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EDITORIAL

Hola, queridos amigosy seguidores de larevistay boletin Nutrice:

Después de este tiempo tan dificil por la pandemia volvemos a editar nuestro
querido boletin virtual para llevarles informacidn relevante sobre nutricidn y
cuidados alimentarios muy importantes para nuestrasaludy la de todos nuestros
seres queridos.

Queremos contarles que en estos meses dificiles y pese a todos los obstdculos nos
permitio re inventarnos, y ahora nuestra atencion se desarrolla exclusivamente
como Asesoria Nutricional On line, a través de la plataforma zoom, google meet o
video llamada. Fue todo un reto, pero hemos llegado a todo el Perui y a paises
como Estados unidos, Inglaterra, Japén y Luxemburgo...Toda una aventura
productiva!!, que nos permitié abrir un nuevo mercado internacional, y para ello
nos capacitamos en atencion a pacientes con Covid19, asi como atenciones post
Covidyenpacientes diabéticos.

El reto sigue siendo avanzar, crecer y re inventarse pese a todos los
contratiempos, mds aun en esta pandemia, y seguimos trabajando con Fey conla
ayuda de Dios, nos permitird atender a mds personas en el mundo por mucho
tiempo mds.

Agradezco como siempre a mis colaboradoras y amigas: Dra. Edna Nava de
Meéxico; Lic. en nutricion Romina Diamelo de Argentina y mi querida amiga y
colega Lic. en Nutricion Jenny Borda de Peru. A todas ellas siempre mi eterno
agradecimiento.

Hoy la nutricién no es un lujo es una necesidad de sobrevivencia porque vivir sano,
tener un estilo de vida saludable, comer adecuadamente y levantar nuestras
defensas eslomasimportante para sobrevivir en los tiempos que nos toca vivir.

A cada uno de ustedes un abrazo enorme, mucha fuerza para seguir adelante y
muchas bendiciones para cada una de sus familias.

Concarino:

a oﬂc q %8 P
Gerente de Nutrice
CNP. 1123

“Amamos lo que hacemos” .
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ANTIOXIDANTES:

[Fa)@lave para
Envejecer con Salud

por Jenny Garcia Borda
Nutricionista en Nutradieta
CNP 2143

odas nuestras células han sido

programadas desde el nacimiento

para vivir un periodo especifico de
tiempo, pero no todas lo alcanzan ya que
algunas viven durante un tiempo
relativamentebreve.

Diversos factores nos exponen a gran
numero de sustancias nocivas que dafian
nuestras células y esto nos lleva al
desarrollo de multiples enfermedades
cronicas y cronicas degenerativas, que
acortan nuestra vida y lo mas preocupante
la calidad de nuestra vidamisma.

Nuestro organismo dispone de un
complejo mecanismo de defensa en el que
las vitaminas, los minerales y otras
sustancias desempefian un papel
fundamental. Este mecanismo de defensa

se conoce como sistema antioxidante.
Para entender mejor todo este Sistema
Antioxidante es importante tener claro los
siguientes conceptos o definiciones:

Enfermedades degenerativas: Se define
como cualquier enfermedad en la que se
deteriora una estructura o funcidn tisular.
Algunos tipos de enfermedades degenerativas
son: arteriosclerosis, cancery osteoartritis.

Radicales Libres: Es una molécula (organica
oinorgénica) que quimicamente es en extremo
inestable y, por tanto, con gran poder reactivo
por poseer un electrén desapareado.




En nuestro cuerpo hay células que se renuevan
constantemente como la piel y otras que no
como las neuronas. Con el pasar del tiempo, los
radicales libres pueden producir una alteracion
genética sobre las células que si se renuevan,
aumentando asi el riesgo de padecer
enfermedades crénicas degenerativas (cancer)y
de disminuir la funcién de las células que no se
renuevan. Estas son caracteristicas propias del
Envejecimiento.

Antioxidantes: Es una molécula capaz de
retardar o prevenir la oxidacidn de otras
moléculas. Estas son un grupo de vitaminas,
minerales, colorantes naturales y otros
compuestos de vegetales y enzimas, que
bloguean el efecto perjudicial de los
denominados radicales libres. La mayoria de los
antioxidantes se encuentra en alimentos
vegetales, lo que explica laimportancia de incluir
frutas, legumbres, verduras y hortalizas o
cerealesintegrales en nuestra dieta.

