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/PARA QUE SE NECESITA LA LACTOSA?

N ¢ o/

(Sabias que la intolerancia a la
lactosa heredada es una condi-
cion extrafia?

Es un componente importante
en la leche materna la cual con-
tiene 7.2mg de lactosa, mien-
tras que la de vaca contiene
4.7mg por cada 100ml. Este es
un factor importante por el que
no se recomienda la leche de
vaca en sustitucion, por otro
lado, las formulas lacteas pre-
tenden ser similares a la leche
materna sin lograrlo por com-
pleto, por lo que la mejor reco-
mendacion sigue siendo ama-
mantar.

Mientras vamos creciendo la
enzima responsable de la diges-
tién de este hidrato de carbono
(la lactasa) va disminuyendo su
actividad, solo se mantiene
activa si existe un consumo
regular de productos lacteos
que la contienen a lo largo de la
vida. Por otro lado si no existe
esta enzima, no hay una buena
absorcion de lactosa lo que
lleva a su fermentacion en el
colon por la flora intestinal lo
que provoca dolor abdominal,
diarrea y otros sintomas carac-
teristicos de la intolerancia a la
lactosa. Cuando es heredado
los sintomas comienzan desde
que nacemos.

(Pero sabes para que sirve con-
sumir y absorber bien la lacto-
sa?

Es la principal fuente de energia
durante nuestro primer afio de
vida, provee casi la mitad de la
energia requerida por el recién
nacido.

Es una molécula que atraviesa
membranas en nuestro organis-
mo facilmente, asi que su trans-
porte a diversos 6rganos es
rapido y eficiente, por esta ra-
z0n se sospecha que fue elegida
como fuente principal de ener-
gia durante el proceso evoluti-
vo en todos los mamiferos.
Cuando la lactosa es rota por la
enzima lactasa y fermentada en
el colon esto provoca el creci-
miento de Bifidobacterias, lo
que estimula un crecimiento
saludable de la flora intestinal.
Interviene en la formacién de
componentes importantes para
nuestro sistema inmunolégico,
por lo que juega un papel muy
importante en la nutricion in-
fantil.

Ahora bien, los productos lac-
teos contienen lactosa en dife-
rentes proporciones, siendo la
leche la que la contiene en ma-
yores proporciones, seguida de
quesos y yogures.

Recuerda y considera;

Es normal que con la edad va-
yas siendo mas intolerante a la

lactosa de lo que eras de joven.
Es muy importante que tu hijo
consuma lactosa desde su naci-
miento (de preferencia de su
mama4) y en su crecimiento. No
porque tu seas intolerante a la
lactosa significa que él deba
serlo.

Si disfrutas de los productos
lacteos es recomendable que los
consumas con regularidad o ta
cuerpo perdera la capacidad de
producir la lactasa para digerir-
la. Aprovecha y mantente salu-
dable, a ti y a tu flora intestinal,
eligiendo productos descrema-
dos que contienen menos grasa
sin sacrificar la lactosa.

Si eres intolerante a la lactosa,
debes buscar productos que no
la contengan pero que si apor-
ten una buena cantidad de cal-
cio, podria ser una buena op-
cion la leche de soya sin azuca-
res afiadidos.

Por ultimo te recomiendo que
no abuses del consumo de lac-
teos, recuerda que de lo bueno
poco.
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EL PLATANO Y SUS BENEFICIOS

Por lo general se considera al
platano como una fruta que
contiene mucha azucar, pero
sabias que, en algunos luga-
res del mundo es usado para
controlar la diabetes? Bueno,
pues ademas de ser delicioso,
contiene una cubierta que lo
protege maravillosamente del
medio y lo hace super trans-
portable tiene una gran varie-
dad de beneficios, condcelos.
El platano (Musa paradisiaca)
es una fruta tropical constitui-
da principalmente por almi-
don, proteinas, grasa, cenizay
fibra dietética, ademas de
calcio, vitamina A, B1, B2, B3,
B6, C y minerales como el po-
tasio y fosforo.

Comunmente se utiliza para
prevenir y curar Ulceras gastri-
cas (gracias a un flavonoide
llamado leucocianidina). De-
bido a la presencia de alcaloi-

des, compuestos fendlicos,
flavonoides y saponinas,
tiene un efecto antidiarrei-
co. Ayuda a mejorar la ab-
sorcion de fluidos y elec-
trolitos. Tiene una impor-
tante capacidad antioxi-
dante por lo que es reco-
mendable como adyuvante
para manejo del estrés.
Algunos estudios han en-
contrado que un consumo
moderado incrementa sig-
nificativamente algunos
pardmetros reproductivos
en hombres ademas de
que ayuda a limpiar el hi-
gado de algunos medica-
mentos cominmente utili-
zados para controlar la sis-
tomatologia en los resfria-
dos.

