastormos
en la inervacion de los tejidos, su
curacion puede obtenerse median-
te una buena manipulacion de las
estructuras del cuerpo sin embargo
es importante que antes de requerir
manipulacion se descarten algunas
patologias como tumores vertebrales,
traumatismos ya sean fracturas, luxacio-
nes, esguinces y enfermedades inflama-
torias como espondilitis o artritis ya que
~ se agudizarian. Para detectar el segmen-



das se deben realizar examenes radiologicos, hacer exploraciones como
presionar verticalmente las apofisis espinosas, o bien palpar ligamentos
para asi ver cual es el segmento que necesita la maniobra.

Basicamente el mecanismo de accion de la Quiroprictica se
S ve reflejado en dos partes:
e Biomecanicamente: Estira v rompe adherencias, estira dinamica-
mente la musculatura y los tejidos miofasciales y libera los teji-
dos sinoviales en la articulacion,

Neurologicamente: Las fijaciones vertebrales au-
= mentan la actividad de los nociceptores (fi-
bras A-delta y fibras C, que estimu-
lan dolor) y disminuye la de
los mecanoreceptores  (fi-
bras A-beta, que estimu-
- lan vibracidn) creando
un estimulo aferemg ado (dolor). Mediante el
ajuste quiropractico se uce un impulso aferente
al sistema nervioso que restablece los valores nor-
males de nocicepcion y mecanorecepcion. En po-
cas palabras: el ajuste con guiropractica produce
un efecto que inhibe el dolor en el sistema nervio-
s0 local y central,

La Quiropractica tiene muchos alcances
derivados de acciones sobre el cuerpo de
If las que hablaré a continuacion:

- Accion energética: Es la teoria mas antigua, de-
duce que el reajuste vertebral corrige la subluxacion
vertebral responsable de la mala circulacion de la
energfa entre el cerebro v los drganos, asi como el
.. mal funcionamiento de los ultimos.

Accion mecanica: El acto quiropractico actia sobre el
| disco vertebral y a nivel de las articulaciones posterio-
' res, “desenganchando” el repliegue de la capsular ar-
 ticular afectada.

Accién refleja sobre los musculos: caracterizado por
la disminucion o desaparicidn casi instantanea de las
contracturas musculares paravertebrales locales.

e i o o=

Accion refleja sobre los tendones o liga-
| mentos: Sensibles a presiones, su excitacion
""t‘ provoca la puesta en marcha del control mus-
I cular homonimo. s
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mo: esta accidn es sugerida por las multiples reacciones o modificacio-
nes clinicas observadas despues de una manipulacion: sensacion de
calor local, aparicion de crisis de sudor a nivel de la espalda y axilar, sen-
sacion de astenia y fatiga, modificacion de la textura del dermatoma co-
rrespondiente al nivel manipulado, modificaciones en la tension arterial,
meteorismo intestinal, deseos de orinar y/o defecar, cambios del ciclo
menstrual, etc. ey

Accién sobre el dolor: La Quiropractica tiene una accion sedante s0- '
bre algunos musculos. L.~

Accidn psicosomatica: Esta depende de la capacidad del quiropracti-
co, el ambiente donde se de la terapia, un buen examen pre-manipula-
tivo y técnica adecuada.

. '!”;,# mas de lo ya leido, la Quiropractica tiene indicaciones prevent]ua' 7

ghtenimiento postural (para las distintas posiciones de pie, acost do, i
sentado etc.), asi como para realizar bien actividades simples de la vid;
0 levantar objetos pesados, cargar un bebe, conducir, etc.). Ot S

iones son de mantenimiento vascular arterial, venoso y linfatico), T Py

val (facilita la conduccion venosa), neurolégico y hormonal.

a Quiropractica tambien es util para el control del estrés asi como para (!
dromes de dolor, especificos o generales, de caracter funcional e
360 0 dinamico, en esqueleto axial o apendicular. El Lic. Rodolfo Brars ]
{Uﬂa en kinesiologia, fisioterapia y especialista en Quiropraxia de;

I"i a vertebral) dice que “como producto de situaciones traumat
Jjlo golpes, caidas, malas fuerzas, movimientos inadecuados,

@dion originada cuando el cuerpo recibe una fuerza externa que
s acidad de adaptacion de la columna, no pudiéndose man
gl 0 mismo puede ocurrir por causas quimicas, como

syficiente, mala calidad del aire que se respira o
donfiictos afectivos o emocionales.

