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Tratamiento Nutricional para Obesidad y Sobrepeso con metodologia de Coaching.
Tratamiento Nutricional antienvejecimiento.
Tratamiento Nutricional en enfermedades cronicas degenerativas: cdncer, colesterol alto,
triglicéridos altos, diabetes, hipertensidn, gota, artritis, higado graso y enfermedades hepaticas.
.Regimenes saludables familiares.
.Loncheras escolares.
.Dietas especiales por edades: nifios, jovenes, adultos y ancianos.
.Asesoria nutricional a Empresas.
.Charlas y Talleres nutricionales a empresas y colegios.
.Asesoria en Menus Balanceados.
.Talleres de Autoestima y Crecimiento Personal con el Método “Sana tu vida”
(minimo 12 personas)

.Servicio de Asesoria Nutricional a Domicilio.
Servicio Especial de Personal Training.

Nuevos Sewvicia:

.Talleres de Alimentacién Fisiologica
Aprendiendo a comer para no volver a subir de peso

sesonamiento Nutricienal Especial

.Asesoria nutricional con programa especial para gestantes y lactantes.
.Programa especial de nutricién para bebés a partir de 6 meses,

nifios de edad pre escolar, escolar y adolescentes.

.Programa especial de nutricion para el adulto mayor.

.Programa nutricional para deportistas.

.Asesoria nutricional para menus familiares.

.Asesoria para kioscos saludables y comedores saludables

en los colegios y universidades.

Udemas:
Ll
.Diagnoésticos nutricional, charlas, talleres en alimentacion saludable

en colegios, universidades e instituciones.
.Asesoria nutricional en servicios de alimentacién corporativa

para empresas, colegios y universidades.

Jambién trindamaes:

.Tarifas corporativas a empresas e instituciones.
amiento On Line a través de nuestra web y Skype
Atencién Nutricional a Domicilio para
ancianos y pacientes especiales.
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Licenciada Nutriciéon Cecilia Ferre Calderén
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asesoria nutricional
e sonalizada para ti y tu familia

“AMAMOS LO QUE HACEMOS”

Han pasado 11 afios desde que se cre6 NUTRICE recordando
nuestros comienzos agradezco a Dios por todos estos anos , por
todo el camino recorrido, que espero sean muchos mads.
Agradezco mucho a mis pacientes ya que gracias a ellos nos
superamos cada dia mas.

Esta edicion es especial ya que contamos con articulos de primera
y celebramos con ello nuestros 11 anos en esta oportunidad los
articulos son variados pero muy interesantes, entre ellos tenemos
articulos sobre:

Alimentacion fisiolégica comer para vivir mejor, alimentacion en
menopausia, alimentos funcionales, enfermedades que podrian
mejorar si no se consume gluten, el cacao y sus propiedades, la
terapia ortomolecular y recetas saludables.

En esta oportunidad agradezco la colaboracién de la Licenciada
Edna Nava de México, Licenciada Maria José Molina de
Argentina, Licenciada Victoria Chimpen de Perti y Licenciada
Rosa Juarez de Pertl.

Con el carifio de siempre

Cecilia Ferre Calderén
Gerente de NUTRICE
“Amando lo que hacemos”
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Alimentacion fisiologica
COmer para vivir mejor

Licenciada Nutricion Cecilia Ferre Calderén

Gerente de Nutrice

Especialista en Nutricion Clinica

Especialista en herramientas de coach de obesidad y sobrepeso

Instructora acreditada en el Método de Alimentacion Fisiolégica por la Universidad de Aconcagua-Argentina

Facilitadora acreditada en el método Hay Teacher.

La alimentacion fisiologica nos ensefia un método revolucionario de reeducacion alimentaria
basado en mas de diez afos de investigacion clinica y bibliografica. Este programa sistematiza las
claves de un grupo de individuos que fueron exitosos en bajar de peso y no volver a recuperarlo,

explicando co6mo hacer para adelgazar y mantenerse delgado a largo plazo, repitiendo lo que
ellos hicieron.

El hacer el post grado en alimentacion fisiologica y volverme
instructora acreditada de este método complemento mi forma
de ayudar a mis pacientes a bajar de peso mantenerse delga-
dos y aprender a comer, tenemos ya varios talleres de alimen-
tacion fisiolégica realizados y con gran satisfaccion veo que las
personas que lo hicieron han cambiado muchisimo su forma
de comer, de percibir el hambre y la saciedad, estan bajando
mas rapido de pesoy se sienten més contentos.

Lo importante de este método es que hay aprender a comer,
aprender a comer solo por Hambre alimentos naturales hasta
la saciedad. Y, si fuera posible, después de un proceso gradual
de aprendizaje, solo en respuesta al hambre, s6lo alimentos
naturalesy solo hasta alcanzar la saciedad.

