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Editonial

iLlegaron las vacaciones escolares! En la ciudad habrd menos trafico, me-
nos estrés, ya no mas tareas por dos meses, podremos llegar temprano a
trabajar y manejar menos, sélo por mencionar algunas de las actividades
que nos producen estrés durante el dia. El cuerpo y la mente necesitan re-
lajarse; la vida acelerada y la situacién actual puede provocar que perda-
mos el control de nuestras emociones y sensaciones fisicas, que lleva a
que tengamos poca consciencia de como reaccionamos ante una determi-
nada situacion. Aléjate del ruido, ponte cémodo. Hacerlo al menos una vez
al dia serd un gran regalo para tu organismo. Todo lo que somos es el re-
sultado de nuestros pensamientos y respecto al futuro recuerda que todo
puede dominarse siendo conscientes de nuestros actos. Al disfrutar lo que
realizamos en el dia, desarrollamos un sentimiento de delicadeza y com-
prension hacia los demas, nos permite reconocer y valorar lo que hacen
los otros. Tu decides coémo quieres sentirte. Dale vacaciones a tu mente al
menos una vez al dia, tal vez los problemas no cambien, ellos por si solos
no son los que causan nuestro malestar, sino como los interpretamos. La
manera de percibirlos es la que tiene que cambiar. Dale a la mente su es-
pacio, déjala descansar y que se desconecte de lo que le provoca desgas-
te. Aprovecha estos dias para reflexionar, disfruta tu hogar o conoce nue-
vos lugares, date tiempo, lee ese libro que tienes guardado, visita a tus
familiares y amigos, que ellos se conviertan en el centro de tus vacacio-
nes. Sobre todo, disfruta estos dias y recarga las pilas para todas las eta-
pas nuevas que se avecinan en tu vida. SH

Sandra Becerril
Directora Editorial
www.shamra.com.mx




HERBOLARIA|CEBOLLA

Allium cepa

Por: Sandra Becerril

La cebolla es una planta herbacea bienal pertenecien-

te a la familia de}ias amarilidaceas que presenta un

sistema radicular formado por numerosas raicillas
fasciculadas, de color blanquecino, poco profundas, que sa-
len a partir de un tallo a modo de disco, o disco caulinar que
tiene numerosos nudos y entrenudos (muy cortos), y a partir
de éste salen las hojas.”

Las hojas tienen dos partes: una basal, formada por las vainas foliares

engrosadas como consecuencia de la acumulacién de sustancias de re-

serva, y otra terminal, formada por el “filodio”, que es la parte verde y foto-

sintéticamente activa de la planta. Ademas contiene: Fésforo, facilitan-

do el trabajo intelectual, Silicio que mejora la elasticidad para las arterias,

compuestos que favorecen la fijaciéon del calcio en los huesos, vitaminas

A, B, C, mas los beneficios en azufre, hierro, yodo, potasio y dosis mode-

radas de sodio. Sus enzimas favorecen la fijacion de oxigeno por parte de

as células, colaborando en la funcién respiratoria. En cuanto a sus com-

fponentes principales son: agua (89%), gllcidos (8,6 g), fibra (1,6 g), pro-

/ teinas (1,2 g) y grasas (0,2 g), con 38 calorias por cada 100 g. La cebolla

/' posee una potente accion contra el reumatismo, de manera similar al ajo,

disuelve el acido Urico (responsable de la enfermedad de la gota, que afec-

ta a los rinones y las articulaciones), lucha contra las infecciones gracias a
sus sales de sosa y su potasa, que alcalinizan la sangre.

Ademas, la cebolla -sobre todo la roja- ayuda a prevenir la osteoporo-
sis, gracias a su alto contenido del flavonoide quercetina, antioxidante de
la familia del polifenol, cuya actividad

,.€s superior a la de las isoflavonas. Es-

%% g tudios realizados sobre ra-

fle= _tones, parecen demostrar,




seglin investigaciones realizadas
en Suiza, como la ingesta diaria de
este alimento favorece el desarro-
llo del tejido 6seo, disminuyendo en
un 20 % la osteoporosis. La cebolla
ha demostrado su eficacia sobre el
sistema urinario y sobre la préstata,
ademas es de bajo valor energético
y muy rica en sales minerales, por
su alto contenido de vitaminas Ay C,
puede ser usada para el tratamien-
to de enfermedades respiratorias y
protege al organismo de parasitos e
infecciones, igualmente su alto con-
tenido en vitamina B hace que sea
muy Util contra enfermedades ner-
viosas. Su alto contenido en mine-
rales como Hierro, Fésforo, y otros
minerales la hacen idénea para el
tratamiento de la anemia. También
es un diurético natural. Y para in-
fecciones actla como desinfectan-
te suave y natural, muy Util en heri-
das pequenas.

Comerla sobre todo cruda, ayuda a
protegernos contra las enfermeda-
des infecciosas. Otras de sus pro-
piedades es que nos ayuda a com-
batir la caspa y la caida del cabello,
haciéndonos fricciones en la ca-
beza, con su jugo frecuentemente.
Para aquellos que son diabéticos,
incorporar la cebolla a su tratamien-
to es muy importante ya que ellos
necesitan depurar su sangre y la ce-
bolla ayuda a lograrlo, tornandola
mas limpia y pura y por lo tanto con
mas defensas. Favorece la elimina-

cién de liquidos corporales, siendo |

muy adecuada en casos de reuma-
tismo, gota, hidropesia, edemas y
vejiga.

El flavonoide quercetina, resulta
muy Util para disminuir las reac-
ciones alérgicas producidas por
el polen. SH
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BENEFICIOS de.a
—DITACIOIN

Por: Sebastian Robledo

Meditar significa tener la mente en el presente, in-
tentando dejar pasar a los pensamientos que nos lle-
van hacia otro lado.”

Al meditar se intenta alcanzar estados de conciencia mas elevados como
la contemplacién o el anhelado nirvana sin importar la religiéon que se
practique.

Meditar es un estado de no-mente, es decir, un estado de consciencia
pura sin contenido especifico en el que te conviertes en simple testigo
del fluir de tus sensaciones corporales, de tus pensamientos y emocio-
nes, sin identificarte con ninguno. Al meditar, se acepta el lugar y el pre-
sente sin buscar en el pasado o futuro, y sin juzgar.

En el siglo XX se descubrié que la meditaciéon es una gran herramien-
ta para disminuir el estrés. Sin embargo aprender a dominar tu men-
te requiere de dedicacion y esfuerzo pues la mente esta
muy acostumbrada a ir de un lado a otro sin control,
por ejemplo, cuando lees un libro y de pronto descu-
bres que no recuerdas nada de las Ultimas paginas

gue pasaste, pues tu mente vol6 de un pensamien-

to a otro sin control y ya cuando te das cuenta, la
traes de regreso.

