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Datos, consejos e informaciones para sentirse siiper bien

Investigacion

| SEGUN UN ESTUDIO QUE ANALI-
_I'as ,3 _Gallsas 70 DURANTE CASI TRES ANOS EL
nsmologmas gl@ | EsTILo DE VIDA DE 186 PARES DE

GEMELOS IDENTICOS, SE LLEGO
1as arMuYas: | . 1~ concLUSION DE QUE LAS

ARRUGAS NO SON SOLO HUELLAS

ﬂl“ﬂﬂﬂlﬂHSE, DEL TIEMPO: TIENEN CAUSAS BIEN
PERDER EL TRABAJO | °~"°*°
v F“MAH a investigaqién, realizada’en
: Estados Unidos demostro
B que los cambios emocionales
bruscos y los malos habitos de
consumo hacen que nos arru-
guemos antes de tiempo. Tal
como sostuvo el doctor Bahman
| Guyuron, cirujano plastico a cargo
el estudio, estos cambios brus-
s se producen “al pasar de una
Pena vida a una mala vida”. Al
comparar entre un gemelo y otro
con fotografias digitales estanda-
rizadas y un estricto cuestionario
| individual sobre su estilo de vida,
| los cientificos descubrieron que
| las separaciones, los divorcios, un
AW\ mal matrimonio, perder el trabajo o
estar mucho tiempo desempleado,
pueden acelerar la aparicion de
arrugas. Segun explicaron los cien-
 tificos, este tipo de situaciones
| llevan a la depresion o al estrés
extremo, que a su vez conducen a
malos habitos como fumar, tomar
alcohol y comer rapido y mal.
Todos estos factores hacen que
| uno envejezca mas rapido.
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TIENEN MAS RIESGOS
DE ENGORDAR QUE

LOS VARONES

a

Segiin un estudio australiano la dife-

na investigacion realizada en

Australia concluy6é que las ado-

lescentes que pasan dos o
més horas diarias frente a algun
dispositivo tecnolégico —ya sea la com-
putadora, el televisor e incluso elcelular—
presentan mayores probabilidades
de ganar peso y disminuir su capaci-
dad atlética y fisica, en comparacion
con los hombres de la misma edad.
La diferencia entre ambos sexos
radicaria —entre otras razones— en
el tipo de actividad. Mientras ellas

uSENALES D E
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utilizan el tiempo para buscar
informacion en Internet, chatear

o mirar peliculas y series; los varones
adolescentes optan por los juegos que
los mantienen activos, los ayudan a
liberar adrenalina y, por lo general,
les ocupan ambas manos, evitando el
“picoteo” entre las comidas.

Pero también los habitos influyen, ya
que desde la infancia los varones
hacen mucha mas actividad fisica
que las mujeres, compensando asi el
sedentarismo.

AL E R T A

Las 9 “C” del atague cerebral

n accidente cerebrovascular aparece en forma subita y puede afectar

tanto al cuerpo como a la mente. A partir de la regla de las 5 C, pro-

puesta por la Asociacion Argentina de Ataque Cerebral, es posible
identificar algunos de sus sintomas para poder actuar a tiempo y reducir sus
danos y secuelas. Estas son las 5 senales de alerta que no deberia ignorar:
® Cuerpo: se siente un lado débil, dormido o paralizado, principalmente en la

zona de la cara, brazo o pierna.

® Confusion: sufrir problemas repentinos para hablar o entender.
® Ceguera: molestias para ver bien o quedarse ciego

de repente.

# Caminata: dificultades al caminar o alteracion en el equilibrio.

% Cabeza: dolor fuerte.
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PROFESSIONAL COSMETIC

CURSOS 2011

* Cosmetologia * Reflexologia pie y manos
* Cosmiatria * Auxiliar en Kinesiologia

* Drenaje Linf.Facial * Masaje Californiano

* Reflexologia facial * Drenaje linfético corporal
* Bio Lifting * Masaje Tailandés

* Masajes Facial Dr. Payot * Quiropraxia
® Puntas Diomantadas * Depilacion

y Acidos * Manicuria

* Piedras Calientes * Pedicuria

*Relkilyll * Peluqueria

* Masoterapeuta * Maquillaje social

* Téc. en Masajes ® Instructor Yoga
Corporales ® |nstructor Gym

® Téc. en Masagjes de ® |nstructor Gym
Descontracturacion Pre y Post Parto
y relajacion * Fisioterapia

* Shiatzu y Aparatologia

TALLERES CORPORALES

* Dorsalgias * lumbalgias
* Cervicalgios * Relox de cuello
* |sometria miembros inferiores y superiores

Escuelas Dalon Perellé
dalonperello@yahoo.com - www.dalonperello.com

Casa central: Mario Bravo 460, Capital Federal, Tel: 4862-2999 o 4867-3809
Sucursal Liniers: Ramdn Falcén 7042 Capital Federal Tel 4641.9608 /

Sucursal La Plata: Calle 45 N& 855, La Plata, Tel: 483-0453
Sucursal Sur: ltalia 156, Lomas de Zamora, Tel: 4244-8453
Sucursal Mar del PLata: Salta 1818, Tel: 495-5261
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Aporta: potasio, magnesio, ca/cio, gés][oro, socjio,
hierro, f]uor, c/oro, azufre, silicio, cobre, yodo, i 5
vitamina Cy algunas del complejo B (B1, B2~
B3,B5,B0). S

i

Bste citrico también es sumamente bengficioso B

en los casos de intoxicacion gastromtestinal por N

consumir comida en mal estado de conservacion,

proteinas en descomposicion, digestiones pesadas S

Y malestares del lu'gado y vesicula bilar. Las personas a’g/f.ca(jas/ nerviosas, artitricas,
desminerahizadas(por falta de caleio y otros
minera/es), muy sensibles a fo, nifos j

Desiryzecta y destruye las bacterias nocivas ancianos deben tomar pequerias dosis de jugo
para la salud. Segiin pruebas de laboratorio, los de fimén (medio fruto por dia).

microbios mds resistentes mueren rapidamente Las personas sanas y asintomdticas pueden
con el limén. tomar el Jugo de hasta tres limones diarios.

Articulaciones inflamadas, misculos doloridos y menor flexibilidad son algunos
de los sintomas de la artritis. Haciendo estos ejercicios diariamente puede com-
batirlos y mantener sus manos mas agiles y fuertes.

-Tome una bandita elasti- tenis, 0 una esponja con su y luego baje. Repita con
ca alrededor de sus dedos.  palma. Apriete su mano y todos los dedos.

Abra y cierre su mano dedos alrededor del objetoy < Forme un cero con su
lentamente, venciendo la luego reldjelos. indice y pulgar. Mantenga
resistencia. Repita varias + Apoye su mano sobre unos segundos y luego
veces Yy luego hagalo con la  una mesa. Lentamente, estire sus dedos separada-
otra mano. eleve uno de sus dedos, mente. Repita con el resto

- Sostenga una pelota de mantenga unos segundos de los dedos.
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uPREVENCION anSElns
POLIMEDIGAGION 46S CIERTO QUE

GONVIENE EVITAR
PUED.E pAUSAR PROBLEMAS RENI@LESI ) NACER EERGICIOS
Especialistas advierten que tanto la polimedicacion DURANTE EL PERIODO?
como la automedicacion pueden acelerar el deterioro
normal de las funciones del rifion. TOTALMENTE

FALSO. La actividad

Diversas fuentes médicas han alertado que el uso G durante el perio-

indebido de ciertos farmacos puede ser una de las N tual no es

causas de riesgo renal, e incluso su consumo sin el e, e o Ceime
adecuado control médico puede producir danos irrever- trario, puede ayudar a
sibles en el funcionamiento de los rifiones. soportar las molestias
El motivo es que algunos medicamentos son capaces habituales, aliviar
de generar un aumento de la creatinina los sintomas como
en sangre, un compuesto organico que el dolor de ovarios y

debe ser filtrado por el rifion. rifiones, la hincha-

Pero la preocupacién principal es que

la mayoria de estos remedios son de -
venta libre.

zon y la retencisn de
liquidos.

DR. GOYCOCHEA - Médico clinico

Mn: 71888-Mp Bs. As.: 1400

Exija que su salud esté en manos de un médico
Reumatismo e Alergias ® Asma
¢ Problemas circulatorios © Presidn Arterial
e Enfermedades Nerviosas
TRATAMIENTO INTEGRAL DE AFECCIONES CRONICAS
CELULITIS - TRATAMIENTO NATURAL
ATENCION: Haedo ® Bahia Blanca ® Isidro Casanova
Virreyes ® Remedios de Escalada ® ltuzaingd

México 1774 Piso 2° - CABA
Tel.: 011-4381-5492 6 011-154408-5492

E-mail: medico_goycochea@hotmail.com

www.doctorgoycochea.com.ar
Aceptamos tarjetas de crédito y débito

NUTRICION
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uTENDENCIAS

Bolsas ecologicas
para cuidar el planeta

Cuidemos e] Medio Ambiente, camhiando L& Fundacion Cardiokéglca
nuestros habitos. Argentina emiti6 las siguien-
tes sugerencias para prote-
unque parecen inofensivas, las bol- ger la salud cardiovascular
sas plasticas son sumamente con- y prevenir el desarrollo de
taminantes. Cada una de ellas tarda enfermedades crénicas:
unos 200 anos en degradarse y no logran 1. CONOZCA SU PRESION

ARTERIAL.

2. MIDA SU COLESTEROL.
3. CONTROLE SU NIVEL
DE AZUCAR EN SANGRE.

4. CONOZCA LAS

ENFERMEDADES DE SUS

hacerlo en su totalidad, sino parcial-
mente. Diversos paises en
todo el mundo ya han
lanzado campanas
para erradicar las
bolsas descar-

tables definitiva- ! F’ADRESFIMAHI_\:I\E(IE:I;DENTES
mente. Y Argentina i e

ya se sumo a esta 6. COMA EN FORMA

tendencia “ecologi- SALUDABLE.
ca”: la iniciativa es 7. MANTENGA UN PESO
reemplazarlas por | ADECUADO.
versiones de tela 8. CAMINE DIARIAMENTE.
que pueden ser utili- | 9. SIGA LOS CONSEJOS
zadas varias veces. DE SU MEDICO.

10. NO SE AUTOMEDIQUE

NI ABANDONE
LOS TRATAMIENTOS.

O vvunotLtoceia

Desarrolian una vacuna universal
para todas las cepas de gripe

Investigadores de la Universidad de Oxforf, en Reino Unido, desarrollaron este farmaco
que actla hacia unas proteinas que estan en el interior del virus, las células T, comu-
nes a todas las cepas, a diferencia de las zonas externas, que son mas susceptibles
de mutar.

“El problema de la gripe es que tiene muchas cepas diferentes” explicd Adrian Hill,
director del Instituto Jenner de Oxford, donde se ha desarrolllado esta vacuna, “lo que
hace necesario tener vacunas nuevas con las que se pueda contar rdpidamente”. Es
por esto, que con esta vacuna experimental se ahorrara el tiempo y la inversion que
requiere desarrollar nuevas vacunas que luchen contra las nuevas cepas que vayan
surgiendo. Todavia se la esta estudiando.



0O DONTOTLUOGTIA

UTILICE
ENJURGUES

BUCALES DOS
VECES AL DIA

© Asi lo recomienda la Fundacién Dental
Espanola. De esta manera podra alcan-

zar zonas donde el cepillo no llega. Debe
mantener el producto en la boca durante
30 segundos. Existen enjuagues bucales

contra las caries, blanquea-
dores, para problemas de
encias como Gingjvitis ;

y Periodontitis, o para [
quitar el mal aliento. E
Una correcta limpieza
incluye el uso del hilo
dental y el cepillado,
al menos dos veces "
al dia, durante dos
minutos.

uNUTRICION

CHOGOLATE: antes de la
prueha de matematica

Un grupo de cientificos ingleses descu-
brié que comer chocolate mejora las habi-
lidades matematicas de los estudiantes
y evita que ellos se sientan mentalmente
agotados, tras una larga jornada de
labores escolares. La clave esta en los
flavonoides, una sustancia presente
en este alimento que mejora
la actividad intelectual de
los alumnos y reduce
la sensacion de
cansancio.

‘% com.ar
3 M el en Bs. As. 011-15-5883

Jcar e

NUESTRO SECRETO
PARA UNA PIEL PERFECTA

Nos ocupabamos de tu interior,
ahora también de tu piel.

Proba el NUEVO
GEL DE ALOE VERA

JUAL acaba de lanzar

una nueva férmula de
tratamiento diario,
especifica para tratar y
purificar al maximo la piel.
Continuando con la linea
de cosmética iniciada con
la Locién de Aloe Vera,
el gel contiene propiedades
purificantes y astringentes;
Vitamina A, que nutre

en profundidad

la piel preservando

su hidratacion,
manteniendo la piel
fresca, joven.

Brindandole un

esplendor saludable.

gl
Jaal

Y COMO SIEMPRE el JUGO de Aloe Vera JUAL
Aminoacidos, Minerales, Vitaminas y Proteinas
que suplementan tu alimentacion.

SABOR: Natural / Naranja / Ardndano + Stevia
Presentaciones: 250 cc. 500 ccy 1000 cc.

Elaborado por
ALOE CALCHAQUI SRL,
Email: aloecalchaqui@trcnet.

6173/6171
Consultas puntos de venta
www.aloecalchaqui.com.ar
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EL “EFECTO ESPONJA” BAJO CONTROL

RETENCION DE
LIQUIDOS

s uno de los factores ocultos del aumento
Ede peso, que se evidencia en la balanza y

en el espejo; sus causas son mdltiples y
abarcan tanto el estilo de vida como las fluctuacio-
nes hormonales y la tendencia genética. La reten-
cién de liquidos es un trastorno muy conocido en
el mundo femenino: 1 de cada 4 mujeres lo estan
sufriendo actualmente. Por eso, en esta nota de
tapa de Super Salud, haremos un compendio de
las opciones mas sencillas para atacar el origen
del problema y contrarrestarlo, desde el plano
nutricional, clinico y estético.
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La retencion hidhica | EL EXCESO DE AGUA EN EL CUERPO:
ve cauca 4o | ¢ POR QUE SE PRODUCE?

Lilos de mas, | La retencion de liquidos es un sintoma de:

® Trastornos organicos o errores en el estilo de vida y
en la alimentacion.

® Desequilibrio entre la cantidad de liquido ingerida o pro-
ducida y el grado de eliminacion de esos liquidos.
consecuencia de: | ® Concentracién de agua no eliminada en el espacio

o intersticial, ubicado entre las células y los vasos sangui-
dieta maa[ecuao[a, neos.

anticoncepticos: | : CUALES SON SUS CAUSAS?

pesaa[ez,

ma’estar; y

sedentarismo, -
Organicas
factores genéticos | 1, |nflamacién: en articulaciones, por traumatismos o
golpes.

y a/ergias. ) ] ]
2. Alergias: en este caso, la retencidn de liquidos es

denominada “angioedema” y es una hinchazén pasaje-
ra por el contacto con el agente que causa la reaccion
alérgica.

3. Circulacién lenta: el enlentecimiento del retorno san-
guineo y linfatico “empuja” el liquido hacia los comparti-
mientos intersticiales y causa la hinchazén.

Cotidianas
ﬂ_ 1. Sedentarismo: Ia falta de actividad fisica y
- permanecer muchas horas en la misma posi-

cion lentifica la circulacion de la sangre y la
\ linfa, y resta oxigenacion al organismo.

2. Estrés: junto con la angustia y los ner-
vios, desequilibra el sistema hormonal.

3. Ingesta de farmacos: los anticonceptivos
orales, los corticoides, ciertos antiinflamatorios y
los medicamentos para la hipertension contribuyen
a la acumulacién de liquidos.

4. Clima: en menor medida, las fluctuaciones en la
presién atmosférica y las altas temperaturas ayudan

a la retencidn localizada de liquidos.




Agua & cifras

litros de agua ingre- : cm. cubicos de agua : litros de agua es la entra-

san, por dia, al cuerpo, son incorporados diaria- da total de liquidos, en
en forma de bebidas.  : mente a través de los ¢ condiciones de ingesta
: alimentos. : normal de agua.
DOS MANIFESTACIONES z6n o pesadez, que el médico entien-

de como momentanea y comun.

Este problema puede manifestarse | ® Como signo: el médico ya encuen-
de dos maneras: tra indicadores de la retencién de

® Como sintoma: en un nivel de reten- | liquidos, lo cual le permite diagnosti-
cién bajo, el paciente percibe hincha- | car clinicamente este trastorno.

PSORIASIS

NUEVO TRATAMIENTOS

iSin corticoides!
RESULTADOS INMEDIATOS

CON PIEL LIMPIA...

Dermatologia y Terapia ortomolecular

Buenos Aires:(011) 4826-6348
Misiones, Obera: Tel. (03755) 424174
Misiones, Posadas: Tel. (03752) 434031
E-mail: drachillemi@gmail.com
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ALIMENTOS QUE POTENCIAN EL EFECTO “ESPONJA”

Cuanto mas ricos en sodio son los alimentos, méas posibilidades hay de retencion de liqui-
dos. Este es un “ranking” de los alimentos de los que hay que cuidarse.

1 - Enlatados ~ .. 5 - Quesos
e El sodio actlia como e Tienen mas sodio cuanto
conservador de estos ali- mas duros son.

mentos. ® | 0s quesos hipersodicos
e Tener en cuenta que los son los que se utilizan para rallar:
envases de carton también son provolone, parmesano, sardo, etc.
una forma de enlatado. .
6 - Pan (blanco e
integral) y derivados

¢ Todos los productos pani-
ficados tienen sodio.

 Sin el “factor sabor” de la
sal, el pan pierde su gusto.

2 - Fiambres y
embutidos
® También se conser-

& é 3
van gracias a altos nive- Eﬂ?

les de sodio.

7 - Snacks (papas fritas,
palitos, etc.)

® Muy ricos en sodio, porque
la grasa y la sal son clave en
el sabor de estos alimentos.

3 - Encurtidos

® Por ejemplo, pickles y
aceitunas. Ambos son
muy ricos en sodio.

4 - Mantecas y margarinas
e | as versiones “con
sal” tienen un alto por-
centaje de sodio, no
muy recomendable.

8 - Caldo en cubitos
e Son alimentos ricos en sodio,

. pues son concentrados y el
- > sodio asegura su conservacion.

Agua & cifras

CUADRAS:
cantidad minima
ANOS: a partir esa que se debe s DE_ CADA 10 MHJERES
edad las mujeres son caminar para ) \”a ;. tienen retencion de
mé&s propensas a la prevenir este h : ) liquidos durante el
retencién hidrica. trastorno. - sindrome premenstrual.



ZONAS TiPICAS DE RETENCION DE LiQUIDOS

La retencién localizada (que no es causada por problemas
cardiacos o renales) es asimétrica y concentrada de caderas

a tobillos, debido a trastornos venosos o linfaticos.

1 - ROSTRO, MENTON
Y CUELLO

CAUSAS

- Sindrome premenstrual
- Reacciones alérgicas:

Esta respuesta organica
también puede darse en
todo el cuerpo, pues es
un problema sistémico.

\

2 - ABDOMEN
CAUSAS

- Sindrome premenstrual
+ Toma de anticonceptivos
- Ambos factores dan
sensacion de hinchazon,
aunque la retencién no
tenga signos clinicos.
Sin embargo, el aumento
de peso y la hinchazén
dependen de la superficie
corporal (cuanto mayor es,
mas liquidos puede acu-
mular) y de la alteracion
particular de hormonas.

- Ascitis: Afeccién que for-
ma un cumulo de liquido
en la zona abdominal.

- Afecciones renales.

CAUSA

4 - PIES Y TOBILLOS

3 - CADERAS Y MUSLOS
CAUSAS

+ Obstruccion de los con-
ductos linfaticos. Provoca
que el liquido pase de las
células y arterias al espa-
cio intersticial formando
un edema localizado.

- Trastornos venosos o
varices.

- Toma de ciertos medi-
camentos. Algunos far-
macos tienen como efec-
to colateral la retencion
de liquidos, por ejem-
plo, los corticoides.

En otros casos, la reten-
ciébn es una reaccion a
ese medicamento.

Insuficiencia cardiaca. Genera
una gran retencion de liquidos que
se manifiesta en todo el cuerpo.
Sin embargo, los edemas mas
notorios estan en tobillos y pies.




Portada

OPCIONES BAJAS EN SAL

Para prevenir la hinchazon

ALIMENTO DE ALTO

CONTENIDO EN SODIO e AL sk

e Sin recurrir a productos especiales,
basta con evitar que se agregue sal a
las comidas recién hechas.

e Tener en cuenta que la sal esta
presente tanto en los alimentos, en la
coccién, como en la mesa; si se evita
este Ultimo lugar, la disminucion de
sodio ya sera importante.

SAL

e Consumir pescado natural, a la parri-
lla o con otra forma de coccién.

* No olvidar que la caballa y el atin al
agua, enlatados, siguen teniendo sodio,
porgue es Necesario para su conservacion.

PESCADO
ENLATADO

e Elegir las mantecas sin sal.

¢ Si no, recurrir a la receta casera de la
manteca “lavada”; pasarla (literalmente)
por agua, para que pierda el sodio.

MANTECA

¢ Seleccionar margarina con bajo con-

MARGARINA ) )
tenido en sodio.

* Elegir quesos bajos en sodio 0 con
bajo contenido de sal.

® | os mejores son los quesos magros
untables.

QUESOS DUROS

e Comer pan sin sodio.
e Otra alternativa son las galletas o
galletitas sin sal.

PANIFICADOS

® Por su alto contenido de sal, no tie-
FIAMBRES nen reemplazo; la Unica opcion es no
comerlos con frecuencia.

¢ Preparar caldos caseros de verdura,
porque todas las sopas en sobre son
ricas en sodio.

e También pueden consumirse caldos
light que anuncien, en su envase,que
son sin sal.

CALDOS
EN CUBITOS




RETENCION DE LiQUIDOS: PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Los niveles hormonales tienen gran incidencia en la aparicion
de esta afeccion, pues no se trata simplemente de un problema
nutricional, sino que sus causas involucran a diferentes factores.
Nuestros especialistas responden a las dudas mas frecuentes
que surgen al hablar de este problema.

B ¢Puede haber mujeres del-
gadas con retencion de liqui-
dos o siempre hay un exceso
de peso previo?

B Cuanto mayor es el peso corpo-
ral, mayores son las probabilidades
de retener liquidos; esa predispo-
sicion disminuye si la persona es
delgada, excepto que haya causas
directas: toma de anticonceptivos,

insuficiencias renales o afecciones
cardiacas. Las personas de mayor
peso son Mmas propensas a la reten-
cién, porque poseen mas “espacio”.

DaQué rol juega la llegada de
la menopausia en la retencion?

B Es importante, ya que la capaci-
dad para retener liquidos aumenta
con la edad.

- COMPLEMENTOS PARA
UNA VIDA SAN/

Conozca nuestros set de piedras para técnicas
de masajes manuales y los nuevos accesorios
para una correcta practica del yoga.

COLCHONETAS PARA Y058

AMICO.

SHDWHODM Buenos Aires
I.J. D. Per6n 940, 3" Piso,
»\T Ciudad A. de Buenos Aires,
5411 5031-8880
4r, \l"u"\-'l."la"J.jE['TH.'-U.L‘.IJ[T].-ﬂ.’

SET0E 20 PEGRAS [E 5AzAL0

Sucursal Mendoza
Julio 917,
udad de Msndnza Mendoza,

SET0C 84 PIEDAAS [E BASALTD
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D ¢Como se relaciona con la
actividad hormonal?

B En la menopausia, la carencia
absoluta de estrégenos genera reten-
cién de liquidos, a esto se suman los
factores no hormonales: después de
los 60, la gente camina menos, hace
menos actividad fisica y la permeabi-
lidad capilar es mayor que a los 25
anos, por tomar agua. Sin embargo,
es mucho mas sano consumir té o
mate que tomar café, que tiene un
alto contenido de cafeina; si no lo
tuviera, seria una infusién como cual-
quier otra.

D ¢Tiene incidencia el consu-
mo de gaseosas en este
problema?

.No, salvo que se consuma tanto
que se quiebre el equilibrio organico
entre entrada y salida de liquido. La
gente confunde hinchazén con reten-
cion; si tomo 2 litros de gaseosa,
tengo la panza hinchada, pero no hay
retencion. La distension intestinal
o abdominal es retencién de
gases, no de agua.

. La acumulacion de
liquidos en las cade-
ras, ¢es tipicamente
femenina?

. Lo que se acumu-
la en el contorno de
caderas no es agua -
sino, grasa. Es un =
tipo de adiposi- -
dad localizada,
en la que puede 4? _

haber un poco mas de retencion de
liquido que en el tobillo o la rodilla,
pero, si la acumulaciéon sélo fuese
de liquido, el problema se resolveria
muy facil.

Fumar ¢puede agravar la
retencion de liquidos?

B Si: el cigarrillo actia sobre los
capilares y sobre todo lo que tenga
efectos en la circulacién, también
sobre el pasaje de liquido en todo
el cuerpo. La nicotina interfiere en la
permeabilidad capilar y por lo tanto
uno de sus efectos secundarios es
el de la retencion de liquidos, por
actuar sobre el tejido vascular.

DaCuéles son las recomenda-
ciones generales para enfrentar
este problema?

BO Seguir una alimentacion rica
en vegetales, frutas, agua e infusio-
nes, equilibrada y ajustada a edad
y habitos.

@ Ejercicio regular y constante acorde
a la edad y al estado fisico.

® Ser muy cautos con el
consumo de sal: sacar
el salero de la mesa
ya es seguir una dieta
moderada en sodio.

® Aunque después
de los 50 anos estos
consejos son mas
necesarios que a

los 20, es bueno

tenerlos en cuen-

ta desde tempra-

na edad.



Consejos para liberarse
de los liquidos

® Mantener una buena motilidad intes-

tinal y digestiva: las presiones del vien-

tre modifican la circulacion de liquidos.

® Observar el apoyo de la planta de
los pies, donde comienza el retorno cir-
culatorio: un mal apoyo desequilibra la

circulacién de retorno.

@ Utilizar un gel o crema a base de cen-
tella asidtica, encbro o romero: en espe-
cial, antes de comenzar las actividades

diarias, porque tienen accién refrescante

y descongestiva.

@ Practicar respiraciones profundas y len-
tas: exhalar por la boca y dejar pasar unos
segundos antes de la préxima respiracion,
porque ese “vacio” estimula el movimiento

de /iquia[as al centro del cuerpo.

@ Realizar caminatas de 20 a 30
minutos, 4 veces por semana: con calza-
do cémodo y sin pesos extra (carteras,
bo/sas, etc.).

@ Flexibilizar of cuerpo y moverse
perisdicamente, para modificar las pre-
siones corpora/es: estar sentado durante
mucho tiempo comprime la civculacién y
estar parado muchas horas contrae los
miisculos para asegurar el equilibrio, y,

asi, es igual de perjudicial.

® Usar medias de elastocompresion
durante el dia: contienen los tejidos lue-
go de los ejercicios y evitan la sobrecar-

ga de liquido.
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EJERCICIOS ANTI-RETENCION

® Mejoran la capacidad circulatoria y
la eliminacién de liquidos retenidos.
Realicelos en cualquier momento del
dia.

® Descomprimen los musculos contrai-
dos por pasar muchas horas sentado
o de pie.

® En cada ejercicio, contar lentamente
hasta 5: ese es el minimo de resisten-
cia requerido; hacer de 3 a 5 series.

® Mantener la relajacion de la parte
superior del cuerpo y la semiflexiéon de
las rodillas.

m-p’ -
7 -
Ve, -

ELEVACION DE PIERNAS
Elevar la pierna formando un angulo de
45° y contraer el pie.

ROTACION DE PIES Y TOBILLOS

Subir una de las piernas sélo un poco
mas arriba que la otra y realizar movi-
mientos circulares con el pie para flexi-
bilizar tobillos.

BICICLETA

Colocar las piernas contra la
pared y mantenerse en esa posi-
cion medio minuto; luego, flexio-
nar las rodillas alternadamente,
haciendo el tipico ejercicio de
“bicicleta”.

&
e
<l

..

DIAGONAL CORPORAL

Con ambos pies en el piso, levan-
tar los gldteos contraidos, forman-
do una diagonal con el cuerpo,
desde rodillas hasta hombros. No
dejar caer la cola, si no recaera
todo el peso sobre la cintura.

Siempre relajacion, siempre
semiflexion: las condiciones
basicas para que estos ejercicios
tengan buen resultado.



Como estar.

UNOS SIMPLES GAMBIOS
EN SU VIDA COTIDIRNA
LE PERMITIRAN BAJAR

DE PESO MAS FACILMENTE.

Investigadores de los Centros de Con-
trol y Prevencion de Enfermedades, de
Estados Unidos, afirmaron que para
adelgazar no es necesario hacer dieta.
Analizaron 600 casos que lograron per-
der peso incorporando a su vida cotidia-
na algunas estrategias y sus porcentaje
de buenos resultados:

1. Comer mas frutas y verduras .....71%
2. Ejercitarse al menos 30 minutos

= o [ ST 47%
3. Planear las comidas........c.ccccrue.. 36%
4. Levantar pesas 0 ejercitarse con
MAQUINAGS..cevveeeeeerrrieeeeerrrnneens 19%




ES UNA OPCION MUY SALUDABLE, SI SE SABE HACER. AQUI SE TRATAN
LOS DISTINTOS TIPOS DE ALIMENTACION VEGETARIANA Y QUE PRE-
CAUCIONES HAY QUE TOMAR PARA QUE REALMENTE SEA BUENA PARA
NUESTRO ORGANISMO.

W Distintos tipos de alimentacion vegetariana y sus posibles riesgos

Mas alla de los motivos que nos lleven a adoptar una dieta del tipo vege-
tariano, debemos saber que no existe un solo tipo de esta alimentacion.
Cada una de ellas a su vez -si no prestamos atencion- puede provocar cier-
tas carencias nutricionales. Veamos.

NiLacto-vegetariana:

Caracteristicas: incluye solo lacteos y
alimentos vegetales.

Posibles carencias nutricionales: hierro
animal (el mas aprovechado por nuestro
organismo), vitamina B12.

Riesgo de: anemia.

Movo-vegetariana:

Caracteristicas: incluye s6lo huevo y
alimentos vegetales.

Posibles carencias nutricionales: calcio,
hierro animal, vitamina B12.

Riesgo de: anemia. Osteoporosis.

jylacto-ovo-vegetariana:

Caracteristicas: incluye lacteos, huevo y
alimentos vegetales.

Posibles carencias nutricionales: hierro
animal, vitamina B12

Riesgo de: anemia.

Caracteristicas: incluye lacteos, huevo,
pollo, pescado (pero no carnes rojas) y ali-
mentos vegetales.

Posibles carencias nutricionales: no hay
riesgos de carencias.

Pesco-vegetariana:

Caracteristicas: incluye lacteos, huevo,
pescado y alimentos vegetales.

Posibles carencias nutricionales: hierro
animal.

Riesgo de: anemia, si el consumo de
pescado es bajo.

Vegetariana estricta:

Caracteristicas: no incluye lacteos, hue-
vo ni ningin tipo de carne, se basa séla-
mente en alimentos de origen vegetal.

* Posibles carencias nutricionales / Riesgo de:
- calcio / osteoporosis.

- hierro animal / anemia.

- vitamina b12 / anemia.

-proteinas completas o de alto valor biold-
gico / retraso de crecimiento en nifios.



B (6mo asegurar el consumo de proteinas

En el caso de un plan de alimentacion .
vegetariano estricto, la complemen- : iy
tacion proteica se debe realizar de la
siguiente manera:

' En el caso de un plan de alimentacion
' lacto-ovo-vegetariano:

| Por ejemplo:

Por ejemplo:
Cazuela de arroz y lentejas.
Ensalada con trigo y arvejas.
Copos de cereal y nueces o almendras
(granola).

Ensalada con habas y semillas de lino. !

W La ventajas de comer mds alimentos del reino vegetal

Alto contenido en: Fibra.

Previene de: constipacion, hemorroides, diverti-
culosis, cancer de colon, colesterol alto en sangre,
diabetes.

Alto contenido en: Fitoquimicos
Son sustancias (la mayoria son pigmentos) de
origen vegetal (estan en los cereales integrales,
legumbres, hortalizas, frutas frescas y secas, semi-
llas, té y vino) que poseen un potencial para modu-
lar el metabolismo humano de manera favorable.

Previene de: diferentes tipos de cancer, enferme-
dades cardiovasculares, diabetes, osteoporosis.

Alto contenido de: Vitaminas y minerales antioxi-
dantes.

Previene de: envejecimiento prematuro de las
células, cancer.

Alto contenido de: Grasas insaturadas.
Previene de: enfermedades cardio y cerebro-
vasculares.

Arroz con leche

Cereal con yogur

Fideos o polenta con queso

Ensalada de arvejas y huevo
Milanesa de soja con queso

Budin de arroz con huevo

RECOMENDACIONES

de los Organismos Inter-
nacionales de Nutricion
sobre el vegetarianismo

Consultar al Nutri-
cionista para el mejor
planeamiento de este
tipo de alimentacion.

Combinar ade-
cuadamente los
alimentos para apro-
vechar al maximo los
nutrientes.

Tomar suplementos
de las vitaminas y de
los minerales caren-
tes, los cuales debe-
ran ser prescriptos
por un médico.



COMO ADELGAZAR
znuns HEBElnEs CADA MEDIA HORA DE

ACTIVIDAD
ANTES DE HAGER UNA ACTIVIDAD FISICA,
ASPECTOS A CONSIDERAR o Acrobics 178
Someterse a un chequeo médico clinico y cardio- @ Bicicleta 150

mlégico en busca de factores de riesgo. ® Bailar 130

z Realizarse un estudio de aptitud fisica para ® Hacer jardineria
sdeterminar la dosificacion del trabajo. 150-200

3 Practicar actividad fisica programada no menos de ;o,-rlifggtriézgeig-lzs
utres veces por semana. Es ideal que los seden-

tarios comiencen con trabajos de tipo aerdbico, por e Trotar 300-450
ejemplo, caminando a paso vivo entre 35 y 40 minutos.

Antes y después, no olvidarse de un buen trabajo de ® Remar 3718
elongacion. ® Patinar sobre
ruedas 315
Complementar con deportes entre semana o
ssabados y domingos, pero tra- e Correr 325
tando de que la competencia se e Esquiar 252

realice entre 10s mismos grupos ’
etarios. Evite la competencia
de personas de 20 afios con N R

e Ir por las escaleras
g hacia abajo 210

personas de 50, porque la (3 | e Ir por las escaleras
intensidad es sub- -:7 hacia arriba 300-500
maxima para

el primero y ﬁ# e Nadar 250
supramaxi- — 4 — g e Tenis 261

e Voleibol 93
e Ver la tele 50

ma para el bk N |
dltimo. / {l

La dieta que acom-

mpane debera contener ® Andar sin prisas

una buena racién (mas de (1.5-3 km/hora) 60-75
cinco comidas diarias) de fru- o Caminar
tas y verduras para incorporar (4.8 kmy/hora) 150

no so6lo las vitaminas y mine-

rales necesarios, sino tam- ® Caminar mas rapi-
bién los fitoquimicos impor- do (6 km/hora) 180

tantes en la prevencion de - P
® Caminar muy rapi-

muchas enfermedades y ws., . — do (7.5 kim/hora)
. o (7.5 km/hora

del envejecimiento precoz. | 200-240




CALORIAS

Con estos datos puede llevar un
control diario de lo que come
anotando las calorias en una libretita.

(Calorias cada 100 g).
I Aimentos NN
Ketchup | ‘
(1 cda. sopera) |
30 cal |
Es bajo en calorias I
y grasas; no posee . -
Te Verde
colesterol. I 0 cal.

. Aporta sustancias anti-
loxidantes que previenen
el envejecimiento.

(100 gramos)

PHEG“NTAS & @ g;;g?:as) | Mantie.:(:; g:: parte
HESP“ESTAS 100 cal | de su valor nutritivo y

Sumamente bajo en  +54em4s brindan sacie-

|
:P:cklesenvmage
|

|
« Para adelgazar, ¢hay que evitar las pastas? grasas y colesterol, | dad
Deﬁnftivamente no. Se las inchuiré en la cantidad y ﬁ'e- mucho mas que el | ’

. . S i §
cuencia eshpu/aaiz por ol nutricionista de cabecera y con cuadril. |
bag
los aderezos recomendados. | B Alal *-\.
° 0ua i0 Rl | ;
¢Cual es la porcion adecuadas \ \ \‘
P udebl, laporcinde » | Hongos rescos
ara una persona con un peso saludable, la porcién . | (media taza)
fioquis puede ser 1 plato hondo. Para quien necesita Jamén cocido 30 cal
bajar de peso se recomienda un plato tipo postre. comiin !Tlenen' muy pocas calo-
En cuanto a /os ﬁa’eos /argas, /a porcién para una perso- (100 gramos) l ConSl:Ir?lsi;s;:e\jjoellrjlntad
na con sobrepeso esun p/ato hondo al ras (solo la base), C t220 C?’ I
. ontiene proteinas,
mientras que para aque]/os con un peso norma/ pueale P I Oblea de vainilla
grasas y colesterol. Para| | dad

ser un plato mds abundante. reducir sus calorfas, (;;mc;’)
= retire la grasa visible. .

Es una de las que

* ¢Con que frecuencia pueden comerse? V d j tiene mayor porcentaje

Puede ser de 2 6 3 veces en la semana, siempre y % Y de grasas. Incitan al
Ao l I "o L 3! picoteo.
cuando se respete la porcién, se elijan ‘compaitias” light y -

lzaya un eqw/ brio respecto del vesto de los alimentos. i | *
Mandarina .

|
* ¢Como evitar repetir el plato? (aunidad chica) | Pasas de uva
|

Para hmitarse a una porcién chica en especia/ aque//os 45 cal (1 cucharada)
con praZ)/emas de peso, es importante comenzar con un Contif{ne Ur! pprcentajei i 70 cal
plato de ensaladla, combinar la pasta con vege tales, o de aziicar similar al del I Son ricas en fibras, por

resto de los citricos. - lo que ayudan a mejo-

bien consumir sopa de verduras de entrada. | var Ia funcién intestinal
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Cuando hay cantidad,
pero no calidad

on adictos al traba- :

jo, al movimiento y

a la adrenalina. La
vida es una carrera de obs-
taculos que exige ganar.
La tensién crece y crece
hasta que estalla... en la
cama. Bajo los efectos del
estrés, la sexualidad esta
lejos del placer, el erotis-
mo romantico y el contacto

.

intimo. Mas bien se pare- :
: Y es cierto que tiene ga-
¢ nas. Y muchas: la hiperac-

ce a una visita al gimna-
sio: puros movimientos me-

canicos al servicio de una

i descarga de tension.

¢ Pero la reflexion no es una
: caracteristica tipica del

: estresado o del ansioso
crénico y a los tradiciona-

les reclamos de su pareja

: -gue se siente un literal
: objeto de descompresion
: sexual- suele contestar
€on un “¢por qué no, Si

tengo ganas?”.

i tividad sexual es una de

¢ las respuestas de quien

Bedesas e

esta sumergido en un vérti-
€0 que no le permite parar
ni un minuto. Pero se trata
de una sexualidad exclusi-
vamente genital y orienta-
da hacia el orgasmo, sin
capacidad para saborear
la sensacién de excitacion.
El estresado tipico tiene
ciertos rasgos fisicos reco-

: nocibles de inmediato:
: % Respiracion rapida.

Gomo sentirse mejor en la cama

AUNQUE CADA PAREA ENCUENTRA SUS PROPIOS CODIGOS Y RITMOS,
ALGUNAS RECOMENDACIONES SON VALIDAS PARA TODOS:

* Decirle al compafiero donde y cémo ser
acariciado.

* Prolongar los juegos ercticos previos hasta
que ambos hayan alcanzado un alto nivel de
tension sexual.

* Saborear la sensacidn de excitacion.

* Que la mujer no simule un orgasmo inexistente.
* Que el hombre rompa con el mito de la
ereccidn/eyaculacién instantdneas, prolon-
gando el tiempo de penetracidn.

* Aprovechar el potencial erdtico de todo el
cuerpo.

e Liberar la fantasia.

* Dejar de lado los prejuicios.

* No obsesionarse con el orgasmo simultd-
neo y revalorar el dar y recibir placer.

* Darle lugar al erotismo no orgdsmico con
juegos sensuales libres.

* No hacer de la cama una batalla campal
en donde estallan los conflictos de pareja.
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# Boca seca.

#y Musculos tensos.

#y Piel fria -sobre todo de
pies y manos-.

# Trato poco afectuoso
hacia el compariero.
Claro que estos signos
tienen valor de diagnéstico
en tanto se conjugan con
otros sintomas.

En el otro extremo apare-
ce el desinterés sexual,
gue no es mas que la
otra cara de la moneda.
La energia se diluye en

una carrera cotidiana

que destruye el deseo y

no deja tiempo ni espa-

: cio para la sexualidad.

Pero el amor no es des-
plomarse en la cama,

: agotado, ni buscar una
i descarga compulsiva. La

recuperacion del placer

: es la brijula orientadora.
: la anatomia
: del placer

! Aunque la hiperactividad
¢ sexual como respuesta

-

i alos estimulos estresan-
tes no es privativa de
un sexo, el cuadro es

: mas frecuente entre los
! hombres. Esto se suma

a otras diferencias que

: aparecen en aquello que
: se define como “erética
i masculina y femenina”.

: El erotismo masculino

€s mas concreto y prac-

tico; su sexualidad esta
indefectiblemente ligada
a la genitalidad, es decir
directamente orientada a
la penetracion y la eyacu-

¢ lacién. Las mujeres, salvo
i excepciones, buscan un

i encuentro mas globaliza-
dor y romantico; necesi-

i tan caricias mas alla del

i contacto genital porque el
: goce se reparte por todo

i el cuerpo. Prolongan con

i mayor facilidad los juegos
i ercticos previos: el orgas-
mo femenino aparece mas
: ligado a la culminacion de
un proceso que no deja de
! lado el costado emotivo

¢ del encuentro sexual.

: Solo conciliando ambas

i frecuencias es posible al-
: canzar el climax de la re-
¢ lacion. Y la comunicacion
i es una ruta prometedora.
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EJERGIGIOS
ANTI-GRAV

PARA “LEVANTAR”
GLUTEOS, AFINAR

PIERNAS, MODELAR
BRAZOS Y TONIFICAR

ABDOMINALES.

NO ES NECESARIO IR AL GIMNASIO.
CON SOLO DEDICAR UNOS MINUTOS
POR DIA PARA HACER DE MANERA
CORRECTA ESTOS CINCO EJERCICIOS
TONIFICARAS LOS PRINCIPALES
GRUPOS MUSCULARES Y SERA LA
MEJOR FORMA DE PREVENIR LOS
EFECTOS DE LA LEY DE LA GRAVEDAD,
QUE COMO LA MANZANA DE NEWTON,
HACE QUE TODO “CAIGA”. A PONERSE
EL EQUIPO DE GIMNASIA,

LAS ZAPATILLAS Y EMPEZAR YA!

en esta nota trabajan zonas del

cuerpo femenino que tienden a
perder tonicidad y a “caer”, como
ocurre, por ejemplo, con la cola
y las caderas. La propuesta es
hacer esta rutina dos o tres veces
por semana. Previamente, hay que
hacer un trabajo de entrada en calor
mediante una caminata o estira-

los ejercicios que te proponemos

mientos. Luego realizae los ejerci-
cios que trabajaran gluteos, piernas,
abdominales, brazos y hombros. La
Unica condicién es hacerlos con la
técnica correcta. Por eso cada ejer-
cicio explica de manera ilustrada los
principales errores que se suelen
cometer y la manera mas efectiva
de realizarlos. Asi lograras los mejo-
res resultados... y adiés flaccidez!



EJERCICIO 1: ESTOCADAS

e Objetivo: estilizar y fortalecer las piemas.

e Funcion: trabajan todos los misculos
de la parte inferior del cuerpo. Con ello,
se logran piernas mas firmes, se modela
la cola y un poco los abdominales.

e Coémo hacerlo bien

Paso 1: Parese con los pies separa-
dos por una distancia igual al ancho de
su cadera, con el pie derecho a unos 120
centimetros mas adelante que el izquier-
do. Mantenga la cadera dirigida hacia
adelante, las rodillas levemente flexiona-
das y el peso del cuerpo distribuido en
forma pareja sobre ambos pies. Para un
mejor equilibrio, puede tomarse levemente
del respaldo de una silla.

Paso 2: Manteniendo el torso derecho,
flexione ambas rodillas y, lentamente,
comience a bajar la cadera. El
talon del pie izquierdo se ira
levantando naturalmente.
Siga bajando la cadera
hasta que el muslo dere-
cho quede casi paralelo
al piso y el pie izquierdo
se haya levantado varios
centimetros. Contraiga i
los abdominales y ase- £
glirese de que la rodilla -
derecha esté alineada
con el tobillo derecho.
Mantenga la posicion
durante un segundo y a
continuacion, lentamente,
comience a subir. Realice
una secuencia completa y,
luego, cambie de pierna.

e Sesiones por semana: 2 6 3.
Deje al menos 1 dia para descansar entre
cada sesion.

¢ Repeticiones: Cada secuencia se
compone de 8 a 12 repeticiones, es decir,
de 8 a 12 veces de bajar y subir con
cada pierna. Realice de 1 a 3 secuencias,
dejando 1 minuto de descanso entre cada
una de ellas.

¢ Velocidad: 3 segundos para bajar, 1
segundo de pausa y 3 segundos para subir.

* EVITE LOS ERRORES MAS
FRECUENTES:

Aseglirese de que la rodilla
delantera esté alineada con
el tobillo, no con los dedos.

No incline el torso hacia y
adelante.

Si esta usando una silla

para mantener el equilibrio,
no haga fuerza con la mano
que tiene apoyada.

No se incline demasiado
hacia atras.

F
No toque el piso con la J
rodilla de atrés.
¢ Consejos
Recuerde realizar una
pausa entre cada una de
las repeticiones. Para un
mayor esfuerzo, puede
hacer este ejercicio con
una mancuerna en cada
mano.



EJERCICIO 2: GLUTEOS

e Objetivo: “Levantar” la cola.

e Funcion: Este ejercicio ayuda a for-
talecer los misculos de los gliteos, los
muslos y la parte baja de la espalda.

e Cémo hacerlo bien

Paso 1: Apoye las manos y las rodillas
sobre una colchoneta o una alfombra
gruesa. Las manos deben quedar justo
debajo de los hombros y las rodillas ali-
neadas con cada lado de la cadera. Los
brazos deben estar extendidos pero sin
“trabar”, los abdominales contraidos, la
espalda paralela al piso y la cabeza, ali-
neada con el cuello.

Paso 2: Empuje hacia el techo con
el pie. Mantenga la posicion durante
un segundo, luego baje la rodilla
lentamente hasta
el piso. Repita
el ejercicio
con la otra
pierna.

e Sesiones por semana: 2 6 3.

¢ Repeticiones: Cada secuencia se
compone de 8 a 12 repeticiones. Realice
de 1 a 3 secuencias con cada pierna.

* EVITE LOS ERRORES
MAS FRECUENTES:

Verifique que las manos
queden alineadas con los
hombros y los brazos, estirados.

Las rodillas deben estar en
una misma linea con
cada lado de la cadera.

3Evite elevar

demasiado la pierna e
impulsarse.

e Consejos

Recuerde respirar correctamente
durante el ejercicio.

A medida que vaya adquiriendo
fuerza, comience a hacer el
ejercicio con pesas en los tobillos.
Primero use de 1/2 a 1 kilo en
cada pierna, luego vaya
agregando peso gradualmente.
Pero no use las pesas

para caminar: hacerlo puede
producir lesiones.



EJERCICIO 3: BRAZOS Y HOMBROS

® Objetivo: Mejorar la postura.

e Funcion: Este ejercicio fortalece los
pectorales y da forma al misculo deltoi-
des (que es el que cubre el hombro), con
lo cual se logra un pecho mas firme y una
mejor postura.

e Como hacerlo bien

Paso 1: Recuéstese boca arriba
sobre una colchoneta, con las rodillas
flexionadas y los pies separados por una
distancia igual al ancho de su cadera y
apuntando hacia delante.

Con una mancuerna en cada mano,
extienda los brazos hacia afuera de mane-
ra que queden perpendiculares al cuerpo,
con las manos a la altura del pecho y las
palmas hacia arriba. Flexione los codos
en angulos de aproximadamente 45
grados.

Paso 2: Manteniendo las mufiecas
derechas, los abdominales contraidos y
la parte baja de la espalda bien apoyada
sobre el piso, levante lentamente ambos
brazos y llévelos hacia el centro formando
una especie de arco.

Paso 3: Deténgase justo antes de
que sus manos se toquen una contra otra
sobre su pecho. Mantenga la posicién
durante un segundo, luego baje lentamen-
te los brazos.

“ e Consejos

Recuerde respirar
correctamente durante el
ejercicio.

e Sesiones por semana: 2 6 3.
Deje al menos 1 dia para descansar entre
cada una de las sesiones.

¢ Repeticiones: cada secuencia se
compone de 8 a 12 repeticiones, es decir,
de 8 a 12 veces de elevar y bajar los bra-
z0s. Realice de 1 a 3 secuencias, dejando
de 30 a 60 segundos para descansar
entre cada una de ellas.

e Velocidad: 3 segundos para elevar
los brazos, 1 segundo de pausa y 3
segundos para bajarlos.

e EVITE LOS ERRORES MAS
FRECUENTES:

1 No levante la cabeza.

No flexione los

codos en angulos
de mas de 45 gra-
e idos.

-

No eleve los brazos directamente
sobre su cabeza.

4No extienda los brazos.

No lleve los brazos hacia adentro
como para tocar el pecho.

6N0 arquee el cuello.
—

7N0 arquee la espalda.




EJERCICIO 4: ABDOMINALES

¢ Objetivo: Fortalecer los abdominales.

e Funcién: Con abdominales fimes y
fuertes, uno luce mas alto y mas delgado. Ade-
maés, los abdominales fuertes ayudan a prote-
ger la espalda de posibles lesiones y tensiones.

e Como hacerlo bien

Paso 1: Siéntese sobre la pelota, con los
pies apoyados en el piso y separados entre si
por una distancia similar a la distancia entre
sus hombros. Recuéstese hacia atras (la
pelota rodara levemente) de manera tal que
la cola y la parte curva de la espalda queden
apoyadas sobre la pelota. Cruce los brazos
sobre el pecho, manteniendo los codos cerca
del cuerpo.

Paso 2: Contraiga los abdominales y,
lentamente, levante la cabeza y los hombros.
No mueva el resto del cuerpo, todo el esfuerzo
debe provenir de los abdominales. Manténgase
asi durante un segundo, luego baje lentamente
hasta la
posicion
inicial.

e Sesiones por semana: 2 6 3.
Deje al menos 1 dia para descansar entre
cada una de las sesiones.

¢ Repeticiones: Cada secuencia se
compone de 8 a 12 repeticiones, es decir,
de 8 a 12 abdominales. Realice de 1 a 3
secuencias, dejando de 30 a 60 segundos
para descansar entre cada una de ellas.

e Velocidad: 3 segundos para subir, 1
segundo de pausa y 3 segundos para bajar.

* EVITE LOS ERRORES MAS
FRECUENTES:

i

No lleve la pera hacia el
pecho.

No lleve la pera hacia
arriba.

Cuide que las puntas de
los pies no queden mas
atras que las rodillas.

"2

e

No deje que la cola
quede fuera de la
pelota.

No se recueste

e Consejos
Respire
correctamente
durante el ejercicio.
Si tiene problemas
de espalda o

le cuesta mantener el
equilibrio, realice los
abdominales

en el piso,

sin usar la pelota.



AYUDA AL CUERPO
A DESHACERSE
DE SUS IMPUREZAS

i GLACIAR

BAL oourm O D SCD

"

EL AGUA DE BAJO SODIO g acisr

BAD CONTENDD DE SC0C



I N F O R M E E S P E CTIT AL

1O ERRORES QUE
HACEN FRACASAR
UNA DIETA

Son hdbilos frecuentes, como saltearse
el desayuno, comer porciones abundantes de platos dieléticos
o torturar el cuerpo con ayunos. Tenga en cuenta cudles son, aliméntese
en forma correcta y logra un cuerpo delgado y saludable.




res frases tomadas

al azar de las miles de

cartas que recibimos

mensualmente: “Ayer
no comi nada en todo el dia y
sigo hinchada” , “Como tonela-
das de verduras y engordo igual” ,
“Yo no sé por qué, pero aumento
de peso aunque como cada vez
menos” . Errores que cometen
quienes optan por un régimen
y establecen sus propias reglas...
que serdn quebradas sistematica-
mente cada vez que se lo propon-
gan. Super Salud le muestra uno
a UNo estos errores y cGmo supe-
rarlos ficilmente.

COMER MENOS DE LO
QUE INDICA LA DIETA

Este es un problema bastante
comtn de la gente que estd apu-
rada por bajar de peso y piensa
que de esta forma lo logrard m4s
répido. Ademds de estar equivo-
cada, estas personas se enfrentan
a un verdadero inconveniente:
que al comer menos lo hacen
indiscriminadamente, es decir,
que bajan los niveles minimos de
carbohidratos o protefnas que el
cuerpo necesita produciendo en
el organismo una falencia impor-
tante. Para que la dieta tenga éxi-
to es fundamental entender que
para bajar la masa

g

i ral se necesita armonfa en la ali-

: mentacién porque el organismo

i no s6lo necesita combustible para
{ moverse sino también para bajar

- de peso. Si usted no baja de peso

i con la dieta que le indicé su médi-

co, constltelo nuevamente vy él
le indicard los cambios que debe

i hacer. Nunca decida por iniciati-
¢ va propia qué elementos sacar de

la dieta porque influird en su equi-
librio orgénico (estado de 4nimo,

! rendimiento, humor, etc.).

COMER PORCIONES
MUY ABUNDANTES DE
PLATOS “DIETETICOS

Si es de los que piensa que estas

i comidas no tienen calorfas, lamen-
i tamos defraudarlo porque no es

asf.
Las equivocaciones mds comu-

i nes que puede llegar a cometer en
i este campo son:

- Pensar que todos los alimentos

i que se promocionan como dieté-

ticos son ttiles para bajar de peso
cuando en realidad solamente son
recomendados para personas con
ciertas enfermedades como la dia-

betes.

- Consumir vegetales sin limite
pensando que no engordan. Lo
que ocurre en estos casos es que
la gente no sabe que hay ciertos
vegetales -como los de pulpa: zapa-

llo, zanahoria y zapallito- que se
componen de hidratos de

carbono de lenta absorcién
que hay que limitar para
no sobrepasar los 150 gra-
mos minimos que el cuerpo



necesita por dia y asf evitar que se
produzca un estimulo insulinico
elevado. Por lo tanto, aunque los
vegetales estén considerados como
una comida sana y dietética, si no
se respetan las cantidades indicadas
en el régimen, se engorda.

NO LLEVAR UN
ESTRICTO CONTROL DE
LO QUE SE COME

Todos tienen la tendencia a
subestimar cudnto comen. El “factor
de falsificacién” es extremadamen-
te comun entre las personas que
hacen dietas. Para lograr el éxito
de la dieta s6lo necesita “entrar en
esquema”, es decir, darle un orden
a las comidas sin convertirse en un
obsesivo. Recién cuando el organis-
mo esté estabilizado y, por lo tanto,
usted esté ordenado va a comenzar
el descenso de peso.

En ese sentido, la mejor manera
de vigilar cuidadosamente lo que
come, es llevar una agenda donde
se registren los alimentos. Anote
en él cada bocado que pase por sus
labios. Algunas veces, basta con
trasladar esta informacién al papel
para tomar conciencia de lo que
realmente consume.

SATIFACER EL

GUSTO DE COMER

ALGO DULCE

No cabe duda de que el deseo

de comer algo dulce es uno de los
habitos més dificiles de perder. El
secreto estd en saber c6mo satis-
facerlo sin sabotear la dieta, por
ejemplo, comiendo una gelatina
dietética. De esta forma, al suminis-

BEEIORES QUE

PROMUEVEN LA

ACUMULACION
DE GRASA

Las dietas muy bajas en calorias:
Estos regimenes, a la larga, hacen mas
dificil el control del peso porque cuando
se reduce en forma drastica el consumo
de calorias, el organismo no solo pierde
grasa sino también musculos. Ademas,
las personas que hacen las “dietas de
pasar hambre” tienden a comer de nue-
vo en exceso. Es mucho mas razonable
incluir ejercicios y hacer una dieta mode-
radamente hipocaldrica (baja en calorias)
aspirando a un lento descenso de peso y
a un incremento de la masa muscular.

Las bebidas alcohdlicas:

Qué dice la etiqueta de su cerveza? Cero
grasas, ;verdad? Sin embargo, el alcohol
aporta calorias: cada gramo de alcohol
brinda al organismo 7 kilocalorias y si se
tiene en cuenta que cada gramo de grasa
aporta 9 kilocalorias, se puede concluir que
el aporte calorico es casi como el de la gra-
sa. Ademass, cuando se ingiere un exceso
de calorias provenientes de los alimentos
acompanadas de alcohol, se depositan
como grasa.

La combinacion de azicar y grasa:
Aparentemente, el dtio de aztcar y grasa
tiende a incrementar el volumen del drea
abdominal. Asi, por ejemplo, la grasa de
las hamburguesas y las tortas de choco-
late van directamente a almacenarse en
esta zona. Reduzca la grasa en su dieta y
si igualmente consume, trate de no com-
binarlas con aztcar.



HAGA
SIEMPRE
EJERCICIOS
AEROBICOS

Son la mejor
manera de
mantener el peso
logrado, sin hacer
dietas estrictas.
Caminar répido
una hora por dia
de manera
regular es la
regla de oro para

estar siempre

delyacs.

trarle al organismo algo
rico y con un delicioso
sabor azucarado satis-
facerd ese irresistible
deseo de saborear algo
sin alejarse tanto de su
dieta.

Darse el gusto de
comer lo que quiera
aunque sea una vez por
semana es un arma de
doble filo; en primer
lugar por su repercusién
en el metabolismo y, en
segundo lugar, porque
quien dice uno, dice
dos y asf sucesivamente.

ToMAR UNA
COPITA DE
ALCOHOL

Es muy comdn, especialmente,
entre los hombres tentarse con

una copita de vino o de whisky en
una celebracién u ocasién social.
La mejor forma de no verse ten-
tado por el alcohol es pedirle al
médico nutricionista que lo inclu-
ya en el plan de alimentacién.
Por ejemplo, un vaso de vino por
dia tiene 20 gramos de alcohol, es
decir, unas 140 calorfas que, por
supuesto, habra que restar de las
calorfas totales de la dieta. Claro
estd que esto se puede hacer siem-
pre y cuando no haya ninguna
enfermedad que contraindique el
alcohol.

HACER AYUNOS

El mecanismo del ayuno se refle-
ja en el organismo de la siguiente

i forma: mientras una persona ayuna
i unas 12 horas el cuerpo vive del

: masculo y el peso que se pierde es

{ agua y musculo. Al otro dfa, esa

i persona come mucho porque tiene
© hambre y todo el cuerpo aprove-

i cha para recuperarse. Al otro dfa

© vuelve a ayunar y asf sucesivamen-
i te hasta que un dia se siente tan

{ mal por los desérdenes organicos

© que le produjo el ayuno que decide
i consultar a un médico.

PASAR POR ALTO EL
DESAYUNO

Durante el dia el organismo

{ estd activo y necesita el mdximo
i de calorfas y nutrientes para afron-
i tar todas las actividades sin sentir-

- se débil.

Después de cenar, el organismo

: se carga de energfa y nutrientes

i durante unas 4 horas. Pasado ese
i tiempo el cuerpo entra en una

i situacién de ayuno fisioldgico, es
decir, que vive de reservas. Si una
i persona no desayuna o lo Gnico

{ que toma a la mafiana es un té

i con edulcorante mantiene esa

i situacién de ayuno que repercute
i en todo el organismo y, espe-

i cialmente, en sus musculos (ver
punto anterior). Por esta razén,

- el desayuno es fundamental para
i cortar el ayuno fisioldgico y darle
i al organismo los nutrientes que

{ necesita para comenczar el dfa.

NO REALIZAR
ACTIVIDAD FiSICA

El ejercicio es el principal aliado

de la dieta a la hora de bajar de peso
iy buscar un buen estado fisico. Cada



persona gasta (segin sexo, edad,
talla y peso) unas 1000 a 1500 calo-
rfas en sus tareas de supervivencia o
lo que se conoce con el nombre de
gasto metabdlico basal (el ejercicio
también aumenta este gasto).

Si usted realiza ejercicios de
manera aislada, se produce muy
poca pérdida de grasa. El entre-
namiento realizado de manera
regular, en cambio, puede aportar
una gran diferencia en un progra-
ma de control de peso. Para que
la accién de los ejercicios tenga
éxito deben estar dirigidos a una

actividad de resistencia a largo pla- :

zo y tienen que practicarse duran-
te un minimo de 20 minutos por
sesién. Por ejemplo: un hombre

de 75 kilogramos que corre duran-

te 30 minutos gasta 340 calorfas.

COMER DEMASIADA
CARNE ROJA

La carne roja siempre fue acu-
sada de ser la principal fuente de

grasa, pero esto no es tan asi. Vea- !

mos por qué:

La carne de vaca en sus cortes
magros (cuadril, nalga, peceto)
tienen un 5% de grasa, mientras
que en el pollo y en el pescado
también magros, se habla de un

3% de grasa. Sin embargo, los tres :

tipos de carne tienen un 20% de
proteinas.

Con respecto a la carne de cer-
do hay que considerar que tiene

un 20% de grasa y un 20% de pro-

tefnas. Por lo tanto, si bien usted
la puede incorporar a la dieta, tie-
ne que ser en poca cantidad.

Si usted es de los que piensa que

la carne no engorda, estd equivoca-
do: 100 gramos de carne (un bife
o milanesa muy pequefia) tienen
20 g de proteinas y 5 de grasa, es
decir, 125 calorfas. Ademas, 100
gramos de carne es una cantidad
escasa para los habitos alimenti-
cios de mucha gente; pero si se
aumenta esta cantidad también
habrd un mayor aporte de calorfas,
protefnas y grasas. Lo ideal serfa
ajustarse a la cantidad indicada
para cubrir los requerimientos de
protefnas, realizando preparacio-
nes culinarias que, con menor can-
tidad de carne, den la sensacién
de mayor volumen (mezclas con
vegetales).

PESARSE CON
MUCHA FRECUENCIA

Lo ideal es pesarse una vez por
semana. No olvide que cambios
diarios en el agua corporal pueden
hacer subir hasta un kilo. Por lo
tanto, conviene pesarse con la mis-
ma ropa a la misma hora y en la
misma balanza.

Un buen método es
anotar el peso y
elaborar una
curva para
darse cuen-
tade
c6mo
varia
éste
alo
largo
del afio.




RADIOGRAFIA DE LOS MINEHA[ES

EL GUARDIAN
DEL METABOLISMO

IMPRESCINDIBLE
EN EL FUNCIONAMIENTO

DE LA TIROIDES, ESTE MINERAL

CUMPLE IMPORTANTES
FUNCIONES EN EL ORGANISMO.
CONOZCALO MEJOR
EN ESTA NOTA.

El yodo es un oligoelemento esencial para
el funcionamiento de la glandula tiroides y
para controlar la intensidad del metabolis-
mo corporal. Este mineral abunda en los
mares y particularmente en las algas y en
todos los frutos marinos.

Principales funciones

La tintura de yodo se utiliza para la
desinfeccion de la piel y de las heridas cuta-
neas. El yodo tiene una funcion antiséptica,
analgésica y cicatrizante.

La glandula tiroides-situada en la parte
delantera de la garganta necesita este mine-
ral para producir la hormona tiroidea, que
regula mas de 100 sistemas enzimaticos
que patrticipan en el ritmo metabdlico, el
crecimiento, la reproduccion y muchas otras
funciones esenciales.

Las enfermetades
mas comunes

La glandula tiroides .
se hincha para

-----

PRINGIPALES FUENTES
Mariscos
Algas
b v

Los alimentos cultivados aportan distintas
dosis de este mineral segun las variaciones
naturales en lo cantidad que contiene

el terreno de cultivo.



intentar captar mas yodo de la corriente
sanguinea, y se forma el bocio.

El ritmo metabdlico se reduce, lo que /
entorpece la actividad fisica y mental.

Produce aumento de peso, engrosamiento del cuello,
rasgos mas toscos y cabello seco.

Sus requerimientos

Entre 150 y 200 microgramos. Si incluye una o dos por-
ciones de fruto de mar en su dieta todas las semanas,
tendria que cumplir facilmente con la dosis necesaria.

La importancia de una buena dieta

Se calcula gue unos 200 millones de personas pade-
cen hoy en el mundo trastomos derivados de la
ausencia de yodo, debido a que su dieta no incluye una
suficiente proporcion de este elemento. Los principales
alimentos que lo contienen, y que mas alla de nuestras
preferencias deben ocupar el régimen de comidas, al
menos 2 0 3 veces por semana, son todos los produc-
tos del mar y mariscos-.

Hay que tener en cuenta que alrededor del 30 por
ciento ingerido en la dieta es absorbido por la glandula
tiroides, el resto va a los rifnones y es excretado en la
orina. Pero el yodo también se puede agregar a los ali-
mentos que no lo incluyan. La eleccién fue la sal comun
de mesa, un aditivo universal, que, como debe ser pro-
cesada para su empleo doméstico, es facil sumarle el
yodo en cualquiera de sus formas.

Un comentario aparte merece el papel que desempeiia
el yodo en lo dieta de lo embarazada, ya que los
necesidades en el franscurso del embarazo y lo
lactancia son generalmente superiores a las que
exigen los demds periodos de la vida adulto

de lo mujer. E feto tiene que obtener de fo
madre el yodo que requiere para crecer sanc-
mente, mientras que la mujer lactonte lo

precisa porque lo pierde con I segregacion

de leche durante el amamantamiento.

|

Manteca
Grasa de cerdo

(erveza
Vino

(enteno en grano
(enteno en pan
Maiz

Pan blanco

Higo fresco
Higo seco
Jugo de limén
Banana

(lora
7
Yema

Matema
De vaca
Descremada

Almeja
Atin
Caballa
(amarones
Mariscos
en general
Mejillén
Salmén

Champifiones
Repollo
Tanahoria
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H\l'l'll DE
VITAMINAS

Las senales de alerta

;Sabia que ese mal humor que lo
torturé durante toda la semana pue-
de ser ocasionado por una deficien-
cia de vitaminas mas que por un
problema hogareno? ¢0 que la piel
seca podria significar que no esta
consumiendo suficiente aceite en su
dieta? ¢, O que el agotamiento fisico
podria ser una senal que le indique
que esta necesitando mas hierro y
menos café?

Centenares de estudios nutricionales

A VECES LA CAIDA

DEL PELO,

LA FRAGILIDAD

DE LAS UNAS,

LA SEQUEDAD DE

LA PIEL Y HASTA

LOS CAMBIOS DE

S & ANIMO Y LA
| % | DEPRESION PUEDEN
\ ' DEBERSE A UNA
ALIMENTACION

INADECUADA.

AQUI LE DETALLAMOS

LOS SINTOMAS A LOS

QUE DEBE ESTAR

ALERTA Y LA DIETA

IDEAL PARA COMBATIR

ESOS PROBLEMAS.

revelan que la forma en que comemos
no sblo afectan nuestra salud sino
también las emociones, el humory el
aspecto personal.

Aln mas, es comun que mucha gente
ignore esta relacién y piense que su
apariencia ha desmejorado por una
cuestion de edad. Lo cierto es que
con sélo implementar unos pocos
cambios en la alimentaciéon podemos
vernos y sentirnos mucho mejor.
Veamos como.



PELO SECO, DEBIL Y SIN BRILLO.

Lo que puede estar faltando: hierro, aci-
do fdlico, vitaminas B6 y B12 y proteinas.
Estos nutrientes ayudan a lograr un salu-
dable abastecimiento de sangre, que lle-
va oxigeno al pelo y al cuero cabelludo.
Una pobre cantidad de estos nutrientes
produce una reduccion de los glébulos
rojos que, literalmente, pueden apagar
la vida de nuestra cabellera.

lo que hay que hacer: diariamente,
comer por lo menos dos verduras verdes
(col, espinaca o legumbres, por ejemplo)
para reforzar el acido félico. También car-
ne, pescado o pollo, que proveen hierro,
proteinas y vitaminas B6 y B12.

PELO QUEBRADIZO, SECO

Lo que puede estar faltando: vitamina C.
Este nutriente es importante para el
normal crecimiento del cabello. Una
ingesta inadecuada de esta vitamina
hace que el nuevo pelo nazca quebradi-
Zo y se enrede.

Lo que hay gue hacer: incluir diaria-
mente un vaso de jugo de naranjas o
una porcién de frutillas en el almuerzo,
0 un plato de bréccoli en la cena.

PERDIDA DE PELO Y/0 CASPA.

Lo que puede estar faltando: vitamina

A/betacaroteno, biotina (una vitamina
del grupo B), hierro y zinc.
La pérdida de cabello puede ser el resul-
tado, ya sea del exceso o de la carencia
de vitamina A. Por ello, el secreto esta
en un adecuado balance de este nutrien-
te. La falta de biotina es poco habitual.
Mas comun es la deficiencia de hierro y
zinc, que interfieren en la normal lubrica-
cién y humidificacién del cabello.

Lo gue hay gue hacer: para aumentar
las dosis de betacaroteno/vitamina A

7
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PELO Y CUERO GABELLUDO

incluya diariamente no menos de dos ver-
duras anaranjadas oscuras (Como zana-
horias) y/o frutas (como melén). Para
obtener fuentes de hierro y zinc, incluya
porciones de carne, mariscos, habas, len-
tejas o espinacas en su dieta diaria.

APARICION PREMATURA DE CANAS

Lo que puede estar faltando: acido panto-
ténico (una vitamina del grupo B) y cobre.
El acido pantoténico ayuda a mantener
el normal crecimiento y color del cabe-
llo. La carencia de cobre en la alimen-
tacién hara que el pelo pierda fuerza y
se debilite la pigmentacion.

Lo gque hay gue hacer: ingerir alimen-
tos ricos en éacido pantoténico (pre-
sente en paltas, champifones, leche
y pollo). Respecto del cobre podemos
extraerlo de los mariscos, soja y pes-
cado. Incluya varias porciones diarias
de estos nutrientes y notara grandes
cambios en poco tiempo.




TEST EVALUE SU DIETA

(Usted aree que su dieta es responsable de que su cabello se caiga mds de lo normal, de quee sus ufias se hayan
wetto quebradizas? Averiglie si su dieta es la auibable de sus males, redlizando este sendilo autoexamen.

1 ¢Usted consume diariamente...
a. al menos cinco porciones de frutas
y verduras?

aSi 1 No
Si la respuesta es “no”, probablemente
su dieta sea pobre en vitamina C,
betacaroteno, &cido félico, magnesio y
selenio.

b. al menos dos porciones de estas
cinco verduras verdes oscuras: brocoli,
espinaca, acelga, remolacha o col?

1 SP 1 No
Si su constestacion es “no”,
probablemente su dieta sea pobre en aci-
do folico, cobre, hierro y magnesio.

2 ;Usted consume diariamente...

a. al menos dos porciones de leche

descremada o semi-descremada?
Si 1 No

Si responde que no, probablemente su

dieta sea pobre en vitamina D (y también

en calcio, magnesio, zinc y vitamina B2)

b. al menos dos porciones de

alimentos ricos en calcio, como yogur

(1 taza), queso (un casette de musica)
aSsi 1 No

UNRS DEBILES, DE CRECIMIENTO
POBRE 0 IRREGULAR.

Lo que puede estar faltando: proter-
nas, vitaminas C, E, K, B2, B6 y B12,
acidos folico y pantoténico, biotina,
hierro, selenio y zinc. El crecimiento
apropiado de las unas requiere canti-
dades amplias de estos nutrientes.

Lo que hay que hacer: Agregar a la dieta
cereales y pan integral para aumentar el

De responder “no”, su dieta es pobre
en calcio, magnesio, zinc y vitamina B2,
especialmente si usted respondio
negativamente a la respuesta 2a.

3. ¢Usted consume diariamente
2 porciones de pescado, o came de
ave, 0 carne roja o legumbres?

[ Si 1 No
Si contesta negativamente, es posible
que su dieta carezca de vitaminas del
grupo B (B1, 2, 6, 12 y niacina), cobre,
hierro, magnesio, selenio y zinc.

4. ;Usted consume diariamente...
a. al menos una rebanada de pan, una
porcion de cereal, media taza de arroz
o fideos, o una tortilla y una galletita?
[ Si 1 No
Si responde que no, su dieta puede ser
baja en hierro y vitaminas del grupo B.
b. al menos cuatro de las seis
siguientes porciones de fibra: cereales,
pan, arroz, fideos, avena y galletitas
integrales?
1 Si 1 No
Si responde que no, es probable que su
dieta sea pobre en cromo, magnesio,
manganeso, selenio y fibra.

caudal de vitamina E, selenio y el zinc.

Comer por lo menos cinco por-
ciones de frutas y verduras por dia
para ganar en acido félico y vitami-
nas B, Cy K.

Incluir varias porciones diarias de comi-
das ricas en hierro, como verduras ver-
des oscuras, legumbres y cames rojas.

UNRS FRAGILES Y QUEBRADIZAS
Lo que puede estar



BOCA, DIENTES Y ENCIA

faltando: hierro. El hie-
rro es necesario para
el crecimiento y el man-
tenimiento de las unas.
Usualmente, su caren-
cia hace que las unas
adopten forma muy pla-
na, o bien extremada-
mente curvada.

Lo que hay nue hacer: pa-
ra lograr una Optima
absorcién de hierro hay
que:

Comer alimentos ricos
en vitamina C (como
jugo de pomelos) y en
hierro (carnes rojas).

Evitar beber leche o
comer yogures junto con
comidas cuya principal fun-
cion sea la de suministrar
hierro al organismo, por-
que el calcio presente en
los lacteos competird con
la absorcién de hierro, dis-
minuyendo su aporte.

ENFERMEDADES PERIODONTALES.

Lo que puede estar faltando: cal-
cio. La pobre ingesta de calcio
repercute directamente en la forma-
cién del tejido conjuntivo que une
las encias con los huesos. Como
resultado de un deficiente aporte
de calcio, los huesos y tejidos se
debilitan.

Lo que hay que hacer: consumir por
dia la cantidad de calcio equivalente
a tres porciones de lacteos: leche,
yogur y queso. Si usted no consume
lo suficiente consulte a su médico
por un suplemento.

BOQUERAS,

GUSTO AMARGO EN LR BOCA

Lo que puede estar faltando: vitamina B2,
B12 y acido félico. Los sintomas de deficiencia
incluyen gusto amargo en la boca, labios y len-
gua, asperezas en los labios y boqueras. Estas
vitaminas son esenciales para el reemplazo y
reparacion normal de células.

lo gue hay gque hacer: beber a diario jugo de
naranjas y verduras para incrementar el acido
félico. Ademas, se aconseja comer pescado,
pollo, y soja, asi como abundante leche descre-
mada para obtener vitaminas B2 y B12.

ENCIAS SANGRANTES.

Lo que puede estar faltando: vitamina C. Esta
vitamina es necesaria para la normal formacion
de los tejidos conjuntivos que componen los
revestimientos internos de la boca. Algunos
sintomas de deficiencia son el sangrado, el
deterioro de las encias e incluso la pérdida de
piezas dentales.

Lo que hay gue hacer: tomar un vaso de jugo de
citricos, alimentos con un alto nivel de vitamina
C, como el limén, la naranja o el pomelo, e inge-
rir los suplementos vitaminicos adecuados.



CUTIS PALIDO O SECO.
Lo que puede estar fal-
tando: proteinas, acido foli-
Co y otras vitaminas del
grupo B, hierro y agua.
La piel necesita de oxige-
no, y nutrientes que ayu-
den a quitar los residuos
celulares de la epidermis.
Un inadecuado abasteci-
miento de éstos dificulta
el cuidado natural de la

piel, y produce
acumulacion
de desechos,
potencialmen-
te toxicos que
suelen originar
celulitis.

Lo que hay
fue hacer:

Comer pan
integral y
cereales: brin-
dan hierro y
vitaminas del
grupo B.

Comer cin-
co porciones de frutas
y verduras diarias para
incrementar acido foli-
co, hierro, y vitaminas.

Ingerir alimentos ricos
en proteinas.

Beber dos litros de
agua por dia.

ARRUGAS PRODUCIDAS
POR H SOL.

Lo que puede estar fal-

tando: nutrientes antioxi-
dantes (vitamina C, beta-
caroteno o selenio).
Estos alimentos pue-
den retardar los danos
que produce en la piel
el sol pues bloquean el
efecto de los radicales
libres que se potencia
en la exposicion solar.
La vitamina C es esen-
cial en la formacién
del coldgeno, cuya
falta produce pérdida
de elasticidad, lo que
demora la cicatrizacion
de heridas y reduce la
produccién de aceites
lubricantes naturales.

Lo que hay que hacer:

Incorporar mas vita-
mina C a la dieta. Para
lograrlo,coma kiwis,
frutillas o naranjas.

Agregar tomates y
coliflor en el almuerzo
y cena.

SENSIBILIDAD A LA LUZ, ARDOR EN LA
VISTA Y DIAGULTAD PARA VER DE NOGHE

Lo que puede estar faltando: vitamina A/betacaro-
teno. Este nutriente posee una proteina que mejora
la calidad de la visién en la oscuridad. La vitamina A
es necesaria para desarrollar y mantener los tejidos
epiteliales que protegen a los globos oculares.

Lo que hay gque hacer: comer zanahorias, cala-

baza al horno o batatas.

0J0S IRRITADOS

Lo que puede estar faltando: vitamina B2. Incor-
pérela mediante la ingesta de lacteos y cereales.




GANSANGIO Y
ABATIMIENTO.

Lo que puede estar

faltando: vitaminas del
grupo B, hierro y mag-
nesio.
Algunas vitaminas del
grupo B y el magnesio
son esenciales para
convertir a los alimen-
tos en energia. Una
deficiencia de estos
nutrientes hace que
disminuya la energia,
y que la persona sien-
ta agotamiento y sufra
de insomnio. Una inade-
cuada ingesta de hierro
priva a nuestro cuerpo
de oxigeno, lo que deri-
va en cuadros de ane-
mia, agotamiento, aba-
timiento y dificultades
en la concentracion.

Lo gque hay gue hacer:
evitar las comidas que
aumentan los picos de
agotamiento como el
café, las bebidas colas
o las golosinas, pues
no hacen mas que agra-
var el cuadro. Para eli-
minar definitivamente
la fatiga, coma varias
comidas pequenas a lo
largo de el dia. Tome
siempre el desayu-

no y evite sal- PG
tear comidas. i--'la"'

COMA BIEN, SIENTASE MEJOR

Para asegurarse una éptima ingesta de vitaminas
y minerales, consuma todos los dias las porciones
recomendadas en este recuadro.

Porciones Porciones
minimas __recomendadas
PAN INTEGRAL, 6 I
CEREALES Y PASTAS
VERDURAS 3 3
FRUTAS 2 2/3
LECHE DESCREMADA, 2 3
SIN GRASAS O YOGUR
ARVEJAS, HABAS, 2 3

NUECES, CARNE MAGRA

Nota: una porcioén de pan equivale a una rodaja.

Una porcion de verduras o frutas equivale a una
ensalada pequeria o una unidad

DEPRESION LEVE,
IRRITABILIDAD.

Lo que puede estar

faltando: vitaminas del
grupo B, hierro y acido
félico.
Las principales causas
suelen estar en las defi-
ciencias de hierro o aci-
do félico, que reducen
la cantidad de oxigeno
que llega al cerebro
y a los otros tejidos,
ocasionando letargo,
y depresion. También
influ-

ye la ingesta inadecua-
da de vitamina B6 y
B12. Cabe destacar
que una deficiencia a
largo plazo de estos
nutrientes podra deri-
var en un dano a nivel
nervioso.

Lo que hay que hacer:
consultar con el médico
Si es necesario ingerir
una moderada dosis de
suplementos vitamini-
COs Yy minerales.




“LIGHT”

CONOCE QUE HRY DE CIERTO SOBRE LOS ALIMENTOS Y PRODUCTOS
BAJOS EN CALORIAS, CUANTO AYUDAN A ADELGAZAR Y COMO

C

2

CONSUMIRLOS DE FORMA ADECURDA.

“El yogur da mas saciedad que la leche”

FALSO0. un vaso de leche es preferible a uno de yogur.
La leche descremada y cruda forma, en el estémago, un
coagulo que demanda mayor tiempo para ser digerido,
por lo que hay mayor saciedad por mas horas. El yogur,
por el contrario, es un tipo de leche mas facil de digerir.
Dato: media taza de leche descremada equivale a 50
calorias. Media taza (100 g) de yogur, 36 calorias.

“Las bananas tienen mas vitaminas que las man-
zanasy aportan la misma cantidad de calorias”

VERDADEROD. una banana de 100 g es preferible
a una manzana de 150 g (tanto rojas como ver-
des, que tienen las mismas calorias). Si la bana-
na esta madura, tendrd mas almidén que azlca-
res y otorgard mayor saciedad por mas tiempo.
Ademas, puede proveer mucho potasio, el cual
fortalece los musculos.

Dato: una banana chica equivale a 100 calorias.

"E§ mejor elegir las pastas de
semola que las hechas al huevo”

HEHI]AI]EII(I. Las pastas de sémola con laminado
grueso, tipo monito o tirabuzén, cocinadas al dente, son
preferibles que las hechas al huevo. Una parte del almi-
dén que contienen estas pastas se transforma en un
almidon resistente a la digestion, por lo que da mayor
saciedad y, ademas actda como fibra.

Dato: Una taza de pasta de sémola aporta 88 calorias.




“Se recomienda tomar mucho liquido
para adelgazar’

VERDADERO. & agua, el té, los caldos de verdura,
los jugos de frutas sin aztcar, los amargos serranos
dietéticos o los jugos dietéticos instantaneos, son pre-
feribles a las cervezas o gaseosas light, especialmente
las colas. Estas Ultimas bebidas contienen gases que
pueden hinchar el abdomen y, en las colas, se puede
hallar cafeina y acido fosférico, elementos que interfie-
ren en la absorcién del calcio.

Dato: 200 centimetros cubicos de gaseosa light
equivalen a dos calorias. 200 centimetros cubicos de
gaseosa comun equivalen a 84 calorias.

FALSO. un pan integral fresco es preferible a uno blan-
co y/o tostado crocante. El pan fresco produce mayor
trabajo de digestion, por lo que provoca mayor sacie-
dad, mientras que el tostado es de rapida digestion.
Dato: 40 gramos de pan integral equivalen a 105 calorias.

“Un plato con vegetales variados aporta mas
saciedad que un plato de puré de calahaza”

VERDADERO. Cualquier