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EDITORIAL

LA CONFIANZA SE LOGRA
CON BUENOS RESULTADOS

oy con mucha alegria podemos decir cumplimos nuestro

aniversario nimero |3 como Nutrice compartiendo con Uds. en

todo momento conocimientos sobre nutriciéon y los ultimos
avances, ya que la misién de Nutrice es educar a mas personas sobre los
diferentes aspectos de la nutricién logrando que mas personas estén bien
informadas sobre los conceptos basicos de nutricién y alimentacion.

En esta oportunidad tenemos
articulos sumamente
interesantes sobre:
nutrigenémica y alimentos
“smartfood”, alimentos
funcionales, alimentacién en
esclerosis multiple, efectos
metabodlicos del ejercicio,
etiquetado nutricional, y los
beneficios de una dieta sin
gluten.

En esta oportunidad quiero agradecer a mis colaboradoras las Dra. Edna
Nava de México, licenciada Romina Diamelio de Argentina, licenciada
Maria José Molina de Argentinay a la licenciada Nora Palomino de Perq, a
todas ellas mi mas sincero agradecimiento.

Muchas gracias a todos nuestros seguidores que afo a afio nos incentivan a
ser cada vez mejores.

Con el carino de siempre:

Gerente de Nutrice




NUTRIGENOMICA
Y ALIMENTOS
“SMARTFOOD”

e pueden distinguir dos areas distintas

en la genética molecular. Una es la

Nutrigenética, avocada al estudio de
como los genes determinan la formaen que el
organismo utiliza los nutrientes. Otra es la
Nutrigendomica, que estudia de qué modo
los nutrientes modifican o influyen en la
expresién de los genes. Es decir, pretende
comprender de qué forma la dieta de cada
persona afecta su salud en funciéon de sus
genesy sus variantes.

Sin embargo, hallazgos cientificos de las
altimas dos décadas traen a la mesa nuevos
aportes, el mas revolucionario de los cuales
es lo que los expertos han dado en bautizar
como Smartfoods o “alimentos
inteligentes”. No se trata de comidas que
piensen por si mismas ni que vayan a
aumentar el coeficiente intelectual de quien
las ingiera, sino de alimentos que poseen
determinadas sustancias que ayudan al
organismo de una manera totalmente
novedosa: aumentan la longevidad y
protegen contra enfermedades

Lic.Cecilia Ferre Calderén
Gerente de Nutrice

Especialista en obesidad y sobrepeso
Especialista en nutricién clinica
Coach en herramientas

de obesidad y sobrepeso

Instructora de alimentacién fisiolégica

fuertemente relacionadas con el
envejecimiento.

Son treinta alimentos comunes pero al
mismo tiempo muy especiales porque
tienen la capacidad de dialogar con el ADN
de nuestros cuerpos y hasta de cambiarlo,
lograr que los genes del envejecimiento
enmudezcan. Algunos de ellos, inclusive,
imitan los efectos del ayuno, y esto se
relaciona con la comprobacién que
diferentes cientificos han tenido acerca de
que cuantas menos calorias se ingieren mas
tiempo se vive y mas se evitan algunos
trastornos relacionados con la tercera edad.

No se trata de alimentos sin sabor (por caso,
uno de ellos es el chocolate negro) ni sex
appeal (la fresa es otro), ni siquiera de unos
que no tengan azlcares (como la uva), sino
de alimentos placenteros, en su gran
mayoria. La dieta basada en los smartfoods
no se basa en raciones pequefas ni
enormes, ni en la cantidad de veces en que

hay que llevarse algo al estébmago a lo largo
del dia, ni en contar calorias: todo lo que
toma en cuenta son algunas de las
recomendaciones mas consensuadas
cientificamente a nivel nutricional, y el gusto
personal de cada persona en cuanto a la
combinacién y al acompafamiento de esos
alimentos. Es una manera de comer libre y
personalizada.

Smartfoods o
‘“alimentos inteligentes”’:

No son comidas que piensen por si mismas
ni que vayan a aumentar el coeficiente
intelectual de quien las ingiera...
son alimentos que poseen sustancias
que ayudan al organismo de una manera
totalmente novedosa:
aumentan la longevidad y protegen
contra enfermedades fuertemente
relacionadas con el envejecimiento.
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Una de las caracteristicas de los veinte
alimentos inteligentes de la longevidad es
que actlian sobre los genes de la persona.

Mencionaremos algunos de ellos:
Alcaparras, berenjenas, caquis, cebollas,
cerezas, chocolate negro, ciruelas negras,
col lombarda, clrcuma, esparragos,
frutillas, frutos del bosque, aji y pimentén
picante, lechuga, manzanas, naranjas rojas,
papas violetas, radicchio rojo, té verde y
negroy uvas, de algiin modo, dialogan con el
ADN del organismo. De ese didlogo surge
algo que cambia las nociones previas sobre
la herencia, aquellas que congelaban a una
persona en lo que sus genes dictaban, desde
la concepciony hacia la muerte.

La ciencia ha descubierto y comprobado
que las sustancias que forman a los genes
pueden ser modificadas por el medio
ambiente, y esto incluye a la forma en que
alguien se alimenta o si hace ejercicio fisico,
por ejemplo.

Asi que podemos consumir mas alimentos
inteligentes para vivir saludablemente y
aumentar nuestra longevidad.