Como podras ver es un
alimento muy completo,
que no afecta tu economia

Nutriterapias

y que te puede traer muchos beneficios. Debido a
su contenido en almidén la porcidon recomendada
es de un platano mediano al dia. jConsimelo regu-
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CONOCE LOS BENEFICIOS DE
INCLUIR FRESA EN TU DIETA

Ademas de que una pieza de fresa (Frafaria X ananassa)
contiene solo 4 kcal, esta fruta puede representar mu-
chos beneficios a tu salud, los conoces?, no te preocu-

pes aqui te lo decimos.

La fresa contiene muchos componentes nutritivos, tales
como vitaminas, azlcares y minerales, pero también
bioactivos como &cido elagico, antocianinas, quercetina,
catequinas, acido ascérbico (vitamina C) y acido folico.
Estos no solo promueven una salud integral sino que
también te prevén del estrés oxidativo y los desérdenes
inflamatorios, lo que la hace una excelente auxiliar en
planes de reduccion de peso. Ademas ejerce un efecto
protector contra el cancer y protege y repara el dafio del
material genético, pues contiene antioxidantes y polife-

noles.

Ayuda al control de la hipergli-
cemia (niveles de glucosa en
sangre altos) e hiperlipidemias
(colesterol y triglicéridos eleva-
dos) por lo que se considera un
preventivo de enfermedades
crénico degenerativas como
cancer, enfermedades cardiovas-
culares, diabetes tipo Il, obesi-
dad, enfermedades neurodege-
nerativas e inflamacién.
Estudios recientes han determi-
nado que estos efectos benefi-
ciosos no se deben solo a sus
componentes bioactivos, sino a

infecciones.

su capacidad de modular algu-
nas vias metabolicas que inter-
vienen en la supervivencia, proli-
feracion y defensas antioxidan-
tes, lo que fortalece sistema in-
munolégico y ayuda a combatir

Por si fuera poco la hoja de la
planta de fresa se utiliza como

auxiliar de la neuropatia diabética,
disminuyendo en sangre la glucosa
y creatinina, ayuda a mejorar la fun-
cion renal, sensibiliza a la insulina 'y
promueve un efecto antiinflamato-
rio, lo que ayuda a controlar mucho
la sintomatologia caracteristica de
este padecimiento.

i100g de fresas contienen solo 36
kcal! Asi que casi no interviene en la
cantidad de energia de tu dieta,
pero recuerda que la crema si con-
tiene grasas por lo que su uso debe
ser moderado. En lugar de azucares
para endulzarlo procura usar un
poco de cocoa en polvo sin azucar
(1 cucharada contiene de 11 a 17
kcal). Incliyela natural si te es posi-
ble.

Master en Nutricion y Biotecnologia
Alimentaria

Bidloga Miryam E. Cuéllar D.



https://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=imgres&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi81quNi_nOAhXo44MKHa3kBxUQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.lavidalucida.com%2Fla-dieta-del-platano-para-bajar-de-peso.html&psig=AFQjCNFU-ePEFSwmOwDJRVdf00fnVwakHQ&u

Ano 1, Volumen 11 JUN2016

Pagina 3

LA VERDAD DE LA FRUCTOSA Y EL TEMIBLE JARABE DE ALTA FRUCTOSA

La fructosa es un azlcar simple que
pertenece al grupo de endulcolorantes
nutritivos (similar a la glucosa) con
solo un aporte calorico de 4kcal/g,
pero con un poder endulzante de mas
del doble que la glucosa, esta conteni-
do en frutas y miel. Pero también en
alimentos procesados como refrescos,
cereales, hamburguesas, salsa de to-
mate o catsup, mole, mermeladas, ju-
gos y frutas en almibar, generalmente
manufacturado con el nombre de jara-
be de miel de alta fructosa.

Aqui te menciono los efectos positivos
y negativos que debes esperar al con-
sumir fructosa o en su caso jarabe de
maiz de alta fructosa.

LO BUENO
Y es de indice glucémico bajo por lo
gue es util para el control de la gluco-
sa en sangre en pacientes diabéticos e
inhibe la produccién de cuerpos ceté-
nicos.
Promueve la captacion hepatica de
glucosa, disminuyendo su produccién
y glucemia. Se considera que en canti-
dades pequefias ayuda al control de
glucemia.
Normaliza la secrecién de epinefrina.

