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Salud

Quieres hacer ejercicio pe-
ro no sabes por donde em-
pezar, aqui te damos una
guia rapida, recuerda que
el hacer ejercicio sirve no
solo para verse bien, sino
para que mejores tu salud
cardiovascular, prevengas
enfermedades crénico de-
generativas, combatir la
depresién y el estrés.

La Organizaciéon Mundial
de la Salud recomienda por
lo menos 2 horas y media
minimas a la semana o 75
minutos de actividad fisica
vigorosa cada semana, este
tiempo es acumulativo,
esto quiere decir que jno
debes hacerlo todo en un
solo dia! Con sesiones de
10 minutos de duracion es

suficiente. Cuando se ob-
tienen mayores beneficios
para la salud se deben in-
cluir por lo menos 5 horas
semanales de actividad
fisica moderada aerébica o
2 horas y media de activi-
dad moderada y vigorosa.
Solo deben hacerse ejerci-
cios de fortalecimiento
(pesas, por ejemplo) dos
veces por semana.

La actividad fisica que
piensas realizar debe ser
moderada en un inicio e ir
subiendo de intensidad
gradualmente conforme el
tiempo y debes definir dis-
tintos parametros como:

Tipo de actividad; aerdbica,
o para mejorar la fuerza, la
flexibilidad o el equilibrio
segun tus objetivos. Por
ejemplo caminar rapida-
mente, correr, montar la
bicicleta, saltar la cuerda o
nadar.

Duracion, esto se refiere a
los minutos a la semana
que dedicaras.

Frecuencia o cuantas veces
a la semana lo haras
Intensidad; ritmo y nivel de
esfuerzo que conlleva la
actividad. En una escala de
1 al 10, actividad moderada

dad en estado de reposo
mientras que la vigorosa es
de7a8.

Ahora bien, si alin no te
has decidido a hacer un
plan de actividad fisica
constante déjame decirte
todos los beneficios que te
dara mantenerte activo:

Mejora la masa muscular
del aparato locomotor, la
fuerza, la potencia y la acti-
vidad neuromuscular.
Disminuiras el riesgo de
fracturas no solo en tu vida
actual sino en la vejez.
Existe evidencia de que es
preventivo de cancer de
mama y colon.

Evita problemas cardiovas-
culares, hipertension, acci-
dentes cerebrovasculares,
diabetes tipo 2, sindrome
metabdlico y depresion.

jAnimate y activate! Es re-
comendable que la activi-
dad que vayas a realizar
sea totalmente de tu agra-
do, ast no lo sentirdas como
una obligacion y podras
complementar tu salud de
una manera divertida y
agradable.

se considera de 3 a 5.9 ve-
ces superior de la activi-
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Muchas personas han
oido hablar de este jugo,
pero sabes que benefi-
cios te puede traer este
rico liquido.

Como ya te habiamos
platicado el agua simple
ha sufrido de una dismi-
nucion de electrolitos,
una forma para compen-
sar esta pérdida se pue-
de consumir este jugo.

Ademas de que se ha
visto en estudios cienti-
ficos que este jugo ayu-
da a que no haya infec-

ciones recurrentes del tracto
urinario en mujeres. Esto se
cree que es debido a que los
taninos que contiene el
arandano ayudan a que las
bacterias no puedan pegarse
a la mucosa del tracto urina-
rio, creando las llamadas
biopeliculas que se tratan de
las colonias unidas.

Otra ventaja que se ha visto
en el consumo de este jugo
es que ha demostrado un
efecto de mejoria en la fun-
cion vascular en hombres.
Esto por sus compuesto po-

Nutriterapias

LO QUE PUEDE HACER POR TI EL JUGO DE ARANDANO

lifenolicos, que ayudan a una mejor dila-
tacion en las venas, mejorando la presion
arterial.

