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ACTUALIDAD

Logran trasplantar unrifidnsin
queimporte el tipo de sangre

» Hasta ahora, muchos
trasplantes no se hacen
(o se retrasan) porque la
sangre del donante no
es compatible con la del
receptor. Pero eso podria
cambiar en un futuro.

» Investigadores de Ca-
naday de China han lo-
grado realizar el primer

trasplante que abrira
camino a que el tipo de
sangre de uno y otro no
sealmportante.Enlain-
tervencién, usaron una
enzima que anulaba los
antigenos de la sangre
del rinén donado. Deesa
forma, lasangre pasé de
serdetipoAatipo0,que

es universal y sirve para
todo tipo de pacientes.

* Se trata de un avance
importantisimo que su-
pondria recibir 6rganos
de donantes (tengan el
tipo de sangre que ten-
gan) y sin que el cuerpo
del receptor lo rechace.
Y salvaria muchasvidas.

LIBROS DESTACADOS DEL MES

weswss | SALUD
En fov MANTEN JOVEN
~ TUCEREBRO
E—J | Ediciones SEN
2 0
« LosexpertosdelaSoc.Esp.de
Neurologia presentan este texto
divulgativo sobre como cuidarlo

conlaalimentacion, el ejercicio...

BIENESTAR
EL SUENO
DEL SAPIENS

Plataforma Editorial

« Juan Antonio Madrid no solonos
explicapor qué dormimosyelvalor
quetiene eldescanso, también qué
podemos hacer para protegerlo.

Terapia noinvasiva

Molécula activada
por luz para aliviar
el ojoseco
Estaenfase experimental,
peropodriaserunabuena
formade protegerelojode la
sequedady reducirsus mo-
lestias. Hasidoel Instituto de
Neurociencias CSIC-UMH
elque ha probado lamolé-
cula—denominada DENAQ-
que, unavez que se aplica
enelojoyseactivaconluz,
reduce la actividad excesiva
de los nervios oculares sin
disminuirel parpadeo.

Descubren un
nuevo sindrome
cardiaco

Lohan hecho especialistas
de Murciay Cartagenajun-
toainvestigadores de Chile
y Ecuador, y lo han bauti-
zado comoel Sindrome de
Gulliver porque acttia como
los diminutos personajes
de ese cuento. Se produce
cuando una misma persona
tiene muchos factores de
riesgo cardiovascular, pero
solo ligeramente elevados.
Enconjunto, aumentan el
riesgo de desarrollar una en-
fermedad cardiovascular.
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ACTUALIDAD

Alteranel intestino

Medicamentos comunes
ysuefectoalargoplazo

» Los efectos -los buenos
ylosmenosbuenos-delos
medicamentos no desa-
parecen cuando se dejan
de tomar.

» Lo ha descubierto un
equipo de investigacion
dela Universidad de Tartu,
en Estonia, queanaliz6 un
total de 186 medicamen-
tos. Casi todos ellos (167)
modificaron el microbio-
ma intestinal mientras se
tomaban; pero 78 (alrede-
dor del 42 %) seguian te-
niendo efectos residuales

Es movil y dinamico

durante mucho mas tiem-
DO Y una vez Interrumpi-
do el tratamiento.

* Los betabloqueantes
(para que el corazon lata
mas despacio), los antide-
presivos,losinhibidoresde
labombade protones(mal
llarmados protectores gas-
tricos) y las benzodiacepi-
nas (ansioliticos) dieron
lugar a modificaciones
en la flora intestinal que,
en algunos casos, fueron
muy persistentes (llegaron
adurar hasta 3 afos).

Elsistemainmunitarioes

masactivodeloque creemos

Investigadores del Instituto Karolinska (Suecia) han des-
cubierto que algunas células asesinas naturales residen
temporalmente en los 6rganos y luego losabandonan a tra-
vés delsistema linfatico. Antes se pensaba que esas células
defensivas se quedaban para siempre en los tejidos cuando
llegabanaellos. El hallazgo da pistas de cémo funcionan las
defensas y servira para mejorar muchos tratamientos.

: G
3
140 sustancias /
ensangreque
avisandela = 2
menopausia P
Unestudiollevadoa y ;
cabo por el Area de Bio- ”
tecnologia de Eurecat, en
Catalunya, ha identifica- Darelpecho...
doen sangre més de 140 Protegedel
metabolit(?s (sustancias) cAncerde mama
que camblarju cuandose porque hace
pasade unciclo regular Lteiid
aunoirregularyque que ene_ €do
podrfan avisar del inicio Mamario se
de la perimenopausia. acumulen células
En un futUI'(? esteavance defensoras
podria servir para t?lapo- que conservan
rar pruebas diagndsticas ;
queavisena una mujer memoyla )
de que estdalas puertas Inmunitariaa
de lamenopausia. largo plazo.

¢PUEDE ESTAR
LADIABETES
LIGADAAL
ALZHEIMER?

Faltan muchas incognitas por
resolver, pero se sospechaque tanto
ladiabetes1como la2 pueden acelerar
el deterioro cognitivo.

lamortalidad por demencia es mayor
entre las personas con diabetes que
entre quienes nola tienen.

Sondatos deunestudio
internacional, que lanza una posible
causa:ladiabetes puede inflamar el
organismo'y también el cerebro.
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ACTUALIDAD

Tribuna médica

LAVALIOSA APORTACION DE LOS
ANIMALES PARA AVANZAR EN MEDICINA

‘ E_ J’
DR. MANEL ESTELLER

Investigador del Instituto
de Investigacion Josep Carreras
(Barcelona)

* Comohumanos,estamosenun
podium privilegiado. Y desde é|,
miramos al resto de seres vivos
con cierta actitud de perdonavi-
das. Como sifueramos el cénit de
la evolucion. Pero el resto de for-
mas de vida también han sufrido
sus cambios y se han adaptado
a su ambiente. Algunas se extin-
guieron por no poder sobrevivir
en condiciones adversas... como
también sucedera con nosotros.
Pero no nos pongamos agoreros
y veamos lo mucho que hemos
aprendido en Medicina a partir

El estudio de

los animales

es crucial para
entender muchas
enfermedadesy
desarrollar curas

de otros seres vivos. ;Sablfan, por
ejemplo, que el primer agente vi-
rico que causaba cancer se aislé
a partirde un pollo? En el ave, esa
secuenciaviricacausaba sarcoma
(tumordel musculo esquelético).
+Elorigendealgunasdelasinfec-
ciones que nos afectan. Ciertos
animales son grandesalmacenes
(reservorios) de agentes infeccio-
sos esperando su oportunidad.
Imaginemos un virus que reside
tranquilamente en un mono o un
armadillo. Un dfa mutasumaterial
genéticoy da el salto al ser huma-
no,que hainvadidoelterritoriodel
animal portador, y le provoca una
enfermedad. Se cree que de esta
forma empezaroninfeccionestan
importantescomaoladelvirusdela
inmunodeficienciaadquirida (VIH)
oel SARS-CoV-2de laCOVID-18.

« Laaportaciénde otros anima-
lesanuestrasalud. Tienen razén
enlalndiacuandoconsideranalas
vacas sagradas e intocables, por-
que de ellas salieron -mediante
el ingenio humano- las vacunas.
Y los perros, esos companeros de
fatigas desde hace miles de afios,
Nos proporcionaron una ventaja
evolutiva al cazar con nosotros.
Pero hay mas: fueron esenciales
nosolo paraentenderlos mecanis-
mos de la digestion de los alimen-
tos, sinotambién paradesentrafar
elorigendeladiabeteseidentificar
lafaltadeinsulinacomounode los

factoresclavesensuaparicion. Es-
ta proteina se obtiene poringenie-
ria genética, pero hubo untiempo
mas oscuro donde, ademas de
cogerla de cadaveres humanos,
se usabalade otrosanimales para
trataraloshumanos. Comoimagi-
naran, no era la solucion idénea y
causaba todo tipo de reacciones
inmunolégicas adversasyrechazo.
« Acabaréhablandodeloscerdos
porque, fijindonosensusistema
cardiovascular y en su grasa, es el
animal mas parecido al humano.
Por eso, las intervenciones cardia-
casparaponerunstentounbypass
se probaron antes enellosque en
nosotros.Los primerostrasplantes
de corazén de cerdo a humanoya
se hanproducido,aunqueadncon
poco éxito. En fin, siendo justos,
hay que dar las gracias a estos y al
restode habitantesdeestearcade
Noé donde nosencontramos.
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Y ACELERAR LA QUEMA DE GRASA

Con ellas no solo cuidarmos el musculo, un gran
guemador de grasas, sino que tambien nos
ayudan a acallar ese gusanillo del hambre que
podemos notar entre horas. evamimerero

or fortuna, la idea de que una
dietaricaen proteinasesbuena
solo para desarrollar musculo
va ha quedado atras. Las evidencias
de que tomar la suficiente cantidad
tiene numerosos beneficios para la
salud sonclaras. Y uno de ellos es que
puedeayudartea noganarpeso o,in-
cluso, a perder el que te sobre. Varios
mecanismos explican este efecto.

« Sicrees que nada te llena, puede

ser que no tomes las suficientes.
Las proteinas favorecen quenossin-
tamos mas saciadas porque estimu-
lan la produccién de las hormonas
responsables de esta sensacién (co-
molaleptinayla GLP-1)yreducenla
de la hormona del hambre (grelina).
Una combinacion que ayuda a evitar
el picoteo entre horas.

 Elmetabolismoylaquema degra-
sasse aceleran. Unadietaconlaspro-
tefnas adecuadas ayuda a mantener
lamasa muscular,queactia como un

*horno metabélico’, quemando calo-
rias incluso en reposo.

« Sigue la regla 30-25-30. Segiin un
informe publicado en BMC
Medicine, tomar 30 g de fibra

aldia, al menos 25 g de protef-

na en lascomidas principales

y hacer 30 minutos de ejer-

cicio a diario son claves para

lograr ambos efectos. Eso si,
sedansiemprey cuandoelijas

las proteinas adecuadas, por-

que no todas valen. Evita las

que vienen acomparfiadas de
azicaresanadidosygrasassa-
turadas (presentes en embu-

tidos, flambres, salchichas..).

TEN EN’CUENTA LA
PROTEINA VEGETAL
Aunguesesueledecirque no
soncompletas’ oquehay que
combinarlas en el mismo
plato, no es cierto.

A

Ensujustamedida:
ni muchasnipocas

Para mantener lamasa muscular, pro-
teger los huesosy favorecer el meta-
bolismo, lo ideal es comer entre 1,2y
1,6 g por kilo de peso. Asi, una mujer
de 65 kilos deberia tomar entre 78 y
104 g de proteina al dia (cantidad que
puedes alcanzarcon menuscomolos
que te proponemos mas adelante).

« Comer demasiadatampoco con-
viene: puede envejecernos antes
porque dificulta el proceso con el
que el organismo elimina residuosy
células muertas (autofagia). Y eso fa-
vorece el envejecimiento prematuro.



VARIAY ALTERNA
LOSALIMENTOS
PROTEICOS

LAURA PEREZ

Syt NAHARRO

Nutricionista clinica y divulgadora cientifica

Cuando una mujer quiere perder peso,
lo primero que suele haceres recortarlo
todo: menos cantidad, menos carbohi-
dratos...y, casi siempre, menaos proteina
de la que deberia. Comoya has visto, re-
ducir las proteinas no jugara a su favor.
« La proteina sola no basta. Para que
funcione debe ir siempre acompanada
de la fibra de las verduras y de carbohi-
dratos complejos como los que se en-
cuentran en los cereales integrales, la
quinoa, la patata o el boniato (siempre
ajustados al gasto energético).

% Incluyela en las tres comidas princi-
pales. Es lo mas practico para alcanzar
las cantidades diarias recomendadas,
mantener los musculos activos y me-
jorar la saciedad. Y hazlo incorporando
entus menusdiferentes alimentos que
la aportan en abundancia: carnes ma-
gras, pescados, huevos, lacteos... pero
también soja, frutos secos o semillas.

+ Los procesadosricos enellas, como
porejemploelfiambre de pavooel suri-
mi, puedenser un recurso puntual. Pero
no deben formar parte de tus menus
habituales porque, aunque parezcan
“ligeros’, nosontan saludablescomolos
ingredientes naturales. Revisar sus et
quetas basta paracom-
probar que pueden P

incluiralmidones, glu- “ 4
tamato monosédico, -

estabilizantes, azlica-
res, conservantes...,
aditivos de los que
es mejor

prescindir. A
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Incorporar semillas,
germinados o frutos
secos a tus platos

es una forma muy
sencilla de sumar
proteinas a los
menus sin esfuerzo

« Si tus menus son variados, las po-
sibles carencias de algunas de esas
protefnas se completan con las vir-
tudes de otras, aprovechando mejor
el valor proteico de legumbres, fru-
tos secos, sernillas y cereales (la soja
si tiene proteina completa). Cuando
consumes las de origen animal, aun-
queseaen otracomida,ya cubresesos
aminoécidos esenciales que les pue-
den faltara las proteinas vegetales.

COMOALCANZARLA
CANTIDAD RECOMENDADA
Recuerda que debes tomar entre 1,2
y 16 gramos por kilo de peso (losdias
que tomes menos hay que alcanzar,
como minimo, los 0,8 g por kilo de
peso). Pero ¢scuéntas proteinas suma
cada tipo de alimento?
 Lascarnesmagras (pechuga de po-
llo, lomo de cerdo..) son las que mas
aportan, unos 30 gde media por cada
100 gde alimento cocinado.

« Lesiguenlos pescados (también co-
cinados)y los frutos secos, cuyos valo-
res rondan los20 g por cada 100 gde
producto. Tenen cuenta,esosi, quela
racién recomendada de frutos secos
es mas pequenia (entre20-30gal dia).
« Loslacteos son otrodelos principa-
les grupos proteicos. El queso fresco
batido, el tipo Burgos y los yogures ri-
cos en protefna contienen unamedia
de entre 10 y 8 g por cada 100 g. Los
huevos, por su parte, aportan unos

13gporioogde alimento,ylaslegum-
bres cocidasunos7-9g.

Siguiendo el ejemplo de la primera
pagina de una mujer de 65 kg, su-
mando 26 g en cada una de las tres
comidas principalesya alcanzarialos
78 gde proteinas que permite cumplir
con la cantidad diaria recomendada.

QUE PUEDES HACER PARA
APROVECHARLA AUN MAS
Ademés dedistribuir la proteina alo
largodel dia, elegir diferentes fuentes
eslomas sencillo paralograrloy que
tus menus, ademas, sean equilibra-
dos, variadosy apetitosos.

« Por ejemplo, sila obtienes con un
huevoo unyogur porlamanana,op-
ta por pollo o pescado al mediodia, y
legumbres o tofu por la noche.
*Legumbres...también germinadas.
Es otra manera de comerlas que las
hace mas féciles de digerir y, ade-
maés, aportan variedad a tus menus.
(Quedan muy bien con semillas (de
sésamo, de lino..), que ademas de ser
ricas en aminodacidos suman otros
nutrientes muy valiosos (minerales,
grasas saludables...).

+Equilibrael plato. Alahorademon-
tarlo, combina proteinas con verdu-
ras (que aportan fibra y antioxidan-
tes), carbohidratos complejos (que
proporcionanenergiay contribuyen
a aprovechar mejorlos aminoacidos
delas proteinas)y buenasgrasas (que
ayudan a absorber las vitaminas y
equilibran las hormonas). Asi la pro-
tefna rinde mésy mejora la saciedad.
= Suma ejercicio de fuerza. La pro-
teina que obtienes de los alimentos
funciona mejor si se combina con
entrenamiento de resistencia, que
ayuda a ganar musculo, fortalecer
los huesos y, en definitiva, a mante-
nerte mas fuerte, agil y saludable en
cualquier etapadelavida.
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DESAYUNOS LIGEROS QUE
APORTAN BUENA PROTEINA

Puedes alternarlos con los que te ofre-
cemos en el menu de este mes y tu dieta
sera aiin mas variada y facil de seguir.

Rapidoy saciante

SKYR CON FRUTOS SECOS Y FRUTA

Estelacteo Anadeleun completo,ideal
fermentado punaditode para mantener
original de nueces y otro laenergiay para
Islandiaesrico  defrutosrojos, evitarlospicos
enproteinasy  yobtendras de glucosa (yel

bajoengrasas. undesayuno bajon posterior).

Un tentempié

GALLETAS DE CACAHUETE

Preparalascon canelamolida  dientes,dales
harinadecaca- (siquieresdarle formadegalleta
huetedesgra- untoquedulce, yhornéalasa
sada,unhuevo, afadeunapizca temperatura
unamanzana  demiel). Mezcla mediaunos
ralladay todoslosingre- 15minutos.

TOSTADA CON HUMMUS Y HUEVO

Aporta car- teinasdealto conun huevo
bohidratos valorbiolégico.  cocido,poché
complejosy Sobrelatosta- oalaplancha
fibra(sielpan  daextiendeun Puedesanadir
queeligeses pocode hum- también roda-

integral)ypro- musycorona jas de tomate.

Site -pil'ra el dulce...

TORTITAS DE AVENA Y REQUESON

Mezclaavena, = homogénea. Acompanadas
clarasdehuevo Cocinalaen defrutafresca,
yunacuchara- unasartén teayudaran
daderequeson antiadhe- areducirlos
hasta obtener rente comosi antojosamedia

unamasa fuerancrepes. = mafiana. ™




DIETA

Menii mensual
—quilibrado
yvariado

Incluye propuestas sencillasy
sabrosasque pueden prepararse sin
pasar muchotiempoen lacocina

Planificar lo que comes cada dia no
siempre resulta facil. Con este me-
nu de 30 dias lo hacemos por ti
conun claro objetivo: ayudarte
aincluirsuficiente proteinade
calidad en tu dieta, y hacerlo
conopciones variadas y equi-
libradas. Comoya hemos ade-
lantado, cada plato las combi-

na con una generosa porcion
deverduras, hidratosde carbono
decalidad y grasasbuenas, porque
ya sabes que no solo importa la pro-

teina ensi,sino también cémolaacompa-

fias y combinas. Recuerda que, en una alimenta-
cién equilibrada, lavariedad es fundamental.

DESAYUNOSY TENTEMPIES

* Opciénl. Desayuno: Café con bebida desoja, tosta
de panintegral conaceitede oliva, tomate en rodajas
y huevo revuelto. Media mafiana (opcional): Infu-
siony dos mandarinas. Merienda (opcional): Queso
fresco batido con arandanos y canela.

® Opcibén 2. Desayuno: Infusion y un yogur proteico
natural con granada y anacardos. Media mafiana
(opcional): Infusién o café con leche y un kiwi. Me-
rienda (opcional): Unos tomatitos cherry con aceite
deoliva y tres nueces.

SACALE PARTIDO A LA SOJA
Laincluimosenlos ments enforma de tofu,
soja texturizada, edamames... Incorporarla
atus platos cotidianos te ayudara a ampliar
las fuentes de proteina vegetal.

Comida: Sopa de verdu-
rasdeshidratadas con
caldode pollo«Tortillade
patatay calabacinCaqui
Cena: Ensaladaderemo-
lacha yqueso frescode
cabra « Filetes de pechuga
de pollomarinadosala
plancha«Un postrede
soja acompafiadode
pifiatroceada

Comida: Wok de verduras
con cerdodesmigadoy
salsa desoja« Y2 chirimoya
Cena: Poke con basede
canénigos,remolacha,
edamames,aguacate

y mix de semillas, condi-
mentado con aceite
deoliva,sal ylimén

« Unpostredesoja con
frutos rojos

Comida: Endibias con
aceite, limoén y sal « Guiso
de garbanzos con calaba-
cin,zanahoria y brécoli

« Un platano

Cena: Cremade calaba-
za con sernillas de girasol
tostadas«Doradaala
plancha con escalivada
« Un kéfir natural con
canela

¥

Dia13

Comida: Ensaladade
tomate » Macarrones
integrales con salsa de cala-
bazay curry,acompafnados
desolomillodecerdoala
plancha«2rodajasde pifia
Cena: Salteadode alcacho-
fas con gambasy ajitos

«Tortilla francesa

(de2huevos) « Postre
desoja

Dia8

Comida: Sopa de quinoa
y verdurasen juliana

con caldo de pollo« Ham-

burguesadepolloala
planchasUnamanzana

Cena: Sartéen de tomati-
toscherry,champifiones,
calabacin, mozzarella de
bufalay oréganoal horno
« Un yogurnatural

con kiwi troceado

Comida: Ensaladade
escarola, tomate, atiin
alnatural y aguacate

» Merluzaala plancha con
pimentén dulce dela Vera
« Unatazade uvas

Cena: Espaguetisde
calabazay calabacin con
bolofiesa de soja textu-
rizada, queso cottage y
orégano « Yogur natural




Dia3

Comida: Wok de verduras Comida: Cogollos alifia-
convasitode quinoa, dos« Estofadode acelgas,
sepia, gambasy pimentén patata, zanahoriay magro
delaVerapicante«Una decerdo, con sofritode
manzana cebollay pimentén « Una
Cena: Pistode verduras naranja
con habitas, acompafado Cena: Ensaladadetoma-
de tortilla francesa con te raf, burrata, pistachos
orégano = Un yogur griego troceados y aguacate
natural con una onzade = Unyogur natural
chocolate 85 % cacao con pifiay canela
Dia10
Comida: Endibias con Comida: Ensalada
aceite ylimén « Guisode detomate kumato
alubiasen conserva, con pestode albahaca
repollo y caldo de verdu- = Guisodejudias verdes,
rass Unapera sepia,calabaza y patata
Cena: Ensaladade brotes +Unplatano
tiernos,quesocottagey Cena: Carpacciode
nueces« Tortilla de acel- calabacin« Salteado de
gasy cebolla. Unyogur guisantesy dados de tofu
natural con mix de frutos « Un kéfir naturalcon
secosy canela frutos rojos y semillas
Dia15
Comida: Ensaladade Comida: Pisto de verdu-
endibias con vinagreta ras conalubiasrojasen
de mostaza« Ternera conservay huevo escalfa-
guisada con menestra doe«Uncaqui
de verdurasy patata Cena: Bastones de cala-
» Unamanzana bacin y zanahoria,ena
Cena: Puré decoliflor freidorade aire,acom-
«Calamaresalaplancha, panadosdesalmény
acompafiadosde ensalada salsade yogur caserasUn
de pimientos del piquillo yogur tipo griego natural
y cebolla « Yogur natural conchipsdecacao

. &
Comida:Lasa- #‘

Dia5
Comida:Ensalada
templada de lentejas fia de beren- — "
con calabacinalaplancha jenas, pechuga de pollo
ytomates cherry, alifiada picada, tomatetrituradoy
con pestode albahaca mozzarella light « 2rodajas
«Unatazadeuvas de pifia con canela
Cena: Salteado de cham- Cena: Cremade calabacin
pifiones con pimenton » Lenguado al papillote con
dulcede la Vera «Caballa patatay cebolla » Un yogur
ensalsadetomate-Un natural con una onzade
yogurnatural chocolate 85 % cacao
Dia12
Comida:Cremade zana- Comida:Ensaladatem-
horias asadasconcurry = plada de garbanzos, cala-
Atun encebollado y vasito bacin, brotes de espinacas,
dearrozintegral = 2roda- tomatedeshidratado,
Jjasde pifia con canela gueso cottage y aguacate
Cena: Pizza con base + Unanaranja
de coliflor, tomate tritu- Cena: Cremade puerros
rado, mozzarella light, con semillas de calabaza
pimientos del piquillo tostadass Tortilla de bro-
yorégano - Un postre coli al vapor« Un yogur
desoja 3 natural

Comida:Ensalada tem-
pladade hélices de gar-
banzos, espinacas baby,
minizanahoriasal vapor,
brotes de soja y queso feta
«Unapera

Cena:Wok de verduras

» Wrap delechugaroma-
narelleno de carne picada
de pollo,salsa de yogur y
guacamole - Manzana

Comida:Crema de calaba-
zay puerrosconsemillas
espolvoreadass Dorada
alaplancha con quinoa
= 2r0dajas de pifia
Cena:Ensaladadeca-
nonigos, granada, pasas,
ricotta, dados de tofu
marinadoy nueces
= Un yogurtipo
griego




Comida:Sopade repollo Comida:Ensaladade
con caldo de verduras tomate y anchoas« Arroz
« Alb6ndigas de soja textu- caldosointegral con
rizada ensalsa de queso judiasverdes, alcachofas
fresco batidoy curry y mejillones « Una pera
+Unanaranja Cena:Muslo de pollo
Cena:Revuelto de cham- en lafreidoradeaire,
pifiones con gambas, acompafiado de bastones
acompanado de biscote de boniato y calabacin
integral con guacamole con especias variadas
« Un postrede soja » Unanaranja

Dia24
Comida: Brécoliala Comida:Ensaladade
naranja, acompanadode tomate con pesto de
medallonesde merluzaa hierbabuena » Garbanzos
la plancha = Un yogurtipo guisados con acelgasy
skyrnatural bacalaos Una pera
Cena: Sopajuliana con Cena: Salteadode setas
caldode verdurasredu- conleche evaporaday
cidoen sodio » Guisantes pimentén dulce . Tostada
salteados con dados de integral conaguacate y
tofumarinado «2rodajas queso fresco« Un yogur
de pifia con canela natural con frambuesas
Dia27
Comida:Cremade setas Comida: Endibiasalifia-
con leche evaporadas Ca- das con aceitey limén
balla al horno acompania- « Curry de alubiasrojas,
dade unabase de boniato brécoli,gambas y cebolla
ycalabacin s 2rodajasde « Unatazadeuvas
pifia con canela Cena: Filetesde merluza
Cena: Falso arroz de coli- rebozados con harina
flor con pisto de verduras, integral, en el horno,
2huevosalaplanchay acomparfiados de escaliva-
orégano« Unvasitode ké- da s Unpostre desojacon
fir natural con ardndanos cacahuetes troceados

Dia21

Comida:Berenjenasal Comida: Ensaladade pi-
hornorellenasdelentejas mientos asados, cebollay
en conserva con soffito aceitunasnegras+ Lubina
de tomate trituradoy al papillote, acomparfiada
mozzarella - Platano de unvasito de quinoa
Cena: Vichyssoise de +Unanaranja
manzanacon mixde Cena: Sopadeapio con
semillas» Tortillade caldo de pollo - Solomillo
brécoliy cebolla« Yogur de pavo ala planchacon
natural con unaonza patata cocida « Un postre
de chocolate 85 % desoja

Dia26
Comida: Lasafiade cala- Comida: Wok de verduras
bacinrellenade carne de con tallarines integrales,
pollo picada y bechamel tiras de pechugade pollo
ligera de coliflory harina y untoque de cayena
integral«2 mandarinas « Unamanzana

Cena: Ensalada debrotes
tiernos, caqui,aguacate,

huevo cocido y burrata,
alifiadacon aceite,saly
vinagres Unyogur
natural 4

Comida: Crema de espi-
nacas con leche evapo-
rada . Lomode cerdoal
ajillo con boniato al vapor
« Unamanzana

Cena: Ensalada César
vegetariana, condados
detofu,crujiente de pan
integral tostado y salsa
deyogurymostaza
«2rodajas de pifia

Cena: Boldeespinacas
baby,edamames, queso
fresco de cabra, granada
yvinagreta de pistachos
« Un postre de sojacon
chipsdecacao

Comida: Repollo salteado
con pimentén dulcedela
Vera s Solomillo de pavo
ensalsade castafiasy
pera« Un platano

Cena: Ensalada templada
decanénigos, calabaza
asada,remolacha, grana-
da, ricotta y nueces » Kéfir
natural con un pufiadito

de pasas




Unaayuda
natural para tu
bienestar digestiv

Durante las celebraciones navidefas es habitual que
nuestra rutina cambie: comidas mas copiosas, horarios
irregulares, viajes, menos actividad fisica... Todo ello
puede afectar al transito intestinal y provocar retencion y
sensacién de hinchazén o pesadez.

Para disfrutar de estos dias sin las molestias del estrefii-
miento, conviene moderar los excesos, mantenerse activo e
intentar consumir frutas, verduras y agua a lo largo del dia.

LA IMPORTANCIA DE LA FIBRA NATURAL

Entre los buenos habitos que podemos incorporar, la
fibra soluble desempefia un papel muy importante.
Bie3 Fibra con Frutas combina Ispagula (Psyllium Plan-
tago), una fuente natural de fibra soluble, con fruta de
melocotén, que le aporta un sabor suave y agradable.
La fibra de Ispagula (Psyllium) contribuye al manteni-
miento de un transito intestinal normal.

COMO ACTUA

Gracias a su alto contenido en fibra, Bie3 Fibra con Frutas
ayuda a mantener el transito intestinal y favorece el fun-
cionamiento digestivo normal.

Ademas, esta fibra contribuye a mantener niveles norma-
les de colesterol y glucosa en sangre dentro de una dieta
equilibrada y un estilo de vida saludable.

Su contenido en fibra soluble también favorece una sen-
sacion de plenitud que puede ayudar a mantener habitos
alimentarios mas equilibrados durante las fiestas.

L

bie3

ﬁbrﬂ[) BIE3 Fibra con frutas, una opcion natural ectas navidades
Ispaghula * Presentacion en sobres monodosis, para to-  * Sin azlcares afadidos, es una fuente natural
pS}ﬂ?ium mar comodamente en cualquier lugar. Basta  de fibra soluble que favorece el transito intesti-

con vaciar el sobre en un vaso de agua fria, re-  nalincluso tras comidas copiosas.
mover y beber al momento. También puedes + Con agradable sabor a melocotén, te ayuda a
mezclarlo con yogur. cuidarte estas Navidades de forma natural.

Fiora con Frulas

BIE3 Fibra con frutac

Una fuente natural de fibra que contribuye al mantenimiento del transito intestinal normal.

*En caso de duda, consulta con tu médico o farmacéutico Mas informacion en www.bio3.es
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PORQUESIESB

UENO

atucuerpo:

si te supone un

y gran esfuerzo hacer
ejercicio, primero

recupérate

HACER EJERCICIO CUANDO
ESTAMOS RESFRIADOS

C on el ejercicio aumenta nues-
tracantidad deglébulosblan-
cos (estas células son las encarga-
dasdecombatiralosvirusque han
provocado el resfriado). Por eso, si
es un catarroleve —-aunque moles-
to—, sl esrecomendable hacerlo.