ESCLEROSIS

MULTIPLE:

RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES

Lic. Romina Diamelo
Nutricionista
Buenos Aires, Argentina

La esclerosis multiple (EM) es una enfermedad
crénica degenerativa de los nervios en su cerebro
y su columna vertebral, causada por un proceso
de desmielizacion. La mielina es una sustancia
aislante cerosa que se encuentra alrededor de los
nervios de su sistema nervioso central.

Cuando la mielina es dafnada por una enfermedad
autoinmune o un proceso autodestructivo en su
cuerpo, la funcién de esos nervios se deteriora
con el tiempo, dando como resultado un gran
numero de sintomas, incluyendo:

* Debilidad muscular

* Desequilibrio o pérdida de la coordinacién

* Astigmatismoy pérdida de lavista

* Escalofrios

La EM podria progresar de forma constante o
podrian presentarse ataques agudos, seguido de
unaremisiéon temporal de los sintomas.

Un denominador comun entre la enfermedad de
Huntington, Parkinson y Alzheimer es el mal
funcionamiento de las mitocondrias, las cuales se
encuentran en las células y que se encargan del
suministro de energia de éstas, y amenos que una
persona consuma los nutrientes correctos, el mal
funcionamiento mitocondrial sera un resultado
obvio.

Se descubrié que hay tres nutrientes en
particular que son esenciales para un
funcionamiento mitocondrial adecuado:

* Grasas omega-3 de origen animal

* Creatina

* Coenzima QI0 (CoQIl0) o mejor adn, su
version reducida conocida como Ubiquinol.

También es importante destacar a la mielina, una
sustancia aislante cerosa que se encuentra
alrededor de los nervios de su sistema nervioso
central, la cual también necesita nutrientes
especificos para un funcionamiento adecuado,
tales como:

* VitaminaBl|

* Vitamina B9

* VitaminaB 12

* Grasas omega-3 de origen animal

* Yodo

Ademas, los neurotransmisores en su cerebro
necesitan azufre y B6 para un funcionamiento
optimo.

El plan alimenticio por lo tanto debe estar basado
en nutrientes para un 6ptimo funcionamiento
mitocondrial- mielina- y de los
neurotransmisores.

Nutricion de la flora intestinal

Numerosos estudios publicados en revistas
cientificas en los Ultimos ahos han comenzado a
otorgar importancia a lo que la revista Science
considera uno de los 10 descubrimientos mas
importantes de esta década (Science, |7
diciembre 2010): el microbioma o flora intestinal.
Estos estudios parecen indicar que la flora
bacteriana intestinal podria tener un papel muy
importante en la génesis y la progresién de la
esclerosis multiple.

A través de nuestra dieta, modificariamos
nuestra flora intestinal, y esta modificacién daria
lugar, en personas genéticamente predispuestas,
a la aparicion de diversas enfermedades. La
maduracion del sistema inmunitario y endocrino
esta influida por la colonizacién de bacterias. La
flora intestinal protege al hombre de
enfermedades como el asma, la alergia y las
enteropatias inflamatorias crénicas. Esta
relacionada con multiples enfermedades:
autoinmunes e inflamatorias (cancer, la
enfermedad de Crohn, osteoartritis, el sindrome
de fatiga crénica, la enfermedad inflamatoria
intestinal, la esclerosis multiple) y trastornos de
salud mentales, que ahora son considerados
como comunes, como la depresién, la ansiedad,
el TDAH Yy el autismo.

Relacion microbioma-dieta-esclerosis
multiple.

La alteracion de esta flora intestinal, a través del
estilo de vida y la dieta, podria dar lugar a la
apariciéon de diversas enfermedades en funcién
del perfil genético de la persona. Dietas
incorrectas producirian modificaciones en la flora
intestinal. A su vez, estas modificaciones
producirian un aumento en la permeabilidad
intestinal y, a partir de ello, grupos de sustancias
que normalmente no entrarian en nuestro
organismo, pasarian, dando lugar a distintas
enfermedades.

{Qué alimentos son mas susceptibles de
producir alteraciones en el microbioma?

Lo esencial es evitar totalmente las grasas trans,
los acidos grasos saturados, los aditivos,

conservantes y colorantes, y los productos
contaminados con pesticidas, fungicidas y
herbicidas, y los alimentos transgénicos. Hay que
eliminar la leche, suprimir el azicar refinado que
puede sustituirse por stevia liquida, suprimir las
harinas refinadas y consumirlas integrales.

Atencion al gluten.

Recientemente se ha descrito la Sensibilidad al
Gluten No Celiaca (trabajos del Dr. Alessio
Fasano). Se calcula que entre el 5-6% de la
poblacién puede presentarlo. El gluten podria
estimular una molécula intestinal llamada
“zonulin”. Esta molécula podria hacer permeable
al intestino al ingerir gluten en personas
genéticamente susceptibles, pero no se
producirian los sintomas de la enfermedad
celiaca, sino que el intestino se inflamaria y se
volveria permeable.

Se recomienda disminuir el consumo de
carne roja y evitar los productos de carne
procesados. También se debe disminuir el
consumo de productos curados, ahumados o en
salazén, y el cocinarlos a altas temperaturas
(fritos), siendo preferibles como métodos de
coccién hervir o cocer al vapor. Respecto al
microondas, Joseph Mercola ha comunicado que
la estructura quimica de los alimentos cambia
cuando se introducen en el microondas, con
resultados inciertos paralasalud.