Estas subluxaciones se corrigen con un ajuste vertebral. En aste f:cmtex-
to, se puede decir que la Quiropraxia es la ciencia, filosofia v arte que
estudia la relacion de la columna vertebral con el sistema nervioso y de
qué manera este vinculo influye en la capacidad de funcionamiento del
organismo humano. El objetivo principal de quienes nos desempenamos |
en esta rama, es estudiar, detectar y corregir los desalineamientos de las
vértebras, a fin de una dptima recuperacion y mantenimiento de la salud &
de un paciente”, explico el profesional.

Es importante que los pacientes o aquellos interesados por acudir a

. un quiropractico se informen al respecto. La Quiropraxia no es peligro-

§i sasiempre y cuando sea practicada por un profesional, a su vez no tie-

ne edad especifica de aplicacién, se puede realizar en nifos, adultos y
7 EH . L)
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TIMING |12 jmportancia
NUTRICIONAL éie eoorte

Por: Lic. Mut. Josué Rodriguez Sosa*

En diferentes estudios ha quedado muy claro que sa-

ber qué comer y cuando comer es la clave para alcan-

zar nuestras metas de salud y rendimiento deportivo,
sin importar si hablamos de un deporte de fuerza o resis-
tencia.”

La respuesta a este fenomeno de gran relevancia se encuentra precisa-
mente en la forma que los nutrientes administrados oportunamente ayu-
dan a reparar tejidos danados durante la practica deportiva, restablecer
funciones fisiologicas, reponer reservas de combustible (glucdgeno mus-
cular) y promover el crecimiento muscular, gracias a la accion de los sena-
lizadores del cuerpo: las hormonas.

Timing Nutricional y su relacién con las hormonas del cuer-
po. El Timing Nutricional se trata de la aplicacion de los conocimientos
nutricionales y alimentarios sobre queé comer y cuando comer antes, du-
rante y después del ejercicio. Estas estrategias han sido disenadas para
ayudar a deportistas de cualquier nivel a lograr el mayor nivel de com-
petencia y recuperacion. Como he dicho, este proceso implica la parti-
cipacion acertada de diferentes hormonas constructoras (anabolicas) y
demoledoras (catabdlicas) que determinan el camino que seguiran los
nutrientes de la dieta. Las hormonas anabdlicas come la insuling, la tes-
tosterona vy la hormona de crecimiento participan en los procesos de re-
cuperacion de reservas de energia, recuperacion de tejidos danados y
crecimiento muscular. Las hormonas catabdlicas como adrenalina y nora-
drenalina, cortisol v glucagon, liberan energia hacia los musculos y otros
tejidos activos en forma de glucosa, acidos grasos y en ocasiones ami-
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noacidos de procedencia muscular, De acuerdo a lo que hemos visto, po-
demos identificar 3 fases importantes en el deporte que tienen que ver
también con la relevancia de los aportes nutricionales: el antes, el duran-
te y el después.

MNutricion pre-entrenamiento

Durante esta etapa el objetivo sera incrementar las reservas de combus-
tible para los musculos, principalmente las reservas de azacar que llama-
mos glucoégeno muscular, Este ultimo sera la bomba de energia principal
durante los episcdios de mayor intensidad y durante 105 primeros minutos
de la actividad fisica. Si bien, esto cobra mayor importancia en los depor-
tes de larga duracion también en los deportes de fuerza y de respuesta
explosiva se consumen continuamente azocares por las fibras musculares
activas. Aungue es preciso mencionar que en estos deportes de fuerza la
estrategia puede ser un poco diferente dado que en la resistencia o depor-
te aerdbico debemos aportar una gran cantidad de carbohidratos, entre Sy
10 gramos por kilogramos de peso en las horas, v en ocasiones dias antes
de la competencia, en tanto que en el llamado deporte de fuerza el apor-
te proteico de alta calidad se vuelve mas relevante para maximizar los pro-
cesos anabolicos o de construccidn, en estas circunstancias un aporte de
20-25 gramos de proteina de maxima calidad y facil digestion es lo que el
cuerpo esta esperando. Esto quiere decir que en deportes de larga du-
racion, productos como Complete o Amino Liquid Bcaa y en depor-
tes de fuerza productos como Special Whey y Whey Protein Isolated
de Prowinner, son recomendados antes de iniciar el deporte. Sugeri-
mos consultar con un especialista en nutricion para recibir el mejor conse-
jo sobre como sacarle el mayor provecho a sus productos.