Recientemente, estudios cientificos han demostra-
do que la meditacién tiene diferentes efectos po-
sitivos para el ser humano, existen beneficios fi-
sioldgicos, psicologicos y espirituales, recalco:
independientes de la religion que practiques.

Comenzaremos hablando de los
psicologicos: El meditar no sdlo ayuda
a la disminucién del estrés cotidiano, sino
también ayuda a resolver fobias y miedos, l\
a controlar los pensamientos propios, a
enfocar nuestra mente y asi tener mayor
concentracién, creatividad, capacidad de
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aprendizaje, estabilidad emocional y productividad. Por todo lo anterior,
mejora las relaciones personales pues al meditar diario desarrollas fuer-
za de voluntad, ignoras los problemas pequefnos y aumentas la capacidad
para resolver problemas complejos, se aumenta el autoestima. Si padeces
insomnio, meditar antes de dormir te ayudara a combatirlo, pues requeri-
ras menos tiempo para conciliar el sueno.

Segun Richard Davidson, psicologo director del Laboratorio de Neurocien-
cia Afectiva de la Universidad de Wisconsin (EE.UU.), las emociones positi-
vas pueden deberse a que la meditacion fortalece los circuitos neuroldgi-
cos que calman una parte del cerebro que actla como gatillo del miedo y
de la ira. Su investigacién constatd que los beneficios de estas practicas no
s6lo los obtienen los monjes que meditan durante largo tiempo sino que,
tras un entrenamiento de varias semanas, también habia cambios incipien-
tes en individuos que ejercian profesiones estresantes.

La practica de meditacion provoca que en el trabajo se incremente la pro-
ductividad, se mejoren las relaciones laborales y en general se tenga un
mayor desempeno y satisfaccion por si mismo.

Ademas, las situaciones negativas se ven desde otra perspectiva, se tie-
ne una mayor comprension de uno mismo y de los demas, se perdona con
mas facilidad y se obtiene una profundizacién de la capacidad para amar.

la reduccion del consumo de oxigeno, de
los ataques de ansiedad, de la frecuencia cardiaca y
angustias. Aumenta la tolerancia al ejercicio, mejora
el sistema inmunolégico, la resistencia de la piel y el
flujo de aire a los pulmones, ayuda a bajar de peso
y a controlar el dolor de las enfermedades créni-
cas como asma, dolores de cabeza y migranas

y relaja el sistema nervioso.

Practicar la meditacién regularmente calma
las dolencias y retrasa el proceso de enve-
jecimiento.

| Hay muchos centros que te ensefaran
como meditar desde tu hogar, dedica unos
minutos diarios a ello y tu vida cambiara
para bien. SH

*www.shamra.com.mx




ESTRENIMIENT

Y Sus consecuencC

Por: Sandra Becerril

El estrefiimiento es un mal comun en nuestros dias,

que por falta de cuidados a la salud, se ha vuelto un

tema al que no se le da importancia=hasta que tiene
serias y negativas consecuencias sobre la salud del que lo
padece.”

El estrenimiento es una condicién que consiste en la falta de movimiento
regular de los intestinos, lo que produce una defecacion infrecuente o con
esfuerzo, generalmente de heces escasas y duras. Normalmente, una per-
sona deberia ir a defecar tres veces al dia. El estrefimiento es una afec-
cién que se define con mayor frecuencia como el hecho de tener una de-
posicién menos de tres veces a la semana. Usted puede presentar dolor
mientras se evacuan las heces o puede ser incapaz de tener una deposi-
cion después de hacer fuerza o pujar durante mas de 10 minutos.

Existen ciertos habitos que tienden a trastornar el proceso
estomacal, sin embargo las causas mas frecuentes son:

* No beber suficientes liquidos.

e Comer demasiado.

e La inactividad fisica.

* No comer suficiente fibra.

* El consumo de ciertos medicamentos y/o uso de laxantes.

* Demora para ir al bano cuando se presenta la urgencia de defecar.

e El estrés también puede contribuir al estrefimiento u otros cambios en
las deposiciones.

¢ Enfermedades intestinales como el sindrome del intestino irritable.

* Embarazo.

¢ Hipotiroidismo.

Si usted padece estrenimiento y no lo ha tratado, puede tener consecuen-
cias en su organismo pues al durar varios dias sin defecar, las heces feca-
les duras y abundantes se van acumulando, el esfuerzo que se tiene que
hacer para desalojarlas aumenta la presién sobre las paredes del intestino
y no permite la circulacién normal de la sangre en la parte inferior del cuer-
po, esto trae como consecuencias la dilatacion de las venas y la formacion
de varices en las extremidades inferiores o bien problemas de hemorroi-
des, fisura anal, prolapso anal, diverticulos, Ulcera estercolar, colon catar-
tico, impactacion fecal, colitis isquémica, vélvulo coldnico, perforacion co-
l6nica, gastritis, incontinencia fecal, retencion urinaria, etc. El diagndstico
es principalmente basado en la descripcion de los sintomas por parte del
paciente, por ejemplo evacuaciones dificiles. Otros sintomas relacionados
con el estrenimiento pueden incluir hinchazén, distension, dolor abdomi-
nal, dolores de cabeza, sensacion de fatiga y agotamiento nervioso, o una
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sensacion de vaciamiento incompleto. Acuda al médico especialista si pre-
senta estrenimiento subito con célicos abdominales e incapacidad para
evacuar las heces o los gases. Es importante no tomar laxantes. Otras ra-

zones por las que debe llamar a su médico son si tiene sangre en las he- #‘F :
ces, tiene dolor rectal o experimenta una pérdida de peso inexplicable. En .s_. :
el caso de los ninos, tampoco hay que dejar pasar sintomas, por ejemplo ! "
en el caso de los bebés si no han tenido una deposicion en tres dias y es- 2 ﬁﬁ
tan irritables o vomitando. : i ;

Evitar el estrenimiento es mas facil que tratarlo, pero implica las mismas
medidas en el estilo de vida: en los cuidados basicos para tratar el estreni- o
miento en nifos y adultos esta el de consumir suficiente fibra en la dieta. = =
Las verduras, las frutas frescas, las frutas secas, al igual que el trigo inte-

gral, el salvado o la harina de avena son excelentes fuen-
tes de fibra. Se recomienda comer fruta y verdura
unas cinco veces al dia. La dieta pobre en fibra
es la principal causa de estrenimiento en la
poblacién sana. Para beneficiarse de la fi-
bra, tome mucho liquido para ayudar a eva-
cuar las heces (al menos 2 litros al dia).
También puede tomar suplemen-
tos que apoyen a su aparato
digestivo y reduzcan el
estrenimiento como
el S-Drink, ALVI

o el ajo en
capsulas.