LO MALO
Su adsorcidn es independiente de insu-
lina, por lo que no existe medio de ab-
sorcion por el pancreas y cerebro.
Provoca un vaciamiento géastrico acele-
rado a comparacion de la glucosa.
Un alto consumo de fructosa se traduce
en una alta produccion de triglicéridos.
Al aumentar la cantidad de triglicéridos,
gue son almacenados en higado provo-
can una reduccion a la sensibilidad de
insulina, lo que hace mas probable el
desarrollo de enfermedades crénico
degenerativas.
Su acumulacion es particularmente en
tejido adiposo visceral ocasionando un
dafo en el metabolismo de hidratos de
carbono.
Su consumo no libera leptina por lo
gue no libera la sefial de saciedad, esto
hace que los alimentos que tienen alto
contenido en fructosa puedan consu-
mirse en grandes cantidades provocan-
do una tendencia importante a la obe-
sidad.
Incrementa la produccion de purinas y
acido Urico inhibiendo la produccién de
oxido nitrico causando alteraciones en
la funcién renal.

Jarabe de Alts Fructosa

Al tener una dieta alta en fructosa
deficiente en magnesio puede llevar
a problemas de salud ésea.

Todos los efectos adversos se re-
portan cuando su consumo es exce-
sivo y principalmente en su forma
manufacturada de jarabe de alta
fructosa. Sabias que el aporte ener-
gético que ahora nos brinda este
jarabe de fructosa jes de mas del
2,100% comparado con el siglo XX!,
por ejemplo jUn jugo de 360ml con
este jarabe incluye los 40g limites
recomendados en el dial. Ahora
bien, si tu dieta consta de mas pro-
ductos que lo contengan, su aporte
energético se va por los cielos y
puede ser por ello que tu dieta no
esta funcionando correctamente.
Mis recomendaciones: Fijate en los
ingredientes que contienen todos
tus alimentos, evita el consumo de
jarabe de maiz de alta fructosa, no
evites el consumo de fructosa en
forma de frutas pero si modera sus
cantidades.
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PORQUE A VECES TENEMOS MUCHA HAMBRE Y OTRAS NINGUNA

Actualmente se ha visto un auge en la
disminucién o aumento de comida en
cada persona. Mientras algunas perso-
nas piensan que para tener una mejor
salud y un peso ideal debe comer me-
nos o saltarse comidas, otras creen que
estdn alimentdndose adecuadamente
pero consumen muchos alimentos de
calorias vacias (que no aportan energia,
pero hacen que se acumule grasa).

Lo esencial con respecto al peso, es que
no se debe satanizar el tener unos kilos
de mas, el problema real es que el tener
un exceso de kilos, podrian perjudicar tu
salud. Por lo que debes valorar si jestos
kilos de méas estan aumentando el ries-
go a que presentes enfermedades croni-
co degenerativas?

La regulacién en la ingesta de alimentos
se da a nivel sistema nervioso central y
periférico. En estudios recientes se ha
visto una relacién contigua con la mi-
crobiota. En el cerebro en la parte del
hipotdlamo es donde se generan las
sefiales de saciedad, regulando sustan-
cias que nos indican si ya estamos satis-
fechos, st se nos antojan ciertos alimen-
tos o st aln necesitamos alimentos para
una mayor calidad de nutrientes o ma-
yor aporte de energia. Con respecto a la
microbiota, se ha visto que dependien-
do de las bacterias que predominen el
intestino ciertos alimentos se nos

“antojan” o se nos hacen maés atracti-
vos, que inclusive el simple hecho de
pensar en ellos nos hacen salivar.

Con respecto a la cantidad de alimen-
to, se vino un auge de disminuir estos
para supuestamente tener un peso
ideal. Sin embargo, esto puede decirle
a tu organismo que estas pasando por
una época de inanicién por que los
mecanismos de almacén de los nu-
trientes en forma de grasa, que nos
sirve de reserva que en ciertas circuns-
tancias nos ayudaria a sobrevivir. Pero
entonces te haz de preguntar
sentonces por qué me esta haciendo
dafo esto? Pues la razdn es que no
estds en una inanicion real y que si
estd grasa de almacén se junta en la
grasa visceral te generard hormonas
que a la larga haran que tu insulina
funcione de manera inadecuada pro-
vocando a larga una diabetes que te
provocarian problemas cardiovascula-
res, renales y todas las enfermedades
crénicas relacionadas con ella.

Lo recomendable es que no dejes
pasar mucho tiempo entre cada comi-
da, y hacer tus colaciones regularmen-
te, mas si sientes hambre entre las
comidas. St aun asi tienes dudas, pue-
des consultar a tu asesor nutricional.
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