-
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“El consumo de
probidticos en esta
etapa de vida es
crucial”

Funcion Protectora

Efectobarrera

3. Inhibe adhesién bacteriana/translocacion

2. Recuccién de pH 4.7 IgA
1. Inhibicién competitiva

"MICROBIOTA PAMPs
@)

44 4 ILRs

Lamina propia
Ganglio
Linfético

Mesentérico

Mucosa

Adaptado de: Ng SC, et al, “Mechanisms of Action of Probiotics: Recent Advances" Inflamm Bowel Dis 2009;15;300-310

m%’} 395 . Socrecln da bactarioenas
{3% (antibicticos)

6.7 mucus

Conforme vamos creciendo y llegando a nuestra
ancianidad todo lo que hemos hecho en nuestra vida
‘va cobrando factura’; las infecciones digestivas son
mas frecuentes, la digestion es mas lenta, existe una
alteracion de nuestra flora intestinal, la movilidad es
menor y por lo mismo tomamos menos liquidos.
;Sablas que gran parte de estas alteraciones se lo
debemos al uso de medicamentos? Estos alteran la
flora intestinal nativa de las personas adultas permi-
tiendo infecciones de bacterias oportunistas provo-
cando episodios diarreicos junto con estrefiimiento,
lo que generalmente se conoce como Sindrome de
Intestino Irritable.

He aqutl algunos consejos para mejorar la digestion

en esta etapa de nuestras vidas:

Come despacio, masticando muy bien cada bocado y
no incluyas grandes cantidades de liquidos con
las comidas.

Toma regularmente yogurt con Bifidobacterias 2
veces al dia. Ademas de ayudarte con la diges-
tion, no contiene lactosa, es buena fuente de
proteinas y vitaminas.

Si padeces de gases durante la noche; disminuye el
consumo de frutas, miel y dulces, asi como lac-
teos y verduras crudas.

Cocina lentamente leguminosas.

Disminuye el uso de antibioticos, y si debes usarlo
recuerda consumir yogures naturales con Lacto-
bacillus casei Bifidobacterium longum, animalis
o infantum pues son excelentes para regular la
digestion después de un tratamiento.

Si lo que padeces es mas bien colitis puedes incluir
Lactobacillus casei, Lactobacillus GG o Saccha-
romyces boulardii.

Consume alimentos con Calcio y Vitamina D tales

ALIMENTACION EN ADULTOS MAYORES

como espinaca, acelgas, yogurt natural, pescados
grasos como atun y sardina.

Toma de 10 a 15 minutos diarios de sol.

Haz actividad fisica moderada; camina 30 min al dia

Es muy importante ingerir liquidos suficientes sobre
todo en época de calor.

Consume granos integrales y legumbres como base de
tu alimentacién; panes, cereales, galletas, arroz y
pasta integrales.

Se recomiendan dos porciones de ensaladas al dia, si
se tienen dificultades de masticacion se puede
recurrir al consumo de jugos.

Elige tres frutas de distinto color durante el dia.

Consumir carnes sin grasa, legumbres, huevos, nueces
y semillas de 2 a 3 veces por semanas. El pescado
se recomienda de 4 a 5 veces por semana. Se
debe incluir huevo entero 3 veces por semana.

No exceder 1 cucharadita de sal al dia.

Gran parte de los trastornos digestivos en personas
mayores se debe a la disminucién de diversidad en la
flora intestinal, por lo que es sumamente importante la
inclusién de alimentos prebidticos con diferentes mi-
croorganismos, los cuales no solo evitaran malestares y
efectos adversos de antibidticos, sino que también
ayudara a mejorar la absorcién de vitaminas y minera-
les esenciales y reforzara su sistema inmunoldgico
previniendo enfermedades.

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.
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CONOCE EL MAGNESIO, ESTE ELECTROLITO jTAN IMPORTANTE!