» Debe serdeintensidad modera-
da, pero ¢eso qué significa? Utili-
Zar una energia y un ritmo que
permita hacerlo bien sin perder
el aliento. Lo conseguimos al ca-
minar (a paso vivo) 20-30 minutos

adiario (las mujeres que lo hacen
y mantienen el habito un afio tie-
nen la mitad deresfriados, segiin
los estudios); yendo al gimnasio
cada dos dias, 0 dando paseos en
bicicleta varias veces por semana.
» Sielresfriado estd empeorando
otrassituaciones,comoelasmao
la EPOC, entonces debes consul-
tarlo antes con tu médico parano
aumentar los pitidos en el pecho
nilatosola faltadeaire. Sihay fie-
bre, espera a que baje.

MEJORATU SALUD CON...
Rosa mosqueta

Normalmente vemos esta planta
incluida en lacomposicion de cosmeé-
ticos, pero con ella también se puede
hacerunté. Esun poderoso antioxi-
dantey antiinflamatorio natural, muy
rico envitamina C, que fortalece las
defensasy disminuye el dolor articular*

*No latomessitienes problemas de coagulacién sanguinea; sitienes célculos
renales, o sisospechas que puedes presentarsintomasalérgicos.

PREVENCION

< Bailarparapreveniryevitar
ladebilidad. Los programasde
gjerciciomultitarea (incorporandanza
ydistintos movimientos quecambian
apartirde modificarel ritmo)ayudan
demaneraimportanteareducirlas
caidasenmayoresde65afios. Bailar
conmelodias maso menos ligeras una
odoshorasalasemanalogra,ade-
mas, ralentizarla pérdida de masculo
quesedaconforme sumamos afos.

¢Sabias que...?
Ciertos tumores
desaparecen tras una
infeccion (se da una
regresion espontanea)
porque con ella se reactiva
el sistema inmunologico.

Salud en cifras

100 millones | EI 60 %delos
depersonasenel | adolescentes
mundo(almenos | espafiolesde
15millonesson 15y16afnos(y

nifios)usanciga-
rrillos electréni-
cos.Elvapeose
consideratam-
biénadiccionala
nicotina.

mas chicosque
chicas)califican
susalud mental
comobuena, se-
gunlaencuesta
europea ESPAD.

PRIMEROS
AUXILIOS

Crisishipertensiva.La
presionarterial aumenta

subitamentey provocavi-
sionborrosa, dolorenel pe-
cho, faltade aire, nduseasy
vomitoseincluso,aveces,
confusiony convulsiones.




e Cuando un bebé
nace, sus 0jos han
alcanzadoyael70%del
tamanoquetendrande
adultos. Eso hace que
percibamos que tiene
“ojos grandes’, Ese cre-
cimiento acelerado del
ojo continda durante
los dos primeros anos
de vida (su tamario au-
menta 4 mm en ese
tiempo). Todo eso ocu-
rre parafacilitaralbebé
elvinculo consumadre
yunaprendizajerapido
delentorno.

DICCIONARIO
MEDICO
FAMILIAR

ePapila centinela:
esuna pequefa
lesionenelano, una
hemorroide en forma
de papila. Se le llama
centinela porque
sueleavisarde que
también hay una fisu-
raanal(undesgarro
de ese tejido).

e Sindemia: el térmi-
no define la mezclade
pandemias (enferme-
dades que afectana
mucha gente como
las cardiovasculares,
las alteraciones del
higadoytrastornos
metabdlicos como

la diabetes) que se
pueden padecer
alavez

Cuando la grasa
del higado se considera
excesiva y daiina
Todos tenemos una pequeiia cantidad
acumulada en ese 6rgano, pero cuando
representa el 5 % 0 mas de su peso se
considera que hay higado graso. Las mujeres
lo padecen poco antes de los 50 afios, pero

una vez pasada esta edad el riesgo se dispara.

SITUACIONESQUE
ORIGINAN DOLOR PELVICO

lgunas estadisticas muestran que las con-

sultassobreeste tipo de dolor en atencién
primaria se dan conla misma frecuenciaquela
migrafia o lalumbalgia. Pese a eso, sigue siendo
un desafio para la Medicina.
» Si se convierte en una molestia crénica, puede
tener un impacto contundente en la calidad de
vida e, incluso, provocar bajos estados de animo,
ansiedad, insomnio y deterioro del funciona-
miento emocional.
» Enocasiones lacausa esta clara: es una infec-
cion. Se conoce como dolor pélvico secundario
y suele mejorar y hasta desaparecer cuando
también lo hace el microorganismo infeccioso.
Sin embargo,en la mayoria de los casos dedolor
pélvicocrénico no seha producido esainfeccién
previa, ni ha habido ningtn golpe o traumatis-
mo que lojustifique. Entonces, sino hay un por-
quéclaro,losmédicoslo definen comosindrome
dedolor pélvico primario crénico. A veces, hacer
estiramientos o practicar la relajacién muscular
ayudan adisminuirlo o incluso superarlo.

Colocar el papel del baiio

“* Este debate se ha producido en algin
momento en todos los hogares: ;como hay
que colocar el papel higiénico, haciaarribao
hacia abajo? La respuesta la dio su inventor,
Seth Wheeler, ya en1891: la zona por donde lo
cortamos debe estararriba porque de esafor-
ma hay mucho menos riesgo de que contacte
con la paredy se contamine.

Medicamentos: Salud paraél:
tramadol su “pildora”
Pueden inyectartelo si  Losintentosparadarcon
acudesaurgenciasconun la pildora antibaby mas-

dolormuyintenso.Sinem-
bargo, comolometabolice
tu higado puede determi-
nar que te vaya bien o que
notes mareos y vomitos
trasusarlo odependencia
siel uso esfrecuente.

culinahanfracasado.Pero
seestudiasifuncionariaun
gelhormonalqueseaplica
adiarioenhombros, pecho
y espalda; y un farmaco
quereduceelacidoretinoi-
co,basicoparaelesperma.
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POSTURAS QUE EVITAN LUMBAGOY CIATICA

ALIVIAR
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Cada vez mas personas lo sufren y, aungue no suele deberse a causas
graves, este dolor puede condicionar la vida diaria. Moverse sigue siendo
el mejor tratamiento para prevenirlo y superarlo. karaisLas pieck

0S mismos especialistas reco-

nocen que no hay una tnica

solucién, ni demasiado defi-

nitiva, al dolor de espalda: un
trastornoque cada vezes mas comurn,
inclusoen personas queno hanllega-
doalos40anos. Peseaello, la Ciencia
sigue investigando cémo vencerlo y
cadavezseaplican tratamientos mas
precisos para lograrlo (los del recua-
dro inferior son buenejemplodeello).
Segtin el Dr. Ferran Pellisé jefede Ciru-
glade Columnadel Hospital Valld He-
bron,lamayoria dedoloresdeespalda
norespondenaunaenfermedad gra-
ve,sino a causas mecanicas o funcio-
nalesrelacionadasconelestilodevida.

«“Lasmalas posturas influyen poco;
el sedentarismo, mucho’,advierte. Es
porelloque mantener unaespaldasa-
naimplicamoverse mas, fortalecerla
rmusculatura y evitar la inactividad
y los esfuerzos repentinos para los
que el cuerpo no esta entrenado. En
definitiva, moverse es lo mejor para
prevenir y aliviar el dolor lumbar.

= Aunque la mayoria de los dolores
de espalda son benignos y se resuel-
venen pocotiempo,esimportanteno
ignorar lossintomas persistentes, ad-
vierten losespecialistas. El tratamien-
to precoz y, de nuevo, el movimiento
adecuado son las mejoresarmas para
combatirlo y evitar quesecronifique.

» Acabarconlascélulasenvejeci-
dasosenescentes.LaCienciaes-
tudia farmacos “senaliticos” para
eliminar células envejecidas que
liberansustanciasinflamatoriasy
dafnanlostejidos.Sebuscareducir
lainflamacionyretrasareldesgas-
te delosdiscosvertebrales.

Dos tratamientos prometedores

» Dar masajes como unaposible
solucion. El de liberacion miofas-
cial,con presiones suavesy soste-
nidassobre eltejidoconectivo,me-
joralaelasticidad muscular,reduce
latensiony alivia la rigidez. Puede
ser tan eficaz como otros trata-
mientos contraeldolorlumbar.

LAZONAMAS
FRAGIL,LALUMBAR

< El dolor en la zona lumbar es
mucho mas frecuente porque
los huesos de esaregion (la par-
te baja de la columna) se mue-
ven con mas libertad que los de
la zona dorsal (mas alta). Cuan-
do se torsionan o se desplazan
con movimientos bruscos o
repetidos, arrastran los tejidos
blandos quelosrodean-muscu-
los, ligamentos y tendones-,
causando una distension o so-
brecarga muscular. Esta tension
mantenida generainflamaciony
dolor, especialmente si la mus-
culaturano esta entrenada para
resistir esos esfuerzos.

“ Ademas, soporta la mayor par-
te del peso corporal. Eso, unido
aldesplazamientoconstante del
guehablabamosantes, haceque
los discos que tenemosentrelas
vértebrasylasarticulaciones se
desgasten mas facilmente con
el paso del tiempo. Si esto ocu-
rre, aparecen molestias sobre
todo cuando estamos mucho
rato sentados, al incorporarnos
ocuando levantamos peso.
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iocurre de vez en cuando, pue-

de deberse a malas posturas,

sobrecargas o a una vida de-
masiado sedentaria. Pero si el dolor
serepite con frecuencia,aumentaen
intensidad oseprolongamasdeunas
semanas, cornviene prestar atencion:
puede estar avisando de un trastor-
noquerequierevaloracién médica. Te
mostramos los mas frecuentes.

EL ORIGEN PUEDE ESTAR
EN UN NERVIO DANADO
Unadelas sefialesdealerta caracteris-
ticasde este tipo de doloresqueno se
localiza unicamente en la espalda: se
desplaza hacia otraszonas,como pasa
enlassiguientes patologias:

e Unahernia discal. Eldolorsueleser
mMas punzante, COmMo una pequena
descarga eléctrica, porque se origina
enlacompresion de unnervio. Segin
el Dr. Ferran Pellisé, aunque el riesgo
de sufrirlas aumenta a medida que
curmplimos arios, no siempre causan
sintormas. Pero cuando el dolor baja

Qué puedeesconder
eldolordelumibares

por una pierna o se acompafa de
pérdida de fuerza o sensibilidad, s
que puede indicar compresion ner-
viosa. En esos casos, se recomienda
reposo relativo (no total), medicacion
antiinflamatoria y fisioterapia. Solo
una minoria de pacientes requiere
cirugia, generalmente cuando el do-
lor o la debilidad no mejoran con el
tratamiento conservadaor.

« Un nervio pinzado. Ocurre cuando
una raiz nerviosa se ve comprimida
por unavértebrao porlainflamacién
de los tejidos cercanos. Eldolor sigue
un recorrido muy definido, que coin-
cide con el trayecto del nervio afecta-
do:haciaelgliuteo,elmuslo ola pierna.
También puede causar hormigueo o
pérdida de fuerza. E1 80 % de estos ca-
sosseresuelve de formaespontéanea,
en pocas semanas, con la ayuda del
movimiento, gjercicios suavesy la to-
ma de analgésicos. Mantener la acti-
vidad es fundamental: “Hay que estar
tanactivo comosea posible’,recuerda
el especialistade la Vall dHebron. En

¢Espuntual 0 algo mas serio?

Sieldoloresagudo Cuando el dolores cronico

Duramenos de 3 meses.
Esunsintoma.
Eslarespuestadel cuerpo

aunalesion, porloquela
causasueleidentificarse.

Respondeal tratamiento
ydisminuye con él.

Duramasde 3 meses.
Es una condicién médica.

Lacausa puede ser conocida (aveces
uededesarrollarse tras un incidente).
ero otras veces es desconocida.

Persiste a pesar del tratamiento.

casos persistentes o con falta de mo-
vilidad importante puede valorarsela
cirugia descompresiva.

CUANDO EL DANO
ESTAEN EL HUESO

A partir de clerta edad, especialmen-
te mujeres con osteoporosis, un dolor
lumbar repentinoy localizado puede
deberse a una fractura vertebral.

« Silas vértebras estan debilitadas,
a veces basta un movimiento brusco
olevantar un objeto pesado paraque
serompa unadeellas. Secalcula que
una de cada tres mujeres mayores
de 70 anos sufrirg alguna fractura
vertebral osteoporotica. Pero es algo
gue también puede ocurrir décadas
antes,sobre todo traslamenopausia.
El tratamiento varia segiin la grave-



dad: desde el uso de corsé y analgé-
sicos hasta técnicas minimamente
invasivas que estabilizan la vértebra
e impulsan la recuperacién. La pre-
vencién pasa por cuidarlamasadses,
hacer ejercicio y tener unos buenos
niveles de vitamina Dy de calcio.

«Una formadeartritisinflamatoria
—la espondiloartritis axial-, que afec-
taprincipalmentealacolumnayala
cadera, es otra de las causas del dolor
lumbar. Suele manifestarse antes de
los 45 anos y la sufre aproximada-
mente el 0,5-1 % de la poblacion. El
dolor aparece de forma lenta, es mas
intenso por la noche y mejora con el
movimiento, no con el reposo. Mu-
chas personas se quejan de rigidez
matutinaydificultad parainclinarse.
El tratamiento habitual es con anti-

Y

Siestasun
rato sentada,
apoya bien
el coxis y ve
levantandote cada
15-20 minutos

inflamatorios o farmacos biolégicos
que modulanla respuesta del sistema
inmune. Cuanto antesse identifique,
mejor se puede controlar la inflama-
cién yevitar,asi,eldafioen los huesos.

OTRAS CAUSAS

MENOS FRECUENTES
Enuna minoriade casos,el dolorlum-
bar puede sersenial deenfermedades
mas serias, como tumores, infeccio-
nes vertebrales o metastasis Gseas.

» Cuando el dolor va acompafiado
de fiebre, pérdida de peso o antece-
dentes de cancer, el médico valorara
realizar unaresonanciarmagnéticao
pruebas especificas para descartar
estas causas o posibles lesiones gra-
ves. Son los llarmados signos de alar-
ma ored flags.

Elespecialista

SENALES DE QUE
LACOLUMNA
ESTA DESVIADA

DR. FERRAN
PELLISE

Jefede Cirugia de Columna. Hospital
UniversitarioValld'Hebron (Barcelona)
+ ¢Qué sintomas harian sospe-
charque hay escoliosis?;El dolor
nocturno es uno de ellos? La es-
coliosis suele notarse al observar
una asimetria en los hombros,
la cintura o el tronco. En nifios y
adolescentes no suele causar
dolor,solomodificalaforma.Pero
en adultos la desviacion por des-
gaste si puede doler. El dolor noc-
turno aislado no es un signo de
escoliosis pero, si persiste, debe
valorarse médicamente.

<+ sEn qué casos esnecesario so-
meterse a cirugia? Solo cuando
existe una causa identificable y
grave: fractura, infeccion, com-
presion nerviosa o deformidad
estructural. En el dolor lumbar
inespecifico —el mas frecuen-
te- la cirugia no esta indicada.
Siempre se intentan antes tra-
tamientos conservadores como
medicacion, fisioterapia y ejerci-
cioadaptado.

# ;Qué recomiendan en los ca-
sos en que si hay que operarse?
Recuperarse en movimiento. Las
nuevas tecnicas minimamente
invasivas permitenlevantarsean-
tesyreducircomplicaciones. Hay
que evitar el encamamiento pro-
longado, caminarcuanto antesy
seguir pautas de fisioterapia sua-
ve, Laconsignaesclara: moverse,
con prudencia, pero moverse.
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Consejos para prevenir

yal

eberiamos conocer masnues-
D trocuerpo... jy también cémo

lo movemos! La mayoria de
gestos cotidianos los realizamos de
forma automatica y repetitiva, sin
pensarsisonadecuados para nuestra
espalda. Para que tu columna no sal-
ga perjudicada, obsérvate undia; haz
una lista de las posturas y giros que
repites,y analizasilos haces bien. Aga-
charte doblando la espalda, estirarte
demasiado para alcanzar algo o pa-
sar muchas horas sentado son erro-
res que, con el tiempo, pueden pasar
factura. Corregirlos es el primer paso.

REAPRENDER ALGUNAS
RUTINAS DIARIAS

La mayoria de dolores de espalda se
deben a una distensién muscular: el
musculo se queja por haber soporta-
douna presién excesiva o un esfuerzo
repentino. Por eso, es importante re-
visar clertos habitos.

« Tabaco y sobrepeso no ayudan.
Ambos son enemigos silenciosos. El
exceso de peso sobrecarga las vérte-

viarlas molestias

braslumbaresy acelera el desgaste de
los discos. Fumnar reduce la oxigena-
cién de los tejidos y dificulta su recu-
peracién. Por eso, mantener un peso
adecuado y dejar el tabaco mejora
notablementela salud dela espalda.

» El calzado tiene mas importancia
delaqueavecesseleda. Laeleccién
del zapato influye directamente en
la posturayla formade caminar. Un
estudio presentado en el Congreso
Mundialde Osteoartritis dela OARSI
de este ano mostrd que un calzado
con soporte biomecanico, disefiado
para modificar los puntos de presion
del pie, lograba reducir el dolor lum-
bar con mas eficacia que la fisiote-
rapia convencional. Los pacientes,
que lo usaron solo 15 minutos al dia,
mejoraron su movilidad y calidad de
vida. Este tipode intervencion, apro-
bada por el Departamento de Salud
de EE. UU, reeduca la marcha y dis-
tribuye mejor las cargas corporales,
demostrando que un calzado ade-
cuado puedeser una herramienta te-
rapéutica mas alla de la prevencién.

Laposturaenlacamaimporta

= Sisuelesdescansardelado,
coloca un cajin o almohada
poco voluminosaentre las ro-
dillas,yllévalasligeramente ha-
cia el pecho. Para mantener la
columnaalineada, evita enco-
gerel cuello o meter la cabeza
entre los hombros.

= En caso de dormirbocarriba,
pon un cojin o una toalla en-
rollada bajo las corvas de las
rodillas. Al hacerlo, el coxisy
la zona lumbar descansan sin
tensiény,ademas,sereduce la
presion sobre los discos inter-
vertebrales.

Con gestos
cotidianos,
como calzarte,
no curves la
columna, pon
el pieen alto

NO DORMIR SUFICIENTE
AUMENTA EL DOLOR
Dormirmal nos hacemassensiblesal
dolor. Durante el descanso, el cuerpo
repara tejidos musculares, 6seos y ner-
viosos; si ese proceso falla, el umbral
del dolor desciende. Ademas de pro-
curar un sueno reparador, conviene
cuidar los movimientosy el entorno.
« Entra y sal de la cama con cuidado.
Evita inclinarte hacia delante o mo-
verte bruscamente. Para levantarte,
girate de lado, apdyate en una mano
y deja caer las piernas con suavidad
fuera del colchoén. Asi repartes el es-
fuerzoy proteges las lumbares.

« Estirate antes y después de dormir.
Rotar los hombros, arquear ligera-
mente la espalda o estirar brazos y



piernas mejora la flexibilidad y redu-
ce la rigidez. Solo unos minutos dia-
rios pueden marcar la diferencia.

+» ;Cuantos afios tiene tu colch6n?
Sitiene mas de diez, es probable que
haya perdido firmeza. Un colchén
hundido obliga alacolumnaaadop-
tar posturas inadecuadas. Algunos
estudios estiman que hasta un 60 %
de las personas con dolor de espalda
mejoran tras renovarlo.

COMO SENTARTE

Y MOVERTE

Como ya hemos dicho, el ejercicio es
tumejoraliado para prevenirel dolor
deespalda. No obstante,esimportan-
te aprender a mantener una buena
postura ern todas tus actividades co-

Elespecialista

PODEMOS MODIFICARY MEJORAR
NUESTRA FORMADEVIVIRELDOLOR

ra

DR.PEDRO
MONINO

Unidad delDolordel Serviciode
Anestesiologia del Hospital Clinico
San Carlos(Madrid)

¢Por qué, ante una misma lesién o
diagnostico, algunas personas lo-
gransobrellevarbienel dolory otras
lo viven con mas intensidad?

El dolor, seglin la definicion de la
asociacion internacional para su
estudio (IASP), es una experiencia
tanto sensorial como emocional
desagradable y esta influenciada
por factores biolégicos, pero tam-
bién psicoldgicos y sociales, y por
experiencias personales. Todo ello
acaba condicionando la “vivencia”
que se tiene de ese dolor.

¢Qué papel en concretojueganlas
emociones encomo lo percibimos
y manejamos?

Las emociones juegan un papel
fundamental en la percepcion y el
afrontamiento por parte del pacien-
te de esa experienciadesagradable.
Y puedeninfluirtanto empeorando-
lacomo mejorandola.

¢Sepuede “entrenar” el cerebro pa-
ramodularoreducirlasensacionde
dolorcrénico?

Existentécnicas concretas,comola
terapia cognitivo-conductual, que
ayudan a identificar los patrones
de pensamiento que condicionan
lamanera de vivir el dolor. Y van diri-
gidas a disminuir o modificar la per-
cepciéndel dolor crénico.
¢Hacambiadolamaneraenquelos
especialistas entiendeny tratanel
dolorenlos tltimos afios?

Si. Ahora hay un mayorconocimien-
to del dolor y su tratamiento, tanto
entre médicos de familiay especia-
listas como entre los profesionales
de enfermeria. También existe ma-
yor interés en la formacion y trata-
miento del dolor entre sociedades
cientfficasy profesionalesy eninsti-
tuciones sanitarias puiblicasy priva-
das.Porejemplo,unadelascosasen
lasque hacemos més hincapié esen
la importancia de los buenos habi-
tos: comonormageneral, el gjercicio
fisico, un habito de suefio regulary
el apoyo afectivo de familia y cuida-
doresayudanamejorarlacalidad de
vida cuandoeldolor es persistente.

Predecirlo observando el cerebro

Encontrar tratamien-
tos mas personaliza-
dos y eficaces contra
el dolor de espalda
crénico es uno de los
objetivos de los estu-
diosactuales. Algunos
de ellos, como los del
Dr. Prasad Shirvalkar,
de la Univ. de Califor-

nia en San Francisco
(EE.UU.),secentranen
laestrecharelacionen-
treeldolorcronicoylas
senalesqueenviael ce-
rebro. Elinvestigadory
su equipo han descu-
bierto que analizando
las caracteristicasy el
recorridodeesas sena-

leseléctricasse puede
predecir la intensidad
del dolor. Basandose
enello, estan evaluan-
do un tratamiento de
estimulacion cerebral
personalizado, que so-
lo se activa en el mo-
mento en que el dolor
cronicoesalto.
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tidianas, desdecomotesientas hasta
cémotelevantas.

«Elcoxis,siempre pegadoal respaldo
del asiento. Esaeslaprimeraregla.La
espalda debe quedar bien apoyaday
los hombros relajados. Procura que
las piernas nunca queden colgando,
porque si ocurre, el peso recae sobre
lazonalumbary losdiscosinterverte-
brales sufren. Lo ideal es que los pies
se apoyen por completo en el suelo o,
en su defecto, utilizar un reposapiés.
Evita también cruzar las piernas mu-
chotiempo:interrumpela circulacién
y fuerzalaalineacién de la pelvis.

« Elige bien la silla. Debe tener res-
paldo firme, una ligera curvatura
lumbar y permitirte mantener los
codos en angulo recto sobre la mesa.
Si pasas muchas horas frente al orde-
nador, ajusta la pantalla a la altura de
los ojos y apoya los antebrazos. Hacer
pequetias pausas cada hora, levan-
tartey estirarte durante dos minutos
previene contracturasy sobrecargas.

« Al coger peso, dobla las rodillas y
no la espalda. Mantén el objeto cerca
del cuerpo, reparte el esfuerzo entre
ambas piernas y evita los giros brus-
cos del tronco. Si el peso supera los
cinco kilosy es posible dividirlo en dos
cargas, hazlo. Ten en cuenta que la es-
palda no esta disefiada para levantar
grandes pesos, SiNo para moverse.

« En tareas domésticas. Planchar,
fregar o cocinar también exigen de
una buena postura. Coloca los uten-
silios a una altura comoda, para no
inclinarte hacia delante. Si necesitas
agacharte, apoya una rodilla en el
suelo y mantén la espalda recta. Al
pasar la aspiradora o barrer, avanza
conelcuerpoy nosoloconlos brazos.
Pequerios gestos como estos evitan
lurnbalgias repetitivas.

CAMINA ADIARIO

Andar es la medicina mas simple y
eficaz para mantener una espalda sa-
na. Mejora la circulacién, fortalece los

Dedica 15 minutos, 2 0 3dias
alasemana,atu espalda

Dir. del Centro deFisioterapia
Alejandro Huerta (Madrid)

» Las patologias dela espalda
sonlasque masvemosen con-
sulta.Contracturas, dolorescer-
vicalespero,sobretodo, lumbal-
gias.Noesdeextrafiar,porquela
zonalumbar es, precisamente,
una de las que solemos tener
menostonificadas.

* Pero es algo que podemos
prevenirhaciendounatablade
ejercicios especificos. Aunque
debenadaptarseacadacaso,en

general,losdefuerzaconvienen

especialmente. Hay que tener
encuentaque los masculosde
laespaldaactiiancomosifueran
unostirantesque nossujetan:si
aumentamossuresistencia, po-
dran hacerlo mejor. Para que los
gjercicios sean eficaces basta
condedicarles 15 minutos, 203
diasalasemana.

Laconstanciaes
lo mas importante
ala hora de andar;

no hace falta
recorrer grandes
distancias

musculosdesostény reducelarigidez
articular. Esosi hay queteneren cuen-
tacémo hacerloy qué ritmo llevar.

« Camina con paso firme, balan-
ceando suavemente los brazos y
mirando al frente. Mantén el ab-
domen ligeramente apretado y los
hombros relajados. Lo ideal es ha-
cerlo al menos media hora cada dia,
aungue se puede dividir en dos o tres
paseos. Si debes estar muchas horas
sentado, aprovecha las pausas para
moverte: levantate cada hora y da
unos pasos; ese simple movimiento
activa la musculatura y descarga las
lumbares. El doctor Pellisé recuerda
guemoversenosolo previeneel dolor,
sinoque también ayudaa tratarlo: “El
gjercicioregular mantienelacolumna



entrenada para tolerar esfuerzos, igual
que la piel se adapta al sol cuando la ex-
pOones pocoapoco’.

CUANDO EL DOLOR
SEVASOLO

El 80 % del dolor lumbar inespecifico se
resuelve en menos de seis semanas. De
nuevomoverse-aunqueduelaun poco-
eslomas efectivo.

« Elreposo favorecelarigidez yretrasa
la recuperacion. Tomar la medicaciéon
gue recomiende el médico o farmacéu-
tico para poder maoverse es mejor que
aguantar el dolor sin hacerlo. "La es-
palda no necesita reposo, necesita mo-
vimiento inteligente”, resume el doctor
Pellisé, Caminary mantener laactividad
son la mejor terapia.

SI FORTALECES ESTAS ZONAS,
PROTEGES LA COLUMNA

Al ejercitarel cordon muscular, el core, formado porabdomen,
caderas, zona lumbary pelvis, tu cuerpo tiene un mejor sostén
ysoportalas cargasdeldia, con loque el riesgo de dolorlumbar
(seguramente también dorsaly cervical) puede disminuir.

Perro de caza. Apoya las ro-
dillas y las manos sobre una
colchoneta —deben formar
unangulorectoconcaderas
yhombros-. Aprietaelabdo-
men y lleva atras, estirada,
una pierna mientras estiras
hacia delante el brazo con-
trario.Repite conelotrolado.

Puente de gliteos. Tumbate
bocarriba, con las rodillas
flexionadasy las plantas de
los pies apoyadas. Aprieta
los gliteosy eleva el tronco,
mientras acercas las manos
(comosisostuvieras unape-
lota entre ellas), en el hueco
que hadejado tucuerpo.

Plancha.Bocabajo, entrelaza
losdedosdelasmanosyapo-
ya los antebrazosy la punta
de los pies en la colchoneta.
Contraeelabdomenparano
arquear la espalda y eleva
el cuerpo. Aguanta en esta
posicion unos segundos, lle-
vandolamiradaatus manos.

Posturadelnifio. Sientate so-
bretustalonesy, luego, lleva
los brazos y el tronco hacia
delante. Apoyalafrenteylas
palmasenlacolchoneta.Cie-
rra los ojos y respira profun-
damentemientrasnotasco-
mo seestirantusvertebrasy
liberas latension acumulada.
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Cataratas:

cOMO avisan

\ [ ] L ] [ ]
Aungue suelen asociarse a la edad,
no es un trastorno exclusivo de los

mayores. Ciertas situaciones o habitos
pueden adelantar su aparicion

DRA. ELENA BARRAQUER

Presidentadela Fundacion
Elena Barraquer. Especialista
encirugia decataratasdela
Clinica Barraquer(Barcelona)

simplevista, la cata-
rata puede parecer
una especie de ve-

lo, pero en realidad se debe
a que el cristalino, la lente
natural del ojo, se endurece
y se vuelve opaca. Serfa co-
IMO Si, POCO a POCo, una cor-
tinaliviana y que deja pasar
la luz del exterior se trans-
formaraenunestorgrueso.
» La degradacion de las
proteinasdelcristalino es
la responsable de las cata-
ratas. Este proceso provoca
quelas proteinas se oxiden

y se agrupen, volviendo
opaca lalente.

» La consecuencia es que
lavisién se deteriora,y po-
demos ver peor de cerca 0
de lejos (en funcién de la
parte del cristalino en la
quese formela catarata),y
también borroso.

Primeros signos que
conviene conocer
Cuando se empieza a for-
marlacatarata, el cristalino
puede cambiar de formay
provocar queelojosevuel-
va un poco miope, hacien-
do que veamos mejor de
cerca. Y esto, a partir de los
40-50 anos, se nota porque

Dejar de
necesitar las
gafas de cerca
para leer puede
ser una de las
primeras sefiales
de cataratas

nueva graduacion
puede ayudar al
Principio, pero no
demores la visita al
oftalmélogo

la persona puede volver a
leer sin gafas como antes
de sufrir la tipica presbicia
ovistacansada, que apare-
ceenlamedianaedad.