MNutricion durante el entrenamiento

En este momento la recomendacion nutricional tiene por objetivo reponer
las perdidas hidricas y solamente cuando se trata de actividades mayores
a una hora, cobra importancia el aporte de carbohidratos de facil asimila-
cion para mantener la oxidacion de los azdcares por 10s musculos activos.
Glucosa y combinaciones con maltodextrina resultan interesantes en este
momento, siempre acompanados de liguidos en abundancia.
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Nutricion post-entrenamiento

MNuevamente cobra importancia el aporte de aziucares y proteinas en los
deportes de resistencia y de fuerza, respectivamente, En el deporte de lar-
ga duracion, el llamado glucogeno muscular casi se ha agotado de modo
que necesitamos llienar el tanque de combustible aprovechando los prime-
ros 30 minutos post competencia, momento en que existe un mayor apro-
vechamiento y recarga de los mismos. No nos olvidemos del suplemen-
to llamado Complete de la marca Prowinner y el potencial nutricional que
ofrece en estas circunstancias; dependiendo de la intensidad y de la du-
racion de la actividad fisica. Un aporte de aminoacidos también nos pue-
de ayudar facilmente a revertir el dano muscular: Amino Liquid BCAA y
Amino 2000 BCAA son algunas de las mejores opciones que puedo re-
comendar. En este momento la idea es aportar a través de la alimenta-
cion y la suplementacion 4 gramos de carbohidratos por 1 gramo de pro-
teina. Por el otro lado tenemos al deporte de fuerza donde la alimentacion
una vez terminada la actividad fisica, debera ser rica en proteinas y no s6lo
en carbohidratos. La justificacion en este momento es aportar blogues de
construccion, las proteinas y sus aminoacidos, en compania de carbohi-
dratos que estimulen la hormona insulina y permita su entrada facil ha-
cia los musculos en reparacion y construccion. Esto es lo que los exper-
tos llamamaos el post entrenamiento temprano. Lo ideal para este caso es
una relacion de nutrientes invertida: 4 gramos de proteina por 1 gramos
de carbohidratos. Es posible hacer combinaciones con Complete, Suero
de Leche, Aminoacidos Ramificados, frutas y cereales, pero en general
podemos encontrar un gran numero de combinaciones y estrategias basa-
das en los mismos principios del Timing Nutricional.

Mo debemos olvidarnos que también existe el post entrenamiento tardio
en donde la alimentacion debera seguir siendo rica en proteinas y mode-
rada en carbohidratos durante las 24 y hasta 48 hrs post entrenamiento
o post competencia, puesto que los procesos metabdlicos siguen activos,
ayudandonos al logro de nuestras metas deportivas. En realidad esto es
solamente una vision general de lo que llamamos hay por hoy Timing Nutri-
cional, pues existen muchos matices dados por la personalidad misma del
atleta y que nos llevan a hacer ciertas adaptaciones. Si tienes dudas sieén-
tete en la libertad de escribir a nuestros expertos en nutricion. SH

“Master Infemacsonal en Mulriceda y Distélica. Especiaisia en Nulncibn Deporina,
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Tomado como suplemento sirve de
apoyo adeporhslas en programas de
entrenamiento ag personas con re-
querimientos adicionales de este in-
grediente.

Presentacion: Frasco con 30 caps.
de 550 mg y frascos de 250 y 560 ml.

De venta en: Tiendas natunstas
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