El magnesio es un metal de am-
plia distribucién en la naturaleza.
Esencial en los vegetales ya que
forma parte de la clorofila y es
indispensable para la fotosintesis.
Se deposita en los humanos prin-
cipalmente en los huesos y en los
musculos. Es el segundo electroli-
to mas importante después del
potasio dentro de la célula y el
cuarto mas abundante en el cuer-
po. Indispensable para la salud, ya
que su carencia puede provocar
muchas enfermedades.

A nivel celular su funcién mas
importante es regular la velocidad
de giro de los electrones ayudan-
do a la apertura normal y cierre
de los canales de absorcién de la
membrana. Se encuentra princi-
palmente en las mitocondrias,
donde es regulada la formacion

de energia celular. Participando en
todas las reacciones enziméticas.

Es importante ya que influye en la
sintesis de proteinas, en la produc-
cion de energla, ayuda al correcto
funcionamiento del sistema nervio-
so y hace que el mecanismo de
contraccidon muscular este en buen
funcionamiento, juega un papel vital
en la transmisién de los impulsos
nerviosos a través de los musculos y
nervios. Regula la absorcién del
calcio y lo mantiene en equilibrio.
Actla como un segmentante del
esmalte dentario.

Estd involucrado en la activaciéon de
por lo menos 300 diferentes enzi-
mas. Activa a las vitaminas del com-
plejo B.

Es un nutriente de los sistemas ner-
vioso, neuromuscular y glandular.
Combate los efectos del estrés, la

hiperexcitabilidad neuromuscular, los signos de tetania (espasmos en
manos y pies por mal funcionamiento de las gléndulas paratiroides),
convulsiones en alcohdlicos y ataques epilépticos.

Es importante para el corazén y el sistema circulatorio ya que previene el
aumento de la presién arterial. EL magnesio en conjunto con el calcio
regula en el musculo la contraccion y relajacion muscular.

Se encuentra en muchos alimentos naturales como: el cacao, la soya,
semillas integrales, almendras, nueces, cacahuates, mariscos, avellanas,
cereales, cebada, trigo y avena, vegetales de hoja verde y oscura, pesca-
dos, platanos, papas, germinados, guisantes y sal de grano.

Por lo que ya sabes debes incluir estos alimentos en tu consumo diario,
si tienes dudas podemos resolvértelas con gusto.

i ‘%
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Notriciénn TE

Desde tiempos muy anti-
guos, la humanidad ha
consumido plantas y sus
derivados para cierto fin.
Dentro de estas funciones
la mas utilizada es la que
tiene fines medicinales, en
donde la mayoria de las
veces la planta es utilizada
en forma de té o infusién
para lograrse el efecto
deseado.

El té de Jamaica es el se-
gundo mas estudiado, este
es utilizado comunmente
como una bebida ligera
que se usa para combatir la
inflamacién, hipertension y
padecimientos del riidn.
En diversos estudios se ha
visto que este tiene un me-
canismo que actla como
anti obesidad, actuando
directamente en el meta-
bolismo de lipidos, agili-
zando la sintesis de la libe-

DE JAMAICA Y SUS

racién de acidos grasos.
También se han visto otros
efectos favorables en la
salud, como la disminucién
de triglicéridos y colesterol,
ast como la regulacién de
la glucosa aminorandose
ast la resistencia a la insuli-
na. Por lo que ya sabes
consume té de Jamaica
para estos malestares, pue-
des usarla como tu agua de
diario y combinada con
jengibre te ayudara mas
ademas de que es mas sa-
brosa la combinacién. Si
tienes dudas en cémo ha-
cerlo preguntanos con
confianza.