» Siteocurre, acude a tu
oftalmélogo paraque revi-
setuvista. La densidad de
la catarata se detecta facil-
mente examinando el ojo
con una lampara de hen-
didura, el cléasico micros-
copio de las consultas de
oftalmologia.

» Anteunacatarataquees
incipiente, la visién sue-
le mejorar simplemente
cambiando la graduacién
de las gafas o haciéndose
unas nuevas, si aun no se
llevan. Pero no conviene
demorar mucho la inter-
vencion y esperar a que la
catarata sea “‘madura’, co-
mo se hacia hace 50 anos.
Cuanto mas dura y mas
haya crecido, mas ultra-
sonidos debemos utilizar



Cristalino

Elcristalinomodificasu
curvatura paraqueala
retinallegue unaimagen
perfectamente enfoca-
day, portanto, nitida.

Quéocurreenlavision
cuando se forma una catarata

Elefecto es similaral que se logra poniendo unamediaen el
objetivo de unacémara paradifuminarlaimagen.

CON CATARATAS

Cristalino

Esacapacidad de enfo-
que se pierde al serel
cristalino mas opaco, la
luz no pasatanbieny lle-
gadispersaa la retina.

para extraerla, y estos pue-
den acabar danando otras
estructuras oculares.

Asise ve amedida
quevaavanzando

Otra de las sefiales que no
hay que dejar pasar es un
cambio en la percepcién
deloscolores, que van per-
diendo suviveza.

« El cristalino se va vol-
viendo amarillo por la
acumulaciéndelas protei-

Lo habitual es
que se empiecen
a formar en

el centro del
cristalino,
nublando la
imagen justo
por el medio

nas degradadas que,como
yasabes, son las causantes
delas cataratas. Esto hace
quelaimagenquelaretina
enviaal cerebroseimpreg-
nedeesta patinaamarillo-
marronosay mate.

» Lavision borrosa apare-
cemasadelante, cuandola
catarata ya esta mas avan-
zada, porque provoca una

disminucién progresivade
la agudeza visual,queesla
capacidad para distinguir
detalles de forma nitida.

No siempre se

nublala mismazona
Como ya he mencionado,
la catarata puede formar-
se en diferentes partes del
cristaling, y esto provoca
que la zona de la imagen
que se ve borrosa no sea
exactamente la misma.

» Lasméascomunes, que se
deben al envejecimiento
natural de la lente, suelen
empezar en el centro del
cristalinoyvanavanzando
hacia las capas mas exter-
nas.Poreso,loprimeroque
se nubla es la parte central
de la imagen que se quiere

Unavez
diagnosticadas,
no conviene
demorar mucho
la operacion.

Es mas sencillo
extraerlas sinose
han endurecido

enfocar. En las de este tipo,
ademas, suele empeorar la
vision de lejos.

« Perolacataratatambién
puede formarse en las
capas mas externas de la
lente o en la corteza o en-
voltura del cristalino. En
estos casos, 1o que dismi-
nuye mas es la vision de
cerca. También es habitual
que las lineas rectas parez-
can onduladas o quebra-
das, y puede acompariarse
de una molesta sensacion
de deslumbramiento (ya
sea con laluz del sol o con
laslamparas o focosde los
coches por la noche).

Todo lo que puede
provocarlas

Las cataratas no afectan,
Unicamente, a personas
de mas de 60 afios. Exis-
ten diversos factores de
riesgo que pueden hacer
que se generen, incluso,
mucho antes:

» Haber sufrido un golpe
u otra lesién en el ojo es
uno de ellos. La catarata
puede aparecer justo tras
el traumatismo, aungue a
veces se forma meses des-
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pués. Ocurre cuando elda-
fio causado por la lesion
provoca que las proteinas
del cristalino se aglutinen.
» Seguir un tratamiento
con corticoides —en do-
sis altas o durante mucho
tiempo- es otro desenca-
denante. Uno de sus efec-
tossecundarios es quealte-
ran el metabolismo de las
células del cristalino, favo-
reciendo unas cataratas de
desarrollo mas rapido.

» Enfermedades como la
diabetes, la artritis reumna-
toide y el lupus también
pueden estar detras. Los
altos niveles de glucosa en
sangre,lainflamacién y un
mayor estrés oxidativo da-
fian el cristalino.

» Las cataratas pueden
ser, incluso, congénitas, y
detectarse nada mas na-
cer. La genética también
incide en el hecho de desa-
rrollarlas de forma precoz:
las personas con varios
antecedentes en la familia
pueden tener una mayor
predisposicion.

Cuando se
forman debido
aluso de
corticoides,

los sintomas
pueden aparecer
mas rapido

Entodosestoscasos,acudir
aloftalmélogo paraqueha-
ga unseguimientodelasa-
lud ocular es aiin mas fun-
damental sicabe.

Buenos habitos que
ralentizan el proceso
Queconlosafiostendamos
asufrir cataratas nosignifi-
ca que no podamos hacer
nada para que las células
del cristalino se manten-
gan jovenes mas tiempo.

» Seguir una dieta sanay
rica en antioxidantes es
una buena estrategia para
lograrlo, porque gracias a
ella se retrasa la oxidacién
de la lente del ojo. Los en-
contraras en frutas, verdu-

ras, pescado azul, frutos se-
cosy aceitedeoliva.

» Proteger los ojos con ga-
fas de sol con filtro UV y
homologadas también
conviene, La luz solar con-
tribuyeaquelascélulasdel
cristalino se dafien antes,y
aunque este efecto se da,
sobre todo, cuando tam-
bién hay una malnutricion,
no esta de mas usar gafas
desolen el exterior, y hacer-
lono soloen verano.

Favorecer una mejor recuperacién

** Traslaintervencion, la personase
vaconel ojotapadoacasa. Al dia si-
guiente, se le retira el parcheyempie-
zauntratamientocon coliriosantibiG-
ticos, antiinflamatorios y lubricantes
para prevenir posibles infecciones,
controlar la inflamaciony reducir las
molestias. Es importante seguir las
pautas que indique el oftalmdlogo.

< No hay que frotarse los ojos bajo
ningun concepto, y esto es espe-
cialmente importante la semana
despuésdela operacion, Sise notan
molestias, aplicar una toallita hime-
da sobre los parpados puede aliviar.
También conviene usargafas de soly
evitar,durante un mes, los deportes
demontaria, de pelotaylosacuéticos.

« Evitar el alcohol y el ta-
baco es otra buena medi-
da. Sus sustancias téxicas
favorecen, asimismo, la
oxidacion del cristalino.

Coémoeslacirugia
decataratas

La catarata se extrae con
una incisién de 2 mm. A
través de ella, y con ultra-
sonidos, se pulveriza y as-
pira. Después, el cristalino
se sustituye por una lente
intraocular artificial.

» Esun procesorapido, que
normalmente se realiza
con anestesia local, y en el
queno sonnecesarios purn-
tosdesutura.

« Aunque no reaparece,
con el tiempo la estructura
sobrela queseapoyalalen-
te artificial puede volverse
opaca, provocando vision
borrosa. Esto se soluciona
facilmente sin tener que
entrar en quiréfano, apli-
cando un laser.



Clinicas W
refuerza
su experiencia
a traves de los
sentidos

Odontologia Slow

Sentirse en casa

Clinica El SALOMAVALERO

LA INNOVADORA SALA DE ESTAR DE CLINICAS W TRANSFORMA
LATRADICIONAL ZONA DE ESPERA EN EXPERIENCIAY EMOCIONES
QUE DESPIERTAN LA CALMAY EL BIENESTAR.

na sala de estar es ese
lugar de la casa donde
se disfruta en calma y se
desconecta sin mirar el
reloj. Clinicas W han trasladado
esta idea a sus centros denta-
les, transformando sus salas de
espera en nuevos entornos que
conectan el bienestar con el
cuidado de la salud: “Por encima
de todo cuidamos a personas, y
la sala de estar se convierte en
un espacio perfecto para que el
paciente se relaje y empiece a
Vivir su experiencia con nosotros
de una forma paositiva’, asegura
la Dra. Paloma Valero, directora
de la clinica dental que lleva su
nombre en Valencia. Su método
de Odontologia Slow adapta la

clinica para que el paciente se
sienta como en casa, y, al mismo
tiempo, lo acompana una vez
salga de ella porque el cuidado
no termina cuando finaliza el
tratamiento. "Aqui no vienen a
esperar, sino a empezar a cuidar-
se”, concluye la Dra. Ana Garcia,
directora de Clinica Dental Garcia
Otero de Santa Cruz de Tenerife.

La Odontologia Slow
de Clinicas W
consigue que el tiempo
de espera se reduzca
gracias a una mejor
organizacion y a una
planificacion de citas
mas estructurada.




VIVIRMAS Y MEJOR

POR QUE LAS

PERSONAS ACTIVAS

VIVEN MAS ANOS

EL MUSCULO ES UN ORGANO METABOLICO MAS

Nos conviene dejar atras la filosofia de la comodidad, levantarnos del sofa o de
la silla de trabajo y mover el cuerpo. Sabemos que haciendo ese gesto varias
veces al dia, se despiertan los genes que nos facilitan una longevidad saludable

ninforme reciente (el Estudio
U Global sobre Longevidad de

BCG), que encuest6 a mas de
9.000 personasen 19 paises, revelague
soloel129%lograintegrar hdbitos sos-
teniblesque apoyen el envejecimien-
tosaludable, Parece que apartirdelos
55 afios uno se vuelve mas conscien-
te de todo lo que puede hacer por su
longevidad y su salud, pero solo el
40 % acaba dando el paso de tomar
medidas activas.
« Uno de los habitos que mas puede
costar esel ejercicio fisico. Sin embar-
g0, una vez que esta integrado como
unarutinasemanal, resulta gratifican-
teeincluso adictivo.

PASAR DE LA INTENCION
ALAACCION

En un mundo cada vez mas conecta-
doy con mas cantidad de estimulos,
nuestras neuronas tienden a decan-
tarse siempre por lo mas cémodo
y facil. No hay que culparse (ni cul-
parlas) por ello: nuestra biologia esta
organizada para eso y para ahorrar
energia por silanecesitamosen algin

Nuestro cerebro
tiendeala
comodidad para
ahorrar energia;
pero podemos
reprogramarlo

momento critico. Y nuestros genes
guardan esa informacién... pory para
nuestra propiaseguridad.
«Loquepasaesque hoyendialosmo-
mentos de silla y sofa suman horasy
horas, las situaciones criticas no apa-
recen (no es frecuente tener que salir
corriendo para ponernos a salvo de
algo) y la energia ahorrada se va con-
virtiendo en kilos, en falta de flexibili-
dad,en atrofiamuscularyen érganos
sobrecargados. jEn debilidad!

» Tienes que darle cancha a la cor-
teza prefrontal y acallar el sistema
limbico. Son dos zonas cerebrales que
suelen estar enfrentadas. La primera
nos lleva a ser 16gicos, a pensar en el
futuro, a repetirnos que el movimien-
toesnecesario para estar sanos. Lase-

DR. MANEL ESTELLER

Investigador del Instituto
Josep Carreras (Barcelona)

gundanos invitaa buscarcomodidad
y placer (el sofa y el picoteo), a vivir el
presente, Si logras que la corteza pre-
frontal se imponga, poco a poco el es-
fuerzoird pareciéndote més llevadero.
Laconstancia, repetirel habitoadiario
o varias veces ala semana,seraloque
haga que tengas experiencia y domi-
nio. Y lo que se conoce, cuesta menos.
« Un truco para comenzar los prime-
ros dias a hacer ejercicio es ‘dividir la
tarea’ en pequerias metas: no pienses
que vas a recorrer 8 km; imaginate
llegando hasta el parque que hay dos
calles mas alla y, una vez alli, marcate
otro lugar cercano como objetivo. Sin
darte cuenta,iras caminando,corrien-
do o yendo en bicicleta un trayecto
maslargodelquecreias. Al diasiguien-
tehazlomismo. Asi, hastaque esa acti-
vidad esté integrada en tuvidayyano
veasimposible odificil realizarla. Esla
técnica conocida comodividey trocea.
» También funciona el no pensarlo,
ihacerlo! Porque para muchos, pen-
sarlo significa que la mente genere
excusas —seguro que muchas y todas
vélidas—en cuestion de segundos.



Los estudios
nos recuerdan
los beneficios de
subir escaleras, saltar
0 correr 1-2 min
= cada %2 hora

LEVANTARSE MAS VECES
ALARGA LAVIDA

Realizar una actividad fisica regular
reduce alrededor de un 35 % las pro-
babilidades de muerte prematura. La
explicacién inicial es que rebaja mu-
chos de los factores de riesgo que ace-
leran el deterioro del cuerpo: la hiper-
tension, la diabetes tipo 2, el acimulo
de grasa en las arterias, la cardiopatia

Sino dispones

de mucho tiempo,
interrumpe tus
actividades unas 5-6
veces al dia, con eso el
musculo ya reacciona

coronaria, el accidente cerebrovascu-
lary el cancer. Pero hay una segunda
explicacién, y es que en los musculos
—también en los del corazén-se dan
cambios celulares que aumentan la
cantidad de plasma en la sangre. Eso
losfortalecey consigue que tengamos
una mayor resistencia fisica. Sino tie-
nes mucho tiempo...

» Prueba a levantarte cada 30 minu-
tosyseguirlaregla301. Sunombreya
da una pista clara: hacer un ejercicio
-amodo de rafaga— cada 30 minutos.
Puede ser una serie de 8 sentadillas,
subir 3 tramos de escalera lo mas ra-
pido que puedas, saltar o realizar un
esprint o carrera. Todo vale, menos
permanecer sentado durante esos
cortos espacios de tiempo.

EL SECRETO: UNAS
PIERNAS FUERTES

«+Sonmuchoslosestudios cientificos
que confirman larelacién entre tener
unamusculaturafuerte en laspiernas
y una mayor longevidad. Porque esos
musculos mejoran la salud metabdli-
ca, cardiovasculare,incluso, cerebral.
#Mejorarla musculatura de la parte
frontal del muslo, es decir, de los cué-
driceps, parece serespecialmente re-
levante para mantener esa relacion.
El papel protector de esa muscula-
tura en concreto se debe a que los
grandes grupos musculares de las
piernas (como esos) juegan un gran
papel en la absorcion de la glucosay
la sensibilidad a lainsulina, asi como
en la circulacion de la sangre hacia
el corazon. Es decir, cuando estan
fuertes mejoran la salud metabélica
y cardiosvascular, y reducen el riesgo
de que aparezcan enfermedades se-
rias que comprometan lavida.

« Se suele recomendar que duren 1
0 2 minutos, pero hay estudios que
confirman los mismos beneficios con
rafagas intensas de tan solo 10 segun-
dosdeduracién.

» Si te es imposible interrumpir tus
tareas con tanta frecuencia, hazlo al
menos 5-6vecesal dia. Elmusculo tie-
ne memoria y, nada mas activarlo, sa-
be que debe comenzar los circuitos (v
generarlassustanciasoportunas)para
modificar la bioquimica del cuerpoy
movilizarla glucosa, las grasas...

» Mientras todos esos cambiosinter-
nos se dan, tendremos la percepcion
de poco esfuerzo y de poder cumplir
con ello. Esa motivacion hara que, po-
coa poco, podamos ir aumentando el
tiermpo que le dedicamos.



TERAPIAS MANUALES

- stiramientos matinales
que reducen larigidez

Antes de hacerlos, gira W= &
losbrazosy las mufiecas, HESAE

ponte de puntillas... para
calentar la musculatura

DR.SAGRERA-
FERRANDIZ

Médicoy Magisteren Medicina
Manualy Osteopatia

llevantarnos, podernos sentir
A lamusculaturarigidadebidoa
la falta de movilidad durante
el descanso. Siteocurre, lossiguientes

estiramientos te ayudaran a descon-
tracturarte y a aumentar tu energia:

1. ACTIVA PIERNAS Y BRAZOS

« Sentada, pasa la pierna derecha
por delantedela izquierda y apoya la
planta en el suelo. Gira el torso hacia
la izquierda y apoya ese brazo en la
colchoneta, separadodel tronco. Mira
hacia esa direccién, aguantala postu-
ra unossegundosy cambia de lado.

2. MUEVELOS HOMBROS

« De rodillas, dobla los codos y junta
las palmas por delante del pecho. Co-
ge aire y, mientras lo sueltas, lleva los
codos hacia atrés (debes notar cémo
tus escapulas se acercan).

3.ENHEBRALAAGUJA

« Ponte ahora a 4 patas y lleva los
gluteos hacia los talones (como si
fueras asentarte sobre ellos). Deja es-
tirado hacia delante el brazo izquier-
do mientras colocas el derecho por
debajo, en el espacio que queda entre
lamanoy larodilla. Repite al revés,

Invgrtir
5 mmqtos
cada dia

*# Enesebreve es-
pacio de tiempo,
tus articulaciones
pueden preparar-
se para los queha-
ceres diarios.

< Aumentanla
flexibilidad. Es
algo que notaras
durantetodoel
dia: te sentiras
mas agily segura
al moverte.

% Activanla
circulacion, lo que
ayuda alcuerpoa
oxigenarse mejor.




WONDER AXON

ESTIMULA LA MUSCULATURA
SIN ESFUERZO VOLUNTARIO

Si tienes alguna dolencia crénica o llevas marcapasos, consulta antes con tu médico.

;Sientes el abdomen hinchado?

LA TECNOLOGIA WONDER AXON OFRECE UNA SOLUCION PARA
ESTE FENOMENO QUE AFECTA A LA SALUD DE MILLONES DE PERSONAS.

s mas que un simple malestar estéti-
co. La inflamacién abdominal crénica
hace que sientas como si tu abdomen
fuera una carga pesada. Lo solemos
atribuir a la dieta, al estrés o a la retencién
de liquidos. Pero a menudo es un fenémeno
persistente, de bajo grado, que se acumula con
los afios. Puede estar ligado al exceso de grasa
visceral, al envejecimiento prematuroy a las
enfermedades metabdlicasy cardiovasculares.
Los expertos lo llaman inflammaging.

EL MUSCULO: ANTIINFLAMATORIO NATURAL
En realidad, la inflamacion es un mecanismo
natural de defensa que nos protege cuando
hay una infeccién o una herida. El problema
surge cuando esta respuesta se mantiene
encendiday en silencio durante afios. Sin
embargo, traemos buenas noticias: hay un
método eficaz que ayuda a combatirla. La
ciencia ha demostrado que el musculo actua
como un verdadero antiinflamatorio natural.

Y existe una tecnologia de vanguardia que
permite activarlo de forma profunda, intensa
y segura. Nos referimos a Wonder Axon.

TECNOLOGIA AL ALCANCE DE TODOS
Entrenar de forma intensa y regular es una
de las mejores estrategias contra la infla-
macion, es entonces cuando los musculos
liberan moléculas de efecto antiinflamatorio.
Pero no todas las personas pueden entrenar,
por los motivos que sea. Para todas ellas,
Wonder Axon ofrece una tecnologia europea
que estimula profundamente los musculos
sin esfuerzo voluntario.

En sesiones de tan solo 25 minutos provo-

ca hasta 60.000 contracciones musculares
simultdneas en abdomen, gllteos, piernas,
brazosy espalda. Combinando emisiones
electromagnéticas, estimulacién neuromus-
cular y radiofrecuencia sincronizada, se logra
eltriple efecto Wonder Axon. Un logro que
convierte el musculo en medicina.

saludyformamedical.com.es

D,

WONDER"




EL MEDICO EN CASA

La manera
correcta
detomar

S

OUlSO

El pulso esla cantidad de veces que el
corazon late en un minuto. Se suele medir
en lamufeca, pero también se percibeen el
cuellooel pie. Te ensenamos a hacerlo bien

DRA.BLANCA
RODRIGUEZ
AYALA

MedicinaGeneral

omo es un pulso
normal? Aunqgue
varia seglin la per-

sona, se considera normal
cuando oscila entre 60 y
1001pm (latidos por minuto)
enreposo. Sinembargo, hay
factores que influyen, ha-
ciendo que sea mas rapido
o mas lento (los veras en el
recuadro inferior). Cuando
bajadelos60lpm, hablamos

debradicardia,ysisuperalos
100 lpm, de taquicardia.

DONDELOCALIZARLO
Se nota detras de las rodi-
llas,ensienes,inglesyaxilas.
Pero los mas comunes son:
» Pulsoradial:en lacarain-
terna de las munecas, don-
deacaba el pulgar, préximo
al plieguedelaarticulacién.
= Pulso carotideo: a uno u
otro reborde de la traquea,
debajo dela mandibula.

» Pulso pedio: entre los ten-
dones extensoresdel 17y 2.°
dedodel pie.

Qué influye enlamedicion

*f Laspersonasfisicamenteactivas,
sobre todo los deportistas, suelen te-
ner un pulso mas lento. Lo mismo su-

cedeen personas de edadavanzada, si
se tienen problemas de tiroides (hipo-
tiroidismo) o cuando hay un consumo
excesivo dealcohol.

COMOHACERLO

Para detectar tu pulsoen la
murieca, sigue estas pautas:
» Hazlosiemprealamisma
horay siéntate en un lugar
comodo y tranquilo. Evita
distracciones (movil, tele..)
y descansa 1 minuto antes
de empezar.

» Localiza tu pulso: con el
brazo ligeramente exten-
dido yla palma de lamano
hacia arriba, coloca los de-
dos indice y corazén en la
parte interior de tu mufieca
opuesta, en la zona donde
acaba el pulgar.

«f* Un pulso acelerado puede deber-
se al consumo de estimulantes (café,
bebidasenergéticas, nicotina..), aesta-
dosde estrés o ansiedad, fiebre, infec-
ciones,anemiao hipertiroidismo. Ade-
masde losvalores numeéricos, un pulso

adecuado debe ser siempre regular.

 Cuenta los latidos que
percibes en 1 minuto conla
ayudade unreloj.

ERRORESCOMUNES
Alteran lamedicién...y algu-
nosson sorprendentes.

» Presionar con fuerza. Si
lo haces, bloguearas el flujo
sanguineo.

» Utilizar el pulgar. Tiene
unlatido propio, porlaloca-
lizacién desu arteria digital,
que puede confundirte.

» Hacer ejercicio orealizar
esfuerzos fisicosjustoantes
dela medicién.

» Consumir estimulantes
(alimentos o bebidas) en los
30 minutos previos.

« Hablar puede aumentar
la frecuencia cardiaca.

» Aguantar las ganas de
ir al bafo. Vacia tu vejiga
antes, su distension podria
afectarlalectura.

Veal médicosilonotas bajo
o acelerado, y si es irregular
aunquenotesientasmal.



*Autoevaluacion con 55 consumidores.

uando llega el invierno, nuestra piel
reclama un cuidado extra. El frio la
reseca, la enrojece y muchas veces la
descama, y es importante hidratarla
enprofundidad para mantenerlasanaypro-
tegida. La nueva formula de Intense Repair
Locion corporal CICA de Neutrogena ofrece
alivioinstantaneo, repara, fortalecey protege
la piel frente a la sequedad recurrente.
Desarrollada con dermatologos, la for-
mula noruega de Intense Repair contiene,
ademas de un 10% de glicerina, que hidra-
tay mejora la elasticidad, un nuevo ingre-
diente que aumentasu eficacia: la Centella
Asiatica, una planta antioxidante utilizada

Bl .
i

| Intensa

durante siglos, con maltiples propiedades
reparadoras. Intense Repair se absorbe al
instante para que puedas vestirte de inme-
diato, hidrata intensamente durante 72 hy
es apta para pieles sensibles.

;Y para las manos? No podemos olvi-
darlas, porque, con el frio, son las que
mas sufren al ser las mas expuestas. Una
sola gota de Neutrogena Crema de Manos
Concentrada con Perfume alivia inmedia-
tamente las manos secas y agrietadas,
proporcionando hidratacion durante 24 h. Su
formula con glicerina concentrada al 40%
yvitamina E restaura y repara al instante,
protegiendo la barrera cutanea.

www.neutrogena.es

L
INTENSE
REPAIR

EFECTO INMEDIATO

El 87% de los consumidores
con la piel muy seca la noto
intensamente hidratada

. después de su uso*.




SALUD ACTIVA

Farmacos contra
a obesidao

PROSY CONTRAS DE OZEMPIC, WEGOVY...

Su uso para la obesidad —antes se usaban contra la diabetes—esta suponiendo una
revolucion. Los médicos reconocen que estan logrando pérdidas de peso importantes,
pero también gue no siempre se utilizan bien nien las personas indicadas. cHARO SIERRA

. lafén por perder pe-
== 50 de forma répida
L aumentaallapar que
proliferan los snacks en los
supermercados, la comida
basura en las calles y los
anuncios que posicionan
esetipode productos como
el mayor de los disfrutes.

»Esopuedellevaralsobre-
peso, pero los expertos in-
sistenenquelaobesidades
una enfermedad crénica
compleja que esté en auge
por factores genéticos, jun-
to —precisamente- al au-
mento del sedentarismoy
el consumo de fast food.

» Una de las posibles ayu-
das paraesas personasson
los farmacos agonistas del
receptor GLP-1 (Wegovy?®,
Mounjaro® o Saxenda®;
y Ozempic® y Rybelsus®
cuando la obesidad se
acompana de diabetes 2).
Actian incrementando la
actividad que ese receptor
hace (después de comer)
en el pancreas, el higado,
el tejido adiposo, el cere-

bro,los rifiones y el propio
tubo digestivo. Y consi-
guen, imitandolo, que los
alimentos permanezcan
mas tiempo en el estéma-
go, disminuir el apetito y
mejorar la sensibilidad a
lainsulina. Enlos Estados
Unidos los toman unos 20
millones de personas y se
prevé que pronto esa cifra
se duplique.

» En Espana las ventas de
estos farmacos superaron
los 4,8 millones de envases
en 2024 Y esopeseasu alto

En 2026 seran
también en
pastillas (ya hay
para diabetes 2
con obesidad)

y aumentara

la demanda

precio (unos 300 € al mes),
que no cubre la Seguridad
Social cuando se dan para
la obesidad (si se financia si
también hay diabetestipo2).

» Seestaestudiandolapre-
sentacion por via oral (de
momento en obesidad solo
existe la opcidn inyectable
semanal) y los datos preli-
minares de estos ensayos
clinicos prometen buenos
resultados (presentados en
congresos médicos recien-
tes). El siguiente paso sera
saber sl espaciando las do-
sis-mensuales en lugar de
semanales—tendran el mis-
mo efecto sobre el peso, la
grasa y el apetito, ya que en
los ensayos se observé que

Otras ayudas que la Ciencia investiga

% Que la obesidad no deje de au-
mentar preocupa mucho. Por eso,
la blisqueda de terapias no cesa.
Una de las posibles soluciones si-
gue siendo la cirugia bariatrica (se
reduceeltamano delestomagoose
modifica laabsorcion de nutrientes),
que se hace en Espafia desde elafio
1973. Peroel futuro nos traera otras.

“* Se estudia un hidrogel en forma
depastillaqueseexpandeen el es-
tomago y suprime el apetito varios
dias. Porotrolado, se esta intentan-
do “reprogramar” la obesidad mo-
dificando micromoléculas de ARN
(lamadas miR-22) para que cambie
la forma como el metabolismo acu-
mula—-odestruye—lagrasa.




Laespecialista

DOCTORA
ANDREEA
7 CIUDIN

Coordinadoradela Unidadde
Tratamiento dela Obesidad,
Endocrinologfay Nutricion,
H.Valld'Hebron (Barcelona)

HORMONAS
“CULPABLES”
DEL APETITO

+ ¢Estos farmacos no sir-
ven para todos los casos?
No todas las personas
con obesidad tienen las
mismas alteraciones ni al
mismo nivel. Son varias
las hormonas implicadas
en la regulacién del ape-
tito y en el metabolismo
(generadas en higado,
pancreas, intestino del-
gado, estomago, incluso
en el musculo o el tejido
graso). Los farmacos gue
tenemos actuan sobre
dos de ellas (GLP-1y GIP),
pero no sobre el resto. Ya
se estudian medicamen-
tos (analogos de amilina
odel glucagon) para
cubrir el resto de casos.

% ¢Qué deben saber quie-

nes los toman o recetan?
Que no es un suplemento
como los que se toman
enverano o antes de

una boda para eliminar
liquidos. No es una me-
dicacién de uso corto ni
se puede “jugar” con ella.
Basta con tener nimero
de colegiado médico
para recetarlos, pero hay
que estudiar muy bien

al paciente.

alsuspenderlos se recupera
el peso perdido. Las formu-
lacionesoralesson bastante
mas economicas de elabo-
rar, por lo que se prevé que
su preciodisminuira y mas
personas con obesidad ac-
cederan aellos.

» Como suele ocurrir, eso
dara pie a la picaresca: la
Agencia Espanola de Me-

Cualquier
farmaco de este
tipo que se venda
en Internet sin
receta esilegal

y, quiza, sea
peligroso

o ineficaz

dicamentos ha advertido
de que ha habido un fuer-
te aumento del niimero de
medicamentos ilegales. Se
ofertan en webs fraudu-
lentas y se promocionan
en las redes sociales, pero
no estan autorizados y no
cumplen las normas nece-
sariasdecalidad,seguridad
y eficacia. Algunos de ellos



SALUD ACTIVA

ni siquiera llevan el princi-
pioactivoquelos haceefec-
tivos para perder peso. Por
€50, Sl se permite comprar
sin receta médica, descon-
flay acudea tumeédico.

» LaGltima moda: micro-
dosis... que no funcionan.
En Estados Unidos hay
quien se inyecta una pe-
quefia cantidad tras haber
perdido varios kilos para
evitar un efecto rebote, o
para rebajar el gasto men-
sual, Para la Dra. Andreea
Ciudin, del Hospital Vall
d'Hebron, “usar esos packs
o kitsde minidosis cuando
no esta indicado es una
barbaridad. Y también
hacerlo sin supervisién
médica. Hay que recordar
queloqueseestatomando
son hormonas que, de una
uotraforma,alteranel me-
tabolismo. Ademas, duran-
te el primer afio el cerebro
seresiste y baja el metabo-
lismo basal para preservar
lagrasa, porloque muchos
no pierden loqueesperarn’.