El ejercicio
regular tam-
bién puede ayu—‘..h"‘"
dar a establecer de-
posiciones regulares. Si por
alguna razén el paciente esta confinado
a la cama o a una silla, lo conveniente es cam-
biar de posicién con frecuencia, realizar ejerci-
cios abdominales y de elevacion de piernas.

b

Salud Hoy le recuerda que la prevencion es lo me-
jor. Vigile su dieta y dése la oportunidad de tener
una mejor calidad de vida, consuma alimentos ricos
en fibra como pueden ser verduras (crudas o cocina-
das), legumbres (como garbanzos, lentejas, alubias,
habas), frutas frescas (mejor con piel), frutas secas
como las ciruelas pasas, melocotones e higos, ce-
reales integrales para el desayuno, harinas de cen-
teno y de trigo integrales, salvado de trigo entre
muchos otros. SH



T IN ASalimentar
la piel

Por: Rocio Robledo

La dieta, el consumo de vitaminas y minerales son

factores primordiales para tener una piel humectada
7

y sana.”

Al consumir ciertos alimentos, también alimentamos o danamos nuestra
piel. Lo mejor es saber en qué nos ayuda el consumo de cada uno, cudles
vitaminas son las necesarias para tener una piel sana y como combinarlas
para siempre tener un equilibrio en nuestra alimentacién. Asimismo para
mantener una piel lozana es importante desarrollar actividades fisicas a
diario, puesto que estas activan la circulacién del cuerpo ocasionando una
mayor oxigenacion para la piel. Para tener una adecuada dieta para nues-
tra dermis, en primer lugar debemos tener predominio de hortalizas crudas
y semillas germinadas, abundancia de zumos de frutas, jugos de verduras y
fibra de cereales integrales. Por otro lado es importante evitar el consumo
de sal, grasas y proteinas de origen animal, enlatados, mariscos, carnes
de cerdo, quesos curados o setas y alimentos formadores de acido Urico
como carne, caldos de carne, pescado, asi como café, té, cacao, chocola-
te, legumbres secas, azlcares refinados y harina blanca.

Entre las vitaminas que alimentan la piel, encontramos las
siguientes: Vitamina C: Esta vitamina con sus propiedades antioxidan-
tes es esencial para la sintesis de colageno (proteina que constituye el teji-
do cutaneo y le otorga sostén), aumenta la actividad de los neutréfilos (tipo
de glébulo blanco, cuya principal funcién es fagocitar y destruir a bacterias
y participar en el inicio del proceso inflamatorio) e incrementa la formacién
de los vasos sanguineos que nutren la piel. La vitamina C puede ayudar a
mejorar ciertas condiciones de la piel como el dano causado por rayos so-
lares, tratamientos laser y algunos tipos de exfoliacion. La col blanca cru-
da en ensalada, el perejil fresco, el pimiento crudo, los kiwis, fresas y fru-
tas citricas son excelentes fuentes de vitamina C.

La Acerola con Equinacea de la marca Pronat, contiene vitamina C
que ayudara a su piel ademas de prevenir enfermedades de las vias
respiratorias.

Vitamina A (Retinol): Necesaria

para la formacion de los tejidos de la
piel, al mismo tiempo que beneficia
_ la cicatrizacion. Es probablemente la
- vitamina que mas contribuye a man-
~ tener la piel sana y ayudar al bron-
‘ceado ya que favorece el desarrollo




~ na A estan la calabaza, mandarina, zanahona tomate, albaricoques, es-
‘pinacas, verduras del mar, yema de huevo, alga espirulina y la alfalfa ger-
minada.

Vitamina E: Es la vitamina antioxidante mas conocida para la piel que la
protege y mejora ayudando a que las células se formen mejor y protejan
‘la piel de los rayos solares. Ademas contrarresta con eficacia el envejeci-
miento y ayuda a mejorar la circulacién sanguinea, un factor determinan-
te para la salud de la piel. La vitamina E ha sido usada en cosméticos por
mucho tiempo. En los tratamientos estéticos es usada después de exfolia-
ciones profundas para ayudar a la piel a regenerar los tejidos. El alfatoco-
ferol (vitamina E) se encuentra en gran cantidad en aceites vegetales y en
el germen de los cereales integrales.

= o Vitamina B1, B2, B3, B5, B9 y B12: Se denominan vitaminas B a un

5.;{',':.:" “aa grupo de vitaminas parecidas entre si que estan relacionadas con el me-
&= tabolismo. Son beneficiosas para una buena salud de las unas, la piel y el
R - cabello. Un aporte extra de vitamina B2 (Riboflavina) puede ayudar a com-

T batir la rosacea. Ayudan al crecimiento de cabello y unas. Las ,podrés en-
1.4_;3‘1’-' - contrar en leche, cereales, harinas_integrales.,’ espinacas, esparragos, le-
R S gumbres, aguacates y germen de trigo. También puedes encontrar toda la
i variedad de vitaminas del Complejo B en el producto Natural B Complex
i":..: cuyo origen es natural y presenta mejores beneficios a la salud que las vi-
2

taminas de origen sintético.

Vitamina D (Vitamina solar o calciferol): Es producida en nuestra piel
por el efecto de los rayos solares; las personas de piel oscura dejan pasar
~ menos los rayos ultravioletas y por tanto se sintetiza menos cantidad de
~_ vitamina D. Es basica para una correcta absorcion del calcio y del fosfo-
. "_= " .”-__ro por lo que gracias a ella tendremos unos huesos mas fuertes y evitare-
i gE=s QS tener caries con facilidad. También estudios recientes afirman que es
- -‘efectlva a la hora de combatir la psoriasis. La podemos obtener de la le-

che, sardinas, atin y huevo.




en los ojos. Se puede hallar en hojas verdes, los tomates, higado, coliflor,

zanahorias, espinacas, garbanzos, chocolate y fresas.

La dieta para una piel sana no se reduce a vitaminas, sino
también hay importantes minerales para la piel, como son:
Azufre: Si en la dieta no hay un balance adecuando de este mineral, ha-
brd mala pigmentacion. El azufre se encuentra en guisantes, judias ver-
des, coles y ajo, también en las semillas oleaginosas y el queso tipo gru-
yere. El Metil Sulfonil Metano (MSM) es una excelente fuente de azufre
de origen natural

Silicio: Es importante incluirlo en la dieta puesto que es fundamental en
la biosintesis del colageno, de modo que su carencia produce pérdida de
elasticidad de los tejidos y envejecimiento prematuro de la piel. El Silicio
se encuentra en la parte mas externa de las verduras verdes, las cascaras
de las semillas, el salvado, la cebolla y los frutos secos.

Zinc: Participa junto a la vitamina A en la regeneracion del tejido cutaneo,
en la sintesis del colageno y la elastina, componentes importantes del te-
jido conjuntivo de la piel encargadas de proporcionar elasticidad y tonici-
dad a la dermis. Se encuentra en abundancia en alimentos como las pe-
pitas de calabaza.