Si no quieres consumirla en
té, aqui te tengo una op-
cién para consumirlo:

BENEFICIOS

Gelatina de té de Jamaica
Ingredientes:

® 50 grs. de Jamaica (1 taza de concentrado de Jamai-
ca)

® 3 tazas de agua
e 1 taza de azlcar

® 4 cdas. de grenetina
1 taza de agua ( para la grenetina )
Preparacion:
En % litro de agua se pone a hervir los 50 gramos de Ja-
maica. Se hidrata la grenetina con un poco de agua ca-
liente hasta quedar cristalina, pon a hervir las 3 tazas de
agua, agrega el azlcar hasta disolver. Incorpora la greneti-
na al agua hasta disolver totalmente. Agrega el concentra-
do de Jamaica y colécala en un molde, puedes agregarle
las flores con las que hiciste el concentrado. Déjala refri-
gerar por 2 horas y disfruta.

Bidloga Natalia del Toro
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LA IMPORTANCIA DE LA LACTANCIA EN LA MICROBIOTA DEL BEBE

La etapa de lactancia es de
suma importancia para los
bebés, esto es debido a que
ademas de aportar nutricion,
por medio de los oligosacari-
dos al recién nacido la madre
estd aportandole a su retofio
elementos importantes para el
desarrollo de una microbiota
que le ayudara tanto a defen-
derse de agentes patdgenos,
sustancias toxicas, prevenir
alergias y generar ast su siste-
ma inmune.

Por lo que el tipo de lactancia
que se le otorgue puede afec-
tar su salud, debido a que su
microbiota debe cambiar para
poderse adaptar al nuevo me-
dio que ha llegado. Tras el
nacimiento se inicia la coloni-
zacién intestinal de microor-
ganismos anaerobios propios

de la microbiota humana. Esta co-
lonizacién puede ser afectada por
lo que consume el bebé. Viéndose
favorecida por el aporte de leche
materna ya que estd compuesta
por microorganismos benéficos
que ayudan a que no se asienten
los patdgenos. Estudios comparati-
vos de microbiota intestinal entre
nifos alimentados con lactancia
materna y con férmulas artificiales,
establecen que la leche humana es
un potente inductor de maduracion
inmunoldgica, por su aporte de
probidticos de origen materno,
capaces de modular la colonizacion
bacteriana neonatal con efecto
protector sobre las enfermedades
gastrointestinales infecciosas.

Si se llega a establecer una micro-
biota intestinal adecuada después
de nacer, esto tomara un papel
fundamental en el desarrollo del

intestino y la maduracién del sistema inmunoldgico del
recién nacido. Trayendo beneficios importantes como anti-
microbianos, antiinflamatorios y moduladores de la res-
puesta inmunitaria, disminuyendo las infecciones, habien-
do menos alergias y otras enfermedades que se han visto
relacionadas con la microbiota. Por lo que la leche materna
no se debe considerar sélo un alimento sino que debe ser
tomado con mas seriedad para que la vida del bebe se
encuentre saludable a lo largo de ella.

Ademas de que la leche materna ayuda a que el bebé
mantenga un equilibrio hidrico adecuado, por lo que ayu-
da a que el bebé este hidratado adecuadamente y tenga
un equilibrio acido-basico éptimo para su salud. Ya sabes
debes lactar por lo menos hasta los 6 meses de tu bebé, si
logras llegar al afio estaria mejor.

Bidloga Natalia del Toro

Microliota LA

Asi es, la Microbiota o flora
intestinal tiene un papel
muy importante en jestos
padecimientos gastrointes-
tinales!. En articulos ante-
riores te hemos menciona-
do algunos beneficios que
tiene cuidar el tipo de mi-
croorganismos que viven
en ti, pero también es im-
portante saber que existen
algunos organismos que
no son benéficos para tu
salud. jLas especies de He-
licobacter son unos de
ellos!

Estan asociadas a gastritis
crénica, ulceras y enferme-
dades gastrointestinales,
pero ademas puede inter-
venir jen el desarrollo en
algunas enfermedades au-
toinmunes! alterando la

permeabilidad gastrica e intestinal y mo-
dulando algunos factores inflamatorios
que provocan los sintomas.