No tener en
cuentala
realidad del
paciente ni
adaptarel
farmaco aesa
persona es caer
en mala praxis

» Solounmeédico, trasana-
lizar cada caso, puede va-
riar la dosis. “Quiza al inicio
del tratamiento,si tiene una
obesidad grave, le demos
mas para hacer que el cuer-
po plerda grasa corporal
-nos concreta la Dra. Ciu-
din-. Pero después, en fase
demantenimiento,sele pue-
debajarladosisy esoa pesar
dequelaempresafarmacéu-
ticadetermine unacantidad
fija porqueesloque haestu-
diado en el ensayo clinico.
Perolapréacticaylavidareal
mandan. Ajustar la dosis es
algo normal y pertinente...
cuando lo hace el médica’.

Coémo actiany qué
beneficiostienen

El primer paso, pues, pa-
ra recetar esos farmacos
es que médico y paciente
marquen un objetivo claro.
“Y no siempre tiene que ser

perder un cierto nimerode

kilos—dice la doctora—. Pue-

deser que se busqueladis- -
minucién de grasa acu- Conosin
mulada en el higado, o f{_il'maCOS'
quedejededolertanto MEeICIsIEEIslo/aSis

elcuerpoysaber
en qué momento -
dejar de comer

la rodilla. Eso, junto

con lo que llamamos

evaluacion morfofun-
cional y la historia clinica
es lo que nos marcara el ca-
minoqueseguirylamanera
deevaluarlosavances’.
» Debe ser un equipo
multidisciplinario, en el
que, ademas del médico,
se incluya un nutricio-
nista vy, si es posible, un
psicélogo, junto con mé-
dicos rehabilitadores y
fisioterapeutas. “Ellos dos
-nosdice laresponsablede
la Unidad de Tratamien-
to de la Obesidad de Vall

Un ‘menu Ozempic' en los restaurantes

“*Unadelasconse-
cuenciasdelosfar
macos antikilosesque
disminuye de forma
considerable el apeti-
to.Esoestallevandoa
que restaurantes nor-
teamericanos oferten
un ment “mini” para
estetipodeclientes
inapetentes.

d'Hebron- seran los que
indiquen el gjercicio fisico
que debe hacer cada per-

“*Sonmendsconuna “*Esmenos cantidad sona. La prescripcién de
cantidad de comida si,peronoensefaa ejercicio tiene que ser obli-
muyinferiorala comer segun el pa- gatoria e iniciarse desde el
habitual. Algunos tron alimentario mas .

consistenen una saludable, el medi- primer momt'er:‘tt.o, y adap-
hamburguesa mini terraneo, nise sabe tadoa las posibilidades del
oen una porcién de cOmo pasarana ser paciente. No sirve decirle
pizza (enlugarde la las porciones una vez que vaya a COITer o que se
pizza entera) acom- que esa personadeje mueva mas porque la per-
panadadeunas10-12  elfarmaco..yrecupe- sona con obesidady conun

patatasfritas.

re el apetito.

musculo pequerio, infla-
mado e infiltrado de grasa




no va a poder cumplir con
eso; debemos darle pautas
concretas. Olvidarse de
cualquiera de estos pasos
de seguimiento es caer en
unamala praxis”.

« Conesetrabajoen equi-
po, la persona puede me-
jorar sus habitos y su re-
lacion con la comida. La
Dra. Ciudin nos recuerda
que “muchos casos de obe-
sidad sedeben aquese han
alteradociertashormonasy

eso hace que la persona no
experimente la sensacién
desaciedad. Altomarlame-
dicacién, puede parar de
comer porque su cerebro
ahora sile dala orden. En
situaciones en que se come
demas poransiedad, enton-
cesesel psicologo quien tie-
ne un papel fundamental”.
» La pérdida de peso que
se consigue en poco tiem-
po puede servir de motiva-
cion para modificar habitos

Para ganar salud
es importante
perder peso pero
también reducir
el perimetro
abdominal,

es decir, grasa
interna

que le permitan mantener,
ya sin farmacos, un peso
saludable.

» Como influyen los far-
macosenlasalud general.
‘A partir de que se consi-
gue unapérdidadel10-15%
del peso, se observan be-
neficios en muchas en-
fermedades relacionadas
con la obesidad”, nos dice
la Dra. Silvia Pellitero, del
Hospital Germans Trias
i Pujol. Y afiade: ‘Algunas
mejorias ya se producen
antes,sobretodosiseredu-
ce la grasa abdominal, que
es la que se asocia a riesgo
cardiovascular. Por eso, no
solo es importante perder
peso, sino también reducir
el perimetro abdominal,
que es un reflejo de la gra-
sa visceral o profunda que
estdalmacenadaenlazona
centraldel cuerpo’.

» Quiza mejore la apnea
del suefio. “Estos farma-
cos —explica la Dra. Pellite-
ro—no solo disminuyen la
sensacion de hambre, sino
que ayudan arebajar tam-
bién la grasa que hay alre-
dedor del cuello y de la via
respiratoria, lo que reduce

Laespecialista

DRA.SILVIA
PELLITERO

i

ServiciodeEndocrinologia
delHospital Germans Trias i
Pujol (Badalona, Barcelona)

SU EFECTO
SOBRE EL
HIGADO

Y LA PIEL

+¢Queimpactotienenlos
farmacos antiobesidad en
elhigado? Tienen un efecto
indirecto:la pérdidade
pesoydegrasaquelogran
disminuye lainflamacion
cronicaylaresistenciaa
lainsulina, loquemejora

el higado graso. Ademas,
parecentenertambién
unefectodirecto positivo
sobre las célulashepaticas.

+sYsobrelapiel? Se ha
visto mejoriaencasosde
psoriasis o de hidradeni-
tis supurativa (lesiones
abultadasydolorosas).Y
esquelagrasaactuacomo
unérgano endocrinoque
liberasustanciasinflama-
torias.Siesexcesiva, estas
enfermedades cutaneas
empeoran; en cambio,
cuandoseeliminagrasa
puede mejorarelsistema
inmunitario cutaneo.De
todasformas, hacenfalta
mas estudiosynodeben
usarse como tratamiento
dermatologico,aunquesi
como complemento Gtil en
personasconobesidadque
tambiéntienenenfermeda-
desinflamatorias dela piel.



SALUD ACTIVA

La disminucién
del apetito no
siempre aparece
de forma rapida,
por lo general
se tarda entre
4y 5 semanas
en notarla

el riesgode colapsodurante
el suefio. Ademas, mejoran
el metabolismo y la infla-
macion de bajo grado, dos
factores que también in-
fluyen positivamenteen la
calidaddeldescansoyenla
apariciénonode apneas”.
+ En algunos casos, y por
reequilibrar la glucosa, la
medicacion puede tener
beneficiosdirectossobreel
corazénylasarterias;sobre
la presién arterial elevada,
el exceso de albumina, la
inflamacién de bajo gra-
do y la enfermedad renal
crénica asociada al exceso
de peso. Sin embargo, esos
beneficios pueden no apa-
recersiuno tomaestos far-
IMacos por cuenta propiay
sin ninguna supervision.

No hay que olvidar sus
efectos secundarios

Siguiendo bien el trata-
miento, al cabo de un afio
se puede perder hasta un
15 % del peso inicial 132 kg
€N una persona que pese,
por ejermnplo, 88 kg y nece-
site rebajarlos), pero hay
otra realidad que conviene
tener presente: algo mas

del 10 % deja de tomar el
farmaco antes del afo, por
diferentes razones.

= Sobre todo al inicio no-
tan problemas gastroin-
testinales como nauseas,
diarrea, vomitos y estrefii-
miento. Los sufren entre
el 40 % y el 70 % de quie-
nes toman la medicacién,
aungue hay una mejora
progresiva.

»Se puede tener un gran
apetito por la mafiana
porque baja demasiado la
glucosa. Algunas personas
se quejan, incluso, de que
siguen teniendo hambre
durante el dia. Y es que el
efectosupresor del apetito
puede tardar 4-5 semanas
endesarrollarse (hay quien
todavia lo nota mas tarde),
a medida que el medica-
mento alcanza niveles es-
tables en el organismo.

» Sepierdemusculo. ‘Cual-
quier pérdida de peso més
0 menos rapida, ya sea por
cambiar de estilo de vida,
portomar estos farmacos..,
se acompanade pérdida de

Lasrevisiones
continuadas
del médico son
fundamentales
para obtener
resultados

masa muscular’, confirma
el Dr.Fernando Cordido,del
Hospital Univ.de A Coruiia.
“Para evitarlo o reducirlo
—afiade—, es fundamental
seguir haciendoejerciciode
fuerza,darimportanciaalas
proteinasenladietayevitar,

en la medida de lo posible,
que esa pérdida de peso se
produzcade formarapida”
» También pueden debi-
litarse los huesos. Es otra
consecuencia de la bajada
rapida de peso, y puede
ocurrir especialmente en

Adelgazar sin farmacos

«* El Dr. Fernando Cordido nos re-
cuerdaque “laobesidad es unaen-
fermedad muycomplejaque precisa
un tratamiento integrado, control
caléricoy elincrementodel ejercicio.
Con ella, no hay que pensar a corto
plazo sino a medio-largo porque la
pérdida excesivamente rapida de
peso puede ser perjudicial’.

“»"Lamodificaciéndel estilodevida,
actuando sobre la alimentacion, el
gjercicio, los aspectos psicolégicos,
el sueno.. debe ser la primera linea
de tratamiento de la obesidad —nos
dice el Dr.Cordido-.Y hay queinsistir
en ello porque, aunque los resulta-
dos tarden mas, si se puede conse-
guirunpesosaludable de esaforma”.




mujeres después de la me-
nopausia.Ambos hechos,1a
pérdida muscular y la de-
bilidad ésea, pueden hacer
que esa persona tenga ma-
yor fragilidad fisica y mas
riesgo de fracturas. De ahi
que sea bueno repasar, de
nuevo, los habitos de vida
que se siguen para incor-
porar aquellos (encuantoa
laalimentacién oalaactivi-
dad fisica) que pueden ha-
cermas lenta esa fragilidad.
» Lapresiénarterial quiza
baje en quienes ya toman
medicamentos para la hi-
pertension. Si se sospecha
que esta pasando, hay que
consultarlo con el médico
porque en estos casos pue-
dereajustar ladosisy evitar
ese efecto indeseado.

+ Posibilidad de boca seca
ydecaries. El pH bucal pue-
de modificarse y disminuir
lacantidad de saliva, hacien-
dogueaumentelacantidad
de bacterias bucales y que
haya masriesgo de boca se-
ca,decariesydeenfermeda-
des de las encias (gingivitis
o periodontitis), Y quiza las
probabilidades de que ocu-

Ozempic,
Mounjaro,
Wegovy...
tienen efectos
secundarios

y es el médico
el que debe
valorarlos

Para no perder
musculatura, es
fundamental
comer proteinas
y hacer ejercicio
fisico regular,
sobre todo de
fuerza

rraesmayor ern losprimeros
meses, por los vomitos que
pueden ocasionar.

» ¢Qué pasa con el deseo
sexual y la libido? No
todas las personas que to-
man Ozempic, Mounjaro...
pierden el interés por las
relaciones intimas, pero si
les pasa a algunas, y puede
pasardesapercibido porno
relacionarse con estos far-
macos.Almodificar ciertas
hormonas y actuar sobre
el centro de recompensa
y placer en el cerebro, las
ganas de intimar pueden
disminuir.

» ¢Pueden aumentar los
problemas de visién? Sise
toman estos farmacos y se
nota pérdida devision (por
alteracionesenlamaculao
inflamacién del nervio 6p-
tico) debe consultarse con
el médico quelos recetd.

» Ademas, comonosexpli-
cael Dr. Fernando Cordido,
‘quienes han tenido un can-
cer medular de tiroides, un
subtipo poco frecuente de
tumor tiroideo (incluso fa-
miliares que lo han tenido),
0 una pancreatitis, no de-
ben tomar estos farmacos”.

Elespecialista

DOCTOR
FERNANDO
CORDIDO

ServiciodeEndocrinologia,
Hospital Universitario
ACorufia

POR QUE

AL DEJARLOS
SE RECUPERA
EL PESO

“+¢Aquésedebequelas
personas condiabesidad
(diabetesyobesidadala
vez) no pierdantanto peso
altomarlos? Es cierto, esos
pacientes pierden menos
peso, pero lacausanose
conoce. Tenemosvarias hi-
padtesis, como que podrian
influir otros medicamentos
quesetoman.

4 ¢Porquésedaunefecto
rebote alabandonareste
tipodefarmacos? Son
eficaces, perofuncionan
mientras setoman, al igual
quepasa conlosmedica-
mentos paraladiabeteso
paralahipertension.Que
serecupere el pesosedebe
aqueladisminuciondel
apetito, que essuaccion
principal, solosedaal
tomarlos.

+¢Laformaenquese
abandona el tratamiento
influye en ese efectoyo-y6?
Puedeser.Y es precisodise-
fiar estrategias para rebajar
esarecuperacion de peso.
Hoyendia no existen esas
estrategias ni hay datos
cientificos concluyentes
sobreello.
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Las claves para
orevenir un Ictus

EL 90 % DE LOS CASOS SE PUEDEN EVITAR

Su incidencia crece a nivel mundial, pese a ser una enfermedad que se puede
prevenir en la inmensa mayoria de los casos. Dos grandes expertos nos ayudan
a conocer las novedades sobre como podemos alejar el riesgo. cristNasAEz

on muchos los ros-
trosde personas co-
nocidas, celebrida-

des de distintos ambitos,
que han sufrido un ictus,
y el impacto que tiene la
noticia enlaopiniéon publi-
ca es grande. Pero es algo
que les ocurre cada ano a
120.000 personas en Espa-
fa,segundatosdela Fede-
raciéon Espafiola de Ictus.
Aunque esta emergencia
médicasiguesiendola pri-
mera causa de muerte en-
tre las mujeres en nuestro
paisy lasegunda en hom-
bres, se trata de una enfer-
medad prevenible: el 90 %
delos casos se pueden evi-
tar adoptando héabitos de
vida saludables.

 “Ese dato es una muy
buena noticia”, nos dice
la Dra. M. del Mar Caste-
llanos, jefa del Servicio de
Neurologia en el Hospital
Universitario A Coruna
y anterior Coordinadora
del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebro-

vasculares de la Sociedad
Espariola de Neurologia
(SEN). La especialista con-
cretay aseguraque “pode-
mos controlar casi todos
los factores asociados a es-
ta enfermedad, y eso nos
permite poder evitarla'’.

e Cuando ocurre por un
coagulo que bloquea el
paso de la sangre. E1 80 %
de los ictus son de este ti-
po,llamado ictusisquémi-
co. Se produce cuando un
coagulo de sangre o trom-
bo bloguea o tapona una

Con el estilo de
vida adecuado
se controlan

casi todos

los factores
asociados a

esta enfermedad

arteria que se comunica
con el cerebro. Eso inte-
rrumpe el flujo sanguineo
y la llegada de oxigeno y
nutrientes a las neuronas,

que comienzan adestruir-
Se en unos pocos minutos
produciendo un infarto
cerebral.

* Puede ser transitorio,
pero nos esta avisando. A
veces, el taponamiento de
la arteria dura unos pocos
minutosy,después, la per-
sona se recupera. Son los
ataques isquémicos tran-
sitorios y,cuandopasar, es
el propioorganismoelque
pone en marcha una serie
demecanismos paradisol-
ver los trombos. Es cierto

Por qué esmas serio en mujeres

* Es asi, pero por una cuestion de
edad:ellasvivenmasanos, engene-
ral, que los hombres. Por eso, tienen
mas probabilidades de sufrirunictus
y que este, ademas, esté producido
por una fibrilacién auricular, un tipo
de arritmia (también vinculada a la
edad) que produce una contraccién
irregularen el corazon.

*Esaclasedearritmiafavoreceque
seacumulentrombos de grantama-
fiocapacesde obstruirarterias gran-
desenelcerebroeimpedirquellegue
sangreavariasareas,loqueaumenta
lagravedaddelictus.Losanticoncep-
tivosy laterapia hormonal sustitutiva
enlaposmenopausiatambién suben
(deformaleve) el riesgode trombosis.
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DRA. MARIA
DEL MAR

| CASTELLANOS

Vi3 A
JefadeNeurologiaenel
Complejo Universitario
Hospitalario de A Corufia

PUEDE
OCURRIR

MIENTRAS
SE DUERME

« sLos sintomas son
siempre evidentes?
Cuando sucede

estando la persona
despierta, es mas facil
identificarlos, porque

son muy visibles y reco-

nocibles por los demas,
o porque el propio pa-
ciente puede explicar
qué le esta ocurriendo.
En ocasiones también
pasan estando dor-
mido. En ese caso, ya
se despierta con los
sintomasy no es tan
facil identificarlos.

 ¢Por qué entonces no
son senales claras?
Porque esa persona
puede levantarse con
vision doble o con una
parte del cuerpo entu-
mecida, o con sensa-
cién de abotargamien-
to.Y con frecuencia
ocurre que loachacaa
cansancio acumulado.
Eso puede retrasar la
atencion médica, e
incluso no buscarla. Es
esencial saber que esos
también pueden ser
sintomas de que se esta
produciendo unictus.

que, en la inmensa mayo-
ria de los pacientes, estos
atagues isquérmnicos se re-
suelven sin dejar secuelas;
sin embargo, la doctora
Castellanos, que también
esta al frente del Instituto
de Investigacion Biomédi-
ca de A Corufia (INIBIC),
recuerda que estos ictus
transitorios son “avisos”

Incluso un ictus
pasajero que
aparentemente
no ha dejado
secuelas debe
consultarse
siempre con el
especialista

importantes. ‘Por eso,aun-
queel pacienteserecupere
al 100 %, debe acudir a un
servicio de urgencias para
estudiar lacausa que le ha
producido el ictus y, si es
necesario, tratarla. Dejarlo
|pasar es un error, porquees
una manifestacion de en-
fermedad cerebrovascu-
lar”,senala.
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Tras pasar un
ictus transitorio
hay que estar
alerta: durante
el mes siguiente
hay riesgo de
que se dé uno
mas serio

= Diagnosticado a tiempo,
se puede administrar un
tratamiento efectivo y evi-
tar que el ictus se repita.
Pese a todo hay que recor-
darqueelictusesla prime-
ra causa de discapacidad
en adultos, a pesar de los
tratamnientos aplicados. Y
que, aentreun 4y ung8%
deesos pacientes, les sobre-
viene unictus masserioen
el plazode un mes.

» E120 % de los casos res-
tantes son ictus hemorra-
gicos (un vaso sanguineo
del cerebro se rompe), que
suelenser mas graves,aun-
que la atencién temprana
estd logrando mejorar
también la recuperacién
de esas personas.

Eltiempo es salud
parael cerebro

Sean del tipo que sean,
cuando suceden el tiem-
po es cerebro’, destaca el
Dr. Pere Cardona, director
de la Unidad de Ictus y del
Programa Neurovascular
del Servicio de Neurologia
del Hospital de Bellvitge
(Barcelona). Y es que se es-
tima que, por cada minuto

que transcurre antes de
que la persona sea tratada
en un hospital, mueren al-
rededor dedos millones de
neuronas. Por ello, es pri-
mordial, en primer lugar,
saber reconocer los sinto-
mas, que son idénticos en
hombres y mujeres, lo que
permite actuar rapido.
 “Lo mas evidente es que
el brazo y la pierna fallan,
la persona comienza a
arrastrar esa pierna, o se
cae; se le desvia la comi-
sura dela boca o se queda
sin poder hablar,ohablay
noseentiendeloquedice’,
explica el doctor Cardona,
nombrado recientemente
director del Plan director
de la enfermedad vascular
cerebraldel Departamento
de Salud de la Generalitat
de Catalunya.

» Otros sintomas son la
pérdida de sensibilidad
en una parte del cuerpo,
alteraciones visuales (por
ejemplo, ver doble) y, aun-
que no es muy frecuente,

una cefalea muy intensa,
fuera de lo normal, que
puede ser también la ma-
nifestacién de un tipo de
ictus hemorragico.

» En todos esos casos, no
hay que desplazarse por
los propios medios a un
servicio de urgencias, sino
llamar cuanto antes al 112
oalo6l. Larazdnesqueno
todos los centros hospita-
larios del pais disponen de
un equipo especializado
en ictus y podemos llegar
aunoqueno lo tenga... per-
diendoun tiempo precioso.

Revisar habitos
paraalejar el riesgo
Cuatro de cada cincoictus
se pueden evitar con habi-
tos de vida saludables. Lo
avanzabamos al principio,
pero es primordial que es-
te dato se recuerde porque
podemos hacer mucho pa-
ra prevenirlo.

» El primer consejo es
controlarse la tensién. “Si
uno no se la mira nunca,

Mide tu
presion arterial
en casa de vez en
cuando para
saber si esta
elevada

¢Heredamos la predisposicion?

* Actualmente se
estainvestigando

elrol que puede tener
lagenética. Cada vez

hay mas evidencia
cientificade que

alteracionesendeter

minados genes con-

fieren mayor suscepti-
bilidad a padecer esta

enfermedad.

**De momento,

se haidentificado
unavariante genética
queaumentala
probabilidad de hacer
coagulosyotraque
puedeincrementar
lade tenerembolias.
Estasalteraciones
podrian heredarse

de padresa hijos.

«**Poreso, tenerante-
cedentesfamiliares
aumentaelriesgo.De
hecho, segun investi-
gadores suecos, siun
hermano lo padece,
hay un60% mas de pro-
babilidadesde sufrirlo.
LaCienciaaclararasi
esporgenética o por
habitoscompartidos.




* La edad sigue siendo
uno de los factores de
riesgo no modificables,
pero cada vez hay mas
personas en edad laboral
que sufren uno de estos
eventos: el 60 % de los pa-
cientesyason menaoresde
65 afos.

+ La Asociacion Mundial
del Ictus (WSO, por su si-
glaeninglés)alertade que
estdaumentandoentre un
15%y un 25 %laincidencia
de estadolencia pordeba-
jodelos55afios. Larazén,
nos cuenta la Dra. Marfa
del Mar Castellanos, es
que “los factores de ries-

Yano ocurre solo en mayores:
el 60 % tiene menos de 65 afos

go vascular —que son los
que se relacionan conun
aumento de la predisposi-
cién asufrirlo-también se
dan cada vez mas en per-
sonas jovenes”. La espe-
cialista se refiere a seguir
dietas ricas en grasas, al
consumo de alcohol, ta-
baco o drogas; a tener
sobrepeso uobesidad, y al
sedentarismo.

* Es crucial comenzar a
cuidarse a edades tem-
pranas, a partir de los 35
afos, para poder gozarde
unabuenasalud cerebraly
prevenirlasenfermedades
neurolégicas.

no sabe si la tiene dentro
delimitesadecuadosoalta
y, por tanto, debe comen-
zar a tratarsela”, explica la
Dra. Castellanos, que des-
tacaquelahipertensiones
el factor de riesgo niimero
uno para sufrir un ictus.
Si bien las mujeres cuen-
tan con cierta proteccion
frente las enfermedades
vasculares en general gra-
ciasalos estrogenos, al en-
trar en la posmenopausia

y decaer los niveles de esta
hormona, comienzan a
tener un riesgo similar al
de los varones al perder la
proteccidén estrogénica. Por
ello,recuerdala Dra. Caste-
llanos, en este periodo de
la vida y sobre todo para
las mujeres esain masim-
portantetormarsedevezen
cuando la tension.

» Seguir una dieta saluda-
ble,alestilomediterraneo,
es el segundo gran habito

La presién
arterial elevada
y mantenida en
el tiempo es el
primer factor de
riesgo. Por eso,
hay que conocer
cOmo se tiene

protector. Da prioridad a
verduras, frutas, hortalizas,
granos enteros, legumbres,
pescado y grasas saluda-
bles. Esla masrecomenda-
ble porque esos alimentos
tienen un gran efecto anti-
inflamatorio en todo el or-
ganismo (también enel ce-

rebro)y porque,conellos,se
controla mejor la presién
arterial y los niveles de li-
pidos (grasas). Un amplio
estudio publicado en la re-
vista GeroScience (losinves-
tigadores siguieron y ana-
lizaron a mas de 860.000
personas) ha demostrado
que guienes siguen estric
tamente la Dieta Medite-
rranea tienen un 12 % me-
nos de riesgo de ictus que
quienesnolo hacen.

» Conviene evitar por
completo el tabaco y limi-
tar el consumo de alcohol.
El estrés elevado cronico
suele ser otro enemigo de
la salud general y cerebral:
unos niveles altos -y sos-
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Mantenerse
activo,
alimentarse
con productos
frescos y cuidar
la higiene bucal
son factores
protectores

tenidos en el tiempo- de
cortisol en sangre, la prin-
cipal hormona del estrés,
provocan inflamacién
sistémica.

» El ejercicio fisico es un
buen antidoto contra
ese estrés. Pero no solo
£s0: practicar una activi-
dad aerdbica moderada
de manera regular es un
escudo protector frente a
todas las enfermedades;
y estudios cientificos re-
cientes demuestran que
el ejercicio de fuerza tiene
un impacto positivo en el
metabolismo y enla salud
general. Lo mas adecuado
es combinarlos.

» También es positivo ha-
cerse un chequeo cardio-
légico de vez en cuando.
Ciertas enfermedades
cardiovasculares, como la
fibrilacién auricular, pue-
den propiciar codgulos
capaces de alcanzar el ce-
rebro y obstruir sus arte-
rias. De hecho,dos de cada
10 ictus tienen su origen
en ese fallo del corazén. La
aterosclerosis, lasplacas de
colesterolqueseacumulan
en las paredes de los vasos

sanguineos, es otra de las
causas del ictus.

e E]l neurdlogo Pere Car-
dona apuntaunamas: las
apneasdesuefio,que gene-
ran interrupciones de oxi-
geno que sobrecargan el
corazdén. “Siempre hay que
consultarlas con elmédico
de atencion primaria’, su-
giere este experto.

» La salud bucodental in-
fluye mucho. Las inves-
tigaciones mas recientes
han demostrado que una
buena higiene de boca y
dientes resulta protectora.
La explicacion es que eso
contribuye a mantener a
raya la microbiota oral, el
conjuntode microorganis-
mosque habitanenesaca-
vidad. Que se desequilibre
y proliferen las bacterias
dariinas, contribuye a la
inflamacién sistérica.

Diagnosticar mas
prontoy tratar mejor
Actuar en los 90 minutos
posterioresasufrirelictus
puede salvar la vida de la

El ejercicio
es un antidoto
contra el
estrés, que dafa
la salud general
y la cerebral

personay lograr que tenga
una mejor recuperacion,
Actualmente, existen te-
rapias muy efectivas que
lo consiguen, aungue su
eficacia depende del mo-
mentoen que se apliquen.
Por eso, los protocolos de

actuaciéninstanasercada
vez maés rapidos. Tiempo
atras, la persona afectada
no se trataba hasta llegar
al hospital; hoy se la atien-
de -y se la estabiliza- ya
durante el traslado al cen-
tro hospitalario.

Recuerdael Método FAST

“*FASTesunacronimoeninglés(he-
cho coniniciales)y una herramienta
efectiva parareconocerunictus.

% La F,de face (rostro, en espafiol),
nosrecuerdaquesiunladodelacara
estacaldo es una sefal evidente.

*#La A,dearms (brazos), indica que
otrosignoesno poderlevantarambos
brazos, 0 que falle su coordinacion.

“*ConlaSdespeech(habla)recorda-
moscomoalarmaimportantequela
persona sea incapaz de repetir una
frase sencilla, hablar de manera co-
herente oencontrarlas palabras.

# Finalmente la T, de time (tiempo),
queescrucial parael prondsticoyla
recuperacion. Hay que llamar de in-
mediatoal servicio de emergencias.




» Elrecibimientoen el hos-
pital es también muy ra-
pido (los sanitarios de la
ambulancia han avisado
previamente de que se
trataba de un ictus). Nada
mas llegar, se sigue apli-
cando el llamado Cédigo
Ictus (ver columna de la
derecha)yseiniciael trata-
miento para restablecer el
flujosanguineoenlazona
del cerebro afectada.

» La primera opcién es
administrar un farmaco
y,sinoes posible, se extrae
el trombo mediante un
catéter que se introduce
por la ingle hasta llegar al
coagulo,y se elimina.

Gracias a que ahora se
identifican antes estas
emergencias médicas, y a

que se dispone de mejores
protocolosyde tratamien-
tos mas eficaces, el pronds-
tico de la enfermedad ha
mejorado mucho.

* Se ha conseguido do-
blar el porcentaje de su-
pervivencia, que ahora es
del 80 %. Y seis de cada 10
pacientes se recuperan y
puedenvolverahacervida

Unavezenel
hospital, y si
los farmacos
no funcionan,
se introduce
un cateter
para deshacer
el coagulo

Actualmente,

y graciasala
rapidez de los
protocolos, 6 de
cada 10 pacientes
de ictus se
recuperan

del todo

completamente normal.
Elresto queda con alguna
secuela (por ejemplo, difi-
cultad de habla o de mo-
vimiento). Por ello, insiste
el doctor Pere Cardona,
resulta esencial comen-
zar cuanto antes con el
proceso de rehabilitacion,
juntoalogopedasy fisiote-
rapeutas, asi como contar
con apoyo psicologico du-
rante todo el proceso, para
el pacientey también para
la familia.

* Los protocolos de ac-
tuacién futuros seran
todavia més rapidos: in-
vestigadores alemanes
han desarrollado un ana-
lisis de sangre con el que
miden los niveles de una
proteina especifica del ce-
rebro (la GFAP), que se li-
beraal torrente sanguineo
cuando haydafiocerebral.
De esa forma, se puede
identificar si se trata de
unictushemorragicoode
unictusisguémico. Siesta
prueba se valida, se podra
aplicar el tratamiento
incluso antes de gque la
persona llegue al centro
hospitalario.

Elespecialista

ASIFUNCIONA
UN CODIGO
ICTUS

DR. PERE
CARDONA

Dir.delaUnidad delctusy
del Programa Neurovascular
delServ. deNeurologia del

H. de Bellvitge (Barcelona)

« :Qué hacer,doctor, ante
unasospechadeictus?
Sise detectan lossinto-
mas, es esencial llamar
rapidoal1120al 061.Los
servicios de emergencias
activan el Codigo Ictus:
trasladan al paciente al
hospital mas cercano
dotadoconun TACyun
neurologo para realizar

el diagnéstico.Enlaam-
bulanciayaseletomala
presion arterial y, sies ne-
cesario, sele administraun
farmaco para controlarla.

« :Qué protocoloseinicia
enel hospital?