Suplementos alimenticios para la piel:

Colagen + HA Pronat: Es un producto formulado para mejorar la nutri-
cién de cabello, piel y ufias de consumidor. La presentacion es en crema,
polvo o capsulas.

Coenzima Q 10 de Pronat: 100% pura, elaborada con materia prima de
origen japonés de la marca Kaneka, reconocida internacionalmente por su
excelente calidad.

Antioxidante de Pronat Ultra: Ayuda a combatir los radicales libres.
Mega Rad de Prowinner: Si haces ejercicio, este suplemento brinda la

mejor proteccioén antioxidante para deportistas de cualquier nivel ya que
contrarresta la accion de los ra-

dicales libres, protege los mus-
culos y las articulaciones de los
danos ocasionados por la prac-
tica regular del ejercicio y pre-
viene el envejecimiento prema-
turo del cuerpo.

Puede encontrar cualquiera de
estos suplementos y otros de la
marca Pronat en tiendas natu-
ristas de todo el pais. SH
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"~ {RECETARIO}

iALIMENTATE MEJOR! Por: Leonardo Del Rio
Rollos orientales

Para realizar esta deliciosa receta, le recomendamos adquirir las hojas
para hacer los rollos y todos los productos en tiendas de articulos orien-
tales.

Ingredientes:

/> taza de mantequilla de mani, %2 taza de agua, 2 cucharaditas de vina-
gre de arroz, 2 cucharaditas de salsa de pescado, 1 cucharadita de pasta
de chile oriental, 24 hojas de papel de arroz para hacer los rollos, 24 ho-
jas de albahaca grandes, 48 hojas de menta fresca, 12 barras de surimi,
1 barra de queso crema, 1 pieza de pepino pelado cortado en tiras y sin
semillas, 2 piezas de mango pelado y cortado en tiras.

Preparacion:

Para hacer la salsa que acompanara los rollos, mezcle la mantequilla de
mani, el agua, el vinagre, la salsa de pescado y la pasta de chile oriental
en un recipiente. Llene otro con agua caliente para preparar las hojas de
arroz, sumerja cada hoja en esta agua por dos minutos y vaya colocando-
las en una superficie plana (como una mesa) para rellenarlas. Para cada
rollo, ponga 1 hoja de albahaca, 2 hojas de menta, media barra de suri-
mi, 1 tira de queso crema, 2 tiras de mango y 2 tiras de pepino. Enrolle el
rollo cerrando ambos lados doblando las hojas hacia adentro. Una vez lis-
to un rollo pase al platén en donde se serviran y continlie hasta terminar
las hojas de arroz. Cubra los rollos con una toalla hiUmeda y plastico para
gue se mantengan himedos hasta consumirlos. En el momento de servir
ponga los rollos en un platén y en el centro un refractario de vidrio con la
salsa de cacahuate. Puede decorar con cacahuates sin sal y almendras.
iA disfrutar!. SH

1
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IVACACIONES B5:upas!

Por: Sebastian Robledo

Ya estdn aqui las vacaciones de verano. Los nifios sa-
len de la escuela dos largos meses en donde buscaran
entretenerse lo mas posible.”

Algunos padres aprovechan también y piden sus vacaciones laborales. Los
centros vacacionales en la playa se llenan al limite por familias que bus-
can sacudirse el estrés de la vida cotidiana en las ciudades. Es divertido,
se puede aprovechar para pasar tiempo familiar de calidad, visitar amigos,
dormir mas y comer mejor incluso. Sin embargo, no olvide que al volver a
la realidad, tendra deudas y gastos importantes como colegiaturas mas al-
tas, nuevos cuadernos, uniformes, pagos de tarjetas de crédito, etc.

La Comisién Nacional para la Proteccién y Defensa de los Usuarios de Ser-
vicios Financieros (CONDUSEF) dio a conocer que la época de vacaciones

" no sélo es para realizar actividades y relajarse, pues la mayoria de las fa-
milias sufren grandes cambios en la manera de realizar sus gastos.

Mucha gente al finalizar las vacaciones se pregunta a dénde ha ido a pa-
rar su dinero, quedariamos sorprendidos si descubriéramos la verdad. Se
ha demostrado que los gastos familiares en vacaciones superan un 40%
lo que en realidad se habia pensado gastar.

Una manera de determinar cuanto y dénde ha gastado su dinero es ir ano-
tando los gastos diarios. Si descubre que sus gastos son mayores que
sus ingresos, o que no ahorra lo suficiente, deberia seguir una estrategia
de planificacion. Hay que empezar a pensar como gastar menos y aho-
rrar mas.

Algunos tips para salir sin deudas estas vacaciones y disfru-
tarlas, son los siguientes:

1.- Es importante que antes de salir de vacaciones, haga un plan de
gastos para las mismas: defina cual sera su presupuesto y a partir de ello,
planear las actividades y las vacaciones.




2.- Apéguese a ese plan de gastos, pues si comienza a usar las tar-
jetas de mas para detalles que le faltaron planear, al final, la deuda sera
mucho mayor y es precisamente ese desbalance de su dinero lo que es-
tamos tratando de evitar.

3.- En caso de usar la tarjeta de crédito, verifique antes con el ejecu-
tivo de su banco cudl sera el monto de los intereses y como quedaran sus
compromisos de pago en caso de que opte por comprar a meses con o
sin intereses. Ya teniendo este conocimiento, procure entonces usar una
tarjeta que tenga menor CAT (Costo Anual Total) para que tenga el menor
costo posible.

4.- Si tiene ahorros guardados, procure no tocarlos para las vacacio-
nes, pues podria usarlos para emergencias mas adelante.

5.- Evite retirar efectivo de su tarjeta de débito, si es necesario pro-
cure retirarlo de cajeros automaticos del mismo banco para evitar pago de
mayores comisiones.

6.- Al pagar con sus tarjetas, no las pierda de vista en restaurantes o
establecimientos. También esté pendiente de la cantidad que le cargaron
antes de que firme el boucher.

7.- Siempre procure tener los datos de su tarjeta apuntados en su
casa u oficina, asi en caso de robo o extravio, sera mas sencillo cance-
larlas al reportarlas de inmediato.

8.- No gaste el dinero que no tiene. Cuando sabemos que vamos a re-
cibir un dinero extra tenemos tendencia a gastarlo antes de tenerlo en
nuestro bolsillo.