Hay que comer solo por hambre y en vez de luchar contra el,
hay que recurrir a los alimentos naturales como saciogenos,
hay que encontrar en la saciedad el verdadero placer de comer.
Comer fisiolégicamente resulta mas placentero que los exce-
sos o las dietas restrictivas. Por eso funciona, porqué es una
forma de comer extremadamente placentera y por eso puede
ser adoptada a largo plazo como un estilo de vida. Hay que
entender bien que el placer al que hacemos referencia es un
placer visceral que se obtiene al mitigar el hambre estomacal y
que nada tiene que ver con el que conocemos que es el placer
bucal de comer por caprichos del paladar.

Es preciso aprender a percibir y a decodificar las senales que
nos informan sobre nuestras necesidades y cuando estas han
sido satisfechas. Se trata de un verdadero arte.

El hambre es una sensacion que puede llegar a ser apremiante
ynosindica cuando debemos empezar a comer. La saciedad es
un aviso sutil que nos indica cuando detener la ingesta y
determinar cuanto habremos de comer.

Comer fisiol6gicamente es una habilidad que muy
pocas personas utilizan en la vida civilizada moder-
na. Casi siempre comemos de forma programada y
sin hambre, incluso, lohacemos en forma preven-
tiva para evitar sentirla.

Restablecer la capacidad innata de comer por
hambre hasta la saciedad es la base del programa
.Para hacerlo, solo hay que aprender a complacer

al estomago en lugar de atender los caprichos del paladar,
porque el paladar nunca se satisface y siempre quiere mas. En
cambio el estomago puede ser saciado selos aseguro.

Animate y aprende este método revolucionario, realmente
funcionay es muy facil de aprender.




Nuestro organismo esta formado por
millones de moléculas que cuando se
encuentran en equilibrio conllevan un
estado de salud y cuando estin en dese-
quilibrio producen dolencia o enferme-
dad; bajo estos conceptos, Linus Pauling
creo el concepto ortomolecular uniendo
dos palabras eon un significado fantésti-
co: ORTO= equilibrio, MOLECULAR=
moléculas. El 98% de oxigeno que respi-
ramos se convierte en fuentes energéti-
cas permitiendo que el organismo se
mantenga en funcionamiento; 2% del
oxigeno se convierte en radicales libres
(moléculas con un electrén dispar) en
condiciones ideales y en cantidades
normales tiene como funcién colaborar
en la destruccion de microorganismos
asi como llevar oxigeno necesario para
los tejidos. Cuando se forman radicales
libres en mayor cantidad que la capaci-
dad antioxidante del propio organismo
se producen efectos nocivos y dafiinos
paralos tejidosy se produce un estado de
desequilibrio.

Elindividuo es producto de lo que come,
los alimentos determinan la produccion
de energia mediante labioquimica inter-
na y los nutrientes mantienen la armo-
nia en los tejidos por lo que; una alimen-
tacion ideal, equilibrada, armonica rica
en frutas, verduras, leguminosas y gra-
nos mantienen el sistema antioxidante
(donador de electrones) en buenas con-
diciones y controlan el stress oxidativo;
la suplementacién con nutrientes como
zinc, manganeso, cisteina, selenio se
hara necesaria en algunos casos. Cabe
resaltar que este ideal de alimentacion
ocurre con alimentos organicos sin
agrotoxicos, pesticidas, conservantes ni
preservantes.

En un primer momento LA TERAPIA
ORTOMOLECULAR fue confundida
como un procedimiento simple que
consistia en administrar altas dosis de
nutrientes en forma de vitaminas, mine-
rales, aminoacidos, acidos grasos y otros
nutrientes en general dando la impre-
sion que, lo fundamental era suplemen-
tar al paciente con grandes cantidades
de cépsulas como una forma terapéutica
de reestablecer el equilibrio de su orga-
nismo. Se encontr6 que altas dosis de
vitaminas podrian tener efectos benéfi-
cos dentro del organismo, en ORTO-
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Lic. Nutricionista Rosa Flor de Maria Juarez Apaza
Nutriline SRL.Proyecto 118-Fincyt-Fidecom-Pimen 2014
web:www.nutriline.pe /email:rjuareza@hotmail.com

MOLECULAR se utilizan dosis muchas
veces menores de aquellas descritas
como dosis seguras asi como dosis 3 a 5
veces mas de la dosis diaria recomenda-
da cuando es necesario (Olszewer, E.;
2012).