Alli, los neurélogos realizan
unescanercerebral para
identificareltipodeictusy
seguirlaestrategia terapéu-
ticamas conveniente.Se
puede valorar el hacerun
tratamiento pararomper
elcoagulo que obstruye el
pasode sangre al cerebro
(trombdlisis o trombec-
tomia).Siesunictus
hemorragico, el control
inmediato de latensiénes
basico.Unavezestabilizada
lafase aguda, seiniciala
rehabilitacion paraqueel
paciente regreseacasaen
las mejores condiciones.
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on frecuencia vivimos en pi-
‘ lotoautométicoy soportando

situacionesy personasqueno
nos hacen nada felices.Y esqueesha-
bitualque nosencontremosagotados
y sin animo de alejarnos de eso que
no nos conviene. Ese agotamiento se
debe sobre todo a 4 factores sobre los
quenos conviene reflexionar.
= Un cerebro demasiado negativo
que en realidad esta programado
para detectar el peligro antes que el
placer. Es un mecanismo antiguo de
supervivencia: nos fijamos primero
enlogue puedesalir mal.

Elproblerma esque hoy vivimossobre-
estimulados: recibimos masinforma-
cién,imagenesy comparacionesdelas
que nuestro cerebro puede procesar.
Como no tenemos espacios de pausa,
el sisterna nervioso se saturay el mie-
do,lairritabilidad o el agotamiento se
dispararn. Es lo que los neurocienti-
ficos llaman un desajuste evolutivo:
se trata de un cerebro disefiado para
sobrevivir en la sabana, que hoy en
dia esta constantemente intentando
adaptarsea un entorno digital, acele-
radoy llenodedemandas constantes.
Hay queir con 0jo, ademas, ya que

Como y por quéelegimos las parejas

* Muchas veces nos atrae una
persona Yy, eligiéndola, caemos
en patrones similares a lo que
nos hizo dafio tiempo atras por-
que-aunque duela-nos resulta
familiar. El cerebro busca lo co-
nocido...aunque no sea necesa-
riamente sano.

»Esecirculoserompeconcons-
cienciayautocompasion: darse
cuenta de lo aprendidoy elegir
distinto. Podemos reeducar el
corazon paraque entiendaqueel
amor no duele, sostieneydacal-
ma. Y que nadie puede comple-
tarnos. Esatareaes solo nuestra.

Podemos entrenar
nuestro cerebro
para que busque lo
que de verdad nos
llena y nos da vida
y no se centre solo
en lo negativo

la negatividad se contagia porque
somos profundamente sociales. Por
eso, conviene entrenar el cerebro pa-
ra buscar lo que da vida: momentos
de gratitud, conexién o ternura que
equilibren esa marea constante (por
suerte, la alegria o la calma también
SOn contagiosas).

* El desgaste al que la vida nos expo-
ne continuamente. La erosién llega
sin hacerse notar y, antes de darte
cuenta, has perdido la esperanza y la
alegria. Alolargodelsiglo XX aprendi-
mos a cuidar de nuestra salud fisica.
Pero...aunestamosaprendiendoacui-
dar denuestrasalud mentaly agene-
rar espacios para poder recuperarnos.



* Nuestrasexperienciasy lapresion
social de hoy. Muchasvecesnuestros
problemas no son tan dificiles de re-
solver como pensamos. Lo que los
vuelve complejos es la presién que
sentimos: lo que otros esperan de
nosotros, el miedo a decepcionar, la
culpa, la costumbre.

* Las historias que nos contamos
acerca denosotros mismos. Nos au-
toconvencemos de quiénes somos,

qué hacemos y hacia dénde vamos;

y aveces ese “personaje’ nosimporta
mas que la propia vida.

VUELVETE IMAGINATIVA
Frente a esos cuatro factores, que no
siempre tenemos la posibilidad de
doblegar, podemos usar una herra-
mienta rmuy eficaz:la imaginacion.

« Es una gran aliada porque a veces
no es la falta de amor o de salud lo
que mas nos asfixia (o esa presion y
desgaste que he mencionado),sinola
falta de posibilidad, la sensacién de
vivir una vida demasiado pequenia.

 Laimaginacién abre espacio: nos
permiterecordar que hay otros cami-
nos, otros ritmos, otras formas de vi-

recuperas parte de
poder perdido: te lleva
a otros mundos, a
ytras situaciones.

Y eso puede ser el
inicio del cambio

Con la imaginacién
|

O

vir. El cerebro, de hecho, no distingue
del todo entre realidad y ficcién, asi
que cuandoimaginamos algo nuevo,
yaestamos preparandoalcuerpo,ala
mente y al corazdn para ese cambio.
Nose trata de evadirse, sino de ensa-
yar un futuro. De recordar que nada
esta completamente cerrado.

» Piensa, por ejemplo, en lo que ocu-
rre cuando imaginas que muerdes
unlimén:sientessalivaenla boca. La
mente reacciona como si fuera real.
Por eso, imaginar una vida mas am-
plia esel primer paso para empezara
construirla. Con laimaginacion recu-
peras parte de tu poder,

» Para ejercitar la imaginacion, pue-
des probar con ejercicios sencillos:
visualiza cémo serfa tu dia perfecto,
0 imagina el préximo ano vivido sin



MENTE SANA

[.as mujeres solemos

tener una empatia
muy entrena da

1

y €S0 es positivo,

P R .1',. - 1 r Rpp——
pero puede volverse

sentir remordimientos. La imagina-
cién, usada asi, no es un escape. Es
una forma de orientar la vida hacia
loque realmente importa.

» Aunque creas que te resulta dificil
imaginar, todos nacemos con esa fa-
cultad. Lo que ocurre es que la prisa
y el control la adormecen. Como he
avanzado antes, la buena noticia es
que la creatividad se entrena. jEs co-
mo un musculo! Siquieres comenzar
ese entrenamiento de una manera
sencilla, prueba a hacer algo cotidia-
no de una forma diferente a como lo
venias haciendo hasta ahora; o, sim-
plemente, mira con curiosidad loque
terodea. Hazlode formadeliberaday
constante, COmo una gimnasia men-
tal. Y date tiempo, porque eso, junto
conla paciencia,esloquelograraque
puedasadoptar el buen habito de mi-
rar lavida de forma creativa.

ARMATU PLAN PARA
VOLVER A “VOLAR"

Una vez que la imaginacién te ha
ayudado a ver otros espacios y otras
relaciones posibles, puedes seguir
avanzando para tener una vida mas
plenay feliz.

* Primero, reconoce las lineas rojas.
Cuando no sabemos descifrar lo que
nos rodea, y sobre todo cuando no
atendemos a esas pistas o red flags,
tropezamos. Cuando estamos ante
unasituacion queen realidad nosda-

fla —aunque tratemos de justificarla,
y mas adelante veremos por qué-— el
cuerpo nos avisa. El cuerpo nos ha-
bla todo el tiempo (y lo hace mucho
antes de quela mentese entere de tu
infelicidad), el problema es que nolo
escuchamos. Pero notar tension en
una determinada zona, cruzar de re-
pente los brazos...son sefiales de que
algonova bien. Por desgracia vivimos
enunaculturaquenosanimaaadap-
tarnos, a minimizar lo que sentimos.
Sinembargo,convieneatenderaesas
sefales y actuar.

= Otra sefial de alerta muy clara es
necesitar dar demasiadas excusas
parasostener loque hace (noshace) o
dice (nos dice) otra persona. Si te des-
cubres perdonandole continuamen-
te, es muy probable que esa relacién
noseadel todosana.

» Atrévete a decir “No". Reconozco
que esdificil porque desde pequerios
nosensenan aagradar parasentirnos
queridos.Y es especialmente patente
en las mujeres: nos ensefian a prio-
rizar el agradar y el cuidar. Durante
generaciones se ha asociado el valor
deunamujer consucapacidad de cui-
daryde complacer. Ademas,solemos
tener una empatia muy entrenada,
lo que nos hace percibir con mas in-
tensidad las reacciones del otro. Asi
gue... tendemos a no priorizarnos, a
ver el autocuidado como algo egoista.
Cuando aprendemosadecir “No’ con
calma,sin buscar excusas,dejamosde
reaccionar por miedo y por el deseo
deagradar. Enesosmomentosayuda
mucho dejar de mirar hacia fuera, lo
que pensaran los otros,y pasara escu-
char hacia dentro. Preguntate sQué
necesito yo ahora?”’, sQué me esta
pidiendo mi cuerpo o mi energia?”.
Aprender a decir que no es retomar
elcontrol de nuestras vidas, poner li-
mites claros y conectar interiormen-

Elhumor
como via
deesperanza

* Para aquellas situacio-
nes en gque creas que no
puedes cambiar nada,
que todo te sobrepasa,
quete notasherida, echa
manao del humor. Es, sin
duda alguna, una forma
de inteligencia emocio-
nal. Reirnos, inclusode lo
que duele, nominimizael
dolor, noloanula, perolo
humaniza.

* Elhumorlibera tension,
cambia la perspectiva y
activa en el cerebro los
mismos circuitos que
la esperanza. A veces
no podemos cambiar lo
que ocurre, perosicémo
lo miramos.




te con lo que nos hace sentir bien y
con lo que necesitamos. No ser tan
solicita y entregada continuamen-
te es también una forma de cuidar,
soloque empezando por dentro, por
unamisma.

« Siempre viene bien mejorar la ca-
pacidad negociadora. Para llevar
a cabo el apartado anterior, o para
cualquier otro mormento. Siempre te
va a resultar muy util. Negociar bien
no es imponer, es aprender a expre-
sar lo que necesitamos sin miedo ni
agresividad. Y en este caso también
lo puedes entrenar con pequeros
gestos: escuchar de verdad, hablar
en primera persona ("Yonecesito’, Yo
siento”) y buscar soluciones que cui-
den aambas partes.

* Busca las alegrias diminutas. Si te
cuestaser feliz peronote atrevesadar
grandes pasos enbuscade un entorno

=

.
e

mejor, busca el bienestar a una esca-
la menos ambiciosa. Fijate en cosas
pequefias que ya traen esa alegria a
nuestras vidas (el roce de las sabanas
limpias, el aroma del café recién hecho,
el cantodeungorrién..), peroalasque
nosolemaos hacer caso porque nuestro
cerebro, programado para sobrevivir,
tiende a pasarlas por alto.

* Sacudete el miedo a la soledad. La
rechazamos porque somos seres

Solemos evitar el
estar solos o solas
y temer la soledad,
pero no se trata
de estar rodeados,
sino de estar bien
rodeados

‘, I -
N

HAZ AMIGOS
“AL ESTILO
JANE FONDA"

# Es algo que aprendi de la pro-
piaactrizyqueenriquecemivida
cada dia. Los amigos son esen-
ciales porgue nos sostienen
emocionalmente, nos protegen
del estrésy alarganlavida. Pero
de adultos nos cuesta mas co-
nocer gente nueva.

% Hay que ser menos timidos y
mas directos, como los nifios.
Cuando conectamos con al-
guien que ha aparecido de re-
pente ennuestravida, bastacon
decir “¢Quieres ser mi amigo?".
Jane Fonda lo hacia y amplio
enormemente su circulo. Y es
que la amistad no llega por ca-
sualidad, hay que buscarla, atre-
verse a dar ese pasoy cuidarla.

sociales: para nuestros antepasados
quedar fuera del grupo significaba
no sobrevivir. Por eso, el cerebro in-
terpreta la soledad como una ame-
naza. Pero no toda soledad es igual.
Hay unasoledad fértil (el tiempo que
pasas contigo misma, pensando, Sin-
tiendo, reflexionando) y una soledad
que aisla, La primera es necesaria
porque nos permite escucharnos,or-
denar la mente y recuperar energia
emocional. Es el espaciodonde nacen
las ideas, la calma y la claridad inte-
rior. En cambio, la soledad vivida co-
mo aislamiento es muy dafiina. Pero
no por temor a ella debemos descui-
darla calidad de nuestras relaciones.
Nosetrata de estar rodeados sino de
estar bien rodeados. La verdadera
compariianosemideporla presencia
fisicasino por la presenciaemocional:
sentirse vista, escuchaday aceptada.



CUIDA TU CUERPO,

TENDINITIS, ROTURAS...

Evitar que
los tendones
se Inflamen

Podriamos definirlos como una especie de cuerdas
defibra que conectan los musculos con los huesos para
que podamos saltar, correr... pero también peinarnos,
coger los cubiertos o escribir

los hombros
es basico si pasas
muchas horas
sentada en la
misma postura _

DRA.BLANCA
RODRIGUEZ
AYALA

L NN
Medicina General

e los tendones no
solemos acordar-
nosanoserque ‘se

hagan notar”, causadndo-
nos molestias o dolor. Si
no los cuidamaos, esas mo-
lestias se pueden dar en
cualquier parte del cuerpo.
No en vano tenemaos unos
4,000 tendones repartidos
por toda nuestra anato-
mia, de lacabezaalospies.



Esas “‘cuerdas”
permiten tanto
una correcta
movilidad de las
articulaciones
como mantener
la estabilidad
del cuerpo

» Son los encargados de
unir los miasculos con los
huesos para asi permitir
desde cambios de posicion
bruscos y rapidos (como
cuandotenemosquesaltar
inesperadamente) a otros
movimientosqueimplican
una psicomotricidad mas
fina (coser o escribir).

» Cuando el cerebro en-
via una senal eléctrica al
musculo para que se corn-
traiga, la fuerza generada
setransmiteal tendénque,
asuveztiradelhueso para
realizar el movimiento.

Asieseltejido

del que estan hechos
Los tendones se compo-
nen, en su mayor parte, de
colageno, la proteina res-
ponsable de que sean ca-
paces de soportar grandes
tensiones sin romperse,
proporcionandoles forta-
leza, robustez y elasticidad.
» El colageno va uniéndo-
seen fibras longitudinales
que,agrupadas, formanlos
tendones: serian como las
cuerdas de un cordén. A él
se suman otras proteinas
-las glicoproteinas, la elas-

tina y los proteoglicanos—
aungueenuna proporcion
mucho menor.

» Existen dos tipos de
células (tenoblastos y te-
nocitos) que también son
muy Importantes para que
lostendonesse mantengan
en perfecto estado porque,
entre otras cosas, intervie-
nenen lareparaciénde po-
sibles darios en ellos.

» Los vasos sanguineos
y los nervios que poseen,
aunque mas pobres que
los de los musculos, son
asimismo fundamentales
paralarecuperaciénde un
tendén dafado. Gracias a
ellos, ademas, podemos
percibir una sefial de aler-
ta tan determinantey cla-
ra como es el dolor.

El movimiento los

cuida (sies adecuado)
Estudios relativamente re-
cientes concluyen que cer-
cadeun2s5%delosadultos
sufre enalginmomentode
su vida, lesiones en los ten-
dones o en los ligamentos
(Qqueseencargandeunirlos
huesos entre si). Pero esto
podria prevenirse en gran

No deben
confundirse con
los ligamentos,
un tejido
parecido pero
cuya funcién es
unir diferentes
huesos entre si

BASICOS EN TUS PLATOS

No solo les conviene la proteina: también
ciertas vitaminas, minerales y cidos grasos
buenossonesenciales paralostendones.Los
siguientes alimentos sonricosenellos:

* Almendras. Con-
tienen mucho mag-
nesio, un mineral
que contribuye a
equilibrar los niveles
de calcioy reduce el
riesgode que seaca-
be acumulando en
los tendones.

% Semillas de chia.
Aportan acidos gra-
sos omega 3 (como
el pescado azulylas
verduras de hoja ver
de). Déjalas unas ho-
rasenremojoenagua
y afiddelas a batidos,
yoguresyensaladas.

« Boniatos. Disfri-
talos ahora que es-
tan de temporaday
preparalos asados,
en puré, en tortilla...
Te beneficiaras de
su vitamina A, que
ayuda a reparar los
tejidos tendinosos.

** Brocoli. Esbuena
fuente de vitamina
C (aligual que los ci-
tricos, el perejil o los
pimientos). Témalo
encrudo(ralladooen
laminas muy finas)
enunaensaladayla
aprovecharas mas.




CUIDATU CUERPO

5 MOVIMIENTOS PARA
MANTENERLOS ELASTICOS

Lamayoria delesiones enlostendonesaparecen
cuandoeltejido pierde elasticidad. Estiramientos
comoestosfortaleceranlaszonasméasdelicadas.

<+ Manosy codos (para preveniry tratar el codo
detenista). Sitlialapalma de unamano haciaarri-
bay, conla contraria, tira hacia atras del pulgar
yluego con los cuatro dedos restantes. Mantén
cada posicion 45 segundos y repite, estavezcon
la palma hacia abajo. Hazlo conla otramano.

*** Hombros (parafortalecer el manguito rotador).
De pie, llevaelbrazoderechohacialaizquierda, por
delante del pecho, y empuijalo hacia ti con el otro
brazo. Mantén 30 segundosy cambia de brazo.

«i» Caderas (parareducir el riesgo de tendinitis).
Tumbate bocarribaconlasrodillasenflexion, ytira
deellashaciael pecho(nodebesnotardolor, pero
siunaleve contraccionenelgluteo).Mantén10se-
gundosyrelaja; repite el movimiento 3veces mas.

** Piernas (parareforzar lostendones delarodilla).
Hazuna sentadillay sube despacio, controlando
el movimiento. Repite 5-10veces, yve aumentan-
doelnimeroamedidaquevayasganandofuerza.

“Tobillos (para proteger el talon de Aquiles).
Frenteaunapared,apoyalas manosenella.Lleva
lapiernaizquierda hacia atras, estirada, yflexiona
ligeramentelarodilla derecha. Aguanta 30segun-
dosyrepiteconel otrolado.Dirigelapuntadelos
dospies hacia la pared.

parte si se prestara mas
atencién a su cuidado. Con
ello se logra, ademas, mejo-
rarelrendimientoy mante-
Nernos Imas activos.

» Eldeporteesfundamen-
tal para su salud, aunque
no se cuidan ni se fortale-
cenigual quelos musculos.
Los tendonesrequieren de
una adaptacién muy pro-
gresiva para poder volver-
semasresistentesy densos
con el pasodel tiempo.

» Los entrenamientos de
resistencia que combinan
trabajo cardiovasculary de
fuerzaaumentan el conte-
nido en colageno. Pero pa-
ra conseguirlo, es necesario
quela progresiénsealenta.
Si el tendén aun no esta
preparado para el esfuerzo

al que se le somete, podria
conseguirse el efecto con-
trario: que se debilite g, in-
cluso,que se rompa.

» Loideal escomenzar por
estiramientos suaves de
las articulaciones (como
los que mostramos a la iz-
quierda)y combinarloscon
ejercicios de bajo impacto.
Losquesellevan acaboen
yogay pilatessonuna bue-
na opcién, ya que mejoran
la flexibilidad sin sobrecar-
garlos. También puedeirte
bien la natacién, porque el
medioacuatico facilitaque
el movimiento se haga sin
que haya una carga articu-
lar,0 caminar.

» En cambio, debes tener
cuidado conlosdealtoim-
pacto, correr o saltar: silos



Tomar caldo de huesos a diario
puede ayudarte a mantener su salud

Aunque no hay una clara evidencia cientifica sobre sus beneficios en
la produccion de colageno, es muy nutritivo y existen numerosos pro-
fesionales que recomiendan beberlo para mejorar la salud tendinosa.

Bébelo como
tentempié
0 como entrante.
Su riqueza en
colageno te
beneficia

practicas, es muy impor-
tante que tu técnica sea

+Lohacegraciasalosaminoacidos
de los huesos, ricos en esta protei-
na, que se traspasan al caldoy que
el organismo puede aprovechar pa-
ra producir colageno propio.

» Para prepararlo lo ideal es, pri-
mero, asar los huesos en el horno,
a 220° una media hora, junto a una
cebolla. Ten en cuenta que este pa-
so previo ayuda a mejorar el sabor
del caldo final. Pasado ese tiempo,
sacalos del horno y hiérvelos, con
abundante agua, junto a la cebolla
asada, unoscuantosdientesde ajo,
una hojita de laurel y dos cuchara-
das de vinagre de manzana.

» Puedesutilizarhuesos deternera
(tanto decafiacomoderodilla),de
polloy degallina (incluidaslas patas),
de pavo y de cerdo (afiade también
manitasy oreja, ricasen gelatina). Si
usas una olla de coccion lenta, deja
que hiervan durante 12-24 horas, 0
entre 2y4 horas siprefieres preparar
el caldoenunaolla exprés. Después,
retira los huesosy cuela.

= Si deseas un extra de nutrientes,
puedes anadir también las verdu-
ras que mas te gusten. Y si quieres
que su consistencia sea mas gela-
tinosa, la proxima vez utiliza menos
cantidad de agua y mas huesos.

buena para reducir riesgos.
Déjate asesorar por un en-
trenador profesional. » Sitesobraalgodepeso, | 05 movimientos Senalesdeque
proponte perderlo. Ter en ‘e estandanados
Otrasmaneras cuentague un peso excesi- repetitivos'y las Dolor, enrojecimiento, hin-
de protegerlos vo aumenta la sobrecarga malas posturas  chazén, rigidez o crujidos
Huir del sedentarismoes que deben soportar 1os pueden acabar son lasmas comunes.
bueno para los tendones, tendones, sobre todo los  :....:4 2 » La tendinitis (inflama-
: irritandolos, he .
de eso no hay duda. Pero  delas piernas. cién) es una de las lesiones
realizar movimientos re- « Huye de los alimentos PTOVOC ando més habituales. El tendén
petitivos una y otra vez procesadosydelosricos inflamacion también puede romperse,
(como ocurre con el uso  en grasas saturadas, que de forma parcial o total.
excesivo del moévil o del  favorecen la inflamacién Otra tendinopatia cormin
ratén del ordenador) o debajogrado(tambiénen molestiasen ellos,constul-  sonlascalcificaciones (acu-
mantener posturas inco- lostendones). talo con tu meédico. mulaciéndecalcioenellos).
rrectas a menudo tampo- = Ciertos farmacos,como = Tambiénenfermedades +« La fisioterapia puede
coconviene porque puede las fluoroquinolonas (un  crénicas,comoladiabetes, acelerarlarecuperacion. Se
acabarirritandolos. Otros  tipo de antibiético) o los  lapsoriasisolaartritisreu-  estan estudiando, ademas,

factores que puedes mo-
dificar para potenciar su
buena salud son:

corticoides, pueden causar
dafios en este tejido. Silos
tomas y empiezas a notar

matoide, pueden afectar a
la salud tendinosa. No te
saltes las revisiones.

nuevos materiales como
hidrogeles inteligentes o el
uso de nanofibras.



CO N SU LTA M ED I CA NUESTROS EXPERTOS TE RESPONDEN

Medicina de familia

LA ESTRECHA RELACION ENTRE LOS
NERVIOSY EL MALESTAR ABDOMINAL

Cada vez que paso unosdias de muchos nervios tengo descomposicion.
¢Tanrelacionada esta la digestion con el sisterna nervioso?

EncarnaMarti(Barcelona)

| DOCTOR
FRANCISCO

iﬂMAR[N

Médicode
Atencién Primaria

« Esta conexi6n se conoce
comoejeintestino-cerebro
y es bidireccional, lo que
significa que el estado de
animo y el estrés pueden
influir en el funciona-
miento de nuestrosistema
digestivo,y viceversa.

Neumologia

« En periodos de mucho
nerviosismo,escomunque
elintestinoreaccione mani-
festandoseen tu casocomo
“‘descomposicién’odiarrea.
Esto podria ser un indicio
del sindrome de intestino
irritable (SII), un trastorno
muy frecuentequesecarac-
teriza por dolor abdominal,
hinchazdén y cambios en
el ritmo intestinal. Se sabe
que el estrés puede agravar
sus sintomas.

« Parareducirestasmoles-
tias y sus consecuencias,
lo primero es buscar for-
mas de gestionarel nervio-
sismo. El ejercicio regular,
técnicasderelajaciony ase-
gurar un descansoadecua-
dosonherramientasttiles.
» Siguetambién una dieta
equilibrada. Evita cornidas
copiosas o grasas, y presta
atencién a alimentos que,
individualmente, puedan
iniciar lossintomas.

EJERCICIOS QUE AYUDAN A )
RECUPERARSE TRAS UNA NEUMONIA

Me han diagnosticado fibrosis pulmonar tras una neumonia. ;Algin
tipode ejerciciode rehabilitacion respiratoria me puede ayudar?

Carmen Nufiez(Pontevedra)

DOCTORA
PILAR
it CEJUDO
P e

Coor.del Areade Rehabilitacién
Respiratoria delaSEPAR

« En la fibrosis pulmonar
hay un procesoanémalode
Cicatrizacion en el pulmén.
Estohacequesevuelvamas
rigido y, en consecuencia,
se reduce la capacidad de
entradadeaire y el paso de
oxigenoalasangre.Lareha-

bilitacién respiratoria pue-
de contribuir a mejorar los
sintomas (tos y ahogo son
losmaés frecuentes). Los pro-
gramas derehabilitaciénse
personalizan e incluyen,
entreotros, ejercicio fisicoy
fisioterapia respiratoria.

«» Se recomienda entrena-
miento aerdbico 2-3 dias
por semana, con 20-60 mi-
nutos de ejercicio modera-
do intercalando periodosde
mayory menor intensidad:

pedalear, cinta de correr,
eliptica, remo..

» También entrenamien-
to de fuerza, implicando a
la musculatura de brazos,
piernasy espalda,2-3diasa
lasemana: pesas, maquinas,
bandas elasticas, etc.

» La fisioterapia consiste
enaplicartécnicas pararee-
ducar la respiracion (ritmo,
flujo, profundidad) traba-
jando con la musculatura,
lacaja toracicay los brazos.

Neurologia

QUE CAUSA
LA APNEA
DEL SUENO

¢Puedeapareceracual-
quieredad? ;Cualesson
sussintomas?

Elisa Royo (Zaragoza)

Coordinadora del Grupo de
Estudio del Suefiodela SEN

» Si, aunque esmasfrecuen-
teenadultos,sobretodoa
partirdelos40-50afiosy
enpersonasconsobrepe-
so,tambiénpuedepresen-
tarse enjovenese,incluso,
ennifios.Enlainfanciaa
menudoserelacionacon
amigdalasoadenoides
grandes.Yenmujeresen
edadde menopausiatam-
biénaumentael riesgo.

» Conviene consultarante
laaparicion de sintomas:
ronquidosfuertes, pausas
respiratoriasduranteel
suefio, somnolenciadiur-
na,suefionoreparadory
problemasdeconcentra-
ciénoanimobajo sonalgu-
nos delos mas comunes.




Cardiologia

TOMAR MAS HIERRO POR
PROBLEMAS CARDIACOS

¢Por qué quienes tienen insuficiencia cardiaca
suelen necesitar unadieta con mas hierro?

JoaquinArnaiz(Burgos)

DOCTORA
TERESA

- ROMANILLOS
r

Carditlogay especialista
en Medicina Interna

« Efectivamente, el hierro
es muy importante en las
personas que padecen in-
suficienciacardiacayseha
demostrado que mantener
unoes niveles normales es
fundamental en la evolu-
cién dela enfermedad.

» Es un micronutriente
esencial que participa en
la produccién de hemo-
globina, la proteina que
transporta el oxigeno en
los glébulos rojos. Tam-
bién es clave para que las
células produzcanenergia.
Cuando hay poco hierro,
conosinanemia,el cuerpo
entero lo nota: el corazén
tiene que trabajar mas,au-
menta el cansancio y dis-
minuye la capacidad para
realizar ejercicio.

» Cuando existe una in-
suficiencia cardiaca el co-
razén no puede bombear
la sangre de forma eficaz.
Esto provoca sintomas
como fatiga, debilidad y di-
ficultad para respirar. Uno
de los factores que puede
empeorar esta situacion es

lafalta de hierro,un proble-
ma muy comurn, ya que se
calcula que afecta hastaal
50 % de los pacientes.

» Ademas, laabsorcion del
hierro es menor en estos
casos, incluso si la alimen-
taciénquesesigueeslaade-
cuada.Aungueseencuentra
en alimentos Como carnes,
pescados, mariscos, legum-
bres y vegetales de hoja ver-
de,elhierrodeorigenanimal
eselqueseabsorbe mejor.

» A veces la dieta no es
suficiente, por lo que pue-
de ser necesario recurrir
a suplementos. El hierro
oral no siempre es efectivo
nibien tolerado. Poreso,en
muchos casosse optaporel
hierro intravenoso, que se
administra directarmente
en lasangre y permite una
recuperacién mas rapida,
reduciendoingresos hospi-
talarios y mejorando la ca-
lidad de vidadel paciente.

En ese caso
el mineral
se absorbe

menos y suele
recurrirse a los
suplementos

Nefrologia o
PIEDRAS EN EL RINON
QUE REAPARECEN

He tenido célculos renales. ;Puede
ser que tenga tendenciaaque se
formenyaqueserepitan?
LauraPérez(Alicante)

|

DR. EMILIO

¥ i]l SANCHEZ

Presidente de la Sociedad Espafiola de Nefrologia

» Los calculos renales pueden deberse a mu-
chos factores. Por ejemplo, puede haber pro-
blemas de estructura en el rifién. También
podria ser que, por la disminucién de algunas
moléculas,sustanciascomoel calcioy el fésforo
de oxalato estén menosdiluidas en la orina.

» Esraro formarsoloun calculo,generalmen-
tehaymas. Poreso, conviene estudiarsu origen
y tomar medidas; si no, es muy probable que
una persona que haya tenido un célico nefri-
tico (dolor agudo que supone tener ese clculo
otratar de expulsarlo) pueda volver a tenerlo.
» Las medidas que hay que tomar van desde
lamas sencilla (ingerir méas agua para generar
masorina)adejar de tomar productos ultrapro-
cesadosy no abusar de lacteos o sus derivados
ni de la vitamina D: solo hay que tomar suple-
mentos cuando haya un déficit real.




" |Consejos - Nutricion

Los tomates

qkain

quedan perfectos
en pasteles salados,
platos de pasta
o ensaladas

TALES DESHIDRATADOS:
SE CONCENTRA ELSABORY
CONSERVAN LOS NUTRIENTES

osalimentosdeshidratadosson

aquellos quese hansometidoa
un proceso de secado. Al perder el
agua (jsin cocersel), susnutrientesse
concentran y su sabor gana inten-
sidad. Y no se estropean, por lo que
son un buen fondo de despensa.