Ademas, en la medida de lo posible, debemos
intentar aumentar el consumo de alimentos
saludables: té verde, aceite de oliva virgen de
primera presién en frio, circuma (curry), coles,
repollos, brécoli, frambuesas y arandanos,
nueces, fruta de hueso grande, kéfir, quinoa, ajoy
chocolate negro, entre otros.

Respecto a la suplementacion con
probioticos, lo mejor es un suplemento de
probiéticos que se adquiere en farmacias.
Requisitos: que lleve tantas cepas bacterianas
diferentes como sea posible (5 mejor que 2,y 10
mejor que 5) y en cantidades superiores a 109
UFC/g (hablamos de mil millones de bacterias
por cepa).



EFECTOS
METABOLICOS
DEL EJERCICIO

Dra. Edna J. Nava-Gonzalez, NC
Colegio Mexicano de Nutridlogos AC

El Tejido adiposo es uno de los tejidos mas
abundantes, es un érgano endocrino con
multiples funciones:

® Mantenimiento del balance energético a largo
plazo.

® Termorregulacién.

® Metabolismo de lipidos y glucosa.

® Modulalafuncién hormonaly la reproduccion.
Estd compuesto de adipocitos (50%) y el 50%
restante de pre-adipocitos, células del sistema
inmune y nervioso, matriz extracelular , vasos
sanguineos.

El tejido adiposo constituye en unl5-20% del
peso corporal del hombre y en un 20-25% del
peso corporal en mujeres.

Es importante mencionar que tenemos dos tipos
de tejido adiposo: el blancoy el pardo.

El Tejido Adiposo Pardo:

©® Convierte energia de los alimentos en calor
(produccién de calor o termogénesis)

® Controlado por norepinefrina. (Sistema
Nervioso Simpatico)

® Laingesta de alimentos activa el tejido adiposo
pardo.

® Suactivacion es controlada por el hipotalamo.
® Su activacién induce combustién intensa de
CHOy Grasa.

® Contiene mitocondrias que poseen proteinas
caracteristicas denominadas UCPs.

La Grasa Parda constituye
aproximadamente del 0.05-0.1% de los
adultos (adulto de 70 kg aproximadamente
seriade 35-70 g).

{Por que seria la Grasa Parda Importante?
Con una cantidad de 40-50 g de grasa parda
humana generaria un gasto energético de 20%,
equivalente a 20 kg de peso en un afio.Incluso una
fraccion de este estimado seria relevante en
términos de gasto energético. Por lo tanto,
estimular a la grasa parda seria un punto
importante para tratar a un aumento de gasto
energético o termogénesis.

Realizar ejercicio crénico regular ayuda al
tratamiento médico, reduce el porcentaje de
grasa corporal y mejora la salud desde diferentes
aspectos, entre ellos, la modulacién de nuestro
metabolismo.

Pardeamiento

Un ejemplo es el llamado pardeamiento, en
donde se ha descrito la transformaciéon
metabdlica de la grasa blanca (WAT),
incrementandose relativamente como la funcién
que tiene la grasa parda (BAT) por medio del
ejercicio.

La molécula PGCl mejora los parametros
metabdlicos en sensibilizaciéon de la insulina y
captacién de la misma, y diversos estudios han
encontrado que la molécula irisina secretada por
las células del musculo esquelético era

TEJIDO BLANCO GRASA PARDA
(WAT) (BAT)
PROPIEDADES TERMOGENICAS=

AUMENTO DE ACTIVIDAD
MITOCONDRIAL

ALMACENA ENERGIA

AUMENTO

GRASA PARDA SE ASOCIA RESISTENCIA DE ENFERMEDADES
METABOLICAS

responsable de inducir pardeamiento de WAT,

desencadenando en células precursoras
presentes en el tejido adiposo blanco en células
con caracteristicas de adipocitos marrones.

Efectos metabdlicos del ejercicio fisico:

El ejercicio fisico es un importante estimulo para
la regulaciéon de multiples procesos metabdlicos y
transcripcionales en el musculo esquelético.

El ejercicio:

® Incrementala captacion de glucosa

® Laperfusién capilar

@® Lavelocidad de sintesis de glucégeno

® Lasensibilidadalainsulina

® |leva a una remodelacién estructural de las
células y a una hipertrofiacompensatoria.

Los efectos del ejercicio fisico en la regulacién
de los fenémenos anabdlicos y el metabolismo
del musculo esquelético, estan mediados
también a través de vias de senalizacién
receptor-ligando.

@ La contraccién muscular puede también activar
receptores a través de mecanismos autocrinos y
paracrinos.

® La elongaciéon muscular activa vias de
senalizacién intracelular por liberacién de
factores de crecimiento en formaautocrina.

® El ejercicio es un complejo estimulo que por
medio de diversos mensajeros, Ca, temperatura,
hormonas, neurotransmisores, oxido nitrico,
factores de crecimiento, modificacién en
substratos energéticos, van a regular
multiplessistemas de transducciéon de senales
intracelulares, los que pueden actuar sobre
numerosos procesos transcripcionales y
metabdlicos dentro de la célula muscular.

Otros beneficios, mejora de la aptitud

BAT Y OBESIDAD

VAN MARKEN
DEMOSTRO QUE
HAY MENOS
, CANTIDAD EN
RELACION PACIENTE OBESO
NEGATIVA Y CON SOBREPESO
ENTRE EL IMC Y %
DE GRASA
CORPORAL

muscoloesquelética:

® |Los ejercicios de fuerza se asocian
positivamente con la homeostasis de la glucosa, la
independencia funcional, la movilidad, el
bienestar psicolégico y negativamente con el
riesgo de caidas y la morbimortalidad prematura.
® | a fuerza de agarre se relaciona inversamente
con la mortalidad prematura y morbilidad
(diabetes tipo 2, obesidad, accidente
vasculocerebral, artritis, cardiopatia isquémica,
osteoporosis, sarcopenia, caidas, enfermedad
pulmonary discapacidad).

® Estos estudios apoyan la inclusién de ejercicios
de resistencia y flexibilidad en las
recomendaciones de actividad fisica saludable.

® Un programa de ejercicios de fuerza que
incluya los principales grupos musculares durante
2 veces por semana es recomendable para
conservar la fuerza y masa muscular para las
actividades diarias, y para reducir la
morbimortalidad.

AYUDA A LA EXPRESION
MITOCONDRIAL MEDIANTE
EL EJERCICIO

EL AUMENTO DE LA EXPRESION MUSCULAR EN RATONES
CON LA PGC-la LOS PROTEGIO CONTRA UNA GANANCIA
DE PESO, INFLAMACION, ESTRES OXIDATIVO, PERDIDA
DE MASA MUSCULAR Y PERDIDA DE HUESO.

Actividad Fisica funcional paraelhueso:

® Para poder sustituir las células éseas, los huesos
necesitan cierta tensién sobre los puntos
microscépicos en los que las fibras de la médula
Osea 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 éseas.

® Sin esa presion no hay chispa y se compromete
laremodelacién ésea.

® Aerdbicos, ejercicios de soporte y resistencia
pueden incrementar la DMO en columna.
Caminar mejorala DMO de cadera

Beneficios del ejercicio:

Aerobico: Reduce niveles insulinay riesgo CVC,
quemagrasa, prolongalavida.

Anaerdbico: Aumenta masa magra (musculos,
huesos) y fuerza muscular.

® La actividad fisica juega un papel primordial
entre los factores que afectan la masa ésea, ya
que los nifios y adultos jovenes que hacen
ejercicio con regularidad alcanzan una mayor
densidad ésea que los que no lo hacen.

® Las mujeresy los hombres mayores de 30 anos
de edad pueden ayudar a prevenir la pérdida ésea

Trabajo Empresarial

CHARLA NUTRICIONAL ASESORIA NUTRICIONAL

con el ejercicio regular.

® 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, subir escaleras, tenis, bailar.

® | a recomendacién de efectuar ejercicio fisico
regular, previene la pérdida de la masa muscular e
incrementa los mecanismos que fortalecen el
esqueleto.

Reflexiones:

® Elejercicio fisico debe ser crénico.

® El ejercicio regular es en un elemento clave
para el el tratamiento de las enfermedades
metabdlicas relacionadas a la nutricién.

® E| practicar ejercicio mejora el control
glucémico, la aptitud cardiorrespiratoria, ayuda a
prevenir el riesgo cardiovascular ademas del
funcionamiento fisico y al bienestar en los
pacientes.
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BENEFICIOS DE UNA
DIETASIN GLUTEN

Lic. Maria José Molina
Argentina

uando hablamos de cambiar habitos

puede resultar dificil, sobre todo cuando

hablamos de habitos arraigados a nuestro
dia a dia. Sin embargo, si pones de tu parte,
tomas concienciay planteas un cambio paulatino,
el cambio se hace habito nuevamente pero
repercute de manera positiva en nuestra salud y
calidad devida.

El cuerpo es una maquina perfecta, tanto es asi,
que tiene la capacidad de adaptarse a la
alimentacion que decidamos brindarle,
alimentarnos correctamente se refleja en un
cuerpo sano, mente despiertay energia vitalidad.
Por el contario, una alimentacién incorrecta
genera enfermedad, falta de vitalidad,
somnolencia y cansancio. Es tan importante lo
que comemos, que tu dieta define tu propio
estilo de vida.

La falta de tiempo, el trabajo, las obligacionesy la
simpleza que queremos darle a la cocina, nos
lleva a elegir muchas veces opciones rapidas,
industrializadas, desvitalizadas y sintéticas,
paquetes, latas, productos light, dietéticos, y
sobrecitos que prometen no engordar, una
buena opcién para "matar el hambre" y
alejarnos cada vez mas de un cuerpo jovenyy vital.

Hoy hablamos de la dieta sin gluten, una
tendencia que mas que moda, promete
beneficios, salud y bienestar general para quienes
deseen perder peso, mejorar su rendimiento
fisico, reducir la fatiga, eliminar ese indeseable
hinchazén estomacal, mejorar el transito
intestinal, acidez estomacal y otras tantas

mejoras en nuestro cuerpo que de manera
individual notamos al dejar de consumirlo.

El gluten es un compuesto de proteina que se
encuentra en el trigo y otros cereales. La
dificultad para digerirlo radica principalmente en
la modificaciéon transgénica y la alta
industrializacion y refinado que se realiza hoy en
dia a este grano, que lejos de ser genuino y
digerible, se convierte en un adherente intestinal,
dificultando su digestion, es decir, en el intestino
comienza el problema. Aquellas personas
celiacas, no toleran el gluten y producen diarrea,
siendo facil el diagnéstico y la exclusién de gluten;
pero existe una gran parte de la poblacién que
logra una digestién completa y asimilacién del
gluten, pero una vez que ingresa al torrente
sanguineo se dificulta su metabolizacién. Es aqui
donde comienza la cascada de signos y sintomas
asociados a la sensibilidad o intolerancia al gluten
no celiaca; siendo el trigo el principal causante.

Perder peso, digerir los alimentos con mayor
facilidad, ser menos susceptible a tener
hinchazén, acidez o calambres estomacales,
diarrea o estrefimiento, dolor de cabeza,
pérdida de energia y cansancio, dolores
articulares, insomnio e irritabilidad, son algunos
cambios que puedes notar con una dieta sin
gluten.

Una dieta sin gluten es perfecta para personas
con enfermedad celiaca, pero también para
todos aquellos que sin serlo, toman conciencia y
notan el cambio al dejarlo. Un cambio que vale la
pena probar.



ETIQUETADO
NUTRICIONAL

ecientemente, se ha despertado el interés

acerca de lo que indican los alimentos

envasados sobre aspectos tan
importantes como lo que contienen o nos
brindan para nuestra alimentacién, es decir
acerca del etiquetado nutricional. Y debemos
también conocer que la informacién esta allide la
gran mayoria de productos, dentro de lo que
establece la legislacion alimentaria, pero una gran
mayoria de personas no la lee o la pasa por alto,
pero es cierto también que debemos conocer
coémo interpretar esta informacion.

En nuestro pais , el Reglamento sobre vigilancia y
control sanitario de alimentos y bebidas
(D.S.007-98-SA), en su Articulo 8, senala que la
vigilancia en materia de rotulado y
publicidad de alimentos y bebidas esta a
cargo del Instituto Nacional de Defensa de
la Competencia y de la Proteccion de la
propiedad intelectual INDECOPI, asicomola
vigilancia y potestad sancionadora en materia de
publicidad (articulo 16, del Reglamento de la Ley
30021, Ley de Promocién de la Alimentacién
saludable para nifnos, ninas y adolescentes).

A continuacién conoceremos algunos aspectos
esenciales al respecto, para ayudarnos a cuidar
nuestrasalud ylade nuestras familias:

El etiquetado nutricional, es la informacién
que figura en las etiquetas de los productos

Mg. Nora Palomino Cotrina.
Nutricionista

alimenticios sobre el contenido de nutrientes y
mensajes relacionados con la salud y los
alimentos; siendo ademas una herramienta o
instrumento que nos permite a los consumidores
de un producto, seleccionar lo que consumimos
de manera responsable e informada. Pero el
etiquetado nutricional, no solo facilita al
consumidor, sino también al sector industrial, al
mejorar las condiciones de competitividad,
estandarizar el mercado y permitir la
diferenciacion de sus productos, favoreciendo la
innovaciéon de los mismos. Y en relacién a las
autoridades nacionales evita obstaculos técnicos
al comercio, la competencia desleal y facilita la
promocién de las exportaciones.

{COMO INTERPRETAR UNA ETIQUETA
NUTRICIONAL?

I. Identifique el tamano de la porcion
recomendada.

Se llama “porcién” a la cantidad de alimento que
se consume habitualmente en un tiempo de
comida (llamese desayuno, almuerzo, comida, o
refrigerios). En todos los productos el tamano
de la porcién, es diferente. La porcién
recomendada por el producto no es
necesariamente la misma que le recomendé su
nutricionista o la que debe consumir, por ello Ud.
debe determinar la cantidad de porciones que
consumira, ya que esto determinara el nimero

de calorias o energia que incluira en su
alimentacion. Por, ejemplo, sien la etiqueta dice :
Tamanodelaporcion: | taza (225 grs)
Porciones en el paquete: 2,

y en el etiquetado especifica que la composicion
nutricional es para una porcién o racién, , se
tendria que duplicar la cantidad , si se consume
todo el paquete.

2. Busque la cantidad de calorias, o energia
que proporciona el producto por porcion o
racion. Muchas veces también se puede
encontrar como “contenido energético”,
“energia total”,” valor energético”. Se puede
expresar en Kilocalorias (Kcal) o Kilojoules (Kj),
es lo que llamamos calorias.

3. Examine la informacion sobre la cantidad
de proteinas, grasas, carbohidratos que
contienen los alimentos, que se expresan en
gr., por 100 gr. o por 100 ml o por envase, si este
contiene unasola porcién.

Elazucary lafibrason dos tipos de carbohidratos,
mientras mas fibra tenga un producto es mejor y
en relacién al azlcar debe controlarse su
consumo Yy cuidar consumirla en personas con
diabetes, sobrepeso, obesidad, entre otras.

La grasa se divide en: grasa saturada
(colesterol malo, LDL alto y colesterol bueno
HDL bajo) que se restringe en muchas
enfermedades como obesidad, hiperlipidemias,
higado graso entre otras. Las grasas trans, son las
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grasas que aumentan las grasas malas y
disminuyen las buenas.

4. En relacion a vitaminas y minerales que se
expresan en unidades internacionales y/o
porcentajes del valor de referencia de nutrientes
por 100 g o por 100 ml o por envase, si el envase
contiene una sola porcién, tener en cuenta que
no se declaran las que se hallan presentes en
cantidades menores del 5 % del valor de
referencia de nutrientes.

El sodio, es un mineral que no debe consumirse
en exceso, Y debe cuidarse especialmente en
personas que tienen algin problema de salud,
como hipertension, problemas renales, edemas,
etc.

ALGUNAS RECOMENDACIONES
PRACTICAS:

® |ea las etiquetas de los alimentos y productos
alimenticios al comprarlos.

® |dentifique la fecha de elaboracién y
vencimiento del producto.

® Si algin miembro de su familia tienen alergias
alimentarias, fijese en los ingredientes y aditivos
que contiene el producto que compra.

® Se debe disminuir el consumo de productos
con elevado contenido de azlcares, grasas Yy
sodio. Tener en cuenta que la fructosa también
tiene calorias como el azlcar.

® Lee el mensaje nutricional o saludable en el
alimento.

nutrice
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ALIMENTOS
FUNCIONALES
EN LA OBESIDAD

Dra. Edna J. Nava-Gonzalez, NC
Colegio Mexicano de Nutridlogos AC

¢Qué son los alimentos funcionales?

Son alimentos o componentes alimenticios cuyo
consumo ademas de una nutricién basica, genera
beneficios para la salud y/o reduce el riesgo de
enfermedad.

Un alimento o componente alimenticio funcional
puede ser un macronutriente con un efecto
fisiolégico especifico o un micronutriente esencial,
pero también puede ser un componente
alimenticio que aunque no tenga un alto valor
nutritivo o no sea esencial, su consumo logre la
modulacién de alguna funcién en el organismo que

PREBIOTICOS

reduzca el riesgo de enfermedad, como es el caso
delafibray algunos microorganismos viables.

Se considera funcional, un alimento en su estado
natural, o un alimento al cual se han adicionado,
removido o modificado uno o mds de sus
componentes.

Muchos estudios se han realizado para determinar
los efectos en la salud de los alimentos funcionales,
y se ha comprobado o relacionado estrechamente
su consumo habitual con la prevencién de
enfermedades, ejemplos de esto son:

Son ingredientes o aditivos alimenticios no digeribles que tienen efectos favorables
por estimular selectivamente el crecimiento y/o actividad de bacterias benéficas en el

colon.

PROBIOTICOS

(Roberfroid, 2001)

Tanto los microorganismos como a los productos alimenticios que contienen determinados
microorganismos viables principalmente bacterias de los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium en
numero suficiente para alterar la microbiota, generando efectos beneficiosos para la salud”

(Schrezenmeir and de Vrese 2001).

SUSTANCIAS BIOACTIVAS, VITAMINAS Y PROTEINAS.

*Los licopenos del tomate, protegen de la oxidacion las lipoproteinas de baja densidad LDL disminuyendo el
riesgo de arteriosclerosis y enfermedad cardiovascular

(Rao 2002)

sLa vitamina E reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular

LaFDA

(Food and Drug Administration) clasifica algunas
categorias de alimentos con propiedades
adicionales que incluyen alimentos convencionales,
aditivos alimenticios, suplementos dietéticos,
alimentos medicados o alimentos para uso en
dietas especiales, la categoria usada para definir un

(Meydani 2000).

alimento o componente funcional especifico,
depende de su forma de elaboracién y los
parametros de comercializacién. (1)

La Obesidad como objetivo del desarrollo de
alimentos funcionales

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas
en todo el mundo. Muchas personas con obesidad

tienen también un riesgo incrementado de padecer
enfermedad cardiovascular y diabetes. Por tanto,
prevenir y tratar la obesidad esta resultando una
prioridad creciente. Los alimentos funcionales que
ayuden a prevenir y/o tratar la obesidad y las
enfermedades relacionadas pueden ser una ayuda
complementaria a la restriccion dietética y al
incremento en la actividad fisica, que suponen
cambios de habitos de vida que son generalmente
dificiles de establecer y de mantener.

La base para el desarrollo de alimentos funcionales
que ayuden a regular el peso corporal debe ser el
conocimiento de los procesos basicos que
constituyen el sistema de regulacién del peso
corporal y de cémo determinados componentes y
pautas alimentarias inciden sobre ellos. Estos
alimentos podrian afectar a uno o mas de los
siguientes sistemas, que pueden agruparse en las
siguientes categorias:

A. Control de la ingesta, incluyendo la
biodisponibilidad de nutrientes

Los procesos encargados del control de la ingesta
determinan las sensaciones de hambre y de
saciedad, ambas referidas a la cantidad y frecuencia
de comidas, y a la preferencia por ciertos
alimentos. Estos procesos dependen a su vez de
sefales internas y de factores externos o del
entorno, incluyendo habitos sociales, muchos de
los cuales son todavia desconocidos.

Una sefal importante en el control crénico de la
ingesta es la leptina, que actiia como un indicador a
largo plazo de la cantidad de grasa almacenada. La
leptina es una senal primaria por la que el
hipotalamo percibe el estado nutricional del
organismo Yy, en consecuencia, modula la ingesta y
el gasto energético.

Alimentos para controlar la ingesta
energética: Existen varias posibilidades para
manipular la composicién de nutrientes de un
alimento, desde la reduccién del contenido de
energia, reemplazando las grasas o HCO por
sustancias que contengan menos calorias.
Alimentos bajos en calorias:

Ofrecer al consumidor alimentos con un contenido
reducido de azlcar y/o grasas, para reducir la
ingesta energética y, por tanto reducir o estabilizar
el peso corporal alargo plazo.

Alimentos con elevado poder saciante: La
composicién en nutrientes y la densidad energética
de los alimentos tienen un papel importante

determinando tanto la saciedad como la frecuencia
y tamano de los episodios de comida. Los hidratos
de carbono, las grasas y las proteinas difieren en su
capacidad saciante y en los mecanismos de
induccién de saciedad.

B. La termogénesis, o en general el gasto
energético.

Un factor evidente que afecta al gasto energético es
la actividad fisica, y es destacable la contribucién de
la falta de ejercicio en el desarrollo de obesidad.

Se ha evidenciado que el té y sus principales
constituyentes (flavonoides) pueden, en cierta
manera, prevenir la aterosclerosis y, por tanto, su
consumo puede tener efectos beneficiosos en
pacientes con enfermedades coronarias, asi como
preventivos en la poblacién en general.

ALIMENTOS TERMOGENICOS

C. Procesos relacionados con el
almacenamiento de grasas, como la
lipogénesis, la adipogénesis, y el reparto o
distribucion de nutrientes entre los tejidos.
Estos procesos estan mas alejados de representar
la base para el desarrollo de alimentos funcionales
para la obesidad, sin embargo si que pueden servir
de base para desarrollar complicaciones asociadas.

Por lo tanto es recomendable consumir alimentos
que cumplan una funcién de saciedad para que las
personas con sobrepeso u obesidad puedan
disminuir el tamano de la porcién, considerando un
platillo de baja densidad energética, bajo indice
glucémico (bajo en azlcar refinada), alto en fibras,
moderado en proteinas de alto valor biolégico,
grasas de origen vegetal (aguacate, aceite de oliva)
y con especias que den un toque de sabor.



EL PODER
CONCENTRADO®
DEL SOL

Lic. Maria José Molina

Argentina

impia el cuerpo, principalmente la sangrey

el higado, acelera la actividad celular,

estimulando al organismo a reconstruir
tejidos, beneficia la flora intestinal, eleva el nivel
de energia, es fuente rica en nutrientes como
calcio, hierro y magnesio, detiene el crecimiento
y desarrollo de bacterias y elimina las toxinas del
cuerpo, inhibe la acumulacién de metales
pesados, deodoriza el cuerpo y los intestinos,
estimula el sistema inmunoldgico, circulatorio,
digestivo, reproductivo y respiratorio,
incrementa los niveles de oxigeno en sangre.

Descubierta en 1817 por los quimicos franceses
Pierre Joseph Pelletier y Joseph Bienaime
Caventou- un pigmento vegetal presente en
todas las plantas, fundamental paralavidasobre
la Tierra porque se encarga de absorber los
fotones de luz necesarios para realizar la
fotosintesis, proceso por el cual se transforma la
energia luminosa en energia quimica y del que
resulta la creaciéon de oxigeno que es liberado a
la atmosfera para beneficio de todos los seres
Vivos.

Posee interesantes propiedades terapéuticas
que van desde el poder pararegenerar nuestro

organismo a nivel molecular y cel
capacidad para desintoxicar y depur
combatir infecciones, ayudar a curar he
promover la salud y buen funcionamiento de los
sistemas circulatorio, digestivo, inmune y
respiratorio ademas de aumentar el nimero de
gloébulos rojos y prevenir el cancer, entre otras.
Por tanto, ademas de ser indispensable para la
continuidad de la vida sobre la Tierra, se la
considera un elemento de tan especial
importancia para la salud humana que algunos
expertos no dudan en denominarla la “sangre
verde”.

ESA MAGIA LLAMADA CLOROFILA

Se cree que las primeras formas de vida
fotosintéticas, es decir, capaces de convertir la
energia solar en energia para la vida aparecieron
sobre la Tierra hace mas de 3.600 millones de
ahos sin que desde entonces sus exitosos

sistemas de nutricion Y respiracion se hayan‘-

modificado. Pero no seria hasta 1913 cuando se
descubrieron las trascendentales funciones de la
clorofila. El hallazgo se debe al doctor Richard
Willstatter, ingeniero quimico aleman
galardonado con el Nobel de Quimica en 1915
por sus investigaciones en el campo de los

“Posee interesantes propiedades terapéuticas que van desde el poder para
regenerar nuestro organismo a nivel molecular y celular hasta su capacidad
para desintoxicar y depurar el cuerpo, combatir infecciones, ayudar a curar
heridas y promover la salud y buen funcionamiento de los sistemas circulatorio,
digestivo, inmune y respiratorio ademds de aumentar el nimero de glébulos
rojos y prevenir el cancer...”

|



colorantes vegetales quien encontré que “la
molécula de la clorofila tiene una asombrosa
similitud con la de la hemoglobina, el pigmento
rojo de la sangre humana, sélo difieren en el
elemento central que en la sangre es un atomo
de hierroy enla clorofila un atomo de magnesio,
algo asi como que la clorofila es la ‘sangre de las
plantas”(recordemos que la hemoglobina es un
pigmento rojo que se encarga de transportar el
oxigeno por los distintos tejidos humanos y de
recoger el CO2 para su posterior expulsion a
través de los pulmones).

Willstatter descubrié ademas que la clorofila
permite soportar importantes desequilibrios de
hemoglobina al punto de que, por ejemplo, en
animales a los que por medio de experimentos
se les provocaba anemia, la clorofila que se les
administraba poseia las mismas virtudes para la
formacion rapida de sangre que el hierro. Para el
nutricionista canadiense Claude Gélineau -
autor de varias obras, enfatiza la importancia
nutricional de los alimentos ricos en clorofila- la
gran similitud quimica entre hemoglobina y
clorofila explica muchas de las propiedades de
este pigmento vegetal y, entre ellas, su
espectacular capacidad para curar la anemia.
Pues bien, tras el camino iniciado por el Nobel
aleman se encaminan numerosas
investigaciones sobre la clorofila que dieron
lugar a que este pigmento fuera empleado
terapéuticamente en muy distintas situaciones.
Enladécadade 1960 el doctor H. E. Kirschner

—que recogid sus interesantes hallazgos en el
libro Nature’s Healing Grasses (Las hierbas
sanadoras de la Naturaleza)- llegd a la conclusién
de que “la clorofila es sanadora y poderosa,
devastadora con los gérmenes y virus pero
suave con los tejidos y érganos enfermos del
cuerpo, laforma en que trabaja es un secreto de
la naturaleza, parece "magia verde”. Mas
recientemente el doctor Birscher, un fisico
especializado en el estudio de los colorantes
procedentes de las plantas, acunaria el término
"poder concentrado del sol" para denominar la
virtuosa clorofila. Seguin él, "la clorofila mejora el
funcionamiento del corazén, repercute sobre el
sistema vascular, los intestinos, los 6rganos
reproductores y los pulmones. Eleva el
intercambio basico de nitrégeno y es, en
consecuencia, un tonificante que teniendo en
cuenta ademas sus propiedades estimulantes no
puede compararse con otros”.

Fruto de este interés cientifico por conocer los
mecanismos de accién de la clorofila van
saliendo a la luz propiedades terapéuticas que
nada tienen que ver con la magia y siguen
sorprendiendo a muchos expertos ya que
ademas no hay constancia de que tomar clorofila
provoque efectos secundarios indeseados y se
considera practicamente inocua.

Pero sigamos sumando propiedades:
También se ha demostrado que incrementa la
produccién de glébulos rojos por lo que es un

buen aliado para evitar y tratar la anemia,
estimula la formacién de hemoglobina, reduce el
colesterol y los triglicéridos, equilibra los niveles
de glucosa (algo de gran importancia para los
diabéticos), desintoxica, purifica la sangre,
favorece el trabajo del corazén (el magnesio que
contiene fortalece el musculo cardiaco), mejora
la circulacién, evita la contraccion de los vasos
sanguineos, baja la presion arterial y, en general,
contribuye de forma significativa a reducir las
riesgos cardiovasculares.

Por lo que respecta al aparato digestivo la
clorofila, muy rica en carotenoides, es el Unico
sistema natural existente que a través de la
alimentacion puede transmitir al ser humano la
energia procedente del sol. Una vez en el
organismo la clorofila activa las enzimas
imprescindibles para una adecuada asimilacién
de los nutrientes mediante su combustion,
proceso que permite convertirlos en energia.
Ademas este pigmento ayuda a la correcta
digestion de los alimentos; evita las
flatulencias, el mal aliento y la pesadez
estomacal -entre otras dolencias- por su gran
aporte de enzimas como la lipasa, la amilasay la
proteasa; desodoriza las heces y la orina; ayudaa
la proliferacién de bacterias colénicas benéficas
y estimula el adecuado funcionamiento de los
intestinos, el higado y los rinones ademas de
ayudar a cicatrizar las Ulceras, es un buen
desinfectante que estimula la cicatrizacién y
reconstruccién de tejidos dafiados (con lo que

INGREDIENTES:

Un manojo de pereijil.
Una vara de apio

Media manzana verde.
200c.c de agua.

Dos hojas de acelga o espinaca.

Una cucharadita de jengibre
o una medida (dedal) si usas la raiz.

previene la aparicién de posibles infecciones) y
elimina hongos, bacterias y virus daninos.

Ademas desintoxica el cuerpo de metales
pesados y lo protege contra otros elementos
nocivos. Por si fuera poco todo esto la clorofila
ayuda ademas a la buena oxigenacién de las
células y es un interesante aliado en el
tratamiento de enfermedades e infecciones
respiratorias; contribuye a mejorar la absorcién
de calcio en el organismo y ayuda a su fijacién en
huesos y dientes, equilibra el pH, por sus
propiedades antioxidantes, resulta muy util para
retrasar el proceso de envejecimiento y mejorar
la calidad y apariencia de la piel.

Por otra parte, la clorofila despierta hoy un gran
interés cientifico por su potencial
anticarcinégeno y antimutagénico. De hecho,
para el doctor Richard C. Heimsch -de la
Universidad de Idaho (Estados Unidos)- “el
riesgo de padecer canceres de higado, colon,
estédmago y pulmon se puede reducir a la mitad
mediante la ingesta diaria apropiada de
clorofila”.

Cada vez son mas las evidencias de la clorofila
para prevenir y curar, un delicado equilibrio
entre la naturaleza, el hombre, y la importancia
de comer verde, crudo y vegetal, hojas que es su
contenido, guardan toda la magia para beneficio
de quienes deseen vivir sanos y sentirse mejor.

e una vecela)sencilla:

PREPARACION:

Coloca todos los ingredientes
en la licuadora, agrega 100c.c
de agua y licGa bien, hasta
integrar la mezcla, ahade el
resto de agua y sigue batiendo,
sirve asi, o puedes colar.

Bebe en el momento,

vive un dia vital y disfruta

el poder concentrado del sol.
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