Las etapas para la aplicacion de la Tera-
piaortomolecularson:

La evaluacién ortomolecular : Se inicia
con la anamnesis en la que se registran
antecedentes, habitos - patrén alimenta-
rio, medicacion, examenes fisicos, exa-
menes de laboratorio, actividad fisica.
En la practica ortomolecular, la evalua-
cion FUNCIONAL es fundamental para
identificar desequilibrios en el organis-
mo. Dentro de los exdmenes funcionales
se encuentran: la medicion de homocis-
teina (asociada con alzheimer, enferme-
dades cardiovasculares), PCr ultrasensi-
ble (marcador de inflamaci6én), polipep-
tidios resultantes de la degradacion de
colageno (indicador de pérdida osea),
stress oxidativo (medicion indirecta de
formacion de radicales libres dentro del
organismo o la capacidad antioxidante
del organismo de inhibir dicho proceso),
stress adrenal (capacidad de las glandu-
las suprrarenales de dar respuesta al
stress), Disbiosis (alteracion de la
microbiota intestinal), permeabilidad
intestinal (alteracion del epitelio intesti-
nal permitiendo el ingreso de moléculas
muy grandes).

El mineralograma (método para detec-
cion de metales pesados como mercurio,
plomo, cadmio, aluminio) con una mues-
tra de cabello, pertinente en personas
expuestas a intoxicacion de largo tiempo
como mineros, metalargicos, explora-
dores de oro, expuestos a aerosoles; ya
que, se ha encontrado relacion estrecha
entre la intoxicacion cronica por metales
pesados con enfermedades degenerati-
vas de corazon, pulmon, cerebro, rifion.
Por otro lado, el uso de equipos innova-
dores no invasivos, no lineares conoci-
dos como maquinas cerebrales aplican
pruebas eléctricas en puntos de acupun-
tura del cuerpo humano ayudan en el
diagnostico precoz de alteraciones y
enfermedades inflamatorias, degenera-
tivas y atroficas en los 6rganos. Dentro
de estos equipos, el sistema Obermax
permite evaluar el estado bioenergético

de cada 6rgano de manera independien-
te de forma visual o gréafica determinan-
do el dafo inflamatorio, de deterioro o
cambios en los tejidos.

La relacion entre el peso, composicion
corporal y enfermedades cronicas como
diabetes, hiperlipemia, higado graso
estan completamente comprobadas en
la actualidad; la edad metabdlica en
funcion ‘al metabolismo basal es un
indicador de laedad media para este tipo
de metabolismo. Una edad metabdlica
mayor alaedad cronologica nos sugerira
que se tiene que tomar medidas para
mejorar el metabolismo cuidando la
alimentaci6n, evitando el sedentarismo
y favoreciendo el aumento del tejido
muscular.

La Prescripcion alimentaria: Como
resultado del anélisis del conjunto de
indicadoresy parametros aplicados enla
evaluacion ortomolecular; se realiza la
prescripcion del plan alimentario y
suplementacion basados en la indivi-
dualidad bioquimica iniciando con un
proceso de desintoxicacién y bioregula-
cion para pasar por una alimentacion
ideal para el caso con alimentos organi-
cos, naturales como: yacon, harina de
coca y canela reguladores de los niveles
de insulina; la maca roja o negra para
prevenir osteoporosis e hipertrofia de
prostata; el camu camu, aguaymanto
ricos en antioxidantes y vitamina C;
alcachofa, carcuma, boldo como depu-
radores hepaticos; carcuma-kion-
pimienta antiinflamatorios para proble-
mas articulares de la mano con suple-
mentos como omega 3 libre de metales
pesados -antiinflamatorio y alimento
parael cerebro. Cabe recordar, que todo
lo que ingerimos externamente tiene un
riesgo de toxicidad incluida la comida,
los suplementos si son administrados
erroneamente en dosis y combinaciones
no adecuadas, s6lo un profesional com-
petente podra prescribirlos.

Por lo tanto, el “Desarrollo de un Progra-
ma Nutricional Ortomolecular basado
en diagnosticos no invasivos” fue desa-
rrollado y aplicado bajo estos parame-
tros en la ciudad de Arequipa-Pert a la
vanguardia de los avances mundiales
con disponibilidad actual como servicio
innovador.



Alimentos
~Funcionales

Dra. Edna J. Nava-Gonzalez, NC
Profesor de la UANI, México

En los altimos tiempos se han descubierto sustancias bioactivas en los alimentos, comparables a

muchos medicamentos. Estos descubrimientos han dotado a los alimentos de cierta “funcionali-
dad” (actividad biologica), porlo que ahora se clasifica alos alimentos como funcionales.

Los alimentos funcionales son aquellos con propiedades
terapéuticas (preventivos o curativos) con ciertas condiciones
especificas de consumo, que incorporan elementos bioactivos
o fitoquimicos en el paciente, como tratamiento integral.

Generalmente son alimentos que, ademas de proveer los
nutrientes que aporta un buen alimento, contienen un valor
identificado que conduce a beneficios parala salud.