DULCESYSALADOS

Aquitienes3ideascontomate, fruta
ysetas (asilasdisfrutastodoel afio):
» Pastel de tomate. Saltea un pica-
dillo de puerroy tomates deshidra-

tados. Bate tres huevos con 100 ml
de leche, salpimienta y afiade nuez
moscada y tomillo, Juntalo con el
salteado, rellena un moldey hornea
al bafio maria a 160° 45 minutos.

» Ensalada de contrastes. Mezcla
brotes tiernos, cherrys, perlas de
mozzarellg, un poco de atin y ore-
jonescortados en daditos.

» Salsa de setas. Rehidratalas en
agualigeramente templada, estrija-
lasyanadelasaunsofritodecebolla,
tomatey pirmiento.

Arrozconleche...en formade flan

** Prepara este nutritivo postre hirviendo bebida de almendra
con piel de naranja, canelayarroz. Una vez los granos estén
tiernos, afiade miely un picadillo de arandanosdeshidratadosy
nueces, y deja espesar. Retira la preparacion del fuegoy agrega

yemade huevo. Paradarestructuradeflan, incorpora Iémlnas
de gelatina hidratadas, remueve bien, rellena un a
molde conalgo de carameloenlabase

ydeja enfriar en la nevera.

t secos, en aceite ono,

Fruta Otras
vitaminica | ensaladas
Mejorqueesté | Lalechugaa
ensupunto, ni veceshincha,
verde... ni muy sobretodo porla
madura.Noes noche. Parase-
soloporque guirdisfrutando
contengamas deeste platotan
azlcares;enes- | saludable, sus-
tadostardiosde | tituyeestahoja
maduracién se verde porca-
han perdidomu- | nénigos,judias
chasvitaminas | verdesaldente,
porelcamino. ricula...

cSabias que...?

No hay que tirar el liquido
del yogur: es suero que se ha
separado de la partesoliday

contiene proteinas de alta

calidad, vitaminas y minerales.

MAS FACIL
Y PRACTICO

+Lasalsaquelotienetodo
Mezcla kéfir natural con hojas de
menta, mango, unas gotas de aceite,
pimientasvariadasy un poquitode
cominoen polvo. Trittralo 30 segun-
dos, dejaenlaneverapara potenciar
susabor,ysalseatu ensalada.

< Guarniciondemanzanas
Cortalaendados pequefiosy saltéa-
los con un picadillo de ajo. Cuando
empiecenadorarse, riegaconsidra
yagrega unapizcade canela.

< Canelénconpatatanueva
Hazlonchasfinisimasy disponlas
encabalgadas sobre papelfilm for-
mando unrectangulo.Salpimientay
reparte un picadillo de carne guisada
o pescado salteado. Enrdllalas con
cuidado, sazona con aceite, pimienta
y perejil seco,y horneaa170°.
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« Jengibrecontrael
malestardigestivo.
Es un aliado perfecto
contralapesadezdees-
tomago. Fresco, puedes
rallarunpocoyagregar-
lo a una ensalada, o tri-
turarlo en una vinagre-
ta hecha con aceite de
oliva, vinagre demanza-
na, sal y pimienta. Sino
estas acostumbrado
a su sabor, o te parece
excesivamente fuerte,
puedes usarlo en pol-
vo para anadirlo a todo
tipo deplatos.

PASTAALA
CARBONARA
SIN NATA

Sofriecebollay panceta
troceada; cuando estén
tostadas, afiade 1cda.de
harinay, después, 1taza
de caldo.Cocina 2 min,
dejaque seentibieyana-
de huevo batido, mezcla
yvierte enla pasta.

APROVECHA
LAS SEMILLAS
DE CALABAZA

Déjalasenremojo8h,
escaldalas, tritiralasy
afiadelas, porejemplo,a
un batido de leche vege-
tal, platano, aguacatey
unchorritode aceite. Si
crees que te molestaran
las pieles, pasalas antes
por un colador.

Tomar mas alimentos
ricos en potasio puede
proteger a tu corazon

Incrementar el consumo de verduras de
hoja verde, platanos o salmén —todos ellos
ricos en potasio— lo cuida. Segin un estudio
danés, un nivel medio-alto de este mineral
en sangre puede reducir hasta un 24 % el
riesgo de enfermedad cardiaca.

Una sopa
energéticay
saciante

Rehoga una ramita de
apio, V2cebollayunaza-
nahoria. Cuando estén
dorados, vierte 2 |de cal-
doy V2 taza de copos de
avena. Deja que hiervay,
alfinal,incorporacdita.
de pasta de miso.

Ralladura
delimdén
perfecta

Paraque seaunproceso
rapido y no tengas que
estar rebanando el ra-
llador, ctibrelo conuna
hoja de papel de horno
yralla el limén encima.
No desperdiciaras ni
unapizcade piel.

S5 ALIMENTOS QUE NO SE
GUARDAN EN LA NEVERA

lgunos productos nollevan bienel ambien-

te frio y un poco hiimedo del frigorifico.
Unos pueden perder calidad; otros, estropearse
incluso masrapido que en el exterior.
» Chocolate. Su parte grasa puede aflorar, lo que
perjudica a su textura, ademas de que puede
absorber aromas de otros productos cercanos.
Ademaés, con la humedad y el frio, el agua se con-
densaen lasuperficiey cristaliza, blanqueandolo.
» Patatascrudas. Conel frio el almidén seva con-
virtiendo en azicar y cambia su sabor y textura.
» Platanos. Su piel se oscurece a toda velocidad,
y eso no significa que maduren rapido; todo lo
contrario: el frio ralentiza lamaduracién. De este
modo, la fruta pierde mucha calidad.
» Ajosy cebollas. Enese ambiente,seablandany
germinan a los pocos dias. Eso afecta a su sabor,
quese vuelve mas fuerte, y al tiempo de conser-
vacién,aunguenoasus virtudes.
= Pan. Asino prolongaras su frescor. En cambio,
la humedad favorece la aparicién de moho. Me-
jor guardalo con papel a ternperatura ambiente.

Croquetas,
asievitas

que exploten

El“culpable”esel agua
quetienendentro. Siel
aceite no esta bien ca-
liente (o la temperatura
de la freidora de aire no
es la adecuada), no se
formaunacortezaduray
elaguatiende aescapar.



NUTRICION

Alimentos y

recetas
dan fe

La hormona del animo, la serotonina, se fabrica en intestinos
y rifiones. Es normal, pues, gue con ciertos alimentos aumente

SARA MANSA
_ GARCIA

Nutricionistay dietista

a serotonina es un
L Neurotransmisor, es

decir, una molécula
que permite la comunica-
ciénentrelasneuronasdel
cerebroyelsistemanervio-
s0.Sus funciones principa-
les son la regulacion del
adnimo y del bienestar; el
control del suerio, el apeti-
to y la memoria. Ademas,
modulala ansiedad y el es-
trés. Mas alla del cerebro
también cumple algunas
tareas; participa en el mo-
vimiento intestinal y en la
digestion,yayudaaregular
la coagulacién dela sangre
ytambiénlacontracciénde
los vasos sanguineos.
» Solo una pequefia parte
la produce el sistema ner-
vioso central (en el tronco
encefalico,concretamente
enlosllamadosnucleosdel
rafe).Lamayorcantidadde
triptéfano—jel 95 %|—-se fa-
brica en el intestino, sobre

> O
IC

todo en unas células lla-
madas enterocromafines.
Para que esa “fabrica’ fun-
cione es fundamental que
lamicrobiotadelosintesti-
nos (los microorganismos
que viven en ellos) se en-
cuentren en buen estado
yen equilibrio.

« Eltriptofano es lamate-
riaprimaqueel cuerpousa
para fabricar serotonina
(también interviene en el
suefioyenlaproducciénde

U
dao

>

Conuna
alimentacion

variada y ricaen
alimentos frescos,
la bioquimica del

cerebro cambia

niacina, o vitamina B3,que
participa en la produccién
de energia por parte de las
células). Obtenemos trip-
téfano de ciertos alimen-
tosy,unavezqueestaen el
organismo, debe entrar en
elsistema nervioso paraser
convertidoallien unneurc-
transmisor. Sin lacantidad
adecuada de triptéfano, la
produccién de serotoni-
na nunca sera suficiente...
Y bajaré el &nimo y el bie-

El cerebro puede resistirse,
pero existe una solucion

» Los alimentos que contienen triptéfano no
siempre aumentan laserotonina. Para lograrlo,
ese aminoacido necesitara atravesarla barrera
hematoencefalicadelcerebroy,en ese camino,
competird con otros aminoacidos (leucina, va-
lina, tirosina...).

» Quelo tomemos combinado con carbohidra-
tos seralo que consiga que finalmente entre.
Ocurre cuando tomas, por ejemplo, pan integral
con fiambre de pavo en el desayuno; legumbres
con arroz en la comida; pistachos con frutaenla
meriendayhuevoscon picos integralesenlacena.

nestar, e incluso puede ser
la puerta de entrada a un
estado depresivo.

» Enlaetapa adulta nece-
sitamos 4 0 5 mg de tript6-
fano por cada kilo de peso
que tengamos. Es decir, al-
guien que pese 72 kg debe
cuidarsualimentacién pa-
ra incluir, al menos, 288 mg
de triptéfano (esta cifra re-




sulta de multiplicar 4 mg
por esos 72 kg de peso). Vea-
mos de qué manera puede
conseguirlos.

Qué comer para
tener mastriptéfano

Procura que tres o cuatro
alimentos de esta lista es-
tén diariamente presentes
entu alimentacion:

» Platano. Contiene, ade-
mas, magnesio y vitamina
B6,nutrientesque también
ayudan a producir seroto-
ninay aportan energia ra-
pida y estable. El platano
maduro contiene mas
triptéfano que el gue es-
ta recio y verde, y... gsabes
que su piel es aun mas ri-
ca en esa sustancia que la

UNAS NEURONAS FELICES
TAMBIEN NECESITAN...

VITAMINA Bé

O piridoxina. Cuando
falta (por excesode
alcohol o de estrés), baja
la serotonina.

* Consiguela comiendo
pollo, pescado, garban-
zos y patatas. También
platanos y nueces.

VITAMINA B9

O acido folico. Potencia
la produccién de neu-
rotransmisores (entre
ellos la serotonina).

« Laencuentrasen acel—
gas, espinacas, lentejas,
garbanzos,aguacatey
esparragos trigueros.

MAGNESIO

Logra que losrecepto-
res de serotonina del
cerebro trabajen mejor.
» Lo obtienesal comer
calabaza (y sus sernillas),
almendras, espinacas,
aguacate,cacao puro
ycerealesintegrales.

ZINC

Ayuda al transporte de
laserotoninay aquelas
neuronas ‘se hablen’.

» Lasostrassonel
alimento mas rico, pero
tambiénlacarne deres,
las semillas de calabaza,
garbanzos y anacardos.
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pulpa? Inclusose hainves-
tigado-lavada,secaday tri-
turada—-comosuplemento
alimenticio para personas
que tienen depresién y no
responden al tratarmiento
farmacologico.

» Chocolate negro, con
85% de cacao.Con él conse-
guimos igualmente antio-
xidantes y pequerias dosis
de teobromina y cafeina,
que aumentan el estadode
alerta.lacienciahademos-
tradoque tomar1ogdeese
chocolate (tan solo ¥z onza)
3 veces al dia durante 3 se-
manas no solo aumentala
sensacion de bienestar,sino
que mejora la microbiota
(aumentalasbacteriasbue-
nasrelacionadasconelesta-
do de &nimo, como la Blau-
tia, que suele ser deficiente
en personas con depresion
0 trastornos psiquiatricos).
» Pescado azul (como la
sardina, el boquerén, la ca-
balla, el salmén o el atin).

El platano
maduro
contiene mas
triptéfano

que el que tiene
un textura
recia y dura

Destaca por sus grasas sa-
ludables, especialmente
el ormega 3, que se relacio-
na con un menor riesgo
de depresion y una mejor
salud cerebral. Este acido
graso tansaludable reduce
la neuroinflamacién, me-
jora la comunicacién del
llamado eje hipotalamo-
hipofisario-suprarrenal
y el trabajo de los neuro-
transmisores del cerebro
implicados en nuestro es-
tado de animo. Procura to-
marentre2y4racionesala
semana (para aumentar el
consumo puedesincluirya

1-2 friturasala semana

Un consumo alto de alimentos fritos se
relaciona con ansiedady tristeza.

i Los alimentos fritos tienen ese efecto
porque la acrilamida que se genera al freir
losalimentos ricos en almidén (como las pa-
tatas)favorece la inflamacién delcerebro(la

neuroinflamacion).

“*Ten en cuenta que hay muchos ultrapro-
cesadosquecontienenese almidén (pan fri-
to,galletas, chips, café..). Mejor evitalos. Y, en
casa, nofrias masde dosveces porsemana.

unaracion en el desayuno,
haciéndolo més proteico).
» Huevos. No solo sonuna
fuente completa de protei-
nas y de tript6fano, sino
que también aportan co-
lina. Algunos expertos se
refieren a ella como ‘el nu-
trienternaravilloso porque
influye de una manera de-
terminante enla memoria
yenelequilibriodenuestro
sistema nervioso. Cuando
nos falta colina, tendemos
a sufrir mas episodios de
ansiedad.

* Legumbres. Garbanzos,
lentejasoalubiasnosapor-
tan hierro, triptéfanoycar-
bohidratos de absorcién
lenta, lo que mantiene los
niveles de energia cons-
tantes y un buen estado
deéanimo.

* Aguacate. Susgrasasbue-
nas,sumagnesioysuacido
folico contribuyen al buen
funcionamiento del cere-
broyalaregulaciéondel es-
trés en momentos en que
puede desbordarnos.

» Yogur, kéfiryquesos. Sus
probidticos cuidan la mi-
crobiota intestinal. Por
otra parte, sus lactobacilos
y bifidobacterias reducen
las respuestas proinfla-
matorias del cuerpo y au-
mentan los niveles de una
sustancia conocida como
factor neurotréfico deriva-
dodel cerebro (BDNF) que,
cuando esta en unos nive-
les adecuados, pone freno
alossintomas depresivos.
» Frutosrojoscomolasfre-
sas, las moras o los aran-

de huevo,
verduras de hoja
verde y lacteos te
ofrece nutrientes

relajantes

danos estan cargados de
antioxidantes y ayudan
a proteger al cerebrode la
inflamacién y el estrés oxi-
dativo. Siestas circunstan-
cias se dan, fabricaremos
IMenos serotonina.

» Avena. Tambiénjuegaun
rol importante: sus carbo-
hidratos complejos facili-
tan que el cerebro absorba
mejor el triptéfano,alavez
que mantienen el azucar
ensangreestable evitando
bajones emocionales.

» Frutossecos. Adernasdel
aminoacido mas ligado a
la serotonina, el triptofa-
no, los frutos secos contie-
nen omega 3 y magnesio.
Almendras, pifiones, pis-



Cuantos mas

productos
frescos tomes

y mas variada sea
tu alimentacion,
mas ‘armonico’
sera tu animo

tachos, castarias... Una pe-
quenaraciéndiariadecual-
quiera deellos puede serlo
que marque la diferencia
entre pasar un dia decaido
over las cosas bajo un pris-
ma mas luminoso. Pero
las nueces son las que dan
mejor resultado en esa re-
lacién: tomarentre 4y 24 g

aldia(entre unay6nueces)
aleja el riesgo de entrar en
un estado depresivo.

Otrosfactores que
influyen en tu animo
Hasta ahora hemos desta-
cado alimentos concretos,
pero no podernos olvidar
estos otros datos que la
Ciencia ha estudiado con
detenimiento:

» La Dieta Mediterranea
cuida especialmente la sa-
lud mental porque,albasar-
seen productos frescosyal
usar grasas buenas (aceite
de oliva virgen extra, semi-
llas, frutos secos y pescado
azul), nos asegura todoslos
nutrientes necesarios.

UNMENUQUEAPORTA BIENESTAR

Estaplanificacionde comidas te servirade
modelo paracombinar losalimentosque ayuda
amantenerbuentalantey buenanimotodo el dia.

»

DESAYUNO:elevatuenergia

Gachas deavenacocidaen leche o bebida
vegetal conrodajasde platano, un pufiadode
nuecesy una cucharadita de cacao puro.
«Combinatriptéfano(platano, avena, nueces)
con carbohidratos complejos.

MEDIA MANANA: probiéticosy antioxidantes
Batidode yogury frutos rojos(mezcla de fresas,
arandanosy moras) con unacucharadita de chia.
* Cuidalamicrobiotaintestinaly reduceel
estrés oxidativo.

COMIDA: proteccion para el cerebro
Ensalada de salmon con mezcla de hojas ver-
des(espinacaso rdcula), medio aguacate en
laminasy aderezo de aceite de oliva, limény
semillas de sésamo.

* Aporta omega3, otrasgrasassaludablesyfola-
tos(vitamina B9), aliados del bienestaremocional.

MERIENDA: calmante del sistemanervioso
Tostada integralconhummusytomatescherry.
Aderezacon aceite deoliva o, silo prefieres,
aflade olivada o tahini(pasta de sésamo).

* Consigues triptéfanoy carbohidratos de
liberacion lentagraciasalos garbanzos.

CENA: ligera paraconciliar el sueiio
Tortillade espinacas conquesofresco. Puedes
acompafiarcon pan integraly un té de hierbas.
* Obtienes proteinas, triptéfanoyvitaminasdel
complejo B, claves pararelajarse antes de dormir.

RESOPON: porsi te cuestadormir
Unaonzade chocolatey cuatroalmendras.

* Unplus deantioxidantesy magnesio. Y una pe-
quefa dosisde placer que favorecera el suefio.



NUTRICION

» Cuanto mas varies tus
platos, mejor. En paisesco-
mo Estados Unidos es fre-
cuente comer varias veces
en semana un sandwich,
un perrito caliente o una
hamburguesa acompana-
dadepatatasfritas.Sinem-
bargo,laculturamediterra-
nea nos brinda otra forma
dealimentarnosy,graciasa
€S0, SOMOS Muy conscien-
tesde laimportanciadeno
repetir una y otra vez los
mismos platos. Diversificar
las fuentesde las que obte-
nemos fibra (con frutasy
verduras distintas), protei-
nay carbohidratos signifi-
ca alejar el riesgo de sufrir
trastornos del &nimo.

» No nos olvidemos de la
melatonina. Esunasustan-
cia que deriva igualmente
deltriptéfanoydelaseroto-
nina.Dependedeellos. Sies-
tos no estan en cantidades
suficientes, la melatonina
desciendey sealteran nues-

Larelaciéon
entre las grasas
saturadasy
transy un

bajo estado
animico esta
comprobada

tros ritmos circadianos. La
consecuenciamasinmedia-
taesquedormiremos peor...
yconmalasnochesno pue-
de haber buen animo.

*» El cortisol, a raya. Si las
cantidades que circulan
pornuestrocuerposonele-
vadas,acabara bloqueando
la accién dela serotonina.
» La insulina influye in-
directamente en todo el
circuito de asimilacion y
trabajo del triptéfano, ya
que facilita —o frena- su
entrada al cerebro. La fa-
cilita cuando los niveles
estan dentro de un rango

saludable, peroimpideque
haga su trabajo si, por una
resistencia a la insulina, el
organismo no puede apro-
vecharla bien.

» Finalmente, el estrégeno
tienetambién algoquede-
cirennuestro estado emo-
cional, ya que modula la
actividad de la serotonina.
Un ejemplo es lo que ocu-
rreduranteel ciclohormo-
nalyloscambiosde humor
que pueden tener lugar en
los diasde ovulacion,

Erorres que apagan
nuestro animo

No hay que dejarse tentar
porlasdietasproinflamato-
rias. Se caracterizan por un
mayorcontenidoengrasas
saturadas y trans, y suelen
abusar de productos pro-
cesados y ultraprocesados,
porloqueserelacionancon
mayorincidenciadedepre-
sién en mayores de45afios
(justoal contrariodeloque

% Comer con culpa afecta a esa
percepcion del bienestar que, en
condiciones normales, ocbtenemos
cada vez gue comemos.

“* Algo similar ocurre silo que nos
sobrepasa es la ansiedad. Esta
puede hacer que no saboreemos
los alimentos. O que caigamos en
los atraconesy en la compulsién.

¢Como es turelacion con la comida?

Disfrutar de lacomida con atencién plena, aplicando el llamado mindful ea-
ting, nos proporciona unamayor satisfaccion, querevierte en elanimo. Pero...

“Las dietas muy restrictivas tam-
poco son amigas del buen animo.
Tomar menos calorfas de las que
se necesitan o eliminar los carbo-
hidratos (especialmente si se hace
sin control profesional) hace des-
cenderdrasticamente las reservas
de nutrientes fundamentales para
generar serotoninay dopamina.

consigue unamayoringes-
tadefrutasyverduras,que
tienenunefecto protector).
* Ojo con el consumo dia-
riodeazicary carbohidra-
tosrefinados (elaboradosa
partir de harinas blancas,
sin la parte del grano que
contiene fibra), Generan
subidas repentinas de
energia, incluso de felici-
dad, pero van seguidas de
caidas bruscas de glucosa,
lo que provoca irritabili-
dad, cansancio y cambios
de humor, que suelen ser
mucho mas duraderos.
»Procura que tus células
no se deshidraten. Inclu-
sounalevefaltadeaguaen
el organismo puede causar
fatiga,déficitde concentra-
cidnymalhumor.Lahidra-
tacion adecuada mejora la
memoria y la estabilidad
emocional. Hay que recor-
dar que en otorio e invier-
no también podemos des-
hidratarnos.

«El alcohol, solo para mo-
mentospuntuales. Tormar-
lo a menudo, en especial si
esmasdeunabebidaaldia,
deprime el sisterna nervio-
so,afectando la regulacién
delestadodeanimo.Elcafé,
si bien no actiia tan direc-
tamente, sf puede hacerlo
al aumentar la ansiedad
ydificultar el suefio.



Sushidulcedetortitas
integralesy platano

« 2 platanos - 1 cda. de crema de almendras - 1 cda. de cacao puro
en polvo - 2 tortillas de trigo integrales (o de avena) - 2 cditas. de
crema de chocolate negro - Unos pistachos

+Pelalosdos platanos, retira
los hilillosy, enteros, untalos
con una capa fina de crema
de almendras. A continua-
cion, espolvoréaloscon el ca-
cao puro en polvo, Extiende
lastortillas.

+ Disp6n un platano sobre
cada tortilla y envuélvelos
como si esta fuera el alga
nori de los makis japoneses.
Cortalos en rodajas y decora
con un poquito de chocolate
y pistachos.

Pastelitos de avena, yogur

y frutosrojos

»100 g de avena - 3 yogures griegos - 1 huevo - 2 cdas. de miel
» Ralladura de limdn - Frutos rojos frescos a tu gusto (frambuesas,
arandanos, moras...) - Menta - Chocolate fundido (opcional)

+ Mezcla la avena, 125 ml de
yogur griego, un huevo, las
cucharadas de miel y un
poco de ralladura de limén.
Reparte la masa en moldes
pequefios y hornea a 180°
durante unos 25 minutos.

+Retira del horno y cuando
se enfrien, cubre cada pastel
con mas yogur (remuévelo
un poco antes) y afiade los
frutos rojos lavados y secos.
Decora con menta y, si quie-
res,con un pocode chocolate.

Brownie de garbanzo,
cacao puroy nueces

» 200 g de garbanzos cocidos - 2 cdas. de cacao puro - 1 platano
maduro - 3 datiles remojados - 1cda. de mantequilla de almendra

ocacahuete - 30 g de nueces

+Enjuaga y escurre los gar-
banzos cocidos. Trituralos
con las cucharadas de cacao
puro, el platano troceado,
los tres datiles picados y la
cucharada de mantequilla
vegetal que hayas escogido.

+Precalientael hornoai18ce.
Viertelamezcla en un molde
forrado con papel sulfurizado
ydeja que se horneedurante
25 minutosohastaque tenga
textura de brownie. Retiralo
y decora con las nueces.
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El romero, el perejil, la mentay el hinojo forman un
extraordinario poker de plantas aromaticas que ofrecen
sabory aroma a nuestros platos, a la vez que nos brindan sus
propiedades digestivas, antiinflamatorias o depurativas

uestra gastrono-
mia,yladelrestode
paises bafiados por

el mar Mediterraneo, nose
entenderia sin ellas. Estas
plantas aromaticas llenan
de aroma y salud nuestro
recetario,dotandolodeuna
personalidad tnica.

Romero poderoso

Su nombre tiene una raiz
griega: rhops (arbusto) y
myrinos (aromatico), aun-
que no falta quien subraya
queen latin rosmarinus (su
nombre cientifico es Salvia
rosmarinus) significa ‘rocio
(ros) delmar' (marinus).Una
idea poética para nombrar
una planta que crece en
abundanciasin alejarse de-
masiadodelacosta.

» Es un estimulante de la
circulacién, lo que tam-
bién redunda en la salud
cerebral, ayuda a rebajar la
inflamaciény las molestias
premenstruales.

« Lleva bien las cocciones
largas,loqueloconvierteen
uningredienteperfectoque
encajaenmultiplesrecetas.
Te proponemos tres:

» Conejo con manzanas y
romero. Rehoga cebolla y
ajoenlamismacazuelaque
has dorado previamente el
conejo, afiade un poco de
harina, remueve para que
se tueste y agrega un poco

de caldo, el conejo y ramas
de romero. Termina la coc-
ciéntapadoysirvecongajos
de manzanaal horno.

« En una focaccia. Es una
especie de pan plano que
se decora, por ejemplo, con
cherrys, aceitunas negras y
hojasderomero.

« Esperfectoparapreparar
unas sardinas, o cualquier
otro pescado,en escabeche,

Toma el hinojo crudo... y cocinado

« Pariente del eneldo y el comino,
seconsumentantolaparte bulbosa
que crece bajo tierra, comao sus ra-
masy semillas. Digestivo, su benefi-
cio para la salud mas conocidoesel
dealiviarlahinchazonylos gases.Es
elquemas posibilidadestiene coma
ingrediente principal por el tamafio
del bulbo, aunque por su sabor, tan
acentuadoy caracteristico, quiza no
sea platode buen gusto paratodos.

«Lashojas picadas daneltoque fi-
nalaunasopaocrema,yel bulbo se
puede usarcomolacebollacel pue-
rro:rallado sobre ensalada, con pes-
cadoalvapor,en un puré o, incluso,
en una quiche. Pruébalo asi: cortalo
engajosorodajas, cuécelosenagua
con sal 8 min, escurrelosy sécalos.
Marcalos en una sartény pintalos
con una mezcla de 1cda.de miel, 2
cdas.de mostazay 3cdas.deaceite.




técnica que también queda
genial con berenjenas.

Intenso perejil

Es mitico su uso como final
decorativo, pero nos ofrece
mucho mas, sabiendo, por
otra parte, que su tallo es
tan valiosocomo sus hojas.
» Diurético y depurativo,
aporta minerales como
hierro y calcio, y vitaminas
C y K. También es rico en
flavonoides, antioxidantes
yantiinflamatorios.

*Nohayplatoenelqueno
encaje. Puedeanadirseavi-
nagretas, picado con ajo a
cualquier pescadoomolus-
coalaplancha unatortilla..
Toma nota deestas ideas:

» Chips de pan de ajo. Cor-
talaminas finisimasde pan,
untalas con una mezcla de
aceitey perejily ajo picados,
yhornéalass min.

» Salsa verde facil. Pica
2 ajos y sofrielos un poco,
agrega 2 cdas. de harina y,
cuando esté tostada, vierte

2huevos, ¥2 vaso de nata li-
quidaligera,20gdequesora-
llado y una pizca de canela
enpolvo. Salpirmientaycué-
celo al bafio marfa. Sirvelo
con un alifio con 3 cdas. de
aceite de oliva virgen extra,
el zumo de ¥z limén y unas
hojasde menta picadas.

» Un hummus de alubias
blancas. Tritiralas con zu-
mo de limon, aceitedecliva,
unashojasdementafresca,
unacucharadadetahiniy;si
0s gusta, medio ajo.

Como cualquier EL VALOR
otro alimento, DE LO QUE
deben lavarse NOS RODEA
bien antes de
usarlas en la
. JACOB
cocCina, aunque PETRUS
sean las que Gesgatospecialzadoen
imatologiay presentador
crecen en tu casa de Aquila Tierra de RTVE
#*Hablamosenun
Y2 vaso de vino blanco. De- idioma, el espafiol, ricoen
jaquese evaporeel alcohol, vocabulario, aunqueno
anadeunpocodeagua,5ra- esorotodoloquereluce.
masdepersjil picadasy cue- Nuestras palabras se usan
cesmina fuego suave. enexpresiones erroneas
einjustasconel mundo
Menta aromatica animal yvegetal:serun
Quiza es la primera que se burro, una Cf‘b"a' - %ardo
. us6; hay referencias de que e A S
La menta brilla ’ : 2 incomprensiény despre-
e enelantiguoEgiptoyalato- _ :
en un tzatziki griego e s gt ciohacia nuestro entorno.
. [t)_ara dlpear: _SOIO cMejomdigestjgnesym—- *»Conlas hierbas
! \ P e S ¢ da a evitar flatulencias, silvestres ocurre algo
- pe plno' a.] OS Y me n a’ 10 que la Conwerte enun j_n_ Semejante: mUChaS veces
mezclarlos con g lasl g 1
. - lifs grediente interesante para asllamamos despectt
N yogury alinar i combinarloconlegumbres vamente "malas hierbas”
- Por ejernplo: Pararepararel desagui-
« Flanecito de guisantes a sado, algunos pueblos de
lamenta. Cuece 300gdees- Italia, como Ussrflramanna,
talegumbreyy trittirala con celebranunfestivaldelas

hierbas espontaneas, una
denominaciéon mucho
mas carifiosay respe-
tuosa, que pone envalor
las plantas comestibles,
medicinales... Enestanue-
vaconcepcion,queeleva
alosaltaresaquellomas
mundano, entran perfecta-
mente el perejil, el hinojo, la
mentay el romero.Cuatro
especias de nuestras
cocinas que seguirianen
un anonimato despectivo
sinadielas hubiese mirado
con otros 0jos.



ALIMENTOS DEL MES

Desayunos con vegetales

que aumentan tu vitalidad

Estas frutas te ayudan a empezar la jornada con energia: te hidratan tras el sueno

yte regalan azucares con fibray muchos otros nutrientes. evasLasco

Naranja, lajoyade la huerta
que queda bien con todo

“Susazicaresacompa-
niados de fibra nos dan
un buen empujén para
empezar el dia. Ademas
de llenarnos de la pro-
tectora y antioxidante
vitamina C, tomar una
naranja al dfa podria re-
ducir el riesgo de depre-
sibn en un 20 %: parece
que los citricos estimu-
lan una bacteria "buena”
del intestino que esta
involucrada en la pro-
duccién de serotonina y

Castqﬁas,
también
para untar

Energéticasyricas
ensustancias
antioxidantesy
antiinflamatorias,
puedeshaceruna
cremaconellas.
Hiérvelascon
leche, unavaina
» devainillay
_ unpocode
endulzante.

dopamina, relacionadas
conelestadode animo.
* Prueba estas crepes.
Prepara la masa con
100 ml de bebida vegetal,
50 g de harina de avena,
1huevoy1cda.desirope.
Rellénalas con ldminas
denaranjay canela.

+Y para un tentempié
saludable... Tritura fru-
tos secos, mézclalos con
semillas(chia,sésamo.)y
rebozagajosligeramente
untados con sirope.

Pon sobre
un cracker,
laminas de

. aguacate,
un poco de
revueltoy
germinados.

Vierte kéfir
en un bol
y disp6én encima
un poco de ralladura
denaranja, muesli
y gajos de fruta

El aguacate te ofrece
las mejores grasas

 Sus grasas de calidad,
folatos, vitaminas C y
del grupo B, magnesio...
lo convierten en un alia-
dodelanimoylaenergia.
Ademas, un estudio re-
ciente sugiere que tiene
un efecto beneficioso en
el suefio; asf se cierra el
circulo: si duermes bien,
te despiertas mas des-
cansada,y un buendesa-
yuno hace que eldiano
puedaempezar mejor.

 Relleno o sobre pan.
Mezcla daditosde queso
tipo Burgos, un picadillo
de rabanitos, unos ana-
cardos partidos,sernillas
de granada y orejones
troceados.

“ Sieres de batidos, ste
animasconeste? Losin-
gredientes son un agua-
cate pequerio, ¥z platano,
Y2 manzana cida, el zu-
modeYz2limay100mlde
aguade coco.



Kiwi amarillo, casi una
mermelada natural

+ Supera en cantidad
de antioxidantes a los
verdes pero, como ellos,
teofrecebuenasdosisde
acido félico, minerales,
fibra.. siendo méas dulce
y meloso.

+ Un desayuno de cu-
chara espectacular.
Elige dos kiwis bien ma-
duros y trittralos con
un yogur. Vierte este
puréenunboly anadele
unos cerealesintegrales,
unasvirutasdechocola-
te negro y unas nueces
de macadamia.

* Si prefieres preparar-
te una tostada. Sobre
una rebanada de pan
de payés o rustico, haz
una base de laminas de
kiwi, reparte un poco de
requesén o queso cotta-
geencimay terminacon
rodajas de huevoduro.
+ Un sandwich si co-
mes mas tarde. Eli-
ge un buen pande

molde integral y

Con platano
forma un duo
perfecto para

CICeElelew eIl claborar galletas

hojas de escarola,
rodajas de kiwi y
salmoén ahumado.

y bizcochos
caseros

PVP A PARTIR DE

3.295 €

UNICO TOPPER DEL MERCADO QU ETE
PREPARA PARA CONCILIAR EL SUENO

Bay

Scel

maedical PRO

Tecnologia antimicrobiana avanzada probada.

f‘“) Tecnologia probada con pruebas
b | certificadas por LInstitut Pasteur
de Lille.

Institut
Pasteur :
delille K&

Sistema de ondulacién Undulhar
System® Método terapéutico
utilizando vibraciones mecanicas
de baja frecuencia,

Termoterapia con sistema de calor
lumbar. Relaja para un suefio
reparador.

Acerca tu mévil a la etiqueta

del topper para comprobar
su autenticidad.
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GINSENE

MAXIMOS CONTROLES
DE CALIDAD PARA UN
PRODUCTO SUPERIOR.




COMPARAY ELIGE

Obten calcio..ytodolo
que precisan tus huesos

Ademas de alimentos ricos en calcio, tienes que elegirlos con fosforoy magnesio,
vitaminas D, Ky C... Te proponemos diferentes opciones para cada comida

Des AYUNOoS con lacteos, frutos secos, semillasy fruta fresca.

N

Cerealesyfruta 245 kcal
Aunbolconleche o bebida
vegetal enriquecida, afiade

avena, uvas pasas y kiwi.

Tostadayyogur220 kcal
Elige un panintegral, intalo con
pastade sésamo (tahini) yacaba

conunyogurcon arandanos.

Bocadilloy café conleche 235 keal
Hazlo rellenando un minide semillas
(04 dedosde barra) con lechuga,
laminasdetomate y aguacate.

Comidas conlegumbres, pescado azul, frutos secosy muchos vegetales.

Ensaladacompleta 145 kcal Brocolial vapor 275 kcal Alubias conalmejas 255 kcal
Prepéralacon naranja,espinacas,  Sirveloconfrutossecospicados  Solo hervidas, mézclalascon
boqueronesyalmendras. Alifia  juntocondaditosdesalménala almejas,tomate, cebollamorada,
con unavinagretacon perejil. planchay salsade yogur. pimientoy rdcula.

Cenas conhuevo, pescado y hortalizas...siempre bienacompafados.

Sardinas conescalivada 325 kcal
Reparte quesoralladoporencima  Alaplanchaoenel homno,alifalas

Cremadecalabaza 155 keal

Agrégale unos dados de queso

conunchorritode aceitedecliva  frescoyhuevoduro,yreparte unas
conuna picada defrutos secos. semillas de sésamo.

Revuelto de setas 250 keal

enelmomento deemplatary
acompafiacon ensalada.

POSTRES
QUETE
INTERESAN

Estastres opciones
son laguindade tu
menufortalecedor.

& Kéfiry granada.
El primero aporta
calcio, fésforo, mag-
nesio...y probidticos
que cuidantoda tu
salud. La granada,
antioxidantes que
reducen lainflama-
cién de bajo grado
que afectaatodo

el organismo.

< Yogur connueces
yframbuesas. La
fruta te garantiza
vitamina C; el lacteo,
calcio y otros mine-
rales, y las nueces,
acidos grasos salu-
dablesyvitamina E
antioxidante.

*& Pifia concanela.
Con este postre

no obtienes calcio
directamente, pero
siuna dosis extra
devitamina C con
el saludable toque
dulce de lacanela.




RBA EL PROXIMO MES CON
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LAS RECETAS DE SERGIO
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PLATOS RAPI
Y NUTRITIVOS

PARA TUS MENUS DE CADA DIA

A pesar de su apariencia, apetitosa, con varios ingredientes y una bonita
presentacion, estas sanas recetas se elaboran en pocos minutos
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SERGIO FERNANDEZ

Cocineroy profesor
de hostelerfa

Pastaintegral
conesparragos

Tiempo: 30 minutos
Dificultad: Baja

Para4personas:

- 300 g de espaguetis integrales
-150 g de espérragos - 150 g de
gambitas - 300 ml de crema de
leche ligera - 1 cda. de levadura
nutricional - 1zanahoria - Sal

- Laurel - Perejil - Pimienta blanca
- Aceite de oliva virgen extra

+Cuece la pasta en agua hir-
viendo con un poco de sal y
una hoja de laurel. Cuando
esté lista, retira la hoja de lau-
rel, escirrela en un colador y
ponla bajoel grifode agua fria
para detener la coccién.
+Trocealosesparragos mien-
tras hierve la pasta. Corta la
zanahoria en daditos. Calien-
ta un chorro de aceite en una
cazuela,incorporalosesparra-
gosy la zanahoria, remueve y
cocina unos minutos a fuego
medio.Incorporalasgambitas
y cocina un poco mas.

+ Agrega perejil picadoy la
crema de leche, salpimienta
y deja que se cocine unos mi-
nutos. Afiade la levadura nu-
tricional (o, si quieres, queso
rallado) y remueve. Vierte la
pasta y mezcla con cuidado.
Sirve decorado con perejl.

‘ull-, ' :
el .

Aguacatesrellenoscon
pimientos, pepinoy feta

Tiempo: 25 minutos Dificultad: Baja

Para4 personas:
-4 aguacates - Y2 pepino »1cebollamorada - El zumo
« 200 g de pimientos rojos de¥zlimén - 2 cdas.de

«150gde quesofeta-30g vinagre de manzana - 6 cdas.
de germinados de rabano de aceite de sésamo - 1 cdita.
20 gde semillas de calabaza  de mostaza de Dijon - Sal

+Introduce el vinagre, el aceite de sésamo, la mos-
tazay una pizcadesal en un bote con tapénderosca.
Ciérralo bien, agitalo de forma enérgica unos 30 se-
gundos y resérvalo.

+Cortalosaguacates porlamitady,conlaayudade
una cuchara, quita toda la pulpa con cuidado parano
romper la piel. Cértala en cubosy rociala con un poco
dezumodelimdén. Limpialos pimientosy cortalosen
daditos. Pela el pepinoy trocéaloigual. Picalacebolla.
+Disponlas hortalizas en uncuencoamplio,afiade
elaguacatey lassemillas de calabaza, y mézclalo. Re-
llena las cascaras con esta preparacion, afiade queso
fetadesmenuzado porencimay condiméntaloconla
vinagreta, Decora con unos brotes de rabano.



LAS RECETAS DE SERGIO

Salteadode pollocon
verdurasy tallarines
Tiempo: 30 minutos Dificultad: Baja

Para 4 personas:

-600 g de pechugade pollo -« 100 g de brotes de soja
«1cebolla - Va de col - 200 g de tallarines

- 2dientes de ajo »1limén « 1zanaharia

« V2 pimiento rojo - Sal - Peregjil picado

= 12 pimiento verde » Aceite de oliva

+Cuecelostallarines en aguasalada8 minutos, has-
taque estén aldente, y escurrelos. Limpia el polloy
cortalo en tiras. Pela la cebolla, raspa y lava la zana-
horia,y cortaambasenjuliana. Limpia los pimientos,
lavaloscon la coly partelos igual. Pelay pica los ajos.
Enjuaga lasojay exprime el imén.
+Salpimientaelpolloy déralo3 minutosen un fon-
do de aceite. Afiade el ajo, remueve e incorpora los
pimientos, la col, la zanahoria y la cebolla. Sazona y
cuece durante 2 minutos, removiendo.

+Agregala pasta, los brotesdesoja y el zumo. Espol-
voréalo todo con perejil, prosigue la coccién 2 minu-
tos y sirve. Si le afiades unas guindillas cortadas en
aritos, ledaras al plato un toque especial.

Arrozintegral,
edamamesyalmendras

Tiempo: 15 minutos Dificultad: Baja

Para2personas:

«1taza de arroz integral
cocido - 1taza de
edamames cocidos
«1zanahoria - 1 pepino
» 2 cdas. de almendras

laminadas -« 1cda. de tahini
«1cda.detamari- 1cda.de
aceite - 1 cdita. de jengibre
rallado - 1 cdita. de ralladura
de limén - Germinados

+Preparalavinagretamezclandoel tamari,el aceite
de oliva, el tahini, el jengibre y la ralladura de piel de
limén. Mezcla bien y afiade un pocode aguasi fuera
necesario para ajustar la textura. Debe quedar una
salsa cremosa que después se reparta bien en los
timbales de ensalada.

+Lavael pepino, retirale parte de la piel (como si di-
bujaras unas tiras)y cértalo enrodajas finas. Lavay
rallalazanahoria.

+Ponuna capade edamames en el fondodeunaro
de cocina. Dispon el arroz integral encirnay, a conti-
nuacién, lazanahoriarallada, el pepinoy los germi-
nados de rabanitos. Alifia cada timbal y espolvorea
conlas almendras laminadas antes de servir.



Pescadocon pimiento
verde ychampifiones
Tiempo: 10 minutos Dificultad: Baja

Para4 personas:

+ 100 g de champifiones » 2 cebolletas

- 300 g defiletes de pescado - 1pimiento verde
blanco - 1clarade huevo » 1diente de ajo

» 1cda. de harina - Aceite de oliva

« 1cdita.dejengibrerallado  « Pimienta - Sal

+Limpialos champifiones, pasalos rdpidamente bajo
elchorrodel agua fria del grifo, retirales el pieterrosoy
déjalosescurrirsobre un panolimpio. Luego, cortalos
en laminas finas. Lava el pimientoy cértaloen tiras.
+Troceael pescado, salaloydisponloenunrecipiente
llano. Agrega una clara de huevo batida y una cucha-
rada de harina, y reb6zalo. Vierte un poco de aceite
de oliva en un wok, frie el pescado 1 minuto y retiralo.
+Anadeel jengibre al mismo aceite, remueve con una
cuchara de madera y afiade las cebolletas y el diente
de gjo, bien picaditos. Saltea unos segundos, agrega el
pimiento verde y los champifiones, y saltea durante
1 minuto mas. Incorpora el pescado, sazona con un
poco desaly pimienta, cocina 1 minuto masy sirve.

Ensaladadelentejas,
remolachayhuevoduro

Tiempo: 20 minutos Dificultad: Baja

Para 2 personas:

- 1tazade lentejas cocidas -2 cdas. de aceite de

- ¥2 remolacha cocida oliva - 1 cda. de vinagre

= Ya de cebolla morada balsdmico - 30 g de

« 3 huevos duros alcaparras - Germinados
= Ricula - 8 nueces de puerro - Pimienta - Sal

+ Enjuaga y escurre las lentejas y, en un bol, méz-
clalas con la remolacha cocida cortada en cubos,
la cebolla morada cortada en rodajas finas, dos de
los huevos cocidos picados en trozos pequefios y la
ricula lavada y seca.

+Preparalavinagreta, mezclandoel aceitedeoliva
conel vinagre balsamico, la sal y la pimienta. Batela
hasta que emulsione.

+Sirve en boles individuales, repartiendo las nue-
ces troceadas y una mitad del huevo restante, que
puedes partir en dos cuartos. Alifia la ensalada con
la vinagreta. Por ultimo, afiade los germinados de
puerro y las alcaparras. Quedara una ensalada de
tonos rosas gracias alaremolacha.




YDEPOSIRE.

Vasitos de yogur

ymermelada

Tiempo: 10 minutos
Dificultad: Baja

Para4 personas:

- 3yogures naturales desnatados

« 3 galletas marfa

«1cda. de pasas de Corinto

- 2 cdas. de avellanas peladas tostadas
» 4 cditas. de mermelada de
albaricoque - 4 cditas. de miel

+Trocealasavellanasy lasgalletas,
o picalas con la picadora. Dispon
los yogures en un cuenco, afiade 3
cucharadas de miel y batelos, con
varillas manuales, hasta que estén
Cremosos.

+Agrega las pasas, lasgalletasy la
mitad de las avellanas, y continda
batiendo hastaqueseincorporen.
Repartela mermeladaen4vasoso
tarritos de cristal, y rellénalos con
la crema deyogur.

+ Decérala con las avellanas res-
tantes antes de servirla y riégala
con un hilo de miel. Puedes variar
elsaborde este postre preparando-
lo con mermelada de distintos sa-
bores: druela, frutos rojos, naranja...

Brochetasde
naranjay queso

Tiempo: 10 minutos
Dificultad: Baja

Para4 personas:

« 3 naranjas

+250 g de queso
fresco tipo Burgos
-100 g de chocolate
de cobertura

+ 25 g de mantequilla

+Pelalas naranjas con un cuchillo,
procurando eliminar toda la piel
blanca. Cértalas, primero en roda-
jas gruesas de 2 cm, y después, en
dados. Retira el suero del queso y
cértalo en dados del mismo tama-
fnoquelosdenaranja.

+ Prepara las brochetas ensartan-
do losdados de naranja y de queso
de forma alterna. Resérvalasen la
nevera.

+ Funde el chocolate con la man-
tequilla al bafio marfa. Sumerge
parcialmente las brochetas en el
chocolate justo antes de servirlas.
También puedes montarlas com-
binandootras frutas que te gusten:
uva, mango, pera, Manzana...

Flande
requesony uvas

Tiempo: 45 minutos
Dificultad: Baja

Para8 personas:

» 200 g de galletas - 100 g de
mantequilla - 400 g de queso fres-
¢00% - 3 cdas. de azlcar - 1yogur
natural - 3 huevos - El zumoyla
ralladura de 11limén - 16 uvas negras
+1cestillo de grosellas

+ Tritura las galletas y mézclalas
con la mantequilla fundida. Pon 4
aritosen unahoja de papel sulfuri-
zadorepartelamasay presionapa-
racompactarla. Separalasclarasde
lasyemnas. Desmenuzael requesén
y mézclalo con 2 cdas.de azicar.
+Anade el yogur, las yemas, el zu-
moy laralladura,y bate hastacon-
seguirunacrema, Montalasclaras
a punto de nieve e incorpéralas
suavemente. Reparte la crema y
cuece 40 minal bafo maria a 17c°.
+ Deja enfriar los pasteles y des-
moldalos. Lava las grosellas, trita-
ralas con1cda. de azticar'y tamiza
el puré.Sirvelos pasteles conroda-
jasdeuvayuncordéndesalsa.



LA RECETADEL MES DE SABER COCINAR

INGREDIENTES
N6 I®1H30MIN

«400 g de rape

+ 400 g de merluza
» 20 almejas

«16 gambas
»1zanahoria

« 1puerro, 1 cebolla
= 2 ajos, 1tomate

« ¥2 pimiento

+ 50 g de almendras
« 50 ml de brandy

» 2 rebanadas
de pan duro

« 1rama de perejil
« Aceite, sal

Enjuagalasalmejasydéja- Lavalascabezasyespinas, Pelalasgambas. Sofrie las
lasenremojoconaguasala- yponlasenunaollacon2l- cabezasy pieles en aceite.
daZhenlaneveraparaque trosdeaguaylazanahoria, Afade el brandyy deja eva-
= suelten laarena.Limpialos elpuerroy¥zcebollalimpios porar. Aplastalas, cuela y
EIPACKMAS pescadosyreservalacarne. ytroceados.Cuece20min.  mezclael jugoconelcaldo.
FESTIVO
*SaberCocinarsera
este mes tugran alia-
da para triunfar en
Navidad. Y es que
viene acompafiada
de varios libros con
las mejores recetas
de fiesta. En ellos

encontraras aperiti- Limpia y pica el pimiento  Ponel pan, las almendras, Calienta el caldo con los
vosy entrantes, asa- conla otracebolla, y pécha-  losajospeladosyperejilpica- pescados troceados, las
dos, guisosy postres los en aceite. Incorporael doenelmortero,ymajahas- gambasy las almejas escu-
espectaculares. tomateralladoysofrie5min.  ta obtener una pasta. Méz-  rridas, cuece hasta que es-

Trituray afade al caldo. clalatambiénconelcaldo.  tasseabranysirve.



LOS TRUCOS DE SERGIO

ANhorray sorp
quetienesen

rende con o

a despensa

Unas manzanas, unas aceitunas o unos garbanzos pueden llegar a tu mesa
con una apariencia original e igualmente nutritiva gracias a las geniales ideas
del cocinero de Saber Vivir. jGuardalas y ponlas en practica!

*Collombarda
asada. Notelimites
ahacerla siempre her-
vida. Lavalaycortala
en gajos gruesos, riega
conaceitede olivaysa-
zona consal, pimienta
y orégano. Mételaen
elhornoa170° 30 mi-
nutos; quedara jugosa
pordentroydorada
porfuera.Afade por
encimaunsofritode
ajo, jamony pifiones, y
disfruta de este saluda-
ble platocargado
desabor, color
ytextura.

CREMA
DE CEBOLLA
Y AVE

Sacaelmaximo
partidoa alimentos
econdmicos crean-
do una receta de lujo.
Pelaycortacebolla
enlaminasfinas
ypochalasenun
recipiente tapado
conalgode aceite
hastaqueesté
tierna. Agrega unas
rebanadasde pan
durotostadoydeja
que se impregnen.
Riega concaldo

de aveydejacocer
10 min, salpimienta
yaromatiza conoré-
gano. Trituray cuela.

integral y reparte el paté
deattinsobrecada
unadeellas.

Paté caserode atin

*Mezclaen latrituradoraatinenconserva
conaceite de oliva, calabaza hervida, yema
de huevo duro, yogur, sal, pimienta y oréga-
no. Tritura hasta obtener una pastadensay
homogénea. Tuestarebanadasde pan

BUNUELOS REINVENTADOS

No desperdicies esa merluza cocinada que te ha
sobrado;dale un giro y reinventa un bocado como
tapaoparaservirlo con ensalada.

» Desmenuza el pescado y mézclalo con yema de
huevo, ajo en polvo, copos de avena, sal, pimienta
y orégano hasta conseguir una pastadensay mol-
deable. Forma pequetios bunuelos,rebdzalosy hor-
nea al190° hasta que queden crujientes.

Tempuraroja
ricay llamativa

Mezcla remolacha en
polvo con harina de arroz
y sazona con sal. Agrega
aguafria pocoapoco hasta
obtener una pasta densa.
Corta palitos de zanahoria,
esparragos, calabacin...,im-
prégnalos en latempuray
déralos en aceite caliente.
Sirve de inmediato.

Pistachos
para salsear

Tuéstalos en una sartén
y después ponlos en el
vaso de la batidora junto
con aceite de oliva, vina-
gre, una pizca de azicar,
pimientay yema de hue-
vo cocida. Tritura hasta
conseguir una emulsio-
nadasalsafriaparaalifiar
ensaladas.



. barpaccio de
aceitunas.Sacael
maximopartidodelas
aceitunasvariadas que
tienesencasaconesta
originalreceta. Haz
unpicadillo contodas
ellas, mézclalo bien con
albahacafrescapicada,
lascas de parmesano,
aceite, vinagre
balsamico, pimientay
ralladurayzumo de lima.
Solote quedarepartirlo
sobreun plato grande,
cubrirloyrefrigerarlo
durante unos minutos.

ORIGINALES CHURROS
DE GARBANZOS

Es una manera deliciosa y sorprendente
de incrementar el consumo de legum-
bres. Después de lavary escurrir unos
garbanzos cocidos...

» Sazona conorégano, clrcuma, pimien-

taysal,y agrega unayema de huevoy algo
de harina. Tritura hasta obtener una pasta
homogeénea.

» Conunamanga pastelera y una boquilla
rizada forma churros sobre un papel de
horno. Hornea a 180° hasta que queden
dorados y crujientes. Sirvelos de aperitivo
acompanados con una salsa brava.

VERSATILES MANZANAS,
CON SABOR DULCE, SALADO...

% Dipearconfrutas.Pelaylaminafinamen-
teunparde manzanas.Aderézalasconunasgo-
tas de aceite de oliva, miely una pizcade sal, im-
prégnalasbieny repartelas sobre una bandeja
forrada con papel sulfurizado. Hornea a100°
hasta que se vean crujientes sin que lleguen
acogercolor. También puedes hacerlo
con platanos algo recios.

4+ Asadasenlafreidoradeaire. Cortalas
porlamitadyagregasobre ellasunamezclade
aceite de oliva, canelamolida, unas gotasde
vinoblanco, aztcarmorenoygranosde anis.
Disponlas sobre larejillade laairfryerydeja
quesecuezana160°durante 15-20 minutos.

PUBLIRREPORTAJE

Grupo
_ stop

Dra. Maria Luz Rentero
Directora Médjca de Grupostop

Esta Navidad es...
El mejor momento
para cuidar tu piel

Diciembre es el mes de reencuentros,
cenas, brindis.. y nos apetece mas que
nunca vernos bien. Es el momento
perfecto para cuidar la piel y recuperar

la vitalidad que suele perderse a causa

del frio y el estrés cotidiano.

En Grupostop potenciamos la belleza

sin transformarla y apostamos por una
medicina estética natural y personalizada.
Si buscas ese "efecto buena cara” antes de
las fiestas, se puede conseguir combinando,
de manera sutil y eficaz, distintos tratamien-
tos médicos y de estética avanzada.

Los neuromoduladores ayudan a relajar
los rasgos y suavizar lineas de expresion;
el acido hialurénico hidrata y redensifica,
devolviendo volumen donde se necesita;
los inductores de colageno mejoran

la firmeza desde el interior y las vitaminas
aportan luminosidad y frescura inmedia-
ta. Tambien hay tratamientos dermafacia-
les y regeneradores de la piel para
completar el cuidado global del rostro,
mejorando la calidad cutanea sin
necesidad de grandes cambios.

Porque no se trata de transformar, sino de
recuperar la mejor version de tu piel Y un
pequeno gesto en el momento adecuado
puede marcar la diferencia entre verte bien
y sentirte radiante. Descubre todos
nuestros tratamientos personalizados

en Grupostop y celebra estas fiestas
luciende una piel tersa y luminosa.

Pide tu valoracién gratuita
en nuestras clinicas Grupostop

grupostop.com // 900 828 410



CONSU I_TA DE N UTR'CIO’N NUESTRA EXPERTATE RESPONDE

+ FATIMA JAPON
Nutricionista

NUTRIENTES
PARAUNA
PIELSANA
ENINVIERNO

*Incluye grasas
saludablesentu
dieta:elaguacate, el
aceite deolivavirgen
extra, los frutos secos
y el pescado azul
(comoelsalmono las
sardinas) son ricos
en acidos grasos
omega 3, que ayudan
amantenerla piel
hidratada, elastica

y con buen aspecto.

*» Tomamas frutas
yverduras. Las més
potentes parala piel
son las que tienen
alto contenidoen
vitamina C (como las
fresas, kiwis, naran-
jas o pimientos), que
favorecen laproduc-
cionde colagenoy
combaten el enveje-
cimiento cutaneo.

* Reduceaziicary
ultraprocesados.
Favorecen lainflama-
ciényelenvejecimien-
todelapiel,ademas
de poderagravar pro-
blemascomo

LOS BENEFICIOS PARA LA SALUD

DE CONSUMIR PAN DE MASA MADRE

¢Por qué sedice que el pan hecho con masa madre es mas
saludable? sTiene que ver con sus ingredientes o es por su

elaboracién mas artesanal?
Lurdes Martin (Avila)

» El pan de masa madre
esta elaborado a partir de
una mezcla de harina y
agua que fermenta de for-
ma natural, gracias a las le-
vadurasy bacterias presen-
tes en el propio cereal y en
el ambiente. Esa mezcla se

conocecomomasamadrey
actiiacomo fermentoenlu-
gardelalevaduracomerdal.
« Este proceso lento, que
durahorasodias,nosolole
daalpansusaborcaracteris-
tico, mas cido, y su textura
esponjosa (ademas,sucor- mentaciénralentizalalibe- cen. Ademas, la produccion
teza esmasdura y oscura), racién de azucares,lo que deacidos y compuestos du-
sino que aporta beneficios.  evita picosdeglucosa. rante la fermentacién favo-
Por un lado, se descompo-  » Aprovechamosmejorlos  rece un ambiente intestinal
nen parte del gluten y los  minerales(magnesio,zinc.)  saludable loquebeneficiaa
almidones, lo que facilita porque los fitatos que difi-  la microbiota. Estos acidos
ladigestién. Por otra,lafer-  cultansuabsorciénseredu- — actian como conservantes.

» Es un mito extendido, pero beber agua
en las comidas no suele empeorar la diges-
tién. El tnico efecto que podria notarse, si
seingieremuchacantidady muy rapido,es
unasensacién dellenurao hinchazén mo-
mentanea,aunqueestonointerfiereconla
digestionni conlaabsorcién de nutrientes.

(CONVIENE O NO BEBER
AGUA MIENTRAS COMES?

Siempre he oido que tomar agua durante
las comidas puede empeorar las digestiones
y provocar molestias. ¢Es cierto?

Francisco Javier Garcia(Cordoba)

» De hecho, una buena hidratacién a lo
largo del dia y acompariarlas comidas con
sorbos de agua favorece tanto la digestion
como el transito intestinal. Eso si, si tienes
alguna patologia digestiva,lasituacién pue-
deserdiferente, ya queen algunoscasosse
recomiendasepararel aguadelas comidas.



POR QUE NO TODOS LOS
LACTEOS SE ACEPTAN BIEN

[a leche me sientamal, pero si puedo
tomar yogures. ;Existe algunarazén? No
tengo diagnosticada ninguna intolerancia.

JuditAlvarez(Barcelona)

Loqueteocurreesbas-
tante comun y no siem-
preindica unaintoleran-
ciaformal diagnosticada.
La razén principal esta
en la lactosa, el azacar
natural de la leche. Mu-
chas personas producen
menos cantidad de lacta-
sa (la enzima quedigiere
la lactosa) a medida que
cumplen afios, lo que
puede ocasionar gases,
hinchazén o malestar
tras beberleche.

En cambio, el yogur
suele sentar mejor por-
que durante su fermen-
tacién los lactobacilos
transforman parte de

la lactosa en Acido lacti-
co. Esto significa que el
yOgur contiene menos
cantidad de lactosa que
lalechey,ademas,quelas
bacterias de este produc-
to fermentado ayudana
digerirla, haciendo que
seamucho mastolerable
incluso en el caso deque
no se tenga una intole-
rancia ‘oficial”.

Porlo tanto,aunqueno
tengas un diagnostico
de intolerancia, es bas-
tante probable que tu
cuerpo simplemente di-
giera mejor los produc-
tos fermentados que la
leche liquida.

[artisix]

Equilibrio y bienestar articular con

COLAGENO TIPQ

Foérmula avanzada que combina:
colégeno tipoll NUVICOL® Il ® Q-actin‘

(+) ACIDO HIALURONICO (+) VITAMINAC (+) MANGANESO

Artisix es la marca de Herbora creada para quienes quieren
disfrutar de una vida activa y saludable al 10

Sus lineas —Artioptim, Dolocalm y Oseoplus— ofrecen soluciones
especificas que te ayudan a moverte mejor y sentirte bien cada dia.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustituto de una dieta equilibrada
Herbora recomienda seguiruna dietavariada y equilibrada y un estilo de vida saludable

Los productos Herbora estan mas cerca de lo que imaginas:
encuéntralos en herbolarios y tiendas especializadas.

\a herboro“ Siguenos en redes @herbora_salud.es EEJED www herbora.es
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oNnsejos .- Belleza

COMO REDUCIRLAS MANCHAS

por la noche

para que la piel

descanse y se

regenere durante

el sueno

Y EVITAR QUE SALGAN NUEVAS

igue estos consejos y, con un
S poco de constancia, tendras
la piel mas uniforme y luminosa.
Ademas de usar proteccién solar:
» Evitalosirritantes cutaneos que
puedan desencadenar inflama-
cién y estimular indirectamente
los melanocitos (las células que
producen pigmento o melanina).
Elige cremas dedia suaves.
» Impide que se formen. Activos
como la niacinamida, el extracto
de regaliz y el acido tranexamico

son eficaces para evitar la transfe-
rencia de melanina a los querati-
nocitos (el 80 % de las células de la
capa superficial de la piel). Logran
queel tonosea mas uniforme.

* Frenalaformacion de melanina.
Incluye una crema despigmen-
tante en tu rutina de noche para
aclararlas manchas ya formadas.
« Exfolia para eliminar el pig-
mento acumulado. Es clave para
acelerar la renovacion celulary re-
tirar la melanina acumulada.

MUY FACIL
YRAPIDO

* Abrelamirada

Elige sombrasclaras(decolorcham-
pan, beis, blanco) parael parpado
movily aplica las sombras mas oscu-
rasenel plieguedel parpadoylazona
inferiordelas pestafas.

< Perfume,sinabusar
Elexcesopuede sermolesto para
quieneste rodean. Siquieresque el
olor permanezca mastiempo, susti-
tuye el Eau de Toilette por un Eaude
Parfumyaplicala cantidad justa.

+Mascarillasdetejido
Esnormalquetu pieltarde enabsor-
berel producto. Noretires elexceso,
es mejordartoquecitosconla punta
delosdedosenturostro parafavore-
cerqueseabsorba mejor.

cSabias que...?

Dar un masaje de unos
10-15 minutos de duracion
en el cuero cabelludo a diario
no solo te ayuda a relajarte
y mejora la circulacién,
también aumenta el grosor
de tu cabello.

TENDENCIAS EN COLOR

Si quieres actualizar el color de tu
cabello, tienes que saber que se lle-
van los rubios arena quefundenconla
base natural y los castafios conrefle-
josdorados, carameloyavellana para
dar luz al rostro. Si buscas un cambio
radical, losrojosintensos y los cobrizos
profundos son una apuesta segura.

Granitos Delineado
evitables | perfecto
Atenciénalos Siquieresque
brotesdeacné. | eltrazoseman-
Amenudoestan | tengaimpe-
relacionados cable durante
conelusode horas, séllalo
cosmeticosmuy | conunpocode
grasosounaali- | polvostraslici-
mentacionrica dos, con cuida-
engrasas satu- doparaguena
radasoenultra- | caigandentro
procesados. delojo.




Piel limpia

«El agua sola no
basta. Lavar la cara
unicamente con agua
es insuficiente para
limpiar la piel. El agua
refresca, pero no eli-
mina completamente
la polucién o las célu-
las muertas que se van
acumulando en ella.
Por eso, siempre hay
que acompaiiarla con
algdn producto limpia-
dor, como una espuma
ounaleche limpiadora.

EL CUTIS
BRILLANTE

PASO DE MODA

«Lapielglossy,con
efecto hiimedo,
brillante yuntoque
vidrioso, hasido ten-
dencialas Ultimas
temporadas;ahora,
encambio, se busca
una piel satinada.

=Se caracterizapor
un brillosuave-no
demasiado himedo
nimate—y unaspecto
saludableyradiante.
« ;(Comopuedescon-
seguirlo? Usandouna
basede maquillaje
conunsérumoque
tengaefectohidra-
tante.Situ pieles
seca,aplicaelsérum
hidratante antesde
ponerte labase.

Suma ingredientes para
suavizar las arruguitas
alrededor de la boca
Para difuminar el c6digo de barras,
combina el uso del contorno de 0jos en
los labios y aplica, sobre él, un aceite labial.
De esta manera, les proporcionas
numerosos activos de alta eficacia.

Apuntate al skin cycling
* Rotardistintos activos antiedad esuna
buenaidea.Consigues una piel mas joven

y resistente siuna noche aplicas la crema
con retinol; la noche siguiente, la cre-

ma con ingredientes que refuerzan
la funcién barrera, como las ce-
ramidas, y la tercera noche, Ia
cremacon vitamina C.

Y |

4 TRUCOS PARAQUE LA
MANICURA DURE MAS

rimero prepara la ufia;los restos de grasa de
lasuperficieempeoranla fijacién. Eliminalos
con unquitaesmalte sin acetona.
» Aplicaunabase para protegerla de posibles pig-
mentacionesy mejorar la adherenciadel esmalte.
» Haz capas finas; si son gruesas, se forman bur-
bujasy lamanicura se estropea antes. Esperaen-
treellas para queel esmalte se seque.
» Sellael borde con una ligera pasada para que
el color no salte a la minima. Ponte siempre top
coat:actiia como un escudo protector.

Viste tus labios
con |los colores
del otono

El rojo y el burdeos para
los labios cogen protago-
nismo, junto con el rosa
vibrante (eléctrico, fuc-
sia). Si prefieres usar to-
nos mas discretos, tam-
bién son tendencia los
marrones, como el cho-
colate y el nude.

Un cuerpo
hidratado
y protegido

Ahora necesitasuna
cremacorporal mas
ricaqueen los meses
decalor. Aseglrate
dequelaqueusasa
diario paradespués
deladuchacontiene
activos como el karité
oalguln aceite vegetal,
que sonimprescin-
dibles para la pielen
invierno.



BELLEZA

Pelo suave y brillante

COMO CUIDARLO SI LO TIENES SECO O GRASO

Si tiene sequedad,
SU aspecto sera
mate y aspero; si

es graso, se vera
apelmazado. Pero
eso puede cambiar

M.? TERESA
ALCALDE

il
Lda.enFarmaciayexperta
en Dermocosmética

Or exceso 0 por de-
fecto, el sebo puede
convertirse en el
principal problema del
pelo. Afortunadamente,
puedes mejorar su salud
y apariencia, y la del cuero
cabelludo, con los cuidados
adecuados.

Reequilibra

el cabello graso

Situ cuerocabelludosegre-
ga dernasiado sebo, regula
esa hipersecrecién con
productos especificos y de
calidad. Eso si, recuerda
que las dietas ricas en hi-
dratos de carbono y grasas
aurmentan la seborrea, por
lo que primero te conviene
evitar los ultraprocesados.
También te ira bien priori-
zar los alimentos ricos en
zinc (germen de trigo, se-
millas de sésamo y calaba-
za)yvitaminasdelgrupo B

(carnes, pescados, huevos).
Ademas, dedicale estos sen-
cillos cuidados:

» Alterna un champu ab-
sorbente y uno regulador.
Usaundiael primercham-
pu, yelsegundo, la siguien-
tevez que vayas alavarteel
pelo. Elchampti conarcilla
o caolin absorbe el exceso
de sebo depositado en las

Lavalo cuando lonecesites

++Olvida creencias erroneas: el cabello nocae
niaparecemasgrasasilolavasadiario.Hazuna
Unicaenjabonada para no resecar las puntas.

“Elige el champui segtin las necesidades del
cuero cabelludo (graso, seco, con caspa, sen-
sible) para mantenerla piel sana.



raices, mientras que el re-
gulador intenta reducir la
produccién de sebo de las
glandulas sebaceas.

» Haz un lavado suave y
con agua tibia. Las friccio-
nes enérgicas sobre el cue-
ro cabelludo, aligual queel
aguamuy caliente, estimu-
lan la secrecién de mas se-
bo. Deja actuar el champu
2-3minutosy aclara bien,

» Usa una mascarilla en
el cuero cabelludo. Si tu
cabello se engrasa muy ra-
pido, una vez por semana
haz un tratamiento mas
completo con una masca-
rillaexfoliante, queelimina
los restos de sebo y células
muertas,y ‘despegd’lasrai-
ces.Conel cabellosin lavar,
abre rayas con un peine,
aplica la mascarilla en las
raices y déjala reposar 10-
20 minutos. Después, lava
con normalidad. Ve redu-
ciendo la frecuencia de
aplicacién a medidaquela
seborrea esté mas contro-
lada (unavez cadalsdiaso
unavezal mes).

Lo que comes
influye: el zinc
de las semillas
de sésamo,

por ejemplo,
ayuda a regular
las glandulas
sebaceas

; Tieneslas
0S cosas
alavez?

Raicesgrasasy pun-
tassecas;les pasa
aquienestienenel
pelo largoy dafado
portintes o herra-
mientas de calor.

«Situpeloesfino,
aplicaunbalsamo
—unamascarilla
seriademasiado-
enmediosy puntas,
unavez por semana.
Usaacondicionado-
res con aclarado.

«Situ peloes grueso,
utiliza el balsamo
tras cadalavado.No
lo extiendas cerca
delas raices.

Cuandoes

demasiado seco
Cuando hay déficit de se-
bo, el cuero cabelludo se
resiente; hay tirantez, picor,
se descama... También se
nota en la apariencia del
cabello; tiene un aspecto
pajizo porque esta aspero,
mate y quebradizo.

A eso hay que sumar otros
factores, como la calidad
del agua —a mayor dureza,
mas sequedad-, los proce-
sos de pelugueria (tintes,
alisados..)y el clima. Enin-
vierno, por ejemplo, el ca-
bello tiende a resecarse, ya

Los lavados
con agua
muy caliente
perjudican al
cabello, tanto
sies seco
COMO graso

que el ambiente es mucho
mMas seco vy, ademas, pasar
constantemente del frio
del exterior al calor de los
Interiores causa estragos
en la fibra capilar.

Toma nota de lo que pue-
des hacer para que tu pelo
recupere suavidad y brillo:
»Mima el cuero cabelludo.
Dos noches por semana,
masajéalosuavemente con
unas gotas de aceite vege-
tal, comoel de cocooel de
argan. Evita el agua muy
caliente porque irrita y di-
suelve loslipidos cutaneos.
» Practica el método ACA,
es decir, "aceite, champu,
acondicionador”. Antes del
lavado, aplica un aceite a
lo largo de la fibra capilar
para impermeabilizarla. El
champunoarrastraralosli-
pidosdela cuticulayestara
mas elasticay manejable.

» Eligeun champiinutritivo
de detergencia moderada
y conactivos como cerarmi-
das y pantenol. Devolvera
la elasticidad a tu cabello.
*Yunamascarilladespués.
Nutre, suaviza y repara los

NUESTRA
SELECCION

BT
LA BIOSTHETIQUE
Champu Balancing
Lipokerine A, 29€.
ki, Con efectocalmante
yseborregulador

gracias, entre otros,
al aceite de manuka.

PANTENE

Hydra Revitaliza
3-minuteMiracle
Acondicionador
Intensivo,4,99€. Para
pelo muy seco, estd
enriguecido con Pro-
vitamina B5 y lipidos.

KERASTASE
Originale, 66,96 €.

silvestre, puede

Elixir Ultime L'Huile
A base de camelia

aplicarse antes del
champuy del secado.

danoscausados porelcalor
y el peinado, Para obtener
mejores resultados, hazla
penetrar mechoén a me-
chénydéjala unbuenrato
bajo un gorrode ducha.

» Entre lavados, cuidados
extra. A veces, al cabo de
24 h 0 48 h, el pelo esta as-
peroy dificil de peinar. Esel
momento de aplicar en los
mediosylas puntas un flui-
doocremaacondicionado-
ra sin aclarado o incluso
unas gotasde aceite.



NOVEDADES

Serumsque
renuevantu pie

Unas pocas gotas concentran multiples beneficios;
elige el que mas responda a tus necesidades

AUN MAS
ESPECIFICOS

MAQUILLAJE
o

Elingrediente
estrellaes elex-
tracto de phacelia,

con propiedades
oxigenantes. Teint
; . Radiance, de Yves
REVITALIZANTE [ PARA PIELGRASA Rocher,31,90€
Contiene neogluco- I‘l Hidrata, calmayregula
saming, ingrediente : lasecrecion de grasa
que acelera la renova- vimi  porlanoche.Conex-
cién natural de la piel " tractode bidens pilosa EXFOLIANTE
y ‘despierta’ su brillo y aceites esencialesy 2_; USO noctumo,
natural. Bright Boost, . dejojoba. SérumBalance, W
deNeutrogena, 28,50 €  deAlquimia,91,50 € ?ri?;;;ggggs
- enthy Sérum Exfoliante
cpe=r  Natural, deiD Skin
i y 7 [dentity, 1045€
SIESDELICADA LISAYUNIFORME PARAELPELO
Formulado para pieles El extracto de semilla l Combina biotina,
sensibles hiperpig- Sensitive de acetola, el acido N T —
mentadas, el &cido W glicélicoy lavitamina WASK 4ol del té para
[SERUM ATX B3] o

tranexamico previene
manchasylasvit. Cy

B3 reducen lamelani-
na. Skin D-Pigment[Serum

C se unen para
potenciar la lumi-
nosidad. Multi-
Active Glow Serum,

fortalecerlaraizy
estimularel creci-
miento. Scalp & Hair

Aplicalos soe '
elrostro limpio

AtxB3] deSensils, 5050€  ganajlie  deClarins, 79€ y seco, después de Seum ek
haberte puesto el
——— ténico y antes
de la crema
REPARADORA ALNATURAL A ANTIMANCHAS
PATYKA g objetivo del Con pigmentos mi- La niacinamida
tr ™ & colagenovegetal neralesiluminadores laCabine contribuye a reducir la
mr y el extracto botanico y regaliz contra las 5% produccion excesiva de
e de vetiver bio es rede- manchas. EI 80 % MAcINAMD:  melaninay el dcido aze-
wa finirlos volimenes de ingredientes es wonmmoes — |3iCO SUAViZa manchas.
del rostro. Bi-Sérum de origen ecolégico. Sdcas  Advanced Sérum 25%
Revolumisant Intense, Glow Perfecting Serum - Niacinamide [Pro] Complex,
de Patyka, 109,90 € Drops, de Weleda, 13,95 € l_ J delaCabine, 1795 €
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EN FORMA

—Jercicios para for
y proteger las rodil

fortalecer

adS

Son una de las articulaciones que mas esfuerzos soportan dia tras dia.
Por eso, es importante dedicar parte de nuestro entreno a ellas. si lo haces,
reduciras tu riesgo de sufrir molestias y dolor. crisTINAMERIDA

. ortalecer los musculos
— que rodean las rodillas

deberia ser algo basico
y necesario no solo a medida
guecumplimosanos, también
dejévenes. Tenen cuentaque,
gracias a ellas, llevamos a cabo
ungrannimerode movimien-
tos cotidianos (caminar, aga-
charnos, subir escaleras..). De
hecho,muchosdeportistasde
élite acaban teniendo proble-
mas en esta zona, Cuando les

REFUERZA MUSLOS

REJUVENECE

LOS CUADRICEPS

Sentada,sujetaunabandaconlasmanosy pa-
sala partecentral por debajo del pieizquierdo.
» Tensa la goma y estira la pierna hasta que

ocurre, la recuperacion se ba-
saen tonificar los cuadriceps
y losisquiotibiales (la muscu-
laturadelos muslos, tanto por
delante como por detras), Esa
es la clave para proteger esta
articulacién tan complejay,a
la vez, tan agradecida. Por eso,
hoy te quiero ensenar unos
gjerciciosmuysencillosquese
centranenambaszonasyque
combinan tonificacién, movi-
lidad y estiramientos.

lapuntadel pieestécasienlalineadeturodi-

lla(A). A continuacion, flexidnalasin “soltar”la
pierna, siempre manteniendoel control sobre
ella. Realiza 8 repeticionesy cambia de lado.
» Luego, pontedepie,daunazancadahaciala
derechaybajael cuerpocomosifuerasahacer
una sentadilla (B). Hazlo hacia el lado contra-
rio. Repite 8 veces, descansay haz otra serie.

-

Usar una
banda elastica
ayuda a que el
movimiento de
la pierna sea mas
controlado

Silo prefieres,
puedes hacer
las sentadillas
clasicas, sin
llevar la pierna
al lateral.

Ganar tono muscular en la parte superior de las
piernas ayuda a repartir mejor el peso que deben

soportar las rodillas de forma cotidiana

Pequenos
estos que
as cuidan

« Cuandoestés
sentada, manten-
lasa 90°.Sitiendes
adoblarlas mas,
usar un reposapiés
ountaburete bajoy
apoyar los piesenél
ayudaaevitarlo.

«Elige bienel
calzado.Lostaco-
nes altos provocan
queel peso que so-
portan sea mayor.
Loideal esquesean
deentre2y3cm.



TONIFICA TAMBIEN
LA PARTE DE ATRAS

Tambate bocabajo so-
bre una colchoneta.

« Sujeta unaminiband
(banda elastica circu-
lar) 0 anuda unaabier-
ta entre tus tobillos.
Flexiona los brazos
por delante del cuerpo
y apoya la frentesobre
ellos, paranosobrecar-
gar las cervicales.

» Dobla la pierna de-

rechallevandoeltalén .'I’
hacia el glateo mien- |

tras tensas la banda
elastica, y vuelve a

estirarla controlando
en todo momento el
movimiento (no la
sueltes de golpe). Haz
8 repeticiones, vuelve
alaposturainicial y re-
pite con la otra pierna.

%

) Sinote
sientes comoda

con la goma,
cambiala por un
saco de arena
en el tobillo

Ante problemas de rodilla, pregunta a tu médico
o rehabilitador qué ejercicios te convienen y
cuales es mejor que dejes para mas adelante

Nohace falta
que estires del todo
la pierna. Puedes
dejarla ligeramente
flexionada al acercarla.

Daunpar
de vueltas
alagomacon
tus manos
para reducir el
riesgo de que
Se escape.

Los kilos
demas
debilitan

*Lamejoriasenota
enseguida. Perder
peso, sisobra,
reducelacargayel
sobreesfuerzoque
deben soportarlas
rodillascuando nos
movemos.

» Complementar
esteentreno

con ejerciciosde
tipo cardiovascu-
larte ayudaraa
adelgazar. Eligelos
de bajoimpacto,
comocaminar,iren
bici o losdeportes
acuaticos.

POTENCIAY ESTIRADE
LA CADERAALTOBILLO

Tambate ahora boca-
rriba, y coge la banda
elastica.
* Mantén laplantadel
pie izquierdo en el
suelo.Flexiona lapier-
na derecha y pasa la
gomapor debajodetu
pie(A).Estirala pierna
lentamente, inspiran-
do mientras la man-
tienes flexionada y
espirando al estirarla.
Con la pierna en alto,
coge aire de nuevo y
suéltalo mientras
la acercas todo lo
que puedas hacia

tu cuerpo (B). De esta
forma, realizas un es-
tiramiento completo
de la cadena posterior
de los musculos de las
piernas, desde el ten-
dén de Aquiles, los ge-
melosy la corva hasta
los isquiotibiales y el
biceps femoral. Man-
tén la posicidén 30 se-
gundos, respirando de
formaacompasada.

» Bajadenuevo lapier-
na y repite 8 veces el
movimientocompleto.
Cambia de lado y haz
otraseriede8.



EN FORMA

COMIENZA CON
PEQUENOS GIROS
Sentada enlacolcho- y hacia dentro al ce-
neta flexionalapierna  rrar(A),parairgirando
derechaydejalasma- suavemente larodilla.
nos apoyadas detrds  Haz6repeticionescon
de tu cuerpo. cada pierna.
» Aprietaelabdomen ¢ Una variante que
liperamenteparaman- puedesprobarunavez
tenerlaespaldafirme. domines el ejercicio es

Deja la pierna izquier-
da estirada, y comien-
za a abrirla y cerrarla
en alto suavemente,
llevando la punta del
pie hacia fueraal abrir

hacerlo algo mas in-
corporada, apoyandao
tus manos sobre laro-
dilladela piernaflexio-
nada (B). Trabajaras
mas los abdominales.

%

Puedes hacerlo
sobre unasilla
osofa,y
aprovechar para
activarte

Laclave esta

en el giro de
tobillo hacia dentro
y hacia fuera.

Con estos ejercicios trabajamos los
ligamentos que unen la rodilla con el hueso
de arriba (el fémur) y el de abajo (la tibia)

, DESPLAZATE DE LADO
Que pasa CON RESISTENCIA
sicrujen De pie, colécate la eDeja los brazos es-

a menudo banda elastica,atada, tirados por delante
« Loscrujidosno '% L justo por encima de de tu cuerpo para
tienen porqué *‘a_;'::;% _ lasrodillasoutilizala mantener mejor el
indicar nadamalo. — RS miniband. equilibrio en los des-
Todos los notamos Llevarla  Desplazatealadere- plazamientos,y respi-
algunavez. mirada al frente chadando4zancadas rade forma ritmicay
o —— 33;‘;2;2;;??:&& laterales, flexionando ~ controlada.
lasburbujasque en laermncadas: las piernas y bajan- eConestemovimiento
seformanenel do el cuerpo hacia fortaleces los liga-
liquido que rodea el suelo en cada des- mentos cruzados de
laarticulacion plazamiento. A con- larodilla, fundamen- _
explotan. Perosi tinuacion, haz 4 des-  tales para estabilizar %
son muy frecuentes plazamientos hacia laarticulacibnyevitar g
oseacompanande ; laizquierda, con zan- movimientos bruscos. Tc;
dolor, rigidez...con- __ cadas siempre cortas  La parte delanterade %
viene consultarlo. y controladas. Repite  losmuslostambiénse &
3vecestoda la serie. ve reforzada. 2




,
RELAJA ' ozo
LOS MUSLOS i g
_ ‘ lamano

De pie, apoyada en una silla, en una pared. si
flexiona la pierna derecha y teresulta mas
llévala hacia atré!s. A cémo(_jq, es otra
« Agarraelempeine conla % posibilidad
mano derecha y tira suave- \\

mentedel pie hacia el gltteo,
dejando la pierna que se apoya
enelsuelo ligeramente flexiona-
da. Mantén el estiramiento 30 se-
gundos. Repite con el otrolado.

» Otraopciénes estirarloscuadri-
ceps tumbada sobre un costado.
Flexiona hacia atras y sujeta la
pierna que queda por encima.

Los estiramientos te ayudaran a liberar
la tensién de los musculos, relajandolos
y reduciendo el riesgo de lesiones

Pae— EL PERRO
2 BOCABAJO

Esta postura de yoga ayuda a
estirar la cadena de musculos
0 posteriores de las piernas.
» Ponte bocabajo, a cuatro pa-
- __tas, apoyando la punta de los
= . piesy las manos. Mantén las
palmasy lacabezaen linea con
loshombros. Basculalapelvisy
despegalacadera haciaeltecho
dejandolas piernas flexionadas
(A). Muevelas piernasestirando
y flexionando lentamente las
rodillas de forma alterna.
» Estira las dos piernas apo-

yando los talones en el suelo
(B) y mantén la postura
™ = . 30segundos. Repite

— 3veces,

DE NOYLE'S
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Comprometidos

con tu piel desde 1985,
cosmeética consciente
y eficaz

[www.denoyles.com )
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Alojarseenuna
cuevanatural

Las Cuevas de Kabila
estan situadasen Be-
nalGa,en plenaSierra
Norte de Granada. Se
encuentran rodeadas
de un paisaje arido,
con cafionesy mira-
dores naturales de
una bellezaque lahan
convertido en patri-
moniode la UNESCO.

Limpiarla piel
delrostro

Maystar Skincare
presenta unalinea
de limpieza facial que
incluye betaina, aloe
verayvitamina B5.

\co

Coenzima Q10
encomplemento

Esunode losingredien-
tes estrella de Chronos
Aeternum, de Arturo
Alba. También destaca
eltrans-resveratrol. ®

Suplemento
conmelatonina

Night Fast Track, de
Rove, ademéases rico
enmagnesio, vitamina
B6, extractodeté ver-
dey myo-inositol, #®

Elespiritudelos
cafésfranceses

Lacadenade restau-
racion PAUL abre dos
cafeterias en la Ciudad
Condal con productos
de suobrador.

Colageno
encapsulas

Unigue Pink Omega
aporta, también, &ci-
dosgrasos esenciales
(omegas 3,6,7y9)de
origen100 % vegetal.®

e &

Snacks
malteados

Maltchies esta disponi-
ble envarios sabores
(tomate yalbahaca,

pimenténdulce..)ycuen-

ta con Nutriscore A.

Cosmética
paraelcuerpo

E'lifexir lanza la cam-
pafa Go Fit Go Firm,
una rutina corporalen
la gue combina varios
de sus productos.

Gelesdeducha
de higoycoco

Los de BeauTerra
estan elaborados
con glicerina vegetal
yaceite deoliva, y su
férmula es sin jabon.

Aceite esencial
de perfume

Daniel Josier presenta
unaedicion limitada
de Ambre Tabac

por su10.° aniversario.
En formato roll-on.

Revisiones

oftalmoldgicas

Unterciode los espa-
foles se revisa la vista
cada 3 afios o mas,
recoge unaencuesta
de la Clinica Baviera.




Inspirada en el tangram,
en la nueva coleccion de
Etnia Barcelona reinan las
formas geométricasy los
colores vivos.

Pitillos propone una
seleccion de zapatos muy
versatiles, adecuados tanto
para reuniones informales

como para cenas elegantes.

ElGranero Integral amplia
sugama de alimentos
condos harinas sin gluten,
unas tortitas de lentejas
yflorde sal.

@ | @
MAIZ  sapRACEND
[ e

Caudalie presenta una
edicion limitada con
diferentes cofres regalo,
inspirados enelicoénico
racimo de uvas de la marca.

Pepe Jeans apuesta por
Bright Intense, floraly con
un toque oriental, y por
Sobold Intense, que huele
acuero, ambary a[nlizcle.

Segun el V Barémetrodel
Grupo Miranza, recién pre-
sentado, en Espana obtene-
mos unaprobado justo: tan
solo 5,23 puntos sobre 10.

+ Consultacontu médicoofarmacéutico

ALICIA GALVAN ME

oA MAGIA cclr-m;za CONTIGO

922 679 362
806 517 5'I7

Taroty
Videncia

MERISA

Llamame y juntos encontraremos soluciones

s s T SR

Resolver los problemas esta a tu alcance

96128 18 45

WWW. tarotyvidenciameri sa.com

coste mual w'min Aed Sa: 1,21 fed Movil: 1.57 VA Incl. Mayores 18 afios TMarisa Apdo 57204 28223 Madeid

Nuestra mayor debilidad
. radica en darse por. *

ma mas segura
de tener éxito es
intentarlo una.vez mas.

,806 3138

GCoste maximo €/min red fija: 8,91 red ml:‘nh 127 mlllclmdu Mayores 48 afios.
YMM Apariado de correos 7 46007 ValonGia

, !d(lurm de mvdm% 2]? 4'] ')(}




JUEGOS DE MEMORIA

Observacion

1. Pixelados

¢Cuéldelastres 0
formasquevesa

laderecha(A,BoC)

encajaen el hueco?

Tenencuentaque

las hemos movido

un poco. (B)

| Atencion

2.Sumade letras. Hemos desmontado cinco 3.Acertijos. ;Cuantotiempo hace
expresiones muy comunes en castellano. Reordena los gue nojuegas alas adivinanzas? Prueba
grupos de letras de cada bloque y las descubriras. primero td jy luego desafia a otra personal
OE NCO DO SPA ES MI ¢Qué es negro cuando lo compras,
rojo mientras lo usas
PRI AL DEC BIO ME AM AS RAS o
20+20+20 esigual a 60.
OD ACA UN COS EL OJ RA TAR ¢Como puedes conseguir de
nuevo esta cifrausando un mismo
namero tres veces?

CUE RRO AN NY VA NT BO UE

Doce sefioras con medias...
pero sin zapatos. ¢ Quiénes son?

SA OPE RSU CA PO COM DRO

Soluciones

"BSEONS J10d 0Ipad OWOD ‘eABNU BILBND
Auguoq e1ed ejap ofo un 1100 [0Iqued 'SBIoY SET°(09 = 5+ 5S)
Vel ap seJsawiid se| e ‘opiwoo ued sa 0s3 02UI2 |2 OpUES() "UQQIED |3
sopejaxid ‘L Seija|ep eWINg 7 sofij180y g



=== Con lacolaboracién
5—5:”-\ de la Sociedad Espariola
de Neurologia (SEN)

Percepcion

4.|dénticas. Mira estas dos fotos con 5.En el jardin. Estas preciosas flores alegran el
detenimiento. Una es la copia perfecta de dia a cualquiera. Identificalas, escribe su nombre debajo
la otra salvo por 5 detalles. ;Los ves? y averigua cudl no encaja en la seleccién.

Deduccion

6. Sudoku. Cada casilla debe contener un niimero del
1al9, sin repetirse en ninguna fila, columna ni seccién.

2 6
2|6 5 8
3|8|5 1
9|2 4
7 5
4 gl -9
& 8 6|7
2 6 4 | 9
1 7
oooonooool
eis[on A uedm vis|v|s|a]e|s]c]|z
‘ejodewe ‘|oseud a181s clsfsf[z|i]v[e]a]s
oua[1 0358l [J 'SBII9| BABNU all B LA R
8UuBsl1 81qWIoU 0Ano 1o} : : i : : : : : :
BDjUn B 53 EjIEdIeW B v|c|z[ts|s]s[s]e
SE2uap|p upiefjouy g g ¢|t|v|sc]s|z]s| mMjopng'g
G |S|9|E|Z|&|%|L|L




LAMEJORWEB DESALUD

SALUD ACTIVA ACTUALIDAD NUTRICION BIENESTAR

= SABERVMRtve

WWW.SABERVIVIRTV.COM

CERVICALES
Eldeporte las protege mas

queuna buena postura

. i . X .&
D+, Luis Rojasiida
Como aprenderdSerm

“optimistasy alejarlos - ‘:m
» . IETAPA PERDI
pensamientos negativos Por qué priorizarlasproteinas

conunindice de saciedadalto

AVANCESMEDICOS DRA. ELENABARRAQUER: SALUD CARDIOVASCULAR
Asieslabacteriaque Claves paracuidar Suestrecharelacién con
podria evitarganar peso los ojosy mejorarla vista las bacterias de laboca

Fi fb.me/SaberVivirWeb B @SaberVivir Tv @ @SaberVivirTy

Apuntate a la Newsletter

Recibe cada semana en tu mail las Gltimas noticias
de salud y los mejores consejos para cuidarte

dia a dia. Descarga este codigo QR y tendras acceso
a lainformacién mas actualizada de Saber Vivir.
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