Su presencia permite el crecimiento de
otras bacterias con alto potencial cance-
rigeno que crecen en cantidades muy
abundantes, el proceso inflamatorio cro-
nico provoca un ‘agotamiento’ del tejido
gastrointestinal lo que acelera el proceso
de desarrollo tumoral.

Por si fuera poco, existen evidencias que
muestran como su presencia genera re-
sistencia a la insulina, de tal manera que
su erradicacion si esta directamente aso-
ciada al control de las enfermedades y
desordenes metabdlicos mas comunes.
Considera que una atencién mala de la
gastritis te puede llevar a desarrollar
iproblemas cardiacos!

Por todo esto es muy importante que no
te acostumbres a este padecimiento,

MICROBIOTA EN LA GASTRITIS

acude a tu especialista para llevar una terapia
nutricional adecuada para el crecimiento de
bacterias benéficas para tu salud, esto ayuda-
ra a que las bacterias dafiinas disminuyan su
cantidad, no tengas mas sintomatologia, me-
jores tu salud metabolica, evites cualquier
tipo de cancer y elimines las molestias infla-
matorias que pueden ser la causa de que no
disminuyas tu peso.

Master en Nutricion y Biotecnologia

Alimentaria
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AMATE

Muchos seres humanos hemos sufrido por
amor, porque sentimos que nuestros padres
no nos quieren, o tiene algin hermano preferi-
do, algun rompimiento amoroso, vivimos pro-
cesos de duelo y emocionalmente nos pode-
mos sentir rotos.

Gran parte de nuestra vida vivimos para com-
placer a otros, en funcién de los deseos de los
demas, para cumplir expectativas de los pa-
dres, maestros, pareja, etcétera y jcuando pen-
samos en nosotros mismos?, ;cuando fue la

darle gusto a los demas, pensando que Cortrcto:
hagas o no hagas siempre hablaran, . o

. L . Terapia Familiar Breve
pero de ti dependera como viviras tu e Hipnosis Clinica
vida. psic.nace@gmail.com
Vive, disfruta, sal, conoce personas nue-
vas, retoma las actividades deportivas o
artisticas que te gustan, termina esos
estudios que dejaste pendientes, pon
en orden tus tramites, confia en ti.

Psicéloga Nalleli Cepeda

Coneciniente Pw{,«'m

ultima vez que hiciste lo que realmente te gus- " Amarte a_ti ‘r’nismo es *
ta? ; la mejor forma”de, mejorarte..
Sin importar el momento en el que te encuen- Pe ™ Y-m|en‘rras te mejoras’ a_ti mlsmo
tres, nunca es tarde para re encontrarte, conec- S e - meJoras tu mundo..

tar con esa nifa interior que llevas dentro y
darle gusto en pequefas cosas, eso te ayudara
a cargarte de energia y amandote a ti misma,
dejards de necesitar la aprobacién de otros
para sentirte bien, ya que sabes que haces lo
que realmente quieres hacer. Dejar de tratar de

‘/{_.-

DECIR NO, ES DECIR SI A MI CORAZON

Decir NO a lo que va en contra de nuestros principios, ., .
desde la educacion que recibimos, seguramente
o/

has observado que los padres les piden a sus
hijos que se despidan de beso de sus familiares,
pero ;y st ellos no quieren?. Ensenarles a ser
educados y despedirse de mano o verbalmente,
sin necesidad de contacto fisico, les ayuda a
confiar en su intuicién, en relacionarse estrecha
o lejanamente con las personas que ellos deci-
dan, y aprenden que como padres valoramos y
respetamos sus decisiones.

Posteriormente, como adolescentes nos enfren-
tamos a otras decisiones que si no tenemos con-
flanza en nosotros mismos y saber que esta bien
decir no, jcomo le vamos a poder decir “"no” a
= Adebes dec‘_ir‘ S|' una pareja, cuando pida tener relaciones sexua-
’ ) . les?, ;tendremos confianza de decir “no” al al-
dilo con el corazon abier+to, IR S sustancias?, ya que sabemos que
no formaremos parte de “ese grupo social”.

ideales o sentimientos, es decir SI a mi corazén. Pero,
iqué es lo que nos impide decir NO?, ;miedo a lo que
nos sucedera?, jevitarle sufrimiento a otros?; por lo que
se priorizan las necesidades de otros a las propias y en-
tonces...;donde esta nuestra autoconfianza y el respeto a
mis decisiones?, para sabernos libres de decidir, con la
seguridad que sabremos sortear vicisitudes. Aqui es don-
de debemos asegurarnos que es correcto rechazar lo que
no queramos que forme parte de nuestras vidas, confia
en lo que dice tu corazén.

En ocasiones la dificultad para decir "no” es aprendido

Si debes decir NO,
dilo sin miedo...

Psicologa Nalleli Cepeda
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cen las relaciones
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CELEBREMOS A NUESTROS MUERTOS

El dia de muertos celebra-
da el 1y 2 de noviembre,
representa un ritual en
donde se celebra la vida de
los ancestros, ritual que se
realizé desde la época de
los mexicas, mayas, puré-

pechas y totonacas. Los
rituales forman parte de
nuestra cultura, que nos da
sentido de pertenencia en
una familia, religién o terri-
torio y cada uno lo celebra
de manera diferente, lo
cual nos enriquece como
cultura.

Es una buena fecha para
ensefarles a nuestros hijos
nuestras creencias, con ello
se fortalecen las relaciones
familiares y es un buen
momento de recordar las
virtudes de nuestros seres
queridos y todo lo que nos
ensefaron, ya que gracias a
ello, hemos evolucionado
como sociedad.

Las etapas de duelo que
cada persona vive cuando
se enfrenta ante la pérdida

de un ser querido son dife-
rentes y en ocasiones es
importante ser acompafa-
do de un profesionista para
poder enfrentarlas de la
mejor manera, sin importar
el tiempo que tenga esa
pérdida.

Te recomiendo una pelicu-
la infantil llamada El libro
de la vida, para que convi-
vas con tu familia, la cual
tiene un gran mensaje tan-
to para nifios, como para
los adultos.

Psicéloga Nalleli Cepeda

Contscte:
Terapia Familiar Breve
e Hipnosis Clinica
psic.nace@gmail.com

TENGO MIEDO DE SEPARARME DE MI PAREJA

Todas las relaciones humanas son cicli-
cas, no sabemos el tiempo que estare-
mos juntos, ya sea familia, amigos, com-
pafieros o conocidos; todo tiene un
principio y un fin, pero jqué pasa cuan-
do decido terminar una relacion senti-
mental?.

En este tipo de separacion hay muchas
cosas que se involucran porque hay fac-
tores que lo pueden hacer mas facil o
dificil, como el tener hijos en comun,
incertidumbre de cdmo serd nuestra
vida sin esa persona y cémo desarrollar-
se en el ambito laboral.

En muchos matrimonios, la mujer deja
su vida profesional para dedicarse al
hogar y el miedo de como se va a man-
tener econémicamente la puede dete-
ner a tomar la decisién de separarse o la
incertidumbre de cémo serd su vida a
partir de ese momento porque se esta
acostumbrado a una rutina y ;qué se
hace en ese momento?.

Recordemos que en los tropiezos que

hemos tenido en nuestra vida, la creativi-
dad nos invade y buscamos la manera de
resolver problemas. Hacer un recuento de
las vicisitudes que hemos vencido nos
ayuda a darnos cuenta de las herramien-
tas que tenemos para construir y nunca
es tarde para volver a construirnos.

Tener red de apoyo, como ami-
gos y familia, ayuda a que este
proceso sea mas facil y también
te puede ayudar el acompafia-
miento de un profesional para
que te re-descubras y te reinven-
tes.

Psicologa Nalleli Cepeda
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