Ejemplos de estos compuestos activos, algunos de ellos con
gran capacidad antioxidante:

Indoles presentes enlas coles.

Lavitamina A dela zanahoria o el melocoton.

Los flavonoides delos citricos, pina o pera.

Ellicopeno del tomate, sandia o fresas.

Las antocianinas y fenoles en uvas, ciruelas o
berenjenas.

Luteolina delechuga, melon o espinacas.

El vino tinto, las setas shiitake, el té verde o los ajos tienen
propiedades beneficiosas para la salud a través de sustancias
presentes en su composicion como el resveratrol en el caso
delvino olalentionina en el caso de las setas shiitake.

Consumir alimentos funcionales es clave en la dieta por sus
compuestos quimicos, fundamentalmente, en los acidos
grasos beneficiosos; en los fenolicos (especialmente las
isoflavonas); ylos terpenoides.

éCuanto comer?

*  De acuerdo a las leyes, la alimentacion debe de ser:
variada, equilibrada, suficiente, adecuada, inocua.

*  Se sugiere que se consuman de 9 a 11 raciones de
frutas y verduras para completar el aporte diario de
fitoquimicos.

*  Entre més color el plato, mas variedad de alimentos
funcionales.

Recomendaciones especificas

+ Tomar 3 tazas de té verde al dia, dejandolas en
infusién durante 8 a 10 minutos para liberar los
polifenoles.

*  Con el consumo de 100 gramos de soja al dia, se
obtienen los 25 mg de isoflavonas necesarias para
prevenir varios tumores.

* Tomar 1 jugo de granada o tomate para recibir
beneficios del licopeno contra el cincer de prostata.

*  Consumir brocoli o algin vegetal crucifero por lo

menos tres veces por semana, ya que es el de mayor
proteccion fitoquimica.

* Al menos 500 mg. por dia de Omega-3 para la
reducciéon del crecimiento tumoral, y evitar
enfermedad cardiovascular.

*+ El consumo regular de alimentos altos en
antioxidantes (frutas, vegetales, granos integrales,
nueces, legumbres y condimentos a base de hierbas)
estd estrechamente asociado con substanciales
beneficios de salud.

Consideraciones

* Los extractos de compuestos biactivos no son tan
efectivos como cuando estas sustancias se
encuentran en su forma natural como parte de un
alimento.

+ Algunos de estos bioactivos podrian ser no
metabolizados en su forma pura y que necesiten la
presencia de otros compuestos o componentes
alimenticios para funcionar apropiadamente.

+ Por tanto, no necesariamente un compuesto
bioactivo individual, sino la combinacion de varios
entre sio con otras substancias en los alimentos, eslo
que favorece su absorcion, el transporte a los tejidos,
el metabolismo y la funcién protectora contra
enfermedades como el cancer.

- Portanto, los alimentos funcionales naturales, tanto
en nuestra dieta o como en los principios
farmacoldgicos, nos ayudaran a protegernos frente a
las diferentes enfermedades.

o



podrian mejorar

Enfermedades que \ﬁd

Clasicamente, la prevalencia de EC variaba desde 1:500 hasta 1:8.000 en la

poblacion general. Estudios recientes europeos, norteamericanos y sudameri-
canos sugieren una prevalencia entre 1:150 y 1:300, y que alrededor de 1%-3%

Mayor prevalencia de EC se encuentra en aquellos con predis-
posicion familiar, y esti asociada con enfermedades autoin-
munes, como la artritis reuma-toide, lupus eritematoso sisté-
mico, enfermedad de Addison, enfermedad tiroidea autoin-
mune y hepatitis crénica activa. Al menos 7% de los pacientes
con diabetes mellitus tipo I tienen también EC y aquellos con
sindrome de Down, entre 5%-12%1,10.

Presentacion atipica.

Los sintomas gastrointestinales pueden estar completamente
ausentes o enmascarados por manifestaciones extraintestina-
les:

- Anemia por déficit de hierro:

Es la causa mas comtn de anemia, presentandose en 8%-15%
de los individuos y pudiendo ser la tinica manifestacion de la
enfermedad. También la hemorragia gastrointestinal tiene un
rol patogénico14,15. En un estudio con 17 pacientes, se detectd
la presencia de sangrado gastrointestinal oculto en deposicio-
nes en 25% de los adultos con EC con atrofia vellositaria
parcial y en 54% de los pacientes con atrofia total1,3,6,11,14-
16.

- Manifestaciones neuroldgicas: Ocurren en 10% de los
adultos con EC, principalmente ataxia cerebelosa (10%-16%),
neuropatia periférica (49%), epilepsia (3,5%-5,5%), demencia
y depresion. Pocos estudios avalan el uso de inmunoglobuli-
nas. La depresion y sintomas psiquiatricos son complicacio-
nes comunes en aproximadamente un tercio de los pacientes.
Factores como malabsorcion, deficiencias nu-tricionales
(principalmente déficit de vitamina B6) y la asociaciéon con
otras enfermedades autoinmunes pueden contribuir a la pre-
sencia de estos sintomas3,17.

- Osteopenia: Aparece por malabsorcién de vitamina D y
calcio, como también por la disminucién de la ingesta de cal-
cio porintolerancia ala lactosa. También contribuyen el géne-
ro, la desnutricién e inactividad fisica. La osteopenia puede
ser la tinica manifestacion de la enfermedad en algunos casos.
Responde a la dieta sin gluten con restauracion gradual de
hueso a los 2 anos, por lo que el tratamiento debe ser pre-
€0z3,14,1.

- Manifestaciones cutaneas: Existe una asociacion fre-

cuente entre EC y dermatitis herpetiforme. La prevalencia es

de alrededor de 1,2 por 100.000 personas y la prevalencia de

HLA-DQ2 y DQ8 es la misma que para EC, apoyando el con-

cepto que esta enfermedad es una manifestacion de EC. Las

lesiones pueden mejorar en semanas o meses con dieta libre
de gluten asociado al uso de dapsona.

Otras alteraciones cutaneas en EC son la psoriasis,
estomatitis afiosay alopecia

- Manifestaciones hepaticas: Se han

asociado casos de EC y cirrosis biliar pri-

maria y, en menor grado, con hepatitis

cronica autoinmune y colangitis escle-

rosante primaria. En alrededor de 9%

de los pacientes con EC se ha encon-

trado hipertransaminasemia idiopati-

ca que desaparece con la dieta sin
gluten.

- Diabetes Mellitus tipo 1: Es una de

las condiciones asociadas a EC més cono-

cidas. La prevalencia es de 1% a 16%.

Sobre 90% de los pacientes, la DM tipo 1 es

diagnosticada antes de la EC, probablemente

por la presencia de sintomatologia més evidente
ysevera.
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Recetas .
saludables ‘
sin gluten

G all et a S Galletas marineras sin Tacc: Procedimiento:
seiitntate 1. En un bowl incorporar el agua, el aceite, la harina preparada
- POLCION tamizada mezclar en este momento obtendremos una pasta.
S]_ I l Galletas
LT 2. Agregar la leche en polvo y la manteca pomada (se va a formar

sin TACC una masa liquida es normal que pase esto ya que los almidones

g]_| Itel l PesoBruto  UndeMd  AAyBB;ing se van hidratando) una vez que todos los ingredientes estan
integrados incorporamos la sal y la goma xantica, continuamos

200 Gr Harina sin tacc land + tol d tar liquid
. . mezclando en este momento la masa pasara de estar liquida a
Harina Sin TACC 150 ce Agua ib b a
tomar cuerpo. Llevar la preparacion a la mesada con harina de
. . 4 cd Aceit arrozyamasar.
300 gr. De harina de mandioca * cete ? y .
300 gr. De harina de arroz 50 Gr Leche en polvo 3. Estirarla masahasta 1mm de espesor agregando harina de arroz
400 gr. De fécula de maiz - Gr Manteca para que no se pegue alamesada. Pinchary cortar.
N Cdta sal 4. Llevar a un horno precalentado a 220°C hasta que estén
X et G ot doradas por debajo, dar vuelta y continuar cocinando hasta que
a oma xantica estén doradas de ambos lados.
C/N Harina de Arroz

5. Dejarreposar hasta el dia siguiente para consumirlas.

Bizcochuelo de Maiz:

Tamaiio de la Procedimiento:
porcion .
5 1. Batir a punto letra los huevos con
Bizcochuelo 1 , 1 batid
de Maiz el azucar _(e atido tomara un
color amarillo Blancusco).
PesoBruto  UndeMd  AAyBB;ing 2. Incorporar el aceite y la ralladura,
4 Un Huevo continuar batiendo.
190 Gr Aziicar 3. Incorporar la harina de maiz con
o . et el polvo para hornear en forma
. envolvente suave.
1 Un Ralladura de naranja
. 4. Colocar sobre un molde de 22cm
170 Gr Harina impalpable .z
de Maiz de diametro enmantecado y
1 Cdta Polvo para hornear enharinado.

5. Cocinar a 180°C por unos 30 min
aproximadamente o hasta que al
introducir un cuchillo salga seco
(sinresiduo dela preparacion).

Pan de claras de huevo:

Tamafio de la Procedimiento:
porcién

Pan de claras 1. Batirlasclaras conlasal anieve.

PesoBruto  UndeMd  AAyBB;ing 2. Tamizar los secos e incorporarlos

en forma envolvente.
Base
3. Colocar en un molde enmanteca-

4 Un Claras o

do, hornear a 180° C durante unos
4 Cdas Almidon de Maiz 20 min aprox.
4 Cdas Leche en polvo
1 Pizca Sal

1/2 Cdta Polvo para Hornear




Alimentacion en Mujeres
con Menopausia

Past Decana Nacional Colegio de Nutricionistas del Peru

Lic. Victoria Chimpén Chimpén

La menopausia es una etapa en la vida de la mujer que ocurre entre los 40 y 50 afios en la que se
produce determinados cambios fisiolégicos, que implican requerimientos especificos de

nutrientes y calorias, ya que las necesidades energéticas disminuyen un 5 % aproximadamente
cada decenio, porlo que la ingesta calorica dese ser inferior.

La préctica habitual de una alimentacion saludable y la activi-
dad fisica con regularidad constituyen la manera mas sencilla
de mantenerse sano y prevenir las enfermedades cronicas no
transmisibles es decir, aquéllas que se producen como pro-
ducto delos estilos de vida, entre las que se destacan obesidad,
enfermedades cardiovasculares, diabetes, hipertensiéon y
cancer. Esalarmante en los tltimos afios el creciente nivel de
obesidad en la poblacién infantil y adulta, paralo cual la mejor
forma de prevenirlo consiste en alimentarse correctamente
adoptando buenos habitos alimentarios desde temprana
edad.
¢Qué significa tener una alimentacion saludable en la meno-
pausia?
Una alimentacion SALUDABLE es aquella que nos aporta las
cantidades de nutrientes necesarios para la actividad diaria
querealizamosy conservar un buen estado de salud.
La alimentacion de la mujer en la menopausia debe incluir
todos los alimentos que se incluyen en la pirdmide nutricional
y que se aconsejan parala poblacion adulta.
Consejos nutricionales
1. Para disminuir el riesgo de descalcificacién 6sea y
pérdida de masa Osea, se recomienda un estilo de
vida saludable que incluya la practica regular de
actividad fisica y la ingesta diaria de tres raciones de
productos lacteos, ricos en calcio y vitamina D (en el
caso de que exista sobrepeso estos lacteos deberian
ser bajos en grasa).Incrementar el consumo diario
de este grupo de alimentos a 3-4 raciones diarias.
2. Paracontrarrestar el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares, la alimentacién debe favorecer el mante-

nimiento de un peso corporal adecuado, equilibran-
dolaingesta segtinla actividad fisicarealizada.

3. Aumentar el consumo de isoflavonas de la soja, a
través de soja natural o sus derivados: guisos con
soja, tofu, bebida de soja, tempeh. Se ha visto que el
consumo de soja reduce los sintomas de la menopau-
sia como sofocos, irritabilidad o ansiedad y también
parecen ayudar a combatir la aparicion de osteopo-
rosis.

4. Consumir frutos secos en cantidades moderadas,
nos aportan acidos grasos esenciales, recomendados
para la reduccion del riesgo de enfermedad cardio-
vascular.

5. Incluir frutas y verduras frescas, por su aporte de
fibra, vitaminas, minerales y fitoquimicos con
efectos positivos sobre la salud.

6. Limitarlaingesta de sodio, sobre todo cuando existe
hipertensién arterial, asi como los alimentos ricos en
grasas saturadas.

7. Limitar el consumo de cafeina, ya que puede incre-
mentar el calcio enla orina y limitar su absorcion.

8. Incluir cereales, de preferencia productos elabora-
dos con granos enteros, como el pan y pastas integra-
les, avenayarrozintegral.

9. Preferir carnes magras (sin grasa), 2 porciones al dia
ypescado por lo menos 2 veces ala semana.

10. Consumir menestras como lentejas, soya y todo tipo
defrijoles, al menos 3 veces ala semana.

11. Para equilibrar la pérdida de calcio, consumir ali-
mentos que aportan vitamina D, como huevo, higa-
do, ademas de procurar exponerse al sol 15 minutos
al dia (nunca en los horarios prohibidos, de 11 a 15
horas).

12. Preferir aceites saludables para el corazon, como
aceite de olivay de canola.

13. Tomaragua natural, de 6 a 8 vasos al dia.

¢Por qué preocuparnos de mantener una alimentacién salu-
dable?

Porque importantes estudios cientificos han demostrado que
previene las enfermedades cronicas como la obesidad, la
hipertension, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes,
osteoporosis y algunos tipos de cancer. De esta manera una
alimentacion saludable permite mejorar la calidad de vida en
todaslasedades.




El Cacao y sus Propiedades

Dra. Edna J Nava-Gonzalez, NC
Profesora de la UANL, México

Un grano de cacao es la semilla fermentada y secada del Theo-
broma cacao, del cual se extraen los sblidos de cacao y la man-
teca de cacao. Los granos son la base del chocolate que degus-
tamos.

La ingesta de cacao, rico en flavanoles ha sido sugerida como
responsable delabajaincidencia enfermedad cardiovascular.

Los flavanoles forman parte de un grupo de sustancias quimi-
cas conocidas como polifenoles antioxidantes. La concentra-
cion mas elevada de estos flavanoles antioxidantes se encuen-
traen el cacaoy en menor medida en los productos procesados
elaborados con chocolate. A los antioxidantes se les atribuye
una serie de propiedades beneficiosas parala salud.

El cacaoysusvirtudes.

Nombre cientifico: THEOBROMA CACAO.Propiedades: Las

virtudes del cacao fueron descubiertas por Mayas y Aztecas,

cada 100gr de polvo de cacao contiene: 11 g de grasa, 21.5 g de
proteina,2.5g deteobromina, 7 g de flavonoides.Ademas
contiene pequenas cantidades de minerales y vitaminas

A,B,C, entre otros componentes.

El procesamiento del cacao.

Para 1 kg de chocolate, se requieren de 300-600 semillas que

son procesadas. Son lavadas y tostadas, descascaradas y moli-

das hasta alcanzar una pasta gruesa cremosa, conocida como
licor de chocolate. Este "licor" es separado en polvo de cacao

(50%) y grasa de cacao (manteca de cacao= 50%). El polvo de

cacao tiene los flavanoles los cuales poseen un sabor amargo y

acido.

El cacao es rico en flavonoides y flavanoles con

beneficios paralasalud:

1. Se considera como un suplemento debido a su aporte
energético y su accion estimulante, asi como nutrientes:
Vitamina B2 y E. Oligoelementos: Magnesio, Hierro,
Potasio, Zincy Cromo.

2. Nos produce una ligera sensacion de bienestar, pero a la

veznutre al organismo.

Contiene teobromina, un alcaloide semejante a la cafeina.

4. Esrico en polifenoles, ayudando a proteger nuestra salud
cardiovascular.

5. Tiene una accion estimulante sobre el sistema nervioso.
El cacao fundamentalmente como alimento, ejerce unas
notables propiedades estimulantes que reconfortan y
reaniman nuestro cuerpo.
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6. Estimula tanto el sistema digestivo como los intestinos.
Posee capacidad reductoray anti celulitica, de ahi que sea
habitual su utilizacién en tratamientos a base de masajes
(técnica conocida con el nombre de chocolaterapia).

El cacao fue usado por aztecas y mayas por sus multi-

plesbeneficios:

Para la fatiga, falla cardiaca y para disminuir dificultad
respiratoria.

Para ganar peso en pacientes emaciados.
Para estimular el sistema nervioso.
Paramejorar digestion y la funcion renal.
Estudios en animales y humanos demuestran multi-
ples efectos beneficios del consumo de cacao:
Anti-oxidante.
Potente vasodilatador: Estimula 6xido nitrico.
Antiinflamatorio.
Anti-adhesion (células blancas), anticoagulante (plaque-
tas).
Anti-diabético(mejorala sensibilidad de la insulina).
Reduce LDL-Cy su oxidacion .

Metabolismo delos flavonoides

En el estbmago e intestino, los oligbmeros se descomponen en
el jugo gastrico debido al bajo pH. Entre mas grande el oligb-
mero, mas rapido se degrada en sus mondmeros. La absorcion
de polifenoles dela dieta es de 10-20%.

En el higado los flavanoides son modificados por glucoronida-
cion y pueden formar multimeros en la circulacion. En el
torrente circulatorio, aparecen multiples formas de flavanoi-
des en la circulacion. Las formas modificadas de los flavanoi-
des requieren varios dias de ingestion para alcanzar un estado
estable.

Enresumen

Enla btisqueda de alternativas para controlar los efectos dele-
téreos de la obesidad, algunos principios activos obtenidos de
productos naturales como el cacao, pueden convertirse en
realidades en el futuro cercano. Y es parte de los alimentos
funcionales que nos confieren componentes beneficiosos a la
salud. Solo es importante no confundir con el chocolate, que es
rico en azlcaresy grasas.

Css——



Testimonios

de personas que mejoraron su salud y bajaron de peso
realizando el taller de alimentacion fisiol6gica
y aprendiendo a comer

/&
n

JOSE CAROL EVELYN

CASTILLO LAPOINT COTRINA

29 ANOS 33 ANOS 17 ANOS
Agradezco mucho el taller de El taller de alimentacion fisiologica me Estudiante universitaria
alimentacion fisiologica porque me ensefio a comer solo por hambre y me Gracias al taller de alimentacién

hizo recordar lo que yo habia perdido

sirvi6 para saber cuando realmente . . . .
por las influencias del medio social y

fisiol6gica y al método de cecilia he

tengo hambre y no ansiedad comiendo externo de amigos, familia, ete donde se logrado bajar 12 .5 kilos de peso, me
solo por hambre, he logrado bajar 30 come sin hambre solo por comer. La siento contenta al principio no sabia
kilos y voy por mas. fuerza de voluntad y la visualizacion de

como identificar el hambre pero en el
como me quiero ver es algo que

también aprendi y que me esta
ayudando mucho a seguir en mi camino bajar cada dia un poco mas, me siento

taller aprendi y eso me esta ayudando a

hasta ahora he bajado 10 kilos gracias a muy contenta.
la asesoria nutricional de cecilia y a
todo lo aprendido en el taller y vamos
por mas.
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PRIMER TALLER DE ALIMENTACION
FISIOLOGICA DICTADO POR LA LICENCIADA

CECILIA FERRE-NUTRICE

.iNuestro 1er Taller fue un EXITO!

i

CHARLA SOBRE BUENAS PRACTICAS DE
MANIPULACION DE ALIMENTOS REALIZADA

PARA PADRES DE FAMILIA EN EL DISTRITO DE MOCHUML.

El dia martes 30 de junio, dictamos una charla en la
localidad de MOCHUMI, donde compartimos el tema:
"MANIPULACION E HIGIENE DE ALIMENTOS"
Agradecemos a la Escuela Profesional de Ingenieria Civil
de la Universidad Sefior de Sipan por la invitacion.

D

El dia viernes 10 de julio realizamos nuestro 2do Taller:
“Aprende a comer con ALIMENTACION FISIOLOGICA
para no volver a subir de peso” Agradecemos a nuestros
queridos amigos por su participacion.

nutri

asesoria nutricional
personalizada para ti y tu familia

“AMAMOS LO QUE HACEMOS”

El dia 28 de Agosto, llevamos a cabo un nuevo TALLER
_de ALIMENTACION FISIOLOGICA el cual fue todo un
jEXITO! Cada vez mas personas confian en nosotros para
asesorarlos y guiarlos hacia una alimentacion saludable.
jGracias por su preferencia!
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asesoria nutricional

personalizada para ti y tu familia

“AMAMOS LO QUE HACEMOS”
Ei /nutriceperu

& Tratamiento nutricional para obesidad

y sobrepeso con metodologia de Coaching.
@ Tratamiento nutricional antienvejecimiento.
“y @ Tratamiento nutricional en enfermedades crénicas
- degenerativas: cancer, colesterol alto, triglicéridos altos,
A diabetes, hipertensién, gota, artritis, higado graso
y enfermedades hepdaticas.
) @ Regimenes saludables familiares.
- & Loncheras escolares.
- ¢ @Dietas especiales para edades: nifios, adolescentes,
"~ j6venes, adultos y ancianos.

& Asesoria nutricional a empresas.

@ Charlas y talleres nutricionales a empresas y colegios.
& Asesoria en MenUs balanceados.

@ Talleres de autoestima y crecimiento personal

con el método “Sana tu vida” (minimo personas)

@ Servicio de asesoria nutricional a domicilio.

@ Servicio especial de Personal Training.

pOS
RESU\-Tpé ADOS Tarifas corporativas a empresas e instituciones
CON\PRO N-‘ES Tratamiento on line por nuestra web:
‘000/0 C\-\E OS ) www.nutriceperu.com
SFEC\'\ : Atencién nutricional a domicilio

SAT‘ ara ancianos acientes especiales
P yp P
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asesoria nutricional

TALLERES para APRENDER A COMER con

ALIMENTACION
FISIOLOG =

En estos talleres aprenderas a comer sélo cuando tengas
HAMBRE de verdad, y sabras como reconocerlo; ademas
aprenderas a reconocer tu propia SACIEDAD, llevandote

contigo los 10 PASOS para no volver a SUBIR DE PESO

Inscribete Lic. Cecilia Ferre
e Via INBOX Instructora Acreditada en
. Alimentacioén Fisiolégica por la
e Llamando al: 074221378 Universidad de Aconcagua

979687638 Mendoza, Argentina



Nuestro
. Sistema Personalizado Nutrice

'S7 funciona!
/ot juncionda.
y seguimos trabajando
para que te sientas bien!

nutni s

asesoria nutricional
personalizada para ti y tu familia

“AMAMOS LO QUE HACEMOS”

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

Alfonso Ugarte 682
3er. Piso - Consultorio N° 9

. Ciudad de Chiclayo - Peru - Sudamérica-
/nutriceperu Telf.: 074 221378 Cel. #985723384 RPM: *794969

Consultas: 074 452786 Cel. 979 687638 (previa cita)
www.nutriceperu.com cecilia.ferre@gmail.com nutricepru@gmail.com
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