Envejecimiento: El envejecimiento se ha
definido como un proceso de deterioro donde se
suman todos los cambios que se dan con el
tiempo en un organismo y que conducen a
alteraciones funcionalesy como finalamuerte.

Pero esto nos lleva a definir 2 conceptos muy
involucrados con el envejecimiento y que
actualmente son materia deinvestigacion.

¢QuéeslaEdadBioldgica?

Es la que se corresponde con el estado funcional
de nuestros 6rganos comparados con patrones
estandar para una edad. Es por tanto un
conceptofisioldgico.

¢QuéeslaEdad Cronoldgica?

Es la edad del individuo en funcidn del tiempo
transcurrido desde el nacimiento. Es por tanto la
edad enafos.

Con todo lo descrito, podemos citar sin temor a
equivocarnos que es en la Nutricion y en otros
factores como la actividad fisica, dejar de fumar,
etc. encontramos lo que necesitamos para que
nuestra vida sea de calidad y que el

La mayoria de los antioxidantes se
encuentra en alimentos vegetales, lo que
explica la importancia de incluir frutas,
legumbres, verduras y hortalizas o
cereales integrales en nuestra dieta.

envejecimiento, que es un proceso natural (y
esinevitable) puedaretrasarse.

Justamente son los antioxidantes las unicas
moléculas que pueden interactuar de manera
segura con los radicales libres y poner fin a la
reaccion en cadena antes que las moléculas
vitales sean dafiadas.

Como se menciond la dieta es un vehiculo
importante de transmision de antioxidante a
nuestro organismo. Una dieta alta en
antioxidantes puede reducir el riesgo de muchas
enfermedades, incluyendo enfermedades
cardiacasy ciertos tipos de cancer.

El efecto protector de los antioxidantes continta
en estudio en todo el mundo. Por ejemplo, los
hombres que comen gran cantidad de
antioxidante licopeno (presente en el tomate)
pueden ser menos propensos que otros hombres
de desarrollar cancer de prdstata. Laluteina, que
se encuentra en las espinacas y el maiz, se ha
relacionado con una menor incidencia de la
degeneracion del ojo y la lente de la ceguera
asociada en los ancianos. Los flavonoides, tales
como las catequinas del té en el té verde, se cree
que contribuyen a las bajas tasas de
enfermedadesdel corazénenJapdn.



:Dénde encontramos

éstos Antioxidantes?
Las buenas fuentes de antioxidantes son:

Compuestos de azufre Allium - puerros, las
cebollasyelajo.

Las antocianinas-berenjenas, uvasy bayas.

El beta-caroteno - calabaza, mangos,
albaricoques, zanahorias, espinacasy perejil.
Catequinas-vinotintoyelté.

Cobre-mariscos, carne magra, leche y nueces.
Cryptoxanthins - pimiento rojo calabaza, y
mangos.

Los flavonoides - té, el té verde, frutas citricas,
vinotinto, la cebollaylas manzanas.

Indoles - verduras cruciferas como el brécoli, el
repolloylacoliflor.

Isoflavonoides - soja, el tofu, las lentejas, las
arvejasylaleche.

Lignanos - semillas de sésamo, salvado, cereales
integralesyverduras.

La luteina - vegetales de hojas verdes como la
espinacayelmaiz.

Licopeno-tomates, pomelorosado y sandia.
Manganeso - mariscos, carne magra de leche y
nueces.

Polifenoles-Vino, té verde, tomilloy orégano.
Selenio - mariscos, visceras, carnes magras y
granos enteros.

Vitamina C - naranjas, grosellas negras, kiwis,
mangos, brécoli, espinaca, pimientos y fresas.
Vitamina E - aceites vegetales, palta, nueces,
semillas, germen de trigo.

Zinc-mariscos, carne magra, leche y nueces.

