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¢Coémo estan queridos lectores? Espero que todos se
encuentren bien y con muchas ganas de mejorar su
calidad de vida. En este mes especial, mes de la
madre, van mis mas sinceros deseos con mucho amor;
de que valoren el tesoro de ser madres y que se
consientan mucho en este dia tan especial a todas las
mamis.

En esta oportunidad seguimos informandoles sobre
temas actuales en nutricidon que son de suma
relevancia para mejorar nuestra alimentacién y la
calidad de nuestra vida.

Nuestro Boletin Nutricional presenta en ésta edicion
temas muy interesantes como: "Envejecer con
calidad", "Prebidticos, pro bidticos y Microbiota
intestinal", "Clases de probiéticos”, “Microbiotica
intestinal y obesidad", "Refrigerios nutritivos",
"Recetas para pacientes hipertensos”, "Alimentos
para fortalecer el cabello", "Clases de probidticos",
"microbidtica intestinal y obesidad", “Dieta vegetariana
y Deporte” y "éPorqué no se debe comer gluten?"

Agradecemos por su apoyo y colaboracién a
la Dra. Nut. Edna Nava de Mexico, al Dr. Horacio
Brosky de Argentina, Licenciada Romina Diamelio
de Argentina, Licenciada Jeny Borda de Peru y

al Licenciado Fausto Gonzales de Peru y a nuestra
amiga Alicia Huarcaya de Paraguay.

Nos encanta seguir mejorando gracias a Uds.
Con el carifio de siempre:

cecilia e

Gerente de Nutrice



Envejecer con Calidad

Especialista en Nutricion Clinica
Especialista en Sobrepeso y Obesidad

Lic. Cecilia Ferré Calderén
I I Gerente de Nutrice

Especialista en Herramientas de Coaching en Obesidad

i se puede lograr, haciendo de

nuestra rutina del dia a dia una

rutina de comer sano, vivir feliz,
tener una motivacion para vivir y practicar
el deporte que mas nos guste.

La belleza es una proyeccién de nuestra
integridad fisica, psicoldgica y emocional.
Por esta razon, es necesario cuidar los
siguientes aspectos:

e Alimentacion

e Consumo deagua

e Ejercicio

e Limitarlaingestion de alcohol

* Descanso yrelajacion

e Evitareltabaco

Hablar de mantener la juventud implica
prevenir la degeneracién celular
prematura de la piel y de todos los
drganos.

Cuando la dieta contiene todos los
nutrimentos necesarios y se sigue un estilo
de vida sano, se incrementa la capacidad
deregeneracionde los tejidos.

La oxidacidn celular se ve agravada por una
dieta alta en grasa saturada (origen

animal) y azlcares simples (azlcar de
mesa), asi como por un bajo consumo de
omega 3.También afectan el tabaquismoyy,
en el caso de la piel, la radiacién solar sin
proteccion.

El consumo de antioxidantes en la dieta,
como es el caso de la vitamina C, E y
selenio, asi como fitoquimicos, que son
sustancias que se encuentran en alimentos
de origen vegetal, son indispensables para
mantener la piel sana.

elementosentudieta:

B-Carotenos: Protegen la integridad de-’f-ll'—'""'-"-——_"""I :
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piel. Se encuentran en las frutas y verduras.
rojizas y verde oscuro, como  papay.
naranja y acelga. Ademas, las vi

verde oscuro, como las espinacas, acelga, -

brocoli son una buena fuente de fibra,

calcio, potasio, folato y hierro. =t -

Frutas altas en vitamina C: Guayaba,
papaya, meldn y citricos. Participan en la

formacion de colageno, sustancia que

previene la flacidez de los tejid
Previenenla oxidaciénysonricasenf
Omega 3: Evita la inflamacidn celular

dafna tejidos. También disminuye los
triglicéridos y la presion arterial. Se
encuentra en el salmén, sardinas, linaza y
enlayemade huevo.

Grasas monoinsaturadas: Almendras,
nueces, aceite de oliva y aguacate. Ayudan
a disminuir colesterol y a mantener
estables los niveles de azucares e insulina
enlasangre.

Lactobacilos: Aumentan la flora
bacteriana benéfica en el intestino,
permitiendo un funcionamiento adecuado
de este drgano y protegiéndolo asi, de
enfermedades, incluyendo el cancer.

Cereales integrales: Son altos en fibra
insoluble, la cual ayuda a mantener el

intestino activo, facilitando la eliminacién
de toxinas, ademdas de ser fuente
importante de vitamina E (antioxidante).
Aguasimple: Para asegurar la hidrataciény
la eliminacién de toxinas se requieren en
promedio 2 litros de agua simple.

Ademas de estas sugerencias, recuerda
incluir una variedad de alimentos de
origen vegetal en tu dieta. Si vives sano lo
vas areflejar en piel, cabello, ufias y sonrisa
y recuerda una actitud positiva ante la vida
hace mucho portusalud...

Puedss empezor Yo.!




Régimen Hiposodico

Por
I I LICENCIADO FAUSTO GONZALES

Ensalada de Verduras Frescas

Ingredientes:
© Apio....80 gr
anahoria...80 gr
epino...80 gr
‘Tomate...80 gr
echuga....1 hoja
Sour cream al gusto o Aceite de oliva

~ Preparacion:
Lavar bien las verduras.
Cortar en bastones de 10 cms. aproximadamente,
* Presentar en el plato y rociar con un chorrito de
" aceite de oliva o cream sour.

Macedonia de Frutas

Ingredientes:
® Meldn
® Manzana
© Kiwi
» Pifia
© Sandia

Alifio
Jugo de naranja

Pollo al Orégano

Ingredientes:

e Pollo......1 presa

e Cebolla roja.... 15 gr
o Ajos..... 1 gr

e Orégano......10 gr

e Aceite......5 cc

Preparacion:
Sellar el pollo y reservar.

En una sartén saltear el ajo y la cebolla con el aceite
hasta obtener un aderezo, agregar el orégano.
Calentar una cacerola y cocinar el pollo previamente
sellado, agregar el aderezo, cocinar a fuego lento.
Servir el pollo con una porcién de verduras salteadas
y arroz sin sal.

Saltado de Esparragos

Ingredientes:

© Esparragos....100g
o Tomate...... 50g
©Cebolla....... 30g

»Sal y Pimienta al gusto

Preparacion:
Picar los esparragos, tomate y

la cebolla en espadas.

Luego realizar un aderezo de ajos y cebolla
en cuadritos.

Dorar el aderezo y agregar los esparragos,
tomate y cebolla.

Finalmente afiadir el pollo picado en cuadros.
Acompaiiar con arroz

nutr
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cPorqué No debo
comer gluten?

da Nutrigdo Funcional no Brasil em 1999,
farmacéutico bioquimico e diretor do
Instituto de nutri¢do Avangada

Gabriel De Carvalho
Nutricionista Introdutor

www.inavancada.com.br

¢Porqué he de comer sin gluten ?
¢Debo dejar de comer gluten?
Preguntas como esta son muy
comunes hoy en dia.

Los estudiantes, pacientes o0 amigos,
me hacen o hacen esta pregunta,

ya sea en los familiares, por el chat,
o en la oficina.

Hay varias respuestas en las que

voy a discutir brevemente en estas
paginas, pero una posibilidad es que
respondo a mi interlocutor con

una retorica:

¢Necesito comer los cereales que
contienen gluten? ;Son esenciales
para mivida? ¢Traen beneficios
insustituibles, Gnicos a mi salud ?

as respuestas a las tres preguntas son

objetivas: no es necesario, no son

esenciales (y puede causar dafios ), no
hay nada insustituible en estos alimentos
que no podemos encontrar en otros
alimentos . Eso por si solo puede ser
suficiente para despejar la mente de
algunos, pero el lector puede ser
sorprendido con tanta objetividad, y por lo
tantovamos ahablar massobre él.

Por el momento en que una persona recibe
la noticia de su nutricionista o médico que
debe "dejar de consumir gluten," hay un
cierto "choque" interno. Nuestra sociedad
nos ensefia desde la infancia, un habito de
alimentacion que tiene al trigo en el centro
del poder. Es el alimento que mas veces una
persona tiene la oportunidad de comer en
el mismo dia! Panes, pasteles y galletas
pueden ser en el desayuno; barras de cereal
o galletas a media mafana; en el almuerzo,
una seleccion de pastas, panqueques,

pastel; a media tarde, una tostadas, pastel
0 unas cuantas galletas y un dulce...una
tarta! y la cena, acompafiando el café con
leche, pan de nuevo, o tal vez una pizza?.

Vale la pena recordar aqui los cereales que
contienen de forma natural gluten: trigo,
centenoy cebada. La avena contiene gluten
por lo general para ser procesados en las
fabricas de procesamiento de otros
cereales, especialmente el trigo, la mas
consumida, y por lo tanto profanado. Sélo
que éste mal habito de consumir un
alimento muchas veces al dia dice gran
parte del problema. Dicha frecuencia es
mas bien parte muy importante de la
cuestion.

Por lo tanto, tiene que ser claro que la
primera barrera es cultural, no cientifica.
Pero recordemos que fue alli en 1998,
cuando nadie hablaba de ello, casi no habia
opciones en el mercado y que "nadie"

pensd alguien ademas de los celiacos, debe
ser privado de gluten. Considere lo
siguiente: si el consumo de naranja en sus
alimentos fueron prohibidos , no seria tan
dificil deshacerse de ella. Si se prohibe
patatas, algunas personas se sentiridn
incbmodas, pero nada tan dificiles de
conseguir.

Los alimentos con gluten son
omnipresentes en nuestra sociedad, que se
encuentran en el sentido practico de la
distancia de una caminata de no mds de
alrededor de la esquina, a precios
asequibles y el resultado estd garantizado:
la saciedad rdpida y duradera en
comparacion con gluten version (por
ejemplo: Tallarines, convencional harina de
trigo refinada enriquecida con hierro y
acido fdlico Vs. fideos de harina de arroz
refinado). La frecuencia de consumo de la
harina de trigo es tan alto que fue elegida
como un vehiculo para el enriquecimiento



de la plancha anterior y acido félico,
precisamente por esta razon: todo el
mundo come todo el tiempo, y por lo tanto
este tipo de nutrientes llegan mas facil a
mas personas. Vamos a ver cudles son los
problemas del consumo de alimentos que
contienen gluten puede llevar al cuerpo. El
trigo, el centeno y la cebada estan
involucrados en el tema. El trigo es el mas
consumido y el mas estudiado, y si uno
desarrolla reacciones a ella generalmente
se presenta en cruz, alguna reaccion a los
demés.

El primer problema fue que el hombre hizo
que el refinamiento del grano de trigo
(completo) en la harina de trigo refinada. La
revolucion industrial introdujo las fabricas
de acero, para reemplazar a los viejos
molinos de piedra. La nueva harina
producida era extremadamente blanca,
debido a que en el grano se eliminé el
salvado, el germen y otras partes. Junto con
estos eliminamos vitaminas, minerales,
fibras, grasas, y parte de las proteinas. Esto
trajo un beneficio para la industria: la vida

estante superior! La harina de trigo
generada por molinos de piedra, integrales,
roedores e insectos atraidos. Esta nueva
harina, refinado, no atrajo mas, por
supuesto, nolo hacen no ven una comida, al
menos no es un alimento completo capaz
de sostener la vida, para practicamente
Unica contiene carbohidratos y algunas
proteinas. Con el refinamiento generar un
problema evidente de la densidad de
nutrientes, o ingerir son mucho menos
nutritivos que antes. Luego imagina lo
mucho que este tema es importante
cuando una persona come de este menu de
tres, cuatrooincluso cinco veces al dia!

Sin embargo hay otro problema. Relatos
antiguos dicen que los granos de trigo se
suelen dejar la salsa, brotaron, y luego
triturados y fermentados lentamente. Estos
procedimientos traen muchos beneficios
para el consumidor:

1. Aumento en el contenido aminoacido
lisina (un aminoacido esencial y deficiente
enloscereales);

2. Disminucién sustancialmente de

factores anti-nutricionales que afectanala
explotacion de minerales (tales como los
fitatosy lectinas);

3. Disminucion de la actividad de los
inhibidores de la tripsina, que hace que sea
mas facil digestibilidad de trigo;

4. Reduciendo la cantidad de
oligosacaridos, sustancias naturales
presentes en los cereales y que son
fermentados en el intestino, causando
flatulencia;

5.y puede incluso haber una reduccién en
el gluten de trigo, de acuerdo con el tipo de
levadura utilizado (buscar en llamada pan
"masa fermentada" para obtener mas
informacion).

Ademas de éstos hay un problema genético.
El trigo se consume hoy fue desarrollado en
los afios 60, a partir de cruces y mejoras
genéticas. Mas temprano, decenas de
especies fueron cultivadas y consumidas en
todo el mundo, en diferentes regiones. Hoy
en dia, algunas variedades dominan. Los
estudios indican que las variedades
antiguas de trigo, como Einkhorn, Spelta o
Kamut ni siquiera pueden ser reactivos para
celiacos!

También hay algunos estudios que afirman
que el trigo moderno es mas reactivo que
los antiguos. Por la cantidad de gluten en
grano moderno es mas alto, algunos dicen
que si, pero otros investigadores dicen que
no, o que la diferencia es pequefa. Yo no

Visita: www.nutriceperu.com

creo que tengamos una conclusién
definitiva sobre este tema. No creo que eso
haga la diferencia.

Con todos estos problemas potenciales, les
dejo un toque, valido para cualquier
persona que tenga alguna queja de la salud
y quieren mejorar: descubrir lo que su
cuerpo de opinién sobre el trigo moderno.
Disponer de él durante al menos 30 dias
(generalmente no tomar mas de 45 dias), y
luego vuelva a insertarla, consume tres
veces en un dia. Espere cuatro dias sin
comer otra vez, viendo su cuerpo vy
observando cémo se siente (si se siente).

PD: Debido a la reactividad cruzada que
puede ocurrir, la cebada, el centeno y la
avena también deben ser eliminados en
este momento, y luego vuelva a insertar
todos por separado, con cinco dias entre
cadauna. Elresultado no dejara dudas.

Bien, espero que todo lo expuesto les
ayude a tomar decisiones mas acertadas
acercadesusalud.

Anotar que estas pautas generales no
reemplazan el asesoramiento de un
nutricionista calificado para evaluar su
salud y adaptar su comida de forma
individual , respetando lo que eres. Respete
asusgenes practique Nutricion funcional,
y piense que en cada bocado esta
determinando su destino

nutric
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“El cabello esta compuesto por la proteina queratinay
otros minerales como el magnesio silicio, selenio y
cobre. El objetivo de una dieta es entonces la busqueda
de los alimentos que tengan esos nutrientes para

fortalecerlo...”

Alimentos para
fortalecer el cabello

s bueno aclarar de un comienzo de

esta nota que una buena

alimentaciéon nunca es 100 % la
solucion para resolver los problemas
capilares pero ayuda bastante ya que es
sabido que una pobre nutricién mediante la
alimentacién puede empeorar la situacién
de nuestro cabello, privandolo de los
nutrientes adecuados que le permiten estar
sano.

Los factores que inciden para provocar la
alopecia son diversos y siendo que no tienen
una relacion directa con la alimentacion, una
dieta equilibrada en proteinas vy
aminodacidos puede favorecer la salud del
cabello y ser util para una mejor accién y
rendimiento del tratamiento.

El cabello estd compuesto por la proteina
gueratina y otros minerales como el
magnesio silicio, selenio y cobre. El objetivo
de una dieta es entonces la busqueda de los
alimentos que tengan esos nutrientes para

Por
LIC. ROMINA DIAMELO
Argentina

fortalecerlo. El cobre, el hierro, el zinc, yodo,
las proteinas, silicio, la vitamina A, vitaminas
del complejo B (B6 y B12), biotina, agua, y
acido félico son los nutrientes mas comunes
que deben incluirse en la dieta para evitar la
pérdida del cabello.

¢éQué comery porqué?

A continuacion, un detalle de los alimentos
recomendados que, cada uno de ellos con su
nutriente y funcidn especifica, favorecen el
crecimiento y fortaleza del cabello. Siempre
hay que tener en cuenta que es tan
importante mantener una dieta equilibrada
y saludable tanto como consumir los
alimentos en suformaadecuada.

Vitamina A: huevos, higado, verduras en
general, leche fortificada en vitamina A,
aceites de pescado, de girasol y de oliva.

La funcidn esta vitamina es la evitacion y
bloqueo del secado de las glandulas
sebaceas, las cuales son de fundamental
importancia para lubricar el foliculo piloso y
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por lo tanto la prevencion y disminucion de
la pérdida del cabello. Ademas favorece la
oxigenacion de las células del foliculo, y la
falta de esta vitamina suele asociarse a la
aceleracion de la calvicie.

Vitaminas del complejo B (B6 y B12):
pescado, carne vacuna y porcina, higado,
pollo, soja, huevos, legumbres, frutos secos,
cereales integrales (muy importantes en la
resistencia de la insulina, hormona
relacionada también con la calvicie
masculina y es fuente de acido fdlico, que
ayuda a oxigenar la sangre de los foliculos
pilosos), levadura de cerveza (es el nutriente
natural que brinda mads vitaminas del
complejo B, una cantidad considerable de
aminodcidos esenciales y otros minerales, el
fésforo entre ellos).

La vitamina B es necesaria para la
produccién de hemoglobina, fundamental
para la transferencia de oxigeno desde los
pulmones hacia a los tejidos del cuerpo,




incluyendo el cabello. Un alto nivel de
hemoglobina debe mantenerse siempre en
la sangre para prevenir o
curar la caida del cabello.
La falta de B12 puede
provocar sequedad, la
aparicion de canas o una
caidamasabundante.

Vitamina C: limén,
naranja, kiwi, mandarinas,
frutillas, espinaca, brécoli,
perejil. Estos alimentos
intervienen en la sintesis
del coldgeno, tejido
colectivo que constituye el
cabello y ayuda en la
absorcion del hierro,
fundamental en la
formacién del mismo.

El agua: es la bebida mas
saludable y recomendable
de todas, nos brinda
también ayuda en los
problemas capilares pues
mantiene el cabello
hidratado y fuerte. Es
bueno evitar las gaseosas
o bebidas con cafeina.

Zinc. Presente en higos,

esparragos, las papas, berenjenas, apio y
fundamentalmente la carne. Este ultimo
alimento es una fuente enorme de Zinc,
hierro, proteinas, vitaminas B6, vitaminas
B12, todos nutrientes asociados a la
prevencion de la pérdida del cabello. Tanto
las proteinas de la carne como el hierro de

las verduras de hojas verdes son centrales
para la constitucion de un cabello fuerte y
sano.

-

El acido félico se
proporciona al cuerpo
mediante los cereales, las
nueces, granos enteros,
jugo de naranja vy el trigo.
La importancia de la
biotinay el acido fdlico, es
gue ayudan en las
actividades metabdlicas
de los tejidos que tienen
células de rapida
multiplicacion como
ocurre en el caso de
nuestro cabello, la piel y
las ufias.

Alimentos no
recomendados
Frituras en general.
Chocolate en exceso.
Helados.

Grasas. La grasa animal
contribuye a la caida del
cabello ademds de los
dafios generales que
produce al organismo.
Evitar las achuras, los
chorizos, cantimpalo, salames y todo tipo de
embutidos.

El café. Irrita el sistema nervioso

contribuyendo al stress cotidiano y a la
pérdida del cabello. Intentar reducir el
consumo de cafeina.
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PROTEINA LIQUIDA, excelente para:

® Recuperacion de enfermedades
® Potenciar la inmunidad

® Mejorar la masa muscular

® Crecimiento de los nifos




Microbiota intestinal
y obesidad

México

a microbiota es el conjunto de

microorganismos que estan

normalmente asociados a un tipo
particular de tejido u érgano. Se describe al
microbioma humano como el conjunto de
los microbios y sus genes que pueblan
nuestro cuerpo. Es conveniente mencionar
que es unico, de cada individuo y depende
de nuestra dieta, el grado de obesidad,
inmunidady genética.

Estos trillones de bacterias que
normalmente residen en el tracto
gastrointestinal humano, afectan la
absorcion de nutrientes y la regulacion de
energia. Se sugiere que las personas obesas
y delgadas tienen diferente tipo de
microbiota. Estos descubrimientos
incrementan la posibilidad de que la
microbiota tiene un rol importante en la
regulacion del peso y pudiera ser en parte
responsable de la obesidad en ciertas
personas, ademas de que la composicion de
la dieta va a influir en la microbiota (hasta en
un 57% de lavariacion).

Dos grupos de bacterias beneficiosas son

Por: Dra. Edna J. Nava-Gonzalez
Profesora de la UANL

dominantes en el intestino humano, los
Bacteroidetes y Firmicutes. Investigaciones
han descubierto que los humanos y los
ratones obesos tienen una flora intestinal
con un porcentaje mas bajo de bacterias
Bacteroidetesy mas alto de Firmicutes.

Como se menciona, la proporcion relativa de
Bacteroidetes esta disminuida en |
personas obesas en comparacion con |

personas delgadas, pero cabe mencionar

que esta proporcion aumenta con la pérdida
de peso.
Funciones metabdlicas de la microbiota
intestinal
® Eliminacién de las toxinas y carcin6genos
dietéticos.

® Sintesis de micronutrientes: vitamina 4&;&"'

biotina, cianocobalamina, folatos.

®Absorcion de glucosa presente en, el e

intestino.
® Fermentacion de sustancias de |
alimentos indigestos.
® Ayudar en la absorciéon de ciertc
electrolitos y oligoelementos (hierr
magnesioy calcio).

® Afectan el crecimiento y la diferenciacion
de los enterocitos y colonocitos a través de la
produccion de acidos grasos de cadena corta
(acetato, propionato, butirato), por la
fermentacion de lafibra dietética.

® Ayuda a evitar la colonizacién luminal por
bacterias patégenas.

@ Obtencion de energia de los almidones
dietéticos no digeribles.

® Papel anti-inflamatorio de &acidos grasos
de cadena corta en la regulacion de la
homeostasis en la mucosa intestinal.

Obesidad y microbiota

La evidencia reciente sugiere el papel
potencial de la microbiota intestinal en el
desarrollo de la obesidad por las actividades
metabdlicas de facilitar la extraccion de
calorias de la ingesta dietética y ayudar a
almacenar estas calorias en el tejido adiposo
para su uso posterior, y proporcionar energia
y nutrientes para el crecimiento y la
proliferacion microbiana.

La flora bacteriana de ratones obesos y




humanos con menos bacteroidetes y mas
firmicutes, sugiere que la diferencia de la
extraccion de calorias de alimentos
ingeridos estén relacionados con la
composicidn de la microbiota.

Por lo cual, modificar la microbiota puede
jugar un papel importante en el futuro
tratamiento de pacientes con obesidad.

Investigaciones con modelos animales
respaldan la hipdtesis de que la
composicion de la microbiota intestinal
afecta ala cantidad de energia extraida de la
dieta. El aumento en la grasa corporal se
acompana de resistencia a la insulina, la
hipertrofia del adipocito, y aumento de los
niveles circulantes de leptinay glucosa.

Estas dos divisiones de bacterias
Bacteroidetes (beneficioso) y Firmicutes,
residen en el intestino, y el equilibrio de los
dos parece ser importante en la
determinacion de la propensidn de un
individuo para la obesidad.

La mayoria de los Bacteroidetes se
encuentran asociados al metabolismo de los
hidratos de carbono, mientras que los
Firmicutes estdn asociados con sistemas de
transporte, lo cual propone que cualquier
desviacion de este microbioma puede llevar
a la obesidad. Los firmicutes tienen mas
capacidad de obtener energia (calorias) a
partir de los mismos alimentos.

Visita: www.nutriceperu.com

Los cambios en la abundancia de diferentes
filo microbios han sido reportados en
modelos murinos en respuesta a la
introduccion de las dietas altas en grasa. La
microbiota intestinal tiene el potencial para
afectar la composicién del cuerpo con los
patrones dietéticos, modificando la
composicion microbiana, y aumentando
aun mas la propension hacia el exceso de
peso corporal.

Conclusion

Los hallazgos de investigacion podrian
ayudar al desarrollo de dietas que traten los
problemas de peso, aunque al mismo
tiempo, aun no hemos descifrado un detalle
fundamental: la microbiota que predispone
alaobesidad.

Si las dietas elevadas en grasas e hidratos de
carbono simples y refinados provoca
disbiosis (desequilibrio de la microbiota),
considerando que los hidratos de carbono
simples promueven el crecimiento de
patégenos oportunistas y el consumo
excesivo de grasas reduce la formacion del
acido graso de cadena corta butirato en el
intestino, la accién como profesionales de la
salud deriva a la recomendacion de una
dieta rica en hidratos de carbono complejos,
ya que favorece el incremento de bacterias
benéficas, enfatizando también en un
consumo de grasas saludables con un
aporte adecuado para cada persona.

. Ié
nutrice §x
\

PRODUCTO RECOMENDADO POR

nutri \“"\ﬂ

asesoria nutricional

BIOPRO+
TECT

Proteinas de alto valor biolégico
que actuan como factores de
proteccion, crecimiento

y regeneracion celular.

Complementado con proteinas
de efecto antimicrobiano.

FUYION

TERMOTE

Ayuda de acelerar
el metabolismo.

Incrementa la capacidad
termogénica del cuerpo.

Ayuda a eliminar la grasa.

PEDIDOS A NUESTROS TELEFONOS : 979687638 0 221378




Prebioticos y probioticos

México

Prebiodticos

Los agentes prebidticos son oligosacaridos no
digeribles que actian como "fertilizantes" de la
microbiota coldnica, mejoran el crecimiento de
organismos comensales beneficiosos (por
ejemplo, especies de Lactobacillus y
Bifidobacterium). Un ejemplo de probidticos es
la inulina y la oligofructosa
(fructooligosacaridos).

Un estudio en modelos animals (ratones)
tratados con oligofructosa, refiere una
correlacion significativa y positiva entre
especies de Bifidobacterium y una mejor
tolerancia a la glucosa, inducida por la
secrecion de insulina y el tono inflamatorio
normalizado (Roberfroid MB, 2002).

En otra investigacion describen como las dietas
con fibras alteran los perfiles de acidos grasos
de cadena corta (AGCC) y los efectos intrinsecos
y extrinsecos de los prebidticos sobre el
metabolismo. Se centraron en varios aspectos
clave de la investigacion prebidtica en relacion
con el sindrome metabdlico y proporcionaron
datos sobre el mecanismo que apoya el uso de
fibras prebidticas con el fin de alterar la
composicion de la microbiota intestinal y lo
perfiles de estos acidos grasos (Greta
Jakobsdottir etal., 2013).

Por: Dra. Edna J. Nava-Gonzalez
Profesora de la UANL

Probidticos

Los probidticos son microorganismos vivos no
patégenos que, cuando se ingieren, confieren
beneficios paralasalud al huésped.

El efecto antiobesidad de Lactobacillus
rhamnosus PL60, una bacteria de origen
humano que produce acido linoleico
conjugado, en ratones obesos inducidos por la
dieta hasido investigado recientemente.

El acido linoleico conjugado se ha sugerido que
tienen un numero de efectos potenciales para
lasalud en los estudios en animales, incluyendo
la capacidad de reducir la grasa corporal.
Después de 8 semanas de alimentacion oral con
L. rhamnosus PL60, los ratones perdieron peso
sin reducir la ingesta de energia. Se ha sugerido
entonces que este probidtico tiene efectos
antiobesidad (Lee HY, Park JH, Seok SH, et al.,
2006).

Fructo-oligosacdridos

La microbiota intestinal tiene una gran
influencia en muchas caracteristicas
bioquimicas, fisiolégicas e inmunoldgicas de
nuestro organismo. Entre los componentes
beneficiosos mas destacados de la microbiota
se encuentran las bacterias lacticas
(lactobacilos y bifidobacterias). Estas,

Ha aparecido recientemente el término "prebidtico" que se designa como la
molécula o ingrediente alimenticio no digerible, fermentable, que tiene la

propiedad potencial de mejorar la salud al promover el crecimiento selectivo
de bacterias intestinales beneficiosas (bifidobacterias o lactobacilos).

estimulan el sistema inmunolégico o de
defensas de nuestro cuerpo con lo cual mejora
la proteccion frente a las infecciones, lo que
contribuye a mantener o prolongar la salud. De
igual modo, estos microorganismos pueden
participar en la destruccion de compuestos
toxicos y en la eliminacion de sustancias
potencialmente cancerigenas, etc.

Ha aparecido recientemente el término
"prebidtico" que se designa como la molécula o
ingrediente alimenticio no digerible,
fermentable, que tiene la propiedad potencial
de mejorar la salud al promover el crecimiento
selectivo de bacterias intestinales beneficiosas
(bifidobacterias o lactobacilos).

En esta categoria se encuentran los fructo-
oligosacaridos (FOS), que son oligosacaridos
naturales (fibra soluble) que contienen fructosa
y se encuentran en variedad de plantas y frutos
como el puerro, la cebolla, el espdrrago, el ajo,
laalcachofa, el tomate, la alfalfa, el platano, etc.

Una gran parte de las bacterias coldnicas son
sacaroliticas, es decir, utilizan hidratos de
carbono como fuente de energia para
reproducirse. El grupo mayoritario de bacterias
sacaroliticas pertenece al género
Bifidobacterium, que constituye el 25 % de la

poblacidon bacteriana total del adulto y el 95 %
en el recién nacido.

Los Fructo-oligosacaridos, pese a que se
encuentran en variedad de vegetales, estan en
pequeia cantidad, por lo que la ingesta diaria
estimada a partir de alimentos es muy baja (800
mg / dia aproximadamente). Por ello, y
considerando que son unos componentes
saludables, se ha recomendado aumentar su
consumo, y una de las formas de conseguirlo es
introducirlos en los alimentos como
ingredientes afadidos. De hecho, ya se utilizan
como tales en bebidas, productos lacteos,
reposteria, alimentos infantiles, etc.

Oligosacaridos

Son moléculas que pueden afiadirse a un
alimento o bien producirse in situ, como los
oligosacaridos producidos por algunas
bacterias durante la fermentacion lactica.

No son digeribles por las enzimas intestinales
presentes en la superficie luminal del intestino
delgado, por lo que alcanzan intactas el colon
que es el tracto final del intestino que contiene
bacterias. Los microorganismos coldnicos
constituyen el mayor potencial metabdlico del
organismo.



El elevado numero y variedad de bacterias que
cohabitan en el tracto gastrointestinal humano
constituyen un complejo ecosistema
metabdlicamente muy activo y versatil, con
capacidad de adaptarse a los sustratos
disponibles.

Efectos beneficiosos en ladieta

La posibilidad de que mediante algun
componente de la dieta se pueda modificar la
microbiota intestinal, ha fijado la atencién en
los ultimos afios de industriales, cientificos y
consumidores, porque de este efecto derivan
acciones fisiolégicas de importante
repercusion ensalud.

Los efectos saludables atribuidos a los fructo-
oligosacéridos son consecuencia directa de la
propia fermentacion coldnica.

Asi mismo, incrementado el consumo de
Fructo-oligosacaridos podemos modular la
composicion de la microflora en el colon,
estimulando el crecimiento de la flora
intestinal benéfica especialmente bifido
bacteria.

Por tanto, algunos de los efectos indirectos del
consumo de FOS sobre la salud son al mejorar
la microbiota intestinal de diferentes maneras:
® Son sustrato de eleccion para las
Bifidobacterias.

® Con la fermentacion, se producen dacidos
grasos de cadena corta, disminuye el pH o
grado de acidez del medio y se reduce la
proliferacién de bacterias patdgenas (E. Coli,
Shigella, Salmonellas).

® Como hay menos microorganismos
patégenos, hay menor produccion de
sustancias toxicas.

® Regulan el transito intestinal. Se pueden
utilizar tanto para tratar la diarrea como para el
estrefiimiento.

@ Ejercen un efecto protector en la evolucidn
de las neoplasias coldnicas. Este efecto, puede
ser consecuencia de la conjuncién de varios
mecanismos.

@ El medio 4cido inhibe la actividad de enzimas
implicados en el metabolismo y eliminacion de
acidos biliares y grasos, por lo que se genera
menor cantidad de acidos biliares secundarios
y metabolitos de estos, que son considerados
como agentes promotores del crecimiento de
célulastumorales.

® Potencian el buen funcionamiento del
sistema inmunoldgico.

Conclusion

Los prebidticos, probioticos y simbidticos en
general, junto con la oligofructosa y la inulina
en particular, presentan propiedades
promotoras de salud y pueden aplicar
aplicaciones farmacéuticas importantes.

Lo que aun falta por conocer o determinar es
que tenemos una variacion normal individual
de estos microrganismos que componen la
microbiota intestinal, por lo cual, una
estrategia que pudiera ser alentada en el
futuro, consiste en llevar a cabo una
combinacion tanto de los probidticos como de
los prebidticos como simbidticos (mezcla de
probidticos y prebidticos) que afecta al
huésped de manera benéfica, al mejorar la
supervivencia e implantacién de suplementos
dietéticos microbianos vivientes dentro del
tracto gastrointestinal.
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Refrigerios

Nutritivos
B |

NutraDieta

n una alimentacion saludable y

equilibrada debenincluirse refrigerios

0 snacks como complemento de las
comidas principales, salvo otra indicacion
por parte del Nutricionista. Uno de estos
refrigerios entre el desayuno y almuerzoy el
otro entre almuerzoy cena.

El refrigerio es un alimento ligero con poca
grasa y con menos del 10% (160- 200 kcal)
del total de calorias que se consumen en el
dia. Este alimento se consume entre comidas
y no deben substituir a la ninguna de las tres
principales del dia.

Es recomendable consumir el refrigerio de 3
horas antes de la siguiente comida y la
porcién o tamafio no debe ser grande y de
tan lenta digestion.

Hay un mito con relacién a comer entre
comidas y es que se piensa que nos hard
subir de peso, ya que consumiremos mas
calorias durante el dia. Sin embargo, si
elegimos los refrigerios adecuados, su
consumo nos puede ayudar incluso a

Lic. Jenny Garcia Borda

controlar nuestro peso corporal, acelerando
nuestro metabolismo y evitando llegar a la
siguiente comida con “hambre”.

En nuestros hijos, estos refrigerios son
importantes porque van a ayudar a cubrir
sus requerimientos nutricionales, mantener
sus niveles de glucosa estables, pueden
ayudar a aumentar la concentracion para un
mejor aprendizaje en la escuela y a prevenir
la obesidad.

En las oficinas, los carritos nos ofrecen una
serie de golosinas y bebidas llenas de azucar,
lo cual es perjudicial para la salud. Por ello es
de importancia tener en cuenta cuales son
los alimentos que pueden incluirse como
refrigerios para las entre comidas.

Aqui ejemplos de refrigerios:
® Frutasfrescas enteras o trozadas.

® Dentro de los lacteos tenemos al yogurt
bajo en grasa, hay de diferentes sabores.

@®Trozos de queso fresco. Si eres intolerante a
lalactosa hay yogursinlactosa.

® Una opcién diferente pero que nos aporta
antioxidantes son los tallos de verduras como
apio, zanahoria, pepino. No es comun ver
estos alimentos como snacks pero son muy
bajos en calorias y por la fibra que contienen
son excelentes evitar el estrefiimiento.

@ Dentro de los cereales tenemos a pop corn
bajo ensaly grasa, una porcidn de sopero es
suficiente.

® Otra alternativa son las barritas de cereal,
pero estas deben ser lo mas natural posible.
Las semillas como las almendras, nueces,
pecanas, castafias, pistachos, cashus,
semillas de girasol son una muy buena fuente
de grasa saludable: contiene acido graso
omega 3, aparte calcio, fibra y proteinas. 25
gramos es suficiente.

® Los huevos de codorniz son una muy buena
fuente de proteinas y ayudan a acelerar el
metabolismo, asi que son excelentes para
quienes estan en proceso de bajar de peso.

@ Las aceitunas son también una alternativa
practica para llevar a la oficina, colegio o en
casa. Pueden ser rellenas con pimiento.

® El agua también debe incluirse entre las
comidas.

Hay que recordar que un punto
importante para consumir refrigerios
saludables, es tener mucho cuidado con
el tamaio de las porciones, que sea un
alimento de menor contenido calérico y
menor cantidad de porciones que las
demds comidas del dia.

No olvides consultar con un nutricionista
para que te resuelva cualquier duda y te

ayude a mejorar tu estilo de vida
a través de una alimentacion saludable.




Dieta Vegetariana y Deporte...
cIncompatibles?

I | Por
[ ]

Alicia Huarcaya Hermoza

Especialista en Nutricion Deportiva
Triathlonista y Deportista
de Alta Competencia

a dieta vegetariana se ha asociado

durante afios a carencias nutricionales,

insuficiencia proteica y restriccidon
caldrica. Estos calificativos convirtieron a sus
adeptos en “locos”, “inconscientes” e
“irracionales” siendo marginados por la
comunidad cientifica durante afios.

Hoy en dia, siguen existiendo profesionales de
la salud que califican la dieta vegetaria de
deficiente e insostenible, intentando
convencer a sus pacientes de la necesidad
abandonarla y de incluir alimentos de origen
animal. Sin embargo, afios después aparece la
ASOCIACION AMERICANA de DIETETICA
(A.D.A) y elimina de un plumazo cualquier
duda posicionandose de la siguiente manera:
“Las dietas vegetarianas adecuadamente
planificadas, incluidas las dietas totalmente
vegetarianas o veganas, son saludables,
nutricionalmente adecuadas, y pueden
proporcionar beneficios para la salud en la
prevencion y en el tratamiento de ciertas
enfermedades”

“Las dietas vegetarianas bien planificadas
son apropiadas para todas las etapas del ciclo
vital, incluido el embarazo, la lactancia, la
infancia, la nifiez y la adolescencia, ASI COMO
PARA LOS ATLETAS”

A pesar de que la evidencia cientifica si apoya
el vegetarianismo sigue habiendo cierto
escepticismo con la idea de que un atleta
pueda ser vegetariano o vegano, triunfar en su
profesidn. En ese caso dejémonos de estudios,
numeros y vamos a ver casos reales de atletas
de élite yademas, vegetarianos:

LIZzY HAWKER: cinco veces ganadora de
ULTRATRAILMONT BLANC

EDWIN MOSES, campedn olimpico de 400
metros vallas (MONTREAL 76 y LOS ANGELES
84)

SCOTT JUREK: récord EEUU. de la mayor
distanciaen 24 horas (266,61 km)

DAVE SCOTT: triatleta estadounidense. Gand
el IRONMAN de HAWAIlI nada mas y nada
menos que seis veces (de 1980 al 87)

ALBERTO PELAEZ SERRANO: ultrafondista
espafiol vegano.

Llegados a este punto, querido lector, quiza sea
necesario que empecemos a analizar algunos
puntos relacionados con la dieta vegetariana:

1. No aporta suficientes proteinas. Falso

Los deportistas requieren una mayor cantidad
de proteinasy larecomendacion diaria es 120-
158%. Teniendo en cuenta estos datos, é¢nos
preocupa llegar a las recomendaciones

proteicas? Pensards que esto ocurre con una
dieta omnivora pero que con una vegetariana
esta situacion esimposible que se dé.

Bien, vamos a ver un ejemplo: una mujer
ovovegetariana de 64 kg sedentaria (necesitaria,
atendiendo a las recomendaciones 0,83g/kg
peso, unos 53 g de proteina diarios):

Desayuno: 35gr copos de avenay 250ml de leche
vegetal. Unafruta

Media mafana: 60gr de pan con tomate, aceite y
aguacate.

Comida: 150gr de garbanzos cocidos en
ensalada. Unbol de arroz (120gr cocido). Fruta
Merienda: 30gr de almendrasy un platano.
Cena: omelette de 2 huevos con verduras, 100gr
de pasta cocida y ensalada con 15grs de semillas.
Unyogurt desoya.

Total: 68.8 grs de proteina (cubririamos un 129%
las recomendaciones diarias).

Imaginemos ahora que esta chica decide
prepararse maratones, lo que requerira no sélo
mas aporte de proteinas sino un aumento
considerable de sus calorias. Teniendo en cuenta
gque aumentaran sus requerimientos
energéticos, lo que implicard que las raciones
seran superiores ain manteniendo esta misma
dieta,éconseguird llegar a las recomendaciones
de proteinas? Mi respuesta es obviamente Si, sin
ninguna duday sin ningln problema.

2. Las proteinas vegetales no son completas.
Falso

La QUINUA, el amaranto, la soja tienen todos los
aminoacidos esenciales que nuestro organismo
necesita para llevar sus funciones. Ademas, al
igual peso que la carne, la soja nos esta
aportando mas proteinas (100g de soja nos
aportarian 36g de proteina mientras que 100g de
carnederessdlo 20g)




“Las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas, incluidas las
dietas totalmente vegetarianas o veganas, son saludables,

nutricionalmente adecuadas, y pueden proporcionar beneficios para la
salud en la prevencidn y en el tratamiento de ciertas enfermedades”

Si bien es cierto que el resto de proteinas
vegetales no presentan todos los aminodcidos
esenciales, no hay nada que no se pueda
resolver sabiendo cémo debemos combinarlas
para conseguir una proteina de elevado valor
bioldgico:

-LEGUMBRES + cereales: lentejas con arroz,
cous cous con garbanzos, hummus con pan,
leche de soja con cereales de desayuno....
-LEGUMBRES + frutos secos: ensalada de
garbanzos con nueces, hamburguesa de
legumbre y frutos secos, garbanzos con pasas,
espinacasy acelga.

-CEREALES + frutos secos: canelones con
bechamel de almendras, pan de nueces,
barritas de frutos secosy avena...

Ademas no es necesario que esta combinacion
se realice en la misma comida ni en el mismo
plato. Con incluirlas a lo largo del dia sera
suficiente. Ejemplo:

-DESAYUNO: leche de QUINUA con cereales
-MEDIA maiiana: un pufiado de almendras
-ALMUERZO: garbanzos con acelgas

-CENA: hamburguesa de QUINUA con ensalada
de tomate

3. Una dieta vegetariana es incompatible con
la ganancia de masa muscular. Falso

Cuando se pretende ganar masa muscular se
considera que se tienen que centrar nuestros
esfuerzos en el consumo de mds proteinas. Si

esto fuera cierto, los muchos adeptos a los
suplementos proteicos que siendo sedentarios
piensan que esta sera su espinaca de Popeye no
tendrian qué envidiar a SCHWARZENEGGER en
sus mejores tiempos.

¢Que influye realmente sobre el crecimiento
de masa muscular? El entrenamiento y una
buena recuperacién. Evidentemente, no pain
no gain, amigos, y el entrenamiento de alta
intensidad estd intrinsecamente relacionado
con el crecimiento de la masa muscular. A nivel
nutricional, se requerird un mayor consumo
energético asi como una dieta con suficientes
carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y
minerales para favorecer la recuperacion post-
ejercicio. También el momento de consumo de
dichos nutrientes antes, durante o después del
ejercicio sera clave para aumentar el volumen
de entrenamientos y promover su
recuperacion maxima.

Habitualmente se presta una gran importancia
a las proteinas pero, si tenemos en cuenta que
este tipo de ejercicios requieren la implicacion
del metabolismo glucolitico, la clave seran los
carbohidratos:

® Siaportamos suficientes carbohidratos en la
dieta, el musculo estara repleto de glucégeno y
podra rendir durante este tipo de entrenos.

® Cuando no hay glucégeno muscular, el
organismo percibe que no tiene suficiente

energia para poder realizar sus funciones por lo
que activa rutas catabolicas (de destruccién) e
inactivara la creacién o anabolismo. Por ende,
un déficit de glucégeno comprometerad el
entrenamiento de calidad y, por tanto, la
creacion de masa muscular.

También serd necesario satisfacer las
necesidades proteicas. Como siempre hay que
recordar que su aporte es INDIVIUDALIZADO, es
decir, dependerd de las necesidades de cada
uno pero, hay que tener en cuenta que la carne
no es la Unica fuente de proteinas que existe . A
continuacién se muestran ejemplos de
alimentos de origen vegetal que nos estan
aportando 10 grs. de proteina:

120 grs de pan integral, 90 grs de cereales
integrales, 300 grs de pasta cocida, 400 grs de
arroz cocido, 150 grs de lentejas, 200 grs de
habas cocidas, 120 grs de tofu o carne de soja,
60 grs de nueces o semillas.

Por tanto, para el desarrollo de masa muscular
sera necesaria una buena planificacion de la
dieta ya sea omnivora o vegetariana-
incluyendo proteinas (entre otros micro y
macronutrientes) para favorecer el crecimiento
muscular. En ningin momento se especifica
que ésta tenga que proceder de un filete de
carne paraservalida.

4. Es imposible consumir suficientes calorias.
Falso.

Los deportistas tienen unos requerimientos
energéticos incrementados. Esto lleva a la
necesidad de consumir dietas hipercaldricas
con una densidad de 3000, 3500, 4000 ¢ incluso
mas para poder hacer frente a la intensidad y
duracion de sus entrenamientos, el
vegetarianismo no tiene que asociarse

necesariamente a unadieta hipocaldrica.

5.Produce carencias de nutrientes. Falso

Una dieta bien planificada no tiene porqué
producir carencias ya sea omnivora o
vegetariana.

En el caso de las dietas vegetarianas,
frecuentemente se considera que las proteinas
son el principal nutriente de riesgo cuando
necesitariamos fijar nuestra atencion sobre
otros como: Vitamina B12, CALCIO, HIERRO,
omega 3,ZINC, YODO o VITAMINAD.

Para valorar la posible deficiencia de estos en la
dieta serd primordial acudir a un profesional
dietista-nutricionista que evalle nuestra
alimentacién y determine la necesidad o no de
suplementacion.

CONCLUSION / REFLEXION FINAL

Aunque hoy en dia sigan existiendo
profesionales de la salud que subestimen las
dietas vegetarianas, la evidencia cientifica
determina que no sélo no suponen un peligro
sino que, ademas puede aportar beneficios
paralasaludy prevencion de enfermedades.

Desde un punto de vista sanitario, el respeto
hacia la eleccién alimentaria ya sea ésta
omnivora, vegana, ovolactovegetariana u
ovovegetariana de las personas es fundamental
y no entra dentro de nuestras competencias el
tratar de disuadir su eleccion. Sin embargo, si
sera nuestra responsabilidad el llevar a cabo un
adecuado asesoramiento para que sea cual
fuere su eleccidén sea completa, balanceada y
cubra sus necesidades para que le permita
alcanzar un 6ptimo estado de salud.



Existen diferentes grupos de probioticos
y hay grandes diferencias entre ellos...

Tipos de Probioticos

s | Dr. Anoldo Brosky
@
[ Especialista en Investigacion

en Nutricién
Argentina

Probiédticos naturales

Estdn presentes en la alimentacién de todos
los dias, pero no siempre lo sabemos. En
forma natural, los probidticos se encuentran
en lacteos fermentados como yogures, leche
y quesos; vegetales fermentados -aceitunas,
chucrut, soya, cereales; productos carneos y
pescados fermentados; y bebidas
alcohdlicas artesanales. Sin embargo, se
requieren estudios cientificos que
garanticen la existencia de cepas probidticas
entre la microflora l4ctica silvestre de los
alimentos.

Probidticos comercializados

Durante afios, distintas poblaciones han
consumido probidticos naturales en su dieta.
La industria tomd nota de esta realidad y
comenzo a comercializar los productos que
contenian probidticos haciendo foco en ello,
por ejemplo: “Uno al dia” de Soprole y
“Chamyto” (productos argentinos-revisar en
Internet). Es algo similar a lo que sucede con

las formulaciones para lactantes, que tratan
de emular la leche materna con el objetivo
de generar el desarrollo de una microflora
intestinal benéfica, como la leche Nan 2 de
Nestlé.

Suplementos alimenticios que
contienen probidticos

Se trata de suplementos dietarios que
contienen probidticos en forma de capsulas
o en polvo. No es un medicamento y su
distribucion se rige por las leyes de los
alimentos.

Productos medicinales o agentes

bioterapéuticos

Es un probidtico con un efecto terapéutico
probado; es decir, es un medicamento. El uso
de probidticos en medicina se conoce
también con el nombre de “bioterapia”.

Los agentes bioterapéuticos son
microorganismos que tienen un efecto
demostrado.

Paraser eficaces deben:

® Ser resistentes a la gran mayoria de los
antibidticos que se usan comunmente.

® Tener efectos terapéuticos inmediatos.

® Tener efectos multiples: inhibicion de la
adhesién de los patdégenos, efectos de
inmunomodulacién, competencia con las
toxinas por los receptores de éstas y, por
supuesto, competencia por los nutrientes.

Un ejemplo de probidtico como

agente bioterapéutico es Bioflora.
Este contiene Lactobacilluscasei,
Lactobacillusplantarum,
Streptococcusfaecalis vy
Bifidobacteriumbrevis, la cual actua
restableciendo el equilibrio de la flora
intestinal. Esta indicado para el tratamiento
de trastornos dispépticos, inflamaciones
intestinales, encefalopatia hepdatica e
intolerancia a la lactosa. Culturelle es un
Suplemento Probidtico que contiene
Lactobacillus GG, para mantener las
defensas naturales del organismo.

¢ESTAS OCUPADO
CON MUCHO TRABAIJO,
PERO NECESITAS EMPEZAR
UN REGIMEN NUTRICIONAL
O BAJAR DE PESO ?
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A NIVEL NACIONAL E INTERNACIONAL
LLEVAMOS UN CONTROL
NUTRICIONAL PERSONALIZADO

DONDE TU ESTES !!
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™ nutricepru@gmail.com
™ cecilia.ferre@gmail.com

Inutriceperu

www.nutriceperu.com

PLANIFICAMOS UNA DIETA

PARA TI
SEGUN TUS NECESIDADES




asesoria nutricional

nutn §\/ Testimoniales

(Gian|Eranco
IrigoyenIncio
“Helaprendidola comer’sano:

Paciente de 11 ainos de edad
que llegé con triglicéridos

muy altos, glucosa en limite
alto y con sobrepeso.

Llevo un régimen nutricional
saludable especial, ahora sus
niveles de trigliceridos y glucosa
estan dentro de los niveles
normales y bajo 7 kilos .
Felicidades !!!

Patricia
Pelaez \Urbina
“Hoy me Siento Bien"

Paciente que llego a Nutrice

con sobrepeso. Hoy bajo 22 cms.

de cintura y 22 cms. de vientre,
asi como 18 kilos de cadera.
Bajo 7 kilos de peso y aprendio
a comer sano y hoy mantiene
un peso saludable.
Felicitaciones, Patricia.

nutrice Yy
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Empresariales

CHARLA
MEDICO NUTRICIONAL

TEMA:
“ALIMENTACION DEL NINO
PRE ESCOLAR”

REALIZADA EN

LA CAMARA DE COMERCIO

EL DIA 28 DE MARZO DEL 2015

3 |sFark sV BANCO INTERBANK
ARG S

a

CHARLA SOBRE
ALIMENTACION
SALUDABLE.
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