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QueridosAmigos:

Este Boletin Es el primero de nuestro afio 2015, desedndoles a
cada uno de Uds. mucha paz, mucho agradecimiento en sus
vidas y muchas ganas de lograr las metas que se hayan trazado
esteano.

Nosotros venimos cargados de energia positiva ,de muchas
ganas de poder ensenar a través de cada uno de los articulos
que acomparfian al boletin un poco mas sobre alimentacion
saludable, ya que, cuanto mas personas aprendamos a comer
adecuadamente, mejor nos sentiremos y seremos personas
mas productivasy con menos enfermedades.
En esta oportunidad tenemos articulos muy interesantes como:
‘'Y después de hacer dieta, qué pasa?, “Nutricion y

desmtox:cac:on” “Los arandanos y la salud osea” “Nutr:c:on'
- para tus hues- “rec de ' bé
“nutricién y su comprol T s pa
alimentar a nuestros hijos” y “Allmentaaon en el pre escolar”,
“"Hidratacion adecuada”, entre otros.

Agradezco en esta oportunidad a la Dra. Edna Nava de México;
al Dr. Gabriel de Carbalho de Brasil; a la licenciada Romina
DiamelodeArgentina; alalicenciada Victoria Chimpén de Peru;
a la licenciada Jenny Garcia Borda de Peru y al licenciado
Fausto Gonzales de Perdu,...a todos ellos muchisimas gracias
por sus valiosos articulos.

Con el carifo de siempre:
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Y DESPUES
DE LA DIETA...
:QUE PASA?

Lic. M. Cecilia Ferré Calderon
Gerente de Nutrice

Especialista en Nutricion Clinica
Especialista en Sobrepeso y Obesidad

Especialista en Herramientas de Coaching de Obesidad

uando acabamos de hacer una dieta para

bajar de peso muchas personas piensan que

ya pueden comer de todo y en la cantidad
antes acostumbrada y entonces vuelven a subir de
peso y esto se debe a que la personas no midieron
sus porciones y no cambiaron sus habitos
alimentarios.
Cuando hagas una dieta reductora de peso tienes
que tener presente que tienes que cambiar tus
habitos de alimentacion para siempre, que tienes
que aprender a comer saludable como habito de
vida y esto es en todo momento, también es
importante que tengas en tu mente una meta clara
sobre la calidad de vida que quieras parati, situ meta
es estarsanay vivirde buena maneraentonces cuida
lo que comes, lo mas importante son el tamano de
las porciones.
De vez en cuando podemos darnos un gustito pero
esto implica tener mesura en el tamano de nuestro
antojitoy en saber que este puede darse muy de vez
encuandoynotodaslassemanas.
Es muy importante también aprender a disfrutar de
las comidas saludables, comer saludable no es
comer feo y sin sabor ,por el contrario es comer rico
,con muchos colores pero con alimentos que nutren
el cuerpo adecuadamentey lo vitalizan dia a dia para
tener una vejez exitosa y libre de enfermedades
cronicanotransmisibles.
Les compartimos algunos consejos para comer
sanodiariamente:

M Comoregla general, debes escoger alimentos que

seanbajosengrasassaturadasyen colesterol.

B También debes limitar tu ingesta de azucary sal.
debes comer mas alimentos con fibra, como frutas,
vegetalesy cereales.

B Haz variaciones en tu dieta habitual y procura
comerdetodo. Evitalamonotonia.

B Hazcinco comidasaldia.

W Si_comes algo entre horas: procura evitar
productos de alto contenido caldrico como
golosinas o chocolates y tomate una pieza de fruta,
un pedazo de queso fresco o fruta seca con
moderacion.

W Hay alimentos que por su composicion, debemos
limitar suconsumo. No es necesario que los elimines
de tu dieta, tan solo controla la frecuencia con la que
lostomasy lacantidad de los mismos.

M Frutas y verduras: 5 al dia. Su consumo disminuye
elriesgo de padecer numerosas enfermedades.

M El agua es un nutriente esencial. Debes beber al
menos 1,5litros de liquidos al dia. No esperes atener
sed parabeber.

B Siempre que puedas, evita las comidas preparadas
y losfastfood. Escoge alimentos frescos.

B Comerdeprisa puede causar problemas digestivos.
M Disfruta tu comida: tomate tu tiempo, siéntate y
relajate.

B Comprueba las etiquetas de la comida que
compras.

Siempre es posible con
perseveranciay disciplina.
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invitamos a parficipar de
ﬂues’rrcu CHARLA GRATUITA sobre
temas de alimentacion infantil, o
cargo de especidistas en el
rubro: Nultricionista Lic. Cecllia

Feré y el Dr. Marino Vega.

¢Sabes como alimentar
d tu nino pequeno?

El nino gque no
guiere comer

FECHA: 20 DE MARZO | 225z

HORA: 7:00 p.m.

LUGAR: AUDITORIO DE LA CAMARA Samdl
DE COMERCIO DE LAMBAYEQUE Nestle

A gusto con la vida

INSCRIPCIONES: ENTRADA GRATUITA

| Direccion: Alfonso Ugarte 682-Tercer piso consultorio 9 T AP LIAAITADOCY
) Teléfonos: 979687638 - #985723384 - 074221378 CUPO LIMITADO




Escribe:
Lic. Jenny Garcia Borda
Pery

| Alzheimer es una enfermedad cerebral que causa

problemas con la memoria, la forma de pensar y el

caracter o la manera de comportarse, siendo esta
enfermedad una forma NO normal del envejecimiento que
interfiere con la vida cotidiana del individuo. El Alzheimer
representadel 60al 80 porciento de los casos de lademencia.
Una creciente evidencia indica que factores de riesgo en
enfermedadesvascularescomodiabetes, obesidady presidnalta
y colesterol alto, también pueden ser factores de riesgo para
Alzheimerylademencia.
Especificamente, los cientificos estan encontrando nuevas
evidencias que podrian relacionar la diabetes tipo 2 con la
Enfermedad de Alzheimer (EA).
Los pacientes con EA tienen un alto riesgo de desarrollar
desnutricion energético—proteinica, en pacientes hospitalizados
con esta enfermedad la desnutricion esta presente hasta en el
50% y se ha asociado con aumento de infecciones, Ulceras por
presion, fracturas de cadera, disfuncion cognitiva, anemia.

Algunos problemas que se presentan y que influyen sobre el
estado nutricional son:

La pérdida de la independencia, dificultad para orientarse y
desdrdenes en el comportamiento para comer, Disminucion de
peso y redistribucion del tejido adiposo, Disminucion de masa
muscular, Pérdida de agua corporal y de densidad 6sea; Gastritis,
deterioro de los sentidos del gusto y olfato, son aspectos que
ocasionan deficiencias nutricionales.

La Alimentacion es Vital en el Equilibrio del Organismo. La
Alimentacion como tratamiento preventivo inicia en los
primeros anos de la vida. Es indudable que nutrirse bien es una
condicién esencial no soélo para conservar la salud, sino también
pararecuperarla.

Paraconsiderar:

Consumo de Nutrientes Antioxidantes, que se encuentran en
frutas, vegetales, pescados, aceite de oliva, té verde, chocolate,
vino. Rescatar procesos tradicionales de coccion: vapor. Evitar el
consumo de productos industrializados. Implementar una serie de
ejercicios cardiovasculares, de acuerdo a cada caso. Eliminacion
delusodeltabaco, ya quefavorece unamala oxigenacion celular.

Suplementacion con micronutrientes esenciales para favorecer la
funcion cerebral: vitaminas del Complejo B, Vit C, entre otras.




Elcranberry o arandano posee una pulpa jugosa, agridulcey aromatica, lo que hace ideal para
acompanar todo tipo de platos. Esta frutilla es muy apetecida por su sugestivo color y su
marcado sabor, pero también por sus beneficios nutricionales. Es una de las frutas con el
contenido mas alto de antioxidantes y de sustancias vegetales secundarias: taninos,
flavonoides, minerales como calcio, manganeso y potasio y una fuente excelente de vitamina
C, asi como con componentes no nutritivos: dcidos organicos, mirtilina y las antocianinas, en
conjunto le confieren una accion antiséptica, protectora vasculary astringente.

En los ultimos anos han proliferado los trabajos de investigacion en los que se ponen de
manifiesto las notables virtudes dietoterapéuticas. Mejora los aspectos cognitivos,
cardiovasculares y metabalicos de las personas. Una de sus grandes caracteristicas es que
evita infecciones urinarias inhibiendo el desarrollo bacteriano. También tiene propiedades
paraenvejecer saludablemente e incluso presenta potenciales propiedades en el cancer.

LOS ARANDANOS EN LA DIETA
Y LA SALUD OSEA

Dra. Edna Nava
México




Arandanosysalud 6sea

Algunos compuestos en arandanos podrian tener
un efecto poderoso en la formacion de los huesos
fuertes y sanos, si los resultados de estudios con
ratones de laboratorio también aplican a los seres
humanos.

Segun los resultados de un estudio dirigido por el
investigador Jin-Ran Chen, los compuestos en
arandanos ayudaron a producir huesos fuertes en
ratones de laboratorio, Los estudios de Chen con
ratones jovenes sugieren que los polifenoles, los
cuales son compuestos que les dan a los arandanos
sus colores de azul, purpuray rojo, podrian tener un
papelenlaformacionde huesosfuertes.

Estos estudios han abierto la puerta a nuevas
investigaciones que podrianrevelarsilosarandanos
podrian ser usados en el futuro en tratamientos
para aumentar el desarrollo de la masa dseay para
ayudara prevenirla osteoporosis.

Con resultados publicados en ‘Journal of Bone and
Mineral Research' (Revista de Investigaciones sobre
Huesos y Minerales) en el 2010, esta investigacion
mostrd que los animales que consumieron raciones
que contuvieron el 10 por ciento del polvo de
arandanos liofilizados, tuvieron significativamente
mas masa o0sea comparados con otros ratones que
norecibieronlosarandanosensudieta.

Cuando los investigadores expusieron cultivos de
células que forman los huesos (los osteoblastos) ala
sangre de los animales, ellos descubrieron que la
sangre de los ratones que consumieron el polvo de
arandanos fue asociada con un aumento en el
desarrollo de los osteoblastos en células dseas
funcionales.

La sangre de los ratones que consumieron los
arandanos tuvo niveles altos de acidos fendlicos
derivados de los polifenoles. Esta investigacion
sugiere que los acidos fendlicos podrian tener un
efecto en la formacion de huesos en los ratones. Es
importante mencionar, que se necesitan estudios

adicionales para determinar si estos beneficios
podrianocurrirenlos sereshumanos.

Las investigaciones de Chen también sugieren que
los acidos fendlicos estimularon la formacion de
huesos por un mecanismo que podriainvolucrardos
genes, llamados TCF y LEF, y una proteina llamada
beta-catenina. La beta-catenina ayuda a estimular
los osteoblastos a llegar a ser maduros y
funcionales, mientras TCF y LEF son responsables
de promoverlasintesis de beta-catenina.

Hallazgos

La alimentacion con una dieta de ardndanos en la
vida temprana previene el envejecimiento de
osteoblastos (células formadoras de hueso) y la
pérdida dsea en ratas adultas ovariectomizadas (sin
ovarios). En animales de laboratorio, los arandanos
ayudan a construir huesos fuertes. Los arandanos
también pueden ralentizar el proceso de pérdida
oseaenlas mujeres despuésde lamenopausia.

En investigacion, se ha mostrado que los ratones
nutridos con suplementos de arandanos tenian
significativamente mas masa 6sea que los que no
habian recibido arandanos. Un potencial
mecanismo de accion serian los acidos fendlicos
que contienen los arandanos, que estimularian los
osteoblastosamadurary atransformarse en células
oseas funcionales. En ratas ovariectomizadas,
suplementos de arandanos pudieron prevenir la
pérdida 6sea, mostrandose en un aumento de la
densidad mineral dsea total y en cambios
favorables de los biomarcadores del metabolismo
0seo.




LineasdeInvestigacion futura

En general se investiga sobre los efectos directos y
las consecuencias a largo plazo de la nutricidn
temprana en el crecimiento dseo, calidad dsea, el
riesgo de fractura, el nivel de pico de masa dseay el
riesgo de osteoporosis enlos adultos mayores.

Una de las lineas de investigacion es examinar los
efectos de la alimentacion con frutas y verduras en
el desarrollo del esqueleto en edades tempranas.
Porlo que, de las hipdtesis que se generan, sugieren
que la dieta temprana influye en la consecucion de
unamasa oseamaxima.

Es cada vez mas evidente que las intervenciones
tempranas, tales como ejercicio y dieta puede
afectar a un nivel de masa 6sea maximay el riesgo
de enfermedad dsea degenerativa en adultos y
adultos mayores. Existe mas interés en examinar
los efectos a largo plazo del consumo de frutasy de
vegetales en edades tempranas y el riesgo de
osteoporosis.

La investigacion actual se centra en el consumo de
arandano antes y durante la pubertad en la
proliferacion de células madre mesenquimatosas y
la diferenciacion en modelos animales de la masa
0sea maxima y después de la pérdida osea
posmenopausica. Estudios mas recientes
enfocados en la calidad del hueso han sugerido que

correlacionada con el porcentaje de grasa. Hay
evidencia de que una dieta alta en grasa impulsada
porlaobesidadreduce lamasadseaylacalidadenel
desarrollo temprano asociado con mayor riesgo de
fracturasenlosnifos con obesidad.

Ademas, estudios recientes en modelos animales
sugieren que la obesidad materna puede retrasar o
poner en peligro el desarrollo dseo fetal y neonatal.
Se han estado enfocando en el papel potencial de
las adipoquinas y acidos grasos para impedir la
formacion de hueso a través de la inhibicion de la
sefalizacion de Wnt y estimular la resorcion dsea a
travésdelainducciondelasviasde RANKL.

Por lo tanto, las investigaciones se centran en como
la dieta con componentes no-nutritivos, como los
fitoquimicos de arandano influyen en el desarrolloy
el crecimiento esquelético, asicomo el efecto de las
dietasaltasengrasa.

Como profesionales de la salud y nutricion, y
expertos en investigacion, es preponderante
determinar si las manipulaciones dietéticas
(intervenciones) impulsaran la salud 6sea durante
los anos criticos de formacidn dsea y si esto puede
ayudar en la obtencidn de una 6ptima masa dsea
maxima que conduzcaa la prevencion de trastornos
0seos degenerativos que ocurren con el
envejecimiento.

la densidad mineral Osea esta inversamente
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NUTRICION PARA
TUS HUESOS

Si en los primeros 20 afios consumimos una cantidad
adecuada de calcio, vitamina D, fésforo, fluor,
manganeso y magnesio; se realiza actividad fisica
(como nadar, caminar deprisa y el tenis) y contamos con

un estimulo hormonal adecuado, los huesos alcanzaran

la densidad mineral 6sea (DMO) maxima. Por lo que el
riesgo de sufrir osteoporosis dependera de sien la
juventud se alcanzé el pico de DMO maxima

Escribe
Dra. Edna Judith Nava Gonzalez
NC-Mexico

ALIMENTOSTRASTUS HUESOS

Frutasy verduras

Su aporte de vitamina C, magnesio y potasio es
importante enlamenopausia.

Vitamina C: sintetiza colagena (red que servira de
soporte paraformarhuesos).

Magnesio y Potasio: Forman sales alcalinas para
promover el depdsito de calcio en huesos y limitan
la liberacion de calcio hacia el torrente circulatorio.
Se recomienda ingerir al menos una racién de
verdura o fruta en cada tiempo de comida.
Leguminosas y Alimentos de Origen Animal
(AOA): Las leguminosas son una fuente
importante de fitoestrogenos como las
isoflavonas. Promueven la absorcion de calciodela
dieta. Estimula la formacion de hueso al promover
la sintesis del factor de crecimiento AOA que
aportan masde 15o0mgde calcio porracion:

1tazadeyogur

1vasodeleche

3o0gdequeso

3o0gdecharales

Vi taza de almendras

s tortillas de nixtamal

Ystaza de avena cocida

El consumo excesivo de carne roja provoca una
menor DMO en comparaciénalos que laconsumen
con moderacion. Las dietas hiperproteicas
incrementan la excrecidn urinaria de calcio.
Cereales

El maiz nixtamalizado es una fuente importante de
calcioatravésdelastortillas.

Cuando se consumen dietas entre 45% y 50% del
valor energético total aportado por cereales, porlo
general se ingieren menos de 3o0g de fibra y no
interfiere conlaabsorcion de calcio.



Aderezosyacompanantes

A mayor consumo de acidos grasos no saturados
hay menorcambioenlaDMO.

Las dietas altas en sodio incrementan la excrecion
urinariade calcio.

Esta excrecion provoca:

Disminucion de calcio en suero, esto aumenta la
paratohormona (PTH) y aumenta la sintesis de
vitamina D, incrementando la absorcion intestinal
de calcio.

Resorcion dsea para mantener la concentracion
peroestoincrementa el riesgo de osteoporosis.
Oxalatosy Fitatos

:Los oxalatos y fitatos presentes en citricos y
vegetales obstaculizan la absorcion intestinal de
calcio.

Aunque esto solo ocurre cuando se consumen
grandes cantidadesde vitaminaC.

EXCESO DEPROTEINASY FOSFORO

Las dietas hiperprotéicas, la sal, los concentrados
de caldo, el alcohol o la cafeina dificultan también
laabsorcion de calcio

El aprovechamiento de calcio depende del fosforo.
Pero en cantidades elevadas provoca una mala
absorcionde calcioyaumentalasecrecionde PTH.

MITOSY REALIDADES

¢La alimentacion afectanuestros huesos?

Lo que cada dia comemos tiene una graninfluencia
sobre nuestros huesos.

El exceso de sodio altera el normal metabolismo
del calcio en diversas formas, repercutiendo todas
ellas negativamente en otras funciones corporales
como la presidn sanguinea y la formacion de los
huesos.

La elevadaingestion de fibra no roba directamente
el calcio a los huesos, pero inhibe su absorcion en
losintestinos.

Huesos fuertes

Para que el calcio o cualquier otro nutriente pueda
ser aprovechado por el organismo debe
forzosamenteinteractuar con otros nutrientes.
Todos los nutrientes que intervienen en un proceso
concreto, deben estar presentes en cantidades que
seequilibrenunasaotras.

El cuerpo ante el exceso de calcio intenta
almacenarlo donde puede, a fin de mantener el

nivel de calcio en la sangre en una proporcion
equivalente alnivel de otros minerales.
La Academia Nacional de Ciencias manifiesta que
la formacion de los huesos requiere calcio,
vitamina D , cinc, cobre, magnesio, manganeso,
flbor, silicey boro. jNutricion completa!

UN ESTILO DE VIDA INADECUADO DESTRUYE
TAMBIEN LOS HUESOS

Los estilos de vida inadecuados son tan
responsables de |la osteoporosis como la deficiente
alimentacion.

La ingestion moderada de alcohol 2 0 3copas al dia
no tiene por que afectar a los huesos, pero si su
consumo es excesivo silohacey mucho. Incluso los
alcohdlicos jovenes presentan una perdida 6sea
notable.

La acidez destruye los huesos, pues el cuerpo se ve
obligado a tomar de ellos los minerales alcalinos a
fin de evitar que el pH de la sangre se vuelva acido,
pues ello comenzariaaquemarlas células.

LATELEVISION PRODUCEOSTEOPOROSIS

La Academia de Ciencias de los Estados Unidos
admite que el ejercicio es esencial para aumentary
mantenerlafuerzadelos huesos.

Todavianose haciamencionalgunadelimportante
papel que el ejercicio fisico juega en el normal
metabolismo del calcio.

0OJO!! Durante nuestra vida, los huesos estan
siendo constantemente remodelados, segun la
tension que por la actividad que ejerzamos sobre
ellos, cadadiamueren millones de células dseas.

MANEJOCLINICODE LAOSTEOPOROSIS
TRATAMIENTO NO FARMACOLOGICO
Recomendaciones de salud 6sea:

Ingesta adecuada de calcio (1200mg/dia) y
vitamina D (400-8001U/dia). No exceder 2000 mg.
Ejercicioreqgularde pesoyfuerzamuscular
Evitarfumary exceso de alcohol

Prevencionde caidas

Beneficio del ejercicio:

Aerobicos, ejercicios de soporte y resistencia
puedenincrementarla DMO en columna.
Caminarmejorala DMO de cadera.

La actividad fisica juega un papel primordial entre




los factores que afectan la masa dsea, ya que los
nifios y adultos jovenes que hacen ejercicio con
regularidad alcanzan una mayor densidad dsea que
losquenolohacen.

Las mujeres y los hombres mayores de 30 afios de
edad pueden ayudar a prevenir la pérdida 6sea con
elejercicioregular.

El mejor ejercicio paralos huesos es el ejercicio con
pesas, asi como lo es el ejercicio que obliga a
trabajar contra la gravedad, como: caminar,
correr, subirescaleras, tenis, bailar.

NO cualquiertipodeactividadsirve

Para poder sustituir las células dseas, los huesos
necesitan cierta tensién sobre los puntos
microscopicos en los que las fibras de la médula
0sea se entrelazan, como lo hacen las vigas de un
puente.

Al presionar esos puntos se produce un especie de
“chispa” electromecanica, que estimula el
crecimiento de nuevas células dseas.

Sin esa presion no hay chispa y termina de NO
formarse hueso.

TRATAMIENTO NO FARMACOLOGICO
Prevencionde caidas:

Medicamentos (sedantes, antihipertensivos,
analgésicosfuertes).

Usodebarrasenlosbanos.

Evitarelusode alfombrasotapetes.
Usodelucesnocturnas.

Evitarelusode escaleras.

Ejercicio (Tai chi).

LEPTINA: HORMONA MUY IMPORTANTE EN
LADENSIDAD MINERALOSEA

La mayoria de las mujeres con postmenopausia
con una “adecuada” ingesta de alimentos, tienen
nivelescirculantes de unahormonallamadaleptina
adecuadosoincrementados.

OJO hay pérdida o6sea en condiciones de
deficiencia de leptina: como en una restriccion
caldrica extrema, amenorrea inducida por exceso
deejercicioy pérdidade peso severa.

Cuando baja tus niveles de grasa corporal tienes
problemas de prediposicion de volverte una
persona con osteoporosis. Al bajar 10 kg de peso
puedesdisminuirun 2% dela DMO.

Recomendacionesde lainvestigacionala practica.
En lo que alimentacidn se refiere, uno de estos
aspectos mas importantes es promover un
adecuado consumo de calcio, sin embargo no es el
Unico nutrimento que se debe vigilar.

Con fines didacticos y para facilitar las labores de
orientacion alimentaria es necesario asociar los
nutrimentos con los alimentos que se encuentran
enmayor proporcion.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA LA
SALUD OSEA

Verdurasy Frutas:

VitaminaC

Magnesio

Potasio

Leguminosasy alimentos deOrigenanimal:
Fitoestrogenos

Bioflavonoides

Isoflavonas

Calcio

Hierro

Proteinas




NUTRICION SALUDABLE EN EL PRE ESCOLAR

Escribe

Lic. Victoria Chimpén Chimpén
Ex Decana Nacional del Colegio de Nutricionistas del Peru (CNP)
Coordinadora del Sub Comité de Evaluacidon de competencias del CNP

a edad preescolar, comprende el periodo de 2

a 5 anos de edad, en la que la etapa de

crecimiento es mas lento, los nifos alcanzan
una ganancia anual de peso de 2 kilos y 5 a 6
centimetros de talla. En esta etapa los nifios
desarrollan una gran actividad fisica, presentan
disminucion de grasa, aumento de masa musculary
de la densidad dsea, por lo que debera cubrirse sus
requerimientos nutricionales propios de esta edad,
teniendo en cuenta las caracteristicas especificas de
esta etapa de vida, adaptandose a las necesidades
individuales.

Apartirdelos2a3afnosdeedadlosnifosempiezana
ser cada vez mas independientes, asisten al nido, lo
que les permite interactuar con otros nifos,

empiezan a manifestar sus gustos y preferencias en
la alimentacion, rechazando en ocasiones los
alimentos nuevos por temor a lo desconocido,
aunque normalmente tienden a comer lo que ve que
consumen sus padres o las personas encargadas de
su cuidado.

Los ninos deben alimentarse y nutrirse
adecuadamente para mantener un adecuado
crecimiento y desarrollo, necesitan comer
diariamente en forma equilibrada y saludable,
incorporando en su alimentacion diaria los
diferentes tipos de alimentos: cereales,
leguminosas, verduras, frutas, carnes magras,
lacteosy grasas de preferencia de origen vegetal.




Se debe cuidar su nutricion y alimentacion,
proporcionando al preescolar, alimentos sanos que
aseguren cubrir sus requerimientos de energia,
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y
minerales.

Requerimientos nutricionales

El desayuno es la primera comida del dia, debe
incluir un alimento lacteo (un vaso de leche o un
yogurt o 1 tajada de queso), acompanado de un
pedazo pequeiio de pan con un acompafiamiento y
unafruta.

A media mafana ofrecer un adicional liviano como
por ejemplo fruta natural o jugo de frutas, o un
yogurt pequeno de 125 gramos, o un huevo o 1
“sandwich” pequeno. Es recomendable incluir
siempre una botellita de agua en la mochila para la
sed.

Los nifios deben consumir diariamente tres
porciones de lacteos (leche, yogurt, queso). En el
caso de sobrepeso y obesidad la indicacion de
productos lacteos descremados debe ser siempre

acompanadade actividad fisica. Los lacteos son muy
importantes en la alimentacion de los nifios porque
aportan proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas
y minerales como calcio y fosforo. Una alimentacion
con suficiente aporte de calcio y fosforo, mas una
practica constante de actividades recreativas y
deportes contribuiran a la formacion vy
mantenimiento de una buenasalud dsea.

En el almuerzo y cena se debe ofrecer pequefias
ensaladas crudas y cocidas: tomate, lechuga,
repollo, pepinos, apio, brdcoli, acelgas, porotos
verdes, alifados de preferencia con aceite vegetal.
Es recomendable otorgar tres frutas diaria ya sea
como fruta natural, o como jugos hechos en casa sin
agregado de azucar, ofrecen vitaminas, mineralesy
fibra. El requerimiento de fibra en los nifios mayores
de2afos, esde5gramosaldia.

En los guisos se puede seleccionar carnes con poco
contenido graso, como pescado, pavo, pollo sin la
piel y carnes rojas magras (poca grasa),
acompafnados de porciones pequefias de cereales
(arroz, fideos) o incorporados en guisos o con
leguminosas como frijoles, pallares, lentejas,
garbanzos. Estas Ultimas deben consumirse al
menosunavezalasemana.

NUmero de comidas al dia: Los nifios deben
consumir cinco comidas diarias: desayuno, media
manana, almuerzo, media tarde y cena. La
alimentacion diaria de los nifios debe aportar una
cantidad de energia suficiente para que no
desarrollen problemas de déficit, pero ademas, se
debe cuidar de los excesos que puedan favorecer el
desarrollode sobrepesou obesidad.

Recomendaciones generales:

No obligarlos acomersiestaninapetentes.
Utilizar aceite vegetal en lugar de manteca.
Reducirelconsumode azucaresrefinados.
Disminuirel consumodessal.
Evitarbebidas gaseosas.
Incluirenlaalimentacion, alimentos de
todoslosgrupos.




TIPS BASICOS
PARA ALIMENTAR
A NUESTROS HIJOS
SALUDABLEMENTE

Por NUTRICE

o es de extranar que los padres necesiten

ayuda para entender qué significa comer

de forma saludable. Desde la piramide de
los alimentos hasta la Ultima grasa alimenticia, el
alud de informacion existente sobre este tema
puede desorientar bastante. La buena noticia es
que usted no necesita graduarse en nutricion para
criar hijos sanos. Siguiendo algunos
recomendaciones basicas, usted puede crear un
entorno saludable que fomente la alimentacion
sanay el mantenimientode un pesosaludable.

He aqui1onormasbasicas a seguir:

1. Los padres son quienes controlan las lineas de
abastecimiento. Son ustedes quienes deciden qué
alimentos se compranensu casay cuando sesirven.
Aunque es de esperar que los ninos den la lata a sus
padres para que les dejen comer alimentos menos
nutritivos, son los adultos quienes deciden qué
alimentos entran en casa y cuales no. Los nifios no
se quedaran con hambre porque en su casa no hay
lo que mas les apetece comer. Comeran lo que haya
en los armarios y la nevera. Si el refrigerio favorito
de su hijo no tiene nada de nutritivo, aun y todo,

usted puede comprarselo de vez en cuando para
que no se atiborre de ese alimento en cuanto caiga
en sus manos pero debe explicarle que lo hara muy
esporadicamenteyen cantidades pequenas.

2. De los alimentos que ofrezca a su hijo, déjele
elegir lo que quiere comer o si quiere comer. Los
nifios también deben tener voz y voto en el asunto.
De la seleccion de alimentos que ud. ofrezca a su
hijo, déjele elegir lo que quiera comery la cantidad
que quiera comer. Tal vez le parezca que esto es
darle demasiada libertad. Pero, si usted sigue la
primera recomendacion de esta lista, su hijo
solamente podra elegir entre los alimentos
saludables que usted ha decidido comprar y
preparar.

3. Olvidese de "dejar el plato limpio". Permita que
su hijo acabe de comer cuando sacie su apetito.
Muchas de las personas que ahora son padres se
educaron con la maxima del plato limpio, pero este
enfoque no ayuda a los nifos a escuchar a su cuerpo
parasaber cuando han comido suficiente. Siun nifio
aprende a reconocer la sensacion de saciedad y a




reaccionar en consonancia, es menos probable que
comamasdeloquedeberiayevitarael sobrepeso.

4. Empiece pronto. Las preferencias alimentarias
se adquieren muy pronto en la vida, de modo que
empiece pronto a ofrecerle a su hijo un amplio
abanico de alimentos saludables. Los gustos y los
desagrados relacionados con la alimentacion se
empiezan a desarrollar durante la lactancia. Asi
mismo, es posible que necesite darle a probar un
alimento nuevo a su hijo en varias ocasiones antes
de que lo acepte. No lo fuerce a comer, limitese a
ofrecerle unos pocos bocados del alimento que
deseaintroducirensudieta.

5. Reescriba el menu infantil tipico. Cuando salgan
a comer fuera de casa, deje que su hijo pruebe
platos nuevos. Tal vez le sorprenda su deseo de
experimentar. Puede empezar dejandole probar un
poquito de lo que ha pedido usted o pidiendo una
racionreducida paraquelapruebe.

6. Las calorias de las bebidas también cuentan. Los
refrescos con gas y otras bebidas edulcoradas
suman calorias y se interponen en el camino de la
alimentacion saludable. Elagua es la mejor bebidas
para los ninos. El jugo de frutas esta bien cuando es
al 100%, aunque los nifos no necesitan beber
muchojugo.Con1i5a1y7omldiarios-de 4 a 6 onzas-
basta paraunpreescolar.

7. Ponga los dulces en su sitio. Esta bien tomar
dulces de vez en cuando dsea 1 vez por mes no mas
de esto, pero no convierta el postre en el plato mas

deseado de las comidas. Cuando el postre se
convierte en el premio por haberse comido bien la
cena, es normal que los nifios den mas valor al
pastelito que al brocoli. Intente mantener una
actitud neutra hacialosalimentos.

8 .No confunda la comida con el carifio Encuentre
formas mejores de decir"Te amo". Cuando se utiliza
la comida para recompensar a los nifios y/o para
mostrarles afecto, los nifos pueden empezar a
utilizarla como mecanismo para afrontar el estrésu
otras emociones negativas. En vez de recompensar
a su hijo con sus manjares preferidos, abracelo,
elogieloy préstele atencion.

9. Los nifos hacen los que hacen sus padres. Sea un
buen ejemplo para su hijo comiendo de forma
saludable. La mejor forma de ensefar buenos
habitos alimentarios a su hijo es comiendo bien.
Tome tentempiés nutritivos, coma en la mesay no
se salte comidas.

10. Limite el tiempo de television y computadora.

De este modo, evitarda que su hijo pique
mecanicamente mientras esta delante de una
pantalla y fomentara en él la actividad fisica. Las
investigaciones han demostrado que los nifios que
reducen las horas de televisién también reducen su
porcentaje de grasa corporal. Cuandose les limitael
tiempo de televisiéon y computadora, los nifios
encuentran formas mas activas de pasar el tiempo.
Y, si la familia al completo limita el tiempo que
pasan delate de cualquier tipo de pantalla, tendran
mas tiempo para estar activos juntos.




"Al igual que en nuestros hogares,
incluso el organismo vivo mds simple
necesita mas deshacerse de la "basura'
que es recibida desde el exterior, se
produce en el interior de la "casa"...

Nutricion,

o/

la confaminacie®

y Desintoxicacioni®

Escribe
Gabriel de Carbalho
Brasil

adesintoxicacion sujeto o "detox" en laforma

cortay mas popular, ganaron atencidén de los

medios en 2014, por lo que el siguiente en
2015. Para que el lector pueda parecer que esto no
existia antes. La desintoxicacion es algo tan antiguo
como la existencia de células vivas, e incluso en
1999, cuando enseiié aqui en Porto Alegre el primer
curso de Nutricion Funcional ocurrid en Brasil, cubri
este tema. Al igual que en nuestros hogares, incluso
el organismo vivo mas simple necesita mas
deshacerse de la "basura" que es recibida desde el
exterior, se produce en el interior de la "casa" (la
celda, metafdricamente hablando ) . Para esta tarea
hecha en nuestros hogares, tenemos que separar la
basura, poner en recipientes adecuados y llevarlo al
sitio de disposicion (papelera o basurero). En
cualquier caso, es necesario adoptar medidas, asi
como el gasto de energia, para completar esta tarea
con éxito. Ennuestro cuerpono esdiferente.

Los residuos proviene de varias fuentes: pesticidas,
plasticos utilizados en los materiales de embalaje de
ropa, accesorios, maquillaje, perfumes y
cosmeéticos, utensilios de cocina, los contaminantes
que llegan por el aire que respiramos o el agua que
bebemos, y hasta lo que se produce en nuestras

propias célulasenlasreacciones quimicas esenciales
para la vida! Todo el tiempo que estan en contacto
con los "contaminantes" (también llamados
toxinas), y que esta hecha la eliminacion de estas
toxinas (desintoxicacion), nuestra célula necesita
varios nutrientes, y el consumo de energia. No tiene
la intencidn aqui de dar una leccion de nutricion,
pero vale la pena mencionar algunos de los
nutrientes necesarios para que se produzca este
proceso: hierro, zinc, cobre, molibdeno,
manganeso, selenio; y vitaminasA, B2, B6, Bg, B12,
y la fosfatidilcolina. Todos ellos son necesarios para
las reacciones de funcion "naturales”, otros factores
como "velocidad" o "para frenar" la velocidad a la
que se producen: aminoacidos (componentes
esenciales de las proteinas), flavonoides (presentes
en altas concentraciones en frutas y verduras, como el
cacao, el té, la cebolla, naranja, uva, mora y muchos
otros) y enxofrados compuestos (como las que se
encuentran en el ajo, el brécoli, la col, la coliflor) son
los mas conocidos.

Si no consumimos estos nutrientes en cantidad
suficiente, estas reacciones son deterioradas, y
comienzan a trabajar mas lentamente, lo que
conduce a la acumulacion de esta "basura toxica"




dentro de nuestro cuerpo. También esta el detalle
que cuanto mas grasa tengamos en el cuerpo,
tendremos mas "espacio" para acumular
contaminantes, y cuando nos engrasemos esta
volvera a la circulacion ...Los estudios en humanos
muestran claramente los efectos nocivos de esta
acumulaciontoxica.

Cito algunos estudios. Cuanto mayor sea la carga
toxica (medido enlasangre o grasa) de unindividuo,
mayor es el riesgo de que esto se convierta en un
muy alto porcentaje de obesos, diabéticos ,
hipertensos y personas con alta grasa abdominal
(visceral). Cuanto mayor sea esta carga toxica, los
niveles aumentan los analisis de sangre comunes,
como gammaGT, acido Urico, proteina C- reactiva,
triglicéridos y HDL inferior.

Los estudios demuestran que el riesgo de
convertirse en diabéticos aumenta aun mas con el
aumento de gamma GT mas que con el aumento de
peso corporal. Otros estudios han asociado esta
acumulacion tdéxica en mayor riesgo de autismo,
hiperactividad, e infertilidad. Ademas, vale la pena

recordar que la habilidad con la que cada uno de
nosotros se ocupa de estas toxinas esabsolutamente
individual,, determinado por los genes que llevamos.
Por lo tanto, nuestra dieta también debe ser
individualizada y personalizada, con el fin de
“reducir" el riesgo de estos "genes malos", como lo
demuestran los estudios enelcampo del cancer.

Estas personas precisaran, por ejemplo, de consumir
mas col o brocoli o repollo, y por lo tanto capaz de
reducir el riesgo de cancer alto debido a "malos
genes". Espero que este articulo ha ayudado a
clarificar puntos y arrojar luces sobre este tema,
tratado de manera superficial, simplemente debido
a la falta de conocimiento sobre el mismo para los
profesionales detodaslasareasdelasalud.

Gabriel de Carvalho

nutricionista introdutor

da Nutricao Funcional no Brasil em 1999,
farmacéutico bioquimico e diretor do
Instituto de nutricao Avancada
www.inavancada.com.br
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Para nifios y adultos:
® Mide masa segmentaria grasa,
masa magra segmentaria
(brazo derecho e izquierdo, el
tronco, pierna derecha e izquierda).
® Mide agua corporal, masa grasa y
masa muscular de todo el esqueleto.
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® Tasa metabolica basal de cada persona.
® Imperancia segmentaria de cada frecuencia.
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RECETAS PARA PACIENTES DIABETICOS
Por Lic. Fausto Gonzales - Per(

Las hierbas aromaticas son excelentes para evitar agregar sal a las comidas,
estan reemplazan el uso de esta reduciendo de esta forma el consumo del dafiino
sodio de la sal. Ademas el perejil es excelente para las personas con problemas
de hipertension, colaborando este al control de la presion.

Ingredientes Procedimiento:
150 gr de pechuga de pollo Sazonar las pechugas con el perejil.
1/8 cucharadita de perejil Para cocinarlas hay 2 alternativas:
1/8 cucharadita aceite de oliva cocinarlas a la plancha o grill; o al horno
a2 cebolla finamente picada precalentado a 375°F.
Y2 pera finamente picada o en hojuelas  En una asadera rociar la mitad del aceite
y cocinar el pollo 2 a 3 minutos hasta que
esté dorado, agregar el resto del aceite y la cebolla
y continuar cocinando hasta que las cebollas estén transparentes.
Cocinar en el horno unos 15 minutos. Servir y adornar con las peras.

ENSALADA AGRIDULCE

Las ensaladas agridulces aunque no son del gusto popular, son muy bien
aceptadas por pacientes diabéticos ya que satisface su antojo por lo dulce
sin que esto reste salud.

Ingredientes Para el alifio:

1 cucharada de aguaymantos El jugo fresco de 1 naranja

1 cucharada de nueces tostadas 2 cucharadita de mostaza amarilla’

1 taza de espinacas baby cortada en trozos Sal y pimienta al gusto

1 taza de lechuga romana cortada en trozos ~ Procedimiento:

"2 taza de manzana cortada en cubos En un tazén mediano unir todos los ingrediente
. de taza de queso de cabra en trocitos servir en platos y aderezaral gusto.

Las menestras tienen un indice glucémico bajo, por lo que resultan ideales
como complemento de los platos consumidos por los pacientes diabéticos,
contribuyendo a la estabilizacién de la glucosa de los mismos.

Ingredientes Procedimiento:
75 gr de acelgas

75 gr de vainitas

40 gr de garbanzos

Y2 poro

4 cebolla pequenia

Y2 zanahoria 2
%4 pimiento verde pequefio Se cortan en pequefos cuadrados los plmlentos

¥4 pimiento rojo pequefio toma~tes y zanahorias, y los poros en rodajas muy finas,
R se afiade todo a la cacerola y se remueve continuamente
P . hasta que se rehoguen Una vez rehogados se anade las
s diente de ajo

2 cucharaditas de aceite de oliva
Laurel, sal y pimienta




La Hidratacion
dentro de,
la Nutricion:

fundamental ™=

en el Verano

Escribe
Lic. Romina Diamelio
Argentina.

uando el cuerpo pierde el 1% de liquidos

aparece la sensacion de sed; si esta pérdida

es del 2%, se reduce el rendimiento y la
resistencia y a partir del 5% se puede producir una
aceleracion del ritmo cardiaco, vdmitos y espasmos
musculares.

Las necesidades especificas de hidratacion que
mencioné al comienzo de este articulo, varian en
funcion de factores como la edad, el nivel de
actividad fisica y condiciones ambientales. Dichas
necesidades aumentan en ciertos grupos de
poblacién como los ancianos, los bebés, los nifios,
embarazadasy losdeportistas.

El agua se pierde por la oring, las heces, la piel y la
respiracion, estas pérdidas aumentan cuando se
produce sudoracion a causa del calor ambiental o
del ejercicio, asi como durante ciertas
enfermedades como diarrea, quemaduras,
infeccion, fiebrey alteracionesrenales.

Las pérdidas normales de agua en una persona
varian entre 1,5y 3 litros diarios y también depende
de las actividades que se realice, el estado
fisiologico, el sexo y la edad. Toda el agua perdida
debe reponerse, para lo cual es necesario tomar
liquidos, tales como, agua, infusiones, caldos, jugos

naturales, leche y alimentos ricos en agua como las
frutasy hortalizas.

Comoreglageneral por cadakilo de peso corporal se
requieren 31.5 ml de agua, aumentando levemente
su consumo con el aumento de las temperaturas
(mediolitro diario mas seria suficiente).

Ademas de agua, es favorable consumir infusiones,
refrescos, jugos y lacteos, entre otras. Esto puede
ayudar a alcanzar la cantidad de liquido diaria
necesaria. El consumo de frutas y verduras que
aporten este requerimiento adicional de sales
minerales para lo cual agregar a la dieta frutas
jugosascomo porejemplo:
+ sandia,
¢ melodn,
* naranja

uvas,

pera,

ciruelas

En estos tiempos de calor la fruta es siempre el
mejor postre y colacion, y es recomendable
ingerirlas preferentemente crudas para que no
pierdan el agua. Pueden ser agregarlas al yogur (sea
en pote o bebible), licuados, con gelatinas,
ensaladas de frutas.Y por qué no, en ensaladas tales




como:
zanahoriaralladacon pera,
ciruelacontrozosdesandia
espinacayuvas
tomate, zanahoriay meldn...
y demas combinaciones que se pueden inventar y
probar: rapido, fresco, nutritivo y liviano con aporte
deaguaenlosdiasde muchocalor.

Otras verduras que se consumen en ensaladas
constituyen un aliado fundamental: escarola,
lechuga, pepino, col, remolacha (cruda o cocida),
berro, espinaca, morrén, espinaca. Ademas,
siempre esta la opcion de agregar a las ensaladas
trozos de pollo, huevo o queso fresco dando una
ligerasensacion de saciedad.

Otrasrecomendaciones:

Cualquier momento del dia es bueno para tomar
agua, sin embargo, con las comidas lo
recomendable es hacerlo después de comer, ya que

cuando se incluyen bebidas durante la comida se
mastica poco cada bocado, lo que genera molestias
digestivas, con frecuencia tomamos liquidos para
“pasar” la comida o lo que es igual deglutir mas
rapido. Sin embargo, si se mastica bien cada bocado
el liquido no es necesario, la saliva lubrica
perfectamente los alimentos ademas de cumplir
funcionesdigestivas.

- La siguiente tabla presenta una referencia de las
cantidades de agua necesaria por edad, s6lo es una
guia

°De7a12meses: 8ooml(3vasosymedio)
*De1a3afnos:1,3litros (5vasosy medio)
*De4a8anos:1,7litros (7vasos)

°De g a 13 afos: 2,4 litros en varones (9 vasos y
medio)y 2,1 litros en ninas (8 vasosy medio)

°De 14 a 18 afios: 3,3 litros en varones (13 vasos) y
2,3enninas(9vasosymedio),

°De 19 afios en adelante: 3,7 litros en hombres (15
vasos)y 2,7 litros en mujeres (11 vasos).

Piramide de la hidratacion

8-10
vasos por dia
(1,9 - 2,4 litros)

10-12

vasos por dia
(2,4 - 2,8 litros)

Antes Durante

CONSEJOS

1- Beber en intervalos regulares,
no soélo cuando aparezca la sed.

2- Tomar liquidos antes, durante
y despues del ejercicio.

3- Si aparece la sed es porgue
la pérdida de liguidos ya es
importante y el proceso de

Después
del ejercicio

Cada Por lo
15- 20 min. menos

120-240 600 ml.
ml.

Al deshidratacion puede haber
dilc ol comenzado.
Por lo
menos

500 ml.

el ejercicio

4- Para una correcta
rehidratacién se recomienda
beber un litro por cada kilo de
peso perdido.

Es preferible evitar en las dietas de d s calurosos las comidas con muchas grasas saturadas, friturasy
chocolates por ocasionar una digestion muy lenta y resultan pesados, especialmente en d s de
mucho calor. Tampoco son para nada recomendables las bebidas alcohdlicas, a aquellas de baja
graduacion, para lograr una buena hidratacion . El alcohol tiene un efecto diurético, raiz porla cual
aumenta la pérdida de agua pororina.




ESPECIALISTAS
RE_CDHIEN DAN TOMAR Frelpeey
MAS AGUA FRENTE A
OPCION
IR A A PORAL ' NO CONTIENE
TEMPERATURAS | ADITIVOS, NI CALORIAS

A MAS CALOR, MAS AGUA INGESTA DE AGUA PURA

nr, debe Ingerirse mas agus, pero 58
evidencia gue en werand hay menor preferencea o gud

JULID-SEFTIEMBRE

A%
UTHAS BEEIDAS 51N ALCOHOL

EMERD-MARLIO

A%
OTRAS BEEIDAS SIN ALCOHOL

CANTIDAD NECESARIA DE INGESTA UNA REGLA SIMPLE PARA
DE LIQUIDO DIARIO RECORDAR TOMAR MAS A.G.U.A.

Mujer vs Hombre

A | alcance siermpra
G ana salud, primero proba con agua
U n vaso mas que lo habitual

tu familia, ofrecele agua

aqua apartada
por alimentos
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NUESTROS CLIENTES RECIBIENDO NUESTROS ALMANAQUES
NUTRICIONALES PERSONALIZADOS CON MOTIVO DE
NUESTROS 10 ANOS DE VIDA INSTITUCIONAL.
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Resaura Diaz Barandiandn
11 Anos.

Logramos que aumente 3 cms. de tallay

que aumente su peso. Su diagnostico

nutricional ha mejorado muchisimo'y
estamos muy contentos con ella.

_
V4 Il
Martin More Diez R
“Los primeros 15 dias fueron dificiles, pero al sequir la dieta
empece a ver los resultados y me senti muy motivado. Reduje
2 a 3 tallas menos. Me senti feliz, senti el apoyo por parte de
~ mifamilia. Ahora me siento bien, sequi el régimen de las dietas
-y ahora toda mi ropa de casado ya no me queda.
~ Puedo decirle a la gente de nuestra edad que hay que sequir un
’ ".‘ estilo de vida saludable, con buena nutricion y complementarlo

_con ejercicios, ...alivia las tensiones y mejora el caracter.
Después de mucho tiempo voy air a la playa. Gracias Nutrice”. )

TESTIMONIALES

Se encuentra feliz de haber recuperado su salud. Ella ingreso a
Nutrice con un diagnostico de gastritis aguda y esofagitis.
Ademas con diagnostico nutricional de bajo peso.

Logramos que suba 8 kilos y mejore su gastritis y esofagitis
con una alimentacion adecuada para su caso.

J
N

Zamirra Fende de Valle

Brindamos nuestras felicitaciones a Zamira porque

llegd a Nutrice para aprender a comer saludable y lo logro!!
ademas de bajar algunos kilos de peso.

Felicitaciones Zamira.

J
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PIPANIEICAMOSIUNAYDIETA\PERSONALIZADA
PARANTIIDEYAGUERDOJASTIUSINEGESIDADES

® Tratamiento Nutricional para Obesidad y Sobrepeso
con metodologia de Coaching.

@ Tratamiento nutricional antienvejecimiento.

® Tratamiento nutricional en enfermedades crénicas degenerativas:
cancer, colesterol alto,triglicéridos altos, diabetes, hipertension,
gota, artritis, higado graso y enfermedades hepaticas.

@® Regimenes saludables familiares.

@® Loncheras escolares.

® Dietas especiales por edades: nifios, adolescentes,
jovenes, adultos y ancianos.

@ Asesoria nutricional a Empresas.

@ Charlas y Talleres nutricionales a empresas y colegios.

@ Asesoria en Menus Balanceados.

@ Talleres de Autoestima y Crecimiento Personal
con el Método “Sana tu Vida” (talleres con minimo de 4 personas).

@ Servicio de Asesoria Nutricional a Domicilio.

@ Servicio Especial de Personal Training

Lic. Cecilia Ferré Calderon
C.N.P. 1123

CURSOS: ® II Congreso Ortomolecular Chile - 2013
® Congreso APOA 2014 - Lima
Congreso de Obesidad en Miami, USA - 2014.
Congreso Iberomaericano de Nutricion 2012 - Argentina
Congreso Internacional de Obesidad APOA 2012 - Lima Pert
"Hay Teacher” Acreditacion Internacional en el Método "Sana tu Vida”
Especialista en Herramientas de Coaching de Obesidad y Sobrepeso.
Congreso Internacional de Obesidad
y Enfermedades Metabdlicas - Saota - Argentina 2011
Curso de Especializacion FYES en Nutricion Enteral y Parenteral
Lima Pert 2011
Congreso y Curso de Nutricion Antienvejecimiento
Lima Pert 2011
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asesoria nutricional
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Alfonso Ugarte 682 3er Piso Consultorio N9
Telf: 074 221378 Cel: #985723384 RPM: *794969
Psje. Canton O-C1 Pimentel (costado de la iglesia)
Consultas: 074 452786 Cel: 97 9687638 (previa cita)
cecilia.ferre@gmail.com nutricepru@gmail.com




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14
	Página 15
	Página 16
	Página 17
	Página 18
	Página 19
	Página 20
	Página 21
	Página 22
	Página 23
	Página 24