Existen otras sustancias que retardan el proceso
de Envejecimiento como la Melatonina que actta
como antioxidante de 3 formas:

1. Con un directo barrido de los
radicales libres,

2. Con la estimulacién de las
enzimas antioxidantes,

3. Auzmentando la eficiencia de la
fosforilacién oxidativa
mitocondrial y la reduccion de las
fugas de electrones (lo que
reduce la generacidon de radicales
libres), y

4. Aumentando la eficacia de
otros antioxidantes.

La melatonina se produce naturalmente por el
cuerpo en pequenas cantidades que ayuda a
mejorar los ritmos circadianos del cuerpo y los
patrones naturales del suefio. De manera natural
la encontramos en la fruta de cereza 4cida,
semilla de anis, semillas de girasol.

Como vemos la lista es larga y con muchas
opciones de consumo.

Evitar la exposicion de nuestro organismo a la
formacién de radicales libres y exponerla una
dieta variada, rica en antioxidantes son el
vehiculo que necesitamos para envejecer
dignamente. Vo
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BAJAR DE PESO...
:ES POSIBLE?

Cecilia Ferré Calderén -
Licenciada en nutricion ‘
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Miles de personas en el mundo entero

desean bajar de peso, pero lo que tenemos

que conocer es que este es un proceso no se

logra en 1 semana ni en 2 esto es un proceso

que requiere disciplina, perseverancia y

tiempo.

Para ello no solo basta con una restriccion caldrica, realmente lo mds importante es cambiar tu
estilo de vida y volvernos mas saludables cada dia lo que implica:

Comer Sano.
Reducir el tamano de las porciones que comemos.
Hacer ejercicio diario de 1 hora por lo menos 5 veces por semana, hacer lo que mas nos
guste pero moverse, si deseas camina a paso rdpido pero alcanza los 10,000 pasos diarios
para comenzary llega a 14,000 pasos para ayudar a bajar de peso.
Dormir de 7 a 8horas diariamente, el desvelarse produce que nuestra hormona ghelina
suba y nuestra hormona leptina baje, entonces engordamos porque nos producirad
ganas de comer.
Cena Temprano.
Elimina de tu alimentacién los productos ultra procesados.
Cambia tus habitos de alimentacidn pasito a paso, pero Hazlo.
Tener paciencia y perseverancia.
Mantener una actitud positiva.

10.- Manejar el stress y la ansiedad con ejercicios y técnicas de meditacion.

Entonces ahora si con todo esto ponte en manos de un profesional de nutricién calificado y con
experiencia para guiarte y acompafarte en este proceso de bajar de peso para que realmente funcione
ytelleve porlasfases debajar el pesoy mantener el pesoy te ensefie comolograrlo.

Tenemos que aprender a mantener el peso bajado y tener un periodo para ello para que el cuerpo se
acostumbre a ese nuevo peso y no sienta que esta en ayuno, asi es la forma de poder lograr una bajada
de peso exitosa.

Esimportante que te quites de la cabeza o te obsesiones con solo el peso, es masimportante laperdida
degrasavisceral que tiene comoindicadores el perimetro de la cinturay el perimetro abdominal.
Yalosabessideseasaprenderacomersaludableyperder peso elmomento es Ahora.




Escribe

Licenciada en Nutricidn
Romina Diamelo
Argentina

La Carcuma longa, de nombre comtn Circuma, es una planta herbacea de la
familia de las zingiberaceas nativa del suroeste de la India. También es conocida
como Azafran del pobre o palillo en partes de Hispanoamérica

Beneficios de la Circuma:

1- Promueve un sistema digestivo saludable

2- Promueve la pérdida de peso

3- Es antioxidante y anticancerigena

4- Ayuda a combatir la inflamacién en todo el cuerpo y alivia el dolor
5- Mejora la circulacidn y previene la arterioesclerosis
6- Favorece el buen funcionamiento del higado

7- Disminuye los valores de colesterol

8- Ayuda a reducir los valores de glicemia

9- Favorece el buen funcionamiento del higado

10- Favorece la eliminacidn de toxinas

11- Sirve de ayuda en casos de encias sensibles

12- Reguladora de los ciclos menstruales

13- Evita célicos intestinales y flatulencias (gases)

14- Es antidepresiva



Valor nutricional por cada 100 g

Energia 306 kcal (1280 kJ)