Gastar menos y ahorrar mas requiere paciencia, disciplina, constancia y
tiempo. Existen acontecimientos en la vida que no podemos controlar que
iran disminuyendo su ahorro, pero muchas de las cosas que nos suceden
podemos controlarlas si estamos bien informados y hemos llevado una
buena estrategia de planificacion.

iDisfrute sus vacaciones!. sH
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HiBERACTIVOS

Por: Sandra Becerril

Nifios que no se estan quietos, incapaces de estar sen-
tados, que no pueden guardar su turno para hablar,
correr, saltar. ;Como podemos saber si nuestro hijo es
simplemente inquieto o presenta hiperactividad o déficit de
atencion?”

La hiperactividad de los ninos es considerada como normal, cuando se
produce dentro de una etapa de la vida infantil alrededor de los dos o tres
anos. La falta de atencion y la inquietud constante en el nifo son sinto-
mas que, por lo general, los padres comentan primero al médico de aten-
cién primaria, con frecuencia alertados por los profesores. El porcentaje
de ninos con este problema se estima entre el 3 y el 5%, entre los nifos
en edad escolar, siendo seis veces mas frecuente en los varones. El 40%
de los ninos con este trastorno tienen dificultades en el aprendizaje, lo que
motiva, si no es tratado adecuadamente, al abandono de los estudios en
la adolescencia. Casi el 50% de estos nifos tienen asociada alguna alte-
racion psiquiatrica, sobretodo problemas de ansiedad, con rabietas y mie-
dos o depresién y baja autoestima, en un 20% de los casos, también tras-
torno de oposicion en un 25% y todo tipo de trastornos de conducta. La
baja autoestima, esta presente al menos en un 25%. Presentan también
mayor riesgo de presentar conductas antisociales en la adolescencia, es-
pecialmente si se da en familias de riesgo (abuso de drogas, alcoholismo,
violencia).

En la poblacion infantil aproximadamente cinco de cada cien nifios presen-
tan este trastorno, aunque desgraciadamente la mayoria no son diagnos-
ticados, y por ello se les trata como nifos torpes, maleducados, consen-
tidos, o simplemente con caracter fuerte. Se les clasifica como nifios con
problemas de conducta, cuando en realidad son ninos que necesitan un
tratamiento especial y principalmente, un diagndstico adecuado que arro-
je a padres y profesores una luz para
que estos ninos se sientan menos cul-
pables de su falta de control.




La hiperactividad tiene causas biol6gicas y genéticas.

Se sabe que predispone a padecer el trastorno el consumo materno de al-
cohol y drogas, influyen también el bajo peso al nacer, la anoxia, lesiones
cerebrales, etc. Por otra parte desde el punto de vista genético, todos los
estudios inciden en que la existencia del mismo trastorno en hermanos es
de un 17 a un 41%. Si el padre o la madre han padecido el sindrome sus
hijos tienen un riesgo del 44% de heredarlo. Antes de enumerar los sin-
tomas que diferencian a un nifo inquieto de uno que padece hiperactivi-
dad, hago notar que se deben dar al menos seis de ellos en el paciente y
que estan en el Manual diagnoéstico y estadistico de trastornos mentales
de la Sociedad Americana de Psiquiatria: DSM IV. La sociedad americana
de psiquiatria indica que como regla general, son ninos que desde que na-
cen no duermen bien o lloran, parecen muy inteligentes porque suelen ha-
blar mucho y con desparpajo, y aparentemente su desarrollo ha sido nor-
mal. Los maestros se percatan de que no presta la mas minima atencion.

No todos los nifios hiperactivos mantienen las mismas ca-
racteristicas que a continuacion se describen pero las difi-
cultades de atencion, impulsividad e hiperactividad son ras-
gos comunes que presentan todos los nifios: El nifio hiperactivo
a menudo no presta atencién a los detalles, tiene errores por descuido y
el trabajo escolar suele ser sucio y desordenado; tiene dificultades para
mantener la atencion, incluso en los juegos. A menudo, el nifo parece no
escuchar cuando se le habla directamente, parece tener la mente en otro
lugar o como si no oyera. Ademas, tiene gran dificultad para organizar ta-
reas y actividades y evitan situaciones que exigen una dedicacion personal
y concentracion (por ejemplo, tareas de papel y lapiz).

Se distraen con facilidad ante estimulos irrelevantes, pueden dejar las ta-
reas que estan haciendo para atender ruidos o hechos triviales que son ig-
norados por los demas (una conversacion lejana telefénica, el ruido de la
gente, de los automéviles circulando, por ejemplo). Son olvidadizos en sus
tareas cotidianas. El nifio también suele mover en exceso manos y pies y
se retuerce en su asiento, a menudo abandona su asiento en clase o no es
capaz de estar sentado cuando debe, corre o salta en situaciones en las
que resulta inadecuado hacerlo, parece estar siempre en marcha, como
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si tuviera un’motor”, tienen serias dificultades para guardar silencio o es-
perar su turno para hablar, asi como suelen entrometerse en platicas aje-
nas o asuntos de los demas. Tienen una emotividad muy variable, cambian
frecuentemente de humor, pueden pasar de la risa al llanto con cierta fa-
cilidad, son explosivos, de rabietas constantes. Ademas poseen acentua-
dos sentimientos de frustracion, baja tolerancia ante los problemas, insis-
ten una y otra vez en que se realicen sus peticiones.

Segun el DSM 1V existen varios subtipos de TDAH, segtun
predomine la desatencion o la hiperactividad.

Tipo predominantemente combinado: Cumple los criterios de atencion
y de hiperactividad.

Tipo predominantemente hiperactivo: Cumple los criterios de hiperacti-
vidad pero no llega a los necesarios de falta de atencion.

Tipo predominantemente de atencion: Cumple al menos seis de los cri-
terios de déficit de atencién, pero no los de hiperactividad.

El mas comun es el combinado y, en las ninas parece predominar el
de inatencion.

Es evidente que con todos estos trastornos son nifos que también pre-
sentan problemas emocionales. No es raro que tengan un comportamien-
to social indiscreto, sin freno, y molesto. Este descontrol, casi constante,
genera desconfianza e irritacién en padres y maestros, asi como rechazo
de los hermanos y comparieros lo que puede hacer que el nifo se aisle.

Si usted sospecha que su hijo padece hiperactividad, es importante que
acuda a un psicélogo, psiquiatra o neurélogo para que apliquen las prue-
bas necesarias.

La hiperactividad se puede tratar de forma farmacolégica (combinada con
tratamiento psicolégico) que debe prescribir un neurdlogo o psiquiatra, sin
embargo no es aconsejable medicar a un nino menor de seis anos, aunque
se han tratado ninos de tres anos cuya sintomatologia era muy grave y el
beneficio de la terapia farmacoldgica era imprescindi-
ble. Cerca de un 20% de los ninos pueden dejar la me-



dicaciéon al cabo de un ano, pues-
to que ademas se supone que se ha
trabajado con ellos desde el plano
psicolégico. Por otro lado, el psicélo-
go por lo general pondra pautas que
ayudaran a que la familia viva en ar-
monia orientando a los padres acer-
ca del trastorno que padece su hijo.

Como dijimos anteriormente, al nino
hiperactivo le cuesta seguir las di-
rectrices que se le marcan en casa.
El nino hace lo contrario de lo que se
dice o pide.

Entre las pautas mas comu-
nes que marcan los doctores
estan: Tener normas claras y bien
definidas, propiciar un ambiente or-
denado y organizado, sereno, sin gri-
tos, reconocer el esfuerzo realizado
por el nino para aumentar su auto-
estima, no dejarse manipular por el
nino, cumplir las promesas, castigos
y recompensas, entrenarle en técni-
cas de relajacion, sobre todo saber
gue se necesitara de mucho traba-
jo, esfuerzo, constancia y paciencia.

En general estos ninos sdlo nece-
sitan que seamos conscientes de
sus dificultades y de sus limitacio-
nes. Las familias que suelen estar
desorientadas al principio, deben
observar sin alarmismos el com-
portamiento de su hijo y acudir al
especialista. SH
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ENFERMEDADES | .,
MasCOMUNES | México

Por: Sandra Becerril
'Se ha realizado un chequeo médico altimamente?
fJn chequeo anual, es primordial en el descubrimien-
to y localizacién oportuna de las enfermedades para
tratarlas a tiempo y asi tener una mejor calidad de vida.”

Es indispensable conocer aquellos padecimientos cuya prevalencia es ma-
yor para estar alerta en cualquier etapa de la vida, es por eso que en Salud
Hoy, les presentamos las enfermedades mas comunes de los mexicanos
por género y region de la Republica Mexicana. De forma general a nivel na-
cional segun la Secretaria de Salud, las enfermedades con mayor inciden-
cia para hombres y mujeres son diabetes mellitus y enfermedades cardio-
vasculares, responsables del 27% de las muertes en el pais.

Padecimientos mas comunes en los hombres mexicanos:

1.- Hipertension: Los hombres mayores de 35 afnos con sobrepeso, ante-
cedentes familiares de presién alta y elevado grado de sedentarismo, tie-
nen mayor riesgo de padecerla. La presién arterial se determina por la can-
tidad de sangre que bombea el corazdn y la resistencia de las arterias al
flujo. La hipertension se puede detectar con un electrocardiograma y una
ecografia una vez al ano.

2.- Hipercolesterolemia: Cuando el colesterol esta elevado, el riesgo de
sufrir un infarto cerebrovascular o un ataque cardiaco se incrementa. Este
padecimiento se puede detectar realizdndose una biometria heméatica y
quimica sanguinea de 27 elementos.

3.- Diabetes: Con el aumento paulatino del sobrepeso y la inactividad
cada vez se diagnostican mas casos de diabetes tipo 2 en jévenes adul-
tos y ninos. En México, 14 % de los casos se presenta en menores de 40
anos.

Padecimientos més comunes en las mujeres mexicanas:

1.- Cancer de seno: Es la principal causa de muerte en mujeres mayores
de 25 anos. Para detectarlo es necesario realizarse un examen de autoex-
ploracidén mamaria una vez al mes, un ultrasonido mamario una vez al ano
si eres menor a 40 anos y una mastografia anual después de los 40 anos.

2.- Cancer cervicouterino: Si se detecta a tiempo es curable. Para el
desarrollo de la enfermedad, el riesgo mas importante es el Virus de Pa-
piloma Humano (VPH). Otros son el inicio de una vida sexual temprana,
multiples companeros sexuales, parejas de riesgo, uso de anticonceptivos
hormonales, tabaquismo u obesidad. Para detectarse a tiempo, la mujer
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debe realizarse el papanicolau y la colposcopia al menos una vez al afio a
partir del inicio de su vida sexual activa.

3.- Infecciones vaginales: El 70% de las mujeres tiende a desarrollarlas
en algun momento de su vida. Dentro de las mas comunes estan la candi-
diasis, clamidia y tricomoniasis. Para el sida esta indicada la prueba ELISA,
para el VPH se recomienda la colposcopia y el papanicolau.

4.- Osteoporosis: Es una enfermedad que ataca los huesos, ya que se
disminuye la masa 6sea que nos hace mas susceptibles de sufrir fracturas.
Las manifestaciones mas comunes son el dolor, deformaciones 6seas, dis-
minucién de la estatura y el encorvamiento de la columna vertebral. Para
detectarla a tiempo, recuerde realizarse una densitometria ésea una

vez al ano.

5.- Enfermedades cardiovasculares: Son la primera
causa de muerte en mujeres mayores de 50 anos.
Una biometria hemética, una quimica sanguinea

de 27 elementos y un electrocardiograma una
vez al ano, ayudaran a la detec-
cién de estos padecimientos.
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A nivel regional, los mexicanos se enferman de diferentes
padecimientos. Las principales enfermedades por zonas,
son las siguientes: En el noreste del pais, ademas de la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares, destaca de la Peninsula de Baja Califor-
nia el VIH, con prevalencias del doble de la media nacional para ambos
sexos en Baja California Norte (14.9 en hombres, con una media de 7.8,y
3.5 en mujeres, con promedio de 1.8) y altos indices también en Baja Ca-
lifornia Sur (11.7 y 3.2, respectivamente). La tercera causa de muerte, es
la cirrosis y otras enfermedades crénicas del higado. Con respecto al nor-
te en su zona centro (Chihuahua, Durango y Zacatecas), la mayor parte de
la poblacién masculina y femenina presenta diabetes y los hombres, en-
fermedades cardiovasculares. Chihuahua y Durango tienen muy altos in-
dices de enfermedad isquémica del corazoén, como infartos y anginas de
pecho. Destaca también en estos estados un alto indice de muertes por
cancer pulmonar.

Acercandonos a la zona noroeste, destaca que enfermedades isquémicas
del corazén tienen un mayor indice que la media del pais. En la zona oc-
cidente, la enfermedad mas detectada es el cancer de préstata. Respec-
to a la zona centro, destaca que las tasas de diabetes mellitus son mayo-
res que el promedio y en la zona metropolitana,
por ser una de las zonas mas industrializadas
del pais, los habitantes se enferman con
mas frecuencia de infecciones respira-
torias agudas. Por su parte la
zona oriente-centro tiene de




los mas altos indices de enfermedades cronicas del higado, como la cirro-
sis; Puebla ocupa el primer puesto a nivel nacional tanto en hombres como
en mujeres, a la vez que segun la Encuesta Nacional de Adicciones 2008
es uno de los estados donde se consume mas alcohol. En la zona oriente
golfo, Veracruz es el estado del pais que cuenta con mayor incidencia en
las tasas de VIH/Sida, siendo los hombres los mas afectados (15.3%) en
comparacion con el 5% de las mujeres.

Los estados en la zona Sur, ocupan los primeros lugares en problemas de
salud como enfermedades infecciosas intestinales, que pueden ser pre-
venidas con medidas higiénicas y acceso a servicios de salud. Asimismo,
ocupan los Ultimos lugares en enfermedades comunes para casi todo el
pais, como la diabetes mellitus y las cardiovasculares, que son causadas
por el estilo de vida de las personas. Chiapas tiene el primer lugar a ni-
vel nacional en enfermedades infecciosas intestinales (19.8 en hombres
y 13.5 en mujeres) y Oaxaca el segundo (11.5 y 8.7 respectivamente). En
contraste, Oaxaca tiene el menor indice nacional de diabetes en mujeres:
74.3; y Chiapas el segundo menor en diabetes masculina: 68.8. En en-
fermedad isquémica del corazén en hombres tienen los indices mas ba-
jos sblo después de Tlaxcala (53.2). La tasa de Oaxaca es 58.7; Chiapas
62.4 y Guerrero 64.5. En esa enfermedad en mujeres Oaxaca es el segun-
do mas bajo; Guerrero le sigue en cuarto y Chiapas es el séptimo estado
con menor indice.

Respecto a la zona sureste, a pesar de que la diabetes mellitus es la princi-
pal enfermedad padecida por los mexicanos, Yucatan registra las menores
tasas de este mal y de cancer de pulmén para los hombres. En contraste,
tiene el tercer lugar en mayor nivel de enfermedades infecciosas intestina-
les en ambos sexos, solo después de Chiapas y Oaxaca.

Una forma de prevenir estas enfermedades es haciendo ejercicio y tener
una alimentacion mas sana en la que podemos incluir suplementos natu-
rales como el polen de flores. Al polen se le reconocen propiedades auxi-
liares en casos de artritis reumatoide, asi como en algunos trastornos del
higado, vesicula biliar, estdmago e intestinos. Ademas es un excelente re-
constituyente intelectual, dando una sensacién de optimismo y bienestar,
tiene una accién muy eficaz sobre la préstata, tiene propiedades depura-
tivas, energetizantes y revitalizantes, estimula el apetito, eleva la capaci-
dad de trabajo y baja la tension arterial, también ayuda
a la cicatrizacion, por lo que esta indicado en caso de
Ulceras y es ideal para recuperar la vitalidad, razén por
la cual se recomienda su consumo a personas débiles,
convalecientes, estresadas, de edad avanzada y muje-
res embarazadas. En los ninos, el polen favorece el cre-
cimiento. El consumo de polen ayuda a trastornos ta-
les como; hipertension, varices, problemas intestinales
y hepaticos, ademas el asma bronquial, eczemas, dia-
betes, trastornos visuales, estados de ansiedad, irritabi-
lidad y nerviosismo, entre otros. SH

Salud Hoy [25]




DIABETES it

Por: L.N.H. Rodrigo Mancilla Morales

La diabetes es una enfermedad crénica incurable, es

decir de larga duracién y que requiere tratamientos y

cuidados medicos constantes, principalmente requie-
re monitorear el contenido de glucosa en sangre.”

En México segun la encuesta nacional de salud (ENSANUT) del 2012, los
adultos (mayores de 20 anos) tienen una prevalencia de 9.2%, la cual se
ha incrementado 2% desde el 2006. Mas de 80mil mexicanos fallecieron el
ano pasado a causa de la diabetes y se esperan cifras similares para este
ano (José Narro-La Jornada 10/abril/2013). La diabetes gestacional es la
intolerancia a la glucosa durante el embarazo y puede ser temporal o in-
clusive puede ser factor de alto riesgo para desarrollar diabetes de mane-
ra permanente. Las recomendaciones para conocer el estado de salud in-
cluyen evaluacion, diagnéstico y tratamiento. En lugar de detectar sintomas
se sugiere realizar una evaluacion de los factores de riesgo para diabetes
gestacional en la mujer embarazada, estos son: ser mayor de 25 anos, te-
ner sobrepeso y antecedentes familiares de diabetes. Ademas, indepen-
diente de los factores de riesgo ya mencionados, por precaucion se debe
realizar una prueba en la semana 24 a 28 de gestacion para verificar el ni-
vel de glucosa. Durante el embarazo la prueba adecuada para detectarla
es la “prueba de tolerancia oral a la glucosa” que se realiza con la ingestion
de 100 gramos de glucosa en la semana 24 a 28 de gestacion. De igual
manera las personas que tuvieron diabetes gestacional se deberian reali-
zar otra prueba de “tolerancia oral a la glucosa” durante las semanas 6 a
12 después del parto en donde se utilizaria el criterio para el diagndstico
en personas normales.

Para realizar un diagnostico durante el embarazo, en gene-
ral se deben encontrar 2 de estos valores alterados en la prue-
ba de tolerancia oral a la glucosa (de acuerdo a la Norma ofi-
cial mexicana) :

* Glucosa en ayuno igual o0 mayor a 105mg/dl
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* Glucosa después de una hora igual o mayor a 190mg/d|
* Glucosa después de 2 horas igual o0 mayor a 165mg/dI
* Glucosa después de 3 horas igual o mayor a 145mg/d|

Para prevenir el desarrollo de diabetes tipo |l se recomienda que antes de
un embarazo se mantenga un peso adecuado, de lo contrario se sugiere la
pérdida de peso, realizacion de ejercicio (150 min/semana), incrementar la
ingesta de fibra, disminuir la ingesta de grasa especialmente la saturada o
grasa de origen animal y de azlcares como jugos o refrescos. En el caso
de diagnosticar diabetes gestacional se sugiere controlar la ganancia de
peso de acuerdo al estado fisico de cada persona, es basico llevar un plan
de alimentacién prescrito por un nutriélogo para controlar el metabolismo.

El objetivo es mantenerse dentro de las cifras siguientes:
e Glucosa en ayuno menor a 95mg/dl

* Glucosa después de 1 hora de comida menor o igual a 140mg/dl

* Glucosa después de 2 horas de comida menor o igual a 120mg/dl

Algunos riesgos para el feto derivados de la diabetes gesta-
cional son:

* Bebés de mayor peso y tamafno al nacer por efecto de la produccion de
insulina.

* Mayor riesgo de disminucion de la glucosa en sangre varios dias después
del nacimiento: se podria reflejar en sintomas como coloraciéon azul, tem-
blores o incluso convulsiones.

* Un mal control de la glucosa puede incrementar el riesgo de muerte in-
trauterina.

* Los bebes hijos de madres que padecieron diabetes gestacional tienen
mayor riesgo en el futuro de tener diabetes.

* Problemas respiratorios si ademas se asocia la diabetes gestacional con
hipertension arterial.

Riesgos para la madre con diabetes gestacional:

e Mayor riesgo de preclamsia y eclampsia (presion elevada durante el em-
barazo).

* Mayor costo a causa de tratamientos y monitoreos.

* El 25% de mujeres suele desarrollar diabetes después de haber padeci-
do diabetes gestacional. SH
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nutricion 'y q CrciCio

Por: Lic.Nut. Josué Rodriguez Sosa*

Muchos hemos escuchado a tantas per-
sonas decir que toman licuados de proteina para aumentar su masa
muscular pero en algunos casos no realizan ningln tipo de ejercicio.
Si bien las proteinas son los llamados blogues de construccién de los
musculos, siempre sera necesario un estimulo fisico que promueva
el desarrollo de tales fibras musculares, este estimulo esta dado por
el deporte de fuerza como el levantamiento de pesas. En otras pa-
labras es necesario romper dichas fibras musculares con el ejercicio
para estimular que nuevas proteinas puedan depositarse y hacer cre-
cer los musculos. Aguellas personas que llevan a cabo dietas ricas en
proteina a través de la alimentacién y/o la suplementacion sin practi-
car un deporte de fuerza, lejos de desarrollar sus musculos ganaran
peso como grasa corporal.

Si
bien es cierto que el exceso de desechos nitrogenados de las protei-
nas, como todos los desechos del cuerpo, se eliminan por la orina, no
esta claro ni se ha podido comprobar que las dietas ricas en proteinas
que llevan a cabo muchos deportistas puedan danar la funcion renal
por sobrecarga. Se han utilizado de forma muy segura dietas de has-
ta 2 g de proteina por kg de peso sin presentar ningln tipo de dano
en estos drganos. Incluso se han publicado estudios en revistas de
prestigio senhalando que las dietas ricas en proteina de soya pueden
proteger la funcion renal. No obstante, no debe perderse de vista que
una dieta hiperproteica debe ser también abundante en liquidos para
prevenir la deshidratacion puesto que dichos desechos nitrogenados
arrastran agua por la orina.

También he-
mos escuchado en los gimnasios que las personas con exceso de
grasa corporal no deben hacer ejercicios de fuerza (con pesas) sin
antes reducir su peso, de otro modo su grasa endurecera y su apa-
riencia no lucira estética. La realidad es que la grasa solamente pue-
de convertirse en energia durante la actividad fisica tanto de fuerza
como resistencia, y bajo ninguna circunstancia se endurecera o con-
vertird en musculo. Por el contrario las rutinas con peso regular y me-
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diana intensidad, especialmente cuando trabajamos los muscu-
los mas grandes como piernas, espalda y pectorales, consumen
una gran cantidad de calorias provenientes de la grasa almace-
nada en el cuerpo. De modo que la combinacion de ejercicios de
fuerza y resistencia (aerébicos) es ideal para disminuir el indice de
grasa corporal.

Todo va a depender del objetivo del atleta, de-
finitivamente se recomienda hacer unos 15 minutos en promedio
de ejercicio cardiovascular acompanado de estiramiento como
parte de una rutina de calentamiento. Pero si lo que se busca es
la reduccién de la grasa corporal o bien, mejorar el rendimiento
aerdbico, es importante que primero se realice la rutina con pe-
sas y posteriormente el entrenamiento cardiovascular como ca-
minar o trotar sobre la banda, escaladora, bicicleta o natacion
durante un periodo mayor a los 30 minutos. La explicacion fisio-
l6gica es la siguiente: al inicio de la actividad fisica cuando reali-
zamos la rutina con pesas nuestros musculos se alimentan prin-
cipalmente de las reservas de azlcares del cuerpo, mismas que
se ven disminuidas durante todo el entrenamiento de fuerza, y en
menor medida de la grasa corporal; de modo que cuando llega-
mos al momento del ejercicio cardiovascular, gracias a una se-
rie de adaptaciones hormonales, el organismo comienza a utilizar
mas efectivamente las grasas como fuente de energia, especial-
mente porque las reservas de azUcar han venido en detrimento.

- —
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Una frase que se escu-

ché con bastante frecuencia durante los Ultimos 2 afos es la de
“Comer adelgaza, hacer dieta engorda”. El verdadero sentido de
estas palabras reside en que los ayunos largos, mayores a 6 ho-
ras, lejos de ayudarnos a perder grasa corporal nos ayudan a per-
der masa muscular disminuyendo con esto nuestro requerimien-
to de energia. De modo que es probable que una bascula comin
detecte una reduccion de peso pero sin discriminar sobre la com-
posicién corporal. Quiere decir que evitar la cena, aunque en rea-
lidad aplica para cualquier tiempo de comida, nos llevara de la
mano a lo que los expertos llamamos catabolismo, que no es otra
cosa que la pérdida de la masa muscular. El resultado inmediato
de esta practica es una mayor ganancia de peso cuando volve-
mos a nuestros habitos alimenticios anteriores, mejor conocido
como efecto rebote. En todos los casos es mejor llevar una die-
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ta equilibrada, reducida en calorias pero fraccionada en 4 o 5 tiem-
pos de comida que mantenga mas estable los niveles de glucosa en
sangre, caracteristica que permite una mayor regulacion del apetito.

Simplemente no existen este tipo de dietas ni mucho me-
nos los alimentos que atacan directamente algunas zonas de mayor
acumulacién de grasa en el cuerpo. El patrén de reduccion de grasa
corporal esta dado por la informacion genética que cada uno de no-
sotros cargamos. Lo que si es cierto, es que algunas personas tie-
nen una facilidad mayor para disminuir el tejido adiposo en algunas
zonas en particular, pero es precisamente por la llamada predisposi-
cién genética. Siendo asi, algunas partes como la cara, el busto, los
gluteos y las piernas pierden grasa mas facilmente que la cintura y
el abdomen. Es por ello que es importante ponernos siempre en ma-
nos de un especialista que controle nuestra alimentacion y a través
de un plan de alimentacion individualizado nos ayude a lograr nues-
tras metas de salud.

. Los carbohidratos, simples o complejos, son la
fuente de energia principal para el organismo, de modo que si llega-
ran a faltar el cuerpo se veria obligado a producir este combustible
a expensas de las grasas y las proteinas musculares conduciendo a
cambios indeseables en la composicion corporal. En el caso de los
deportistas de resistencia, por el ritmo de entrenamiento, es muy im-
portante que mantengan una alimentacion rica en carbohidratos del
orden del 60 al 70% de las calorias totales para mantener su rendi-
miento deportivo. Mientras que para los atletas de fuerza también se
recomienda una dieta no menor al 60% de las calorias totales en for-
ma de carbohidratos, debido a que el mayor nimero de fibras mus-
culares también incrementa la necesidad de consumir mas azlcares,
de otro modo entrariamos en un estado de catabolismo muscular. SH
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