Carbohidratos 67.14 g
Aztcares 3.218
Fibra alimentaria 22.7¢
Grasas 3.25 g
Proteinas 9.68 g
Agua 12.85 g
Retinol (vit. A) o ug (0%)
Tiamina (vit. B1) 0.058 mg (4%)
Riboflavina (vit. B2) 0.150 mg (10%)
Niacina (vit. B3) 1.350 mg (9%)
Vitamina B6 0.107 mg (8%)
Vitamina C 0.7 mg (1%)
Vitamina E 4.43 mg (30%)
Vitamina K 13.4 ug (13%)
Calcio 168 mg (17%)
Hierro 55.00 mg (440%)
Magnesio 208 mg (56%)
Foésforo 299 mg (43%)
Potasio 2080 mg (44%)
Sodio 27 mg (2%)
Zinc 4.50 mg (45%)

% de la cantidad diaria recomendada para adultos.

Fuente: Cdrcuma en la base de datos de nutrientes de USDA.

Formas de consumo:
e Enpolvo

e En capsulas

e Eninfusiones

Es una de las especias mas usadas en la
gastronomia como colorante alimentario
para el arroz, carne y diversos platos, asi
como también el curry da color; ademas le
brinda color amarillo intenso
caracteristicoalamostaza.

Condimentar comida con curcuma, o
tomar una cucharada aqui y alla, no es
suficiente para disfrutar plenamente de
sus beneficios terapéuticos. De hecho,
nuestro intestino no absorbe las
moléculas de curcumina, demasiado
voluminosas y demasiado facilmente
eliminadas por nuestro metabolismo.

Para aumentar la biodisponibilidad de
curcumina, debemos aliarla con
pimienta, ya que la piperina que contiene
la pimienta y puede aumentar nuestra
capacidad de disfrutar los beneficios dela
curcuma.

Un dato a tener en cuenta ademas es que
se comercializa como aditivo alimentario
E100 6 ciircuma.

{Como cultivar en maceta?
Plantar la circuma en macetas, es una
gran idea, ya que podemos asegurar
temperaturas mds agradables dentro de
casa o uninvernadero para esta planta de
zonas muy calidas. Buscar una maceta de
bocabienanchay conunaprofundidad de
40 a 50 cm, grandes, lo mdas grande
posible para que pueda extenderse. Para
el cultivo directo en tierra se recomienda
un espaciamiento de 50 X 70 cm entre
plantas y filas entonces, usted puede
imaginar el espacio que su circuma casera
va a necesitar para sentirse a gusto. La
curcuma es una planta hermosa, de follaje
y flores vistosas, perfecta paraunjardin.



RECOMENDACIONES PARA

SUBIR LAS DEFENSAS

No existe formula magica
ni alimento magico, para
poder subir las defensas
de nuestro organismo,

sin embargo, necesitamos
primero cambiar nuestro
estilo de vida y aprender
a incluir ciertos alimentos
en nuestro dia a dia...
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Arandanos o fresas media taza por lo menos 3 veces a la semana.
Aceite de oliva extra virgen de forma diaria.

Curcuma desinflamante por excelencia en forma de polvo o cdpsulas.
Ajos, de preferencia ajo negro, 3 dientes de forma diaria.

Espirulina: 9 capsulas por dia, es un nutriente que ayuda a subir las
defensas de forma notable.

Suplementos de zinc, selenio, vitamina C, vitamina D3 como parte
de tus habitos saludables, pero antes debes pasar por un profesional
de salud como profesional de nutricion para ver si realmente los necesitas.
Tres (3) frutas por dia, de las cuales 2 deben ser citricas.

Muchas verduras de todos los colores ideal 2 porciones por dia.
Agua: 8 vasos por dia.

Deporte: minimo 150 horas por semana para estar saludable.

Nueces o almendras: 8 unidades por dia.

Bajar el stress a través de meditacion por lo menos 5 minutos por dia.




PROPIEDADES DEL
ACEITE DE OLIVA

Escribe

Dra. Edna Judith Nava Gonzalez, NC

El aceite de oliva virgen, la grasa principal de la dieta mediterranea
y se considera per se c6mo un alimento funcional, segun lo declarado
por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), debido
a su contenido en polifenoles.

na buena estrategia para garantizar

una ingesta dptima de polifenoles a

través de una dieta habitual seria
producir aceite de oliva virgen enriquecido con
polifenoles bioactivos. El desarrollo de estos
aceites de oliva funcionales puede ayudar enla
prevencién de enfermedades crénicas (como
enfermedades cardiovasculares, fragilidad
inmune, trastornos del envejecimiento y
enfermedades degenerativas) y mejorar la
calidad de vida de quienlo consume.

La actividad bioldgica de los polifenoles esta
fuertemente relacionada con sus propiedades
antioxidantes. Tienden a reducir el conjunto de
especies reactivas de oxigeno y son capaces de
eliminar los radicales libres, asi como a
neutralizar los metabolitos potencialmente
cancerigenos.

Un amplio espectro de propiedades
promotoras de la salud de los polifenoles
vegetales comprende efectos antioxidantes,
antiinflamatorios, antialérgicos,
antiaterogénicos, antitrombdticos y
antimutagénicos.

Los estudios cientificos presentan la capacidad
de los polifenoles para modular el sistema
inmunitario humano al afectar la proliferacién
de glébulos blancos y también la producciénde
citocinas u otros factores que participan en la
defensa inmunolégica. Los compuestos
fendlicos y polifendlicos presentes en el aceite
de oliva; la oleuropeina, el tirosol, el
hidroxitirosol, el verboscésido, el ligustroide y
la demetileuropeina protegen contra la
enfermedad de las arterias coronarias o el
cancer. También muestran efectos
antimicrobianosy antivirales.




Una ingesta diaria de polifenoles varia de 0.1 a
1.0 g por dia, siendo la fuente dietética principal
las frutas y verduras, asi como hierbas,
especias, condimentos, café, té o vino. Los
polifenoles del aceite de oliva son
especialmente interesantes con respecto a sus
efectos beneficiosos bien establecidos sobrela
salud humana y el metabolismo, asi como la
popularidad del aceite de oliva en muchas
dietas diferentes, y especificamente en la
cocinamediterranea.

El hidroxitirosol (HT) pertenece a los
polifenoles, que son abundantes en las
aceitunas (Olea europea L.)y, en consecuencia,
en el aceite de oliva virgen. Sus propiedades
beneficiosas para la salud humana estan
fuertemente relacionadas con la capacidad de
la molécula para eliminar los radicales libres y
las especiesreactivas de oxigeno/nitrégeno, asi
como para activar los sistemas antioxidantes
enddgenos en el cuerpo. La oleuropeina
pertenece a un grupo de derivados de
cumarina, secoiridoides. Se descubrié que es

eficaz contra diversas cepas de bacterias, virus,
hongos y también mohos o incluso parasitos.
Ademas, inhibe la agregacion plaquetaria.

También es un componente importante de una
formulacién patentada de un inhibidor de Ia
proliferacidon endotelial.

El tratamiento oral con oleuropeina da como
resultado una disminucién en el nimero de
vasos sanguineos que demuestran fuertes
propiedades antiangiogénicas. También se ha
demostrado que los compuestos fendlicos
(oleuropeina, acido protocatechuico) del
aceite de oliva virgen inhiben la oxidacion de
LDL mediada por macrdéfagos. Los extractos de
hojas y aceitunas que contienen oleuropeina
protegen la linea de células B productoras de
insulina (INS-1) contra el efecto nocivo de las
citocinas.

Las elecciones de alimentos afectan la salud vy,
por lo tanto, los consumidores desean elegir
alimentos que sean saludables para ellos. La
nutricion personalizada permite en la practica
adaptar alimentos funcionales a las
necesidades individuales para mejorar su
calidad de vida debido a que los consumidores
responden de manera diferente a los
componentes dietéticos particulares de estos
ingredientes funcionales.

Referencias:

® Reboredo-Rodriguez P, Figueiredo-Gonzalez M, Gonzalez-Barreiro C, et al. State of the Art on
Functional Virgin Olive Oils Enriched with Bioactive Compounds and Their Properties. Int J Mol
Sci. 2017;18(3):668. Published 2017 Mar 20. doi:10.3390/ijms 18030668

® Gorzynik-Debicka M, Przychodzen P, Cappello F, et al. Potential Health Benefits of Olive Oil and
Plant Polyphenols. Int J Mol Sci. 2018;19(3):686. Published 2018 Feb 28.

doi:10.3390/ijms19030686
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¢{QUE COMER ANTE

LA ANSIEDAD Y DEPRESION
EN CONTINGENCIA?

Hay muchos factores
estresantes en el
aislamiento fisico y puede
ser extremadamente facil
estresarse y pensar en
comer esos alimentos ricos
en calorias, alimentos
grasos y reconfortantes.

Escribe

Dra. Edna J. Nava-Gonzdlez
Nutridloga Certificada
México.

as emociones negativas como el estrés, el

cansancio, la ansiedad, la preocupaciény el

enojo pueden hacer que las personas
coman de mas, por lo que se debe cuidar la salud
mental y laalimentacién durante este periodo.
La depresion se puede presentar y es importante
pensarenla conexion delintestino cerebro, como
una comunicacion bidireccional, ya que la
microbiota intestinal se puede modificar con
nuestradietay estilodevida.
El estrés fisico, emocional y bioldgico se pueden
deber a una mala postura, hacinamiento, hambre,
ayuno, dietas extremas, falta de suefio y
enfermedades crdnicas.
La indicacidn nutricional se enfoca al consumo de
fibra, probidticos, prebidticos, menor consumo
de carne roja, mayor consumo de verduras y
frutas, nueces, menos grasas saturadas y trans y
azucaresrefinados.



El patron de dieta estilo Mediterraneo puede ser
recomendable, darle mas importancia a la calidad
de nutrientes (Omega 3, Vitamina D, Acido Fdlico,
Zinc), consumir mas alimentos integrales, frescos
y evitar los procesados. Asi como la actividad
fisica también puede fortalecer el sistema
inmunoldgico, lo que puede ser criticamente
importante durante este tiempo de la pandemia
de COVID-19.

Un Régimen alimentario saludable y
antiestresante, esaquel que contiene:

* Alimentosintegrales

* Frescos

* No procesados

Se deben consumir:

® Abundantes HIDRATOS DE CARBONO
COMPLEJOS, como avena, centeno,
amaranto, quinoa, arroz integral, maiz.

® Variedad de FRUTAS, VERDURAS
y alimentos ricos en PROTEINAS.

® Nueces y semillas.

¢Qué comer?

Yogurt con nueces: Lalisinaylaargininaayudana
las personas que tienen ansiedad, el yogurt esrico
enlisinaylasnuecesenarginina.

Frutas citricas, verduras de hoja verde, brécoli,
pimientos rojos: Dos o mas porciones de
vegetales ricos en vitamina C pueden disminuir la
secreciondelashormonas del estrés.

Semillas de ajonjoli: Las hormonas del estrés
pueden disminuir las concentraciones de
Magnesio, reduciendo la capacidad de
concentracidon e incrementando riesgo de
hipertension arterial. El magnesio se encuentra
en estas semillas.

¢Qué NO comer?

® Alimentos empaquetados:
® Cereales dulces

® Bebidas dulces

® Frituras y botanas

® Galletas

® Dulces

® Pan blanco p

® Comida rapida
® Refrescos carbonatados

Recomendaciones:

e Hagaun plan:tome sololo que necesita.

e Centrarse enladensidad de nutrientes.

e Sea estratégico: priorice los productos frescos.

* Prepare comidas caseras.

e Alimentossaciantes:
preferiralimentos sélidos/semisdlidos

 Se consciente del tamafio delas porciones.

e Siga practicas seguras de manipulacion
dealimentos.

e Limite suconsumo desal.

e Evite el consumo de azlcarrefinada.

e Limite suconsumo de grasas: grasas trans.

e Consuma suficiente fibra.

e Mantente hidratado. Bebe agua simple.

e Evite el alcohol 0 almenos reduzca su consumo.

e Disfruta comidas familiares.

Consideraciones

® Un suministro adecuado de micronutrientes y
macronutrientes es esencial para el bienestar y
proporciona la base para la salud de la microbiota
y menorinflamacion.

® Las intervenciones en el estilo de vida, como la
dieta saludable, ejercicio y actividad fisica, dormir
bien, manejar el estrés, podrian utilizarse como
una intervencion prometedoray practica para las
personas cuando sufren ansiedad y depresion.

@ Las metas nutricionales deben ser integradas
como un pilar importante en el tratamiento
biopsicosocial de nuestros pacientes.

Conclusion

Tener en consideracidn crear un ambiente que
fomente el mantener rutinas adecuadas como
dormir, despertar y comer a las mismas horas,
para evitar el comer de forma excesiva y
mantenga habitos saludables como beber
suficiente agua
yrealizaractividad
fisica.




LLEGAMOS A

MAS DE 7 PAISES EN EL MUNDO
Y EN TODO EL PERU

NUESTRO SISTEMA NUTRICIONAL ON LINE
SI FUNCIONA!!
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www.nutrice-asesorianutricional.com

@ g Q Q nutrice

ASESORIA NUTRICIONAL

ON LINE
Cecilia Ferre

Lic. en Nutricion
CNP 1123

Especialista en Nutricion Clinica

Coach en Herramientas de

Obesidad y Sobrepeso
Buenos Aires - Argentina

Experta en Inmunonutricion
Universidad de Valencia - Espaia

Postgrado en Obesidad, prevencion y tratamiento
Universidad de Navarra - Espafia

Coach de Vida - Peru

Asesoria Nutricional Personalizada

® Obesidad ® Triglicéridos altos ® Autismo

® Sobrepeso ® Acido drico alto ® Sindrome de Cushing

® Delgadez ® Pacientes COVID 19 ® Hipertension

® Desnutricion ® Convalecientes COVID 19 ® Sindrome metabdlico

® Aumento de masa ® Diabetes ® Charlas nutricionales
muscular ® Cancer empresariales

® Colesterol Alto ® Insuficiencia Renal Via ZOOM

Fl{u%segrz}l\%rﬁ:atsade 10ama 2 pm) @ 979 687 638 940 542 600

940 542 600 nutrice_oficial
Celulares

979 687 638 @ nutrice
940 542 600 ) Nutrice_oficial




nutrice EMPRESARIAL

Participacion de la Lic. Cecilia Ferré
en el programa del Dr. Borda Canal 16 Willax TV

4 de diciembre del 2020
Conferencia en TV sobre “Nutricion para
pacientes diabéticos en tiempos de Covid 19"

NUTRICE CONSULTAS ON-LINE " {1 TENCION SENORATLA ESPECIALISTA NOS ENSENA MAS SOBRE
\WHATSAPP. 940542601 b33 CENTRAL(074) 517992 1 QBESIDAD: DIABETES Y COVID ENELMARCO DE LA NUTRICION

L willax
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Charlas Nutricionales a través de zoom

@ Zoom Reunin ID del participante: 458938
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Charlas Nutricionales a través de zoom
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Charlas Nutricionales a través de zoom

® Zoom Reunion 1D del participante: 458338

Participantes (24)
Paocla pefia ramos

un participante

60040006 DOPDOESE

Usted ests viendo la pantalla de CECILIA Ferre.

Ketty Baldera

NUTRACEUTICOS AYUDAN A SUBIR LAS DEFENSAS SRR

Walter Mily Mendo J

VITAMINA D3.

nutri

asesoria nutricional

. SPIRULINA: 4- A 12 CAPSULAS POR DIA(DEPENDIENDO DEL CASO)
. OMEGA-3: 3 CAPSULAS POR DIA DE 1000MG(DEPENDE DEL CASO) PR EE A
% . ¥ Andrés Burg,
. CISTEINA ENCAPSULADA(INMUNOCAL)(1 A 2 SOBRES POR DIA)
2 ACIDO ALFA LIPOICO: 2 CAPSULAS POR DIA DE 600MG el e el Bt
. VITAMINA: A,C,E,D,B6 Y B12

& MINERALES: SELENIO,ZINC,COBRE Y FIERRO. Jose Angulo Harold Cuichap

Pablo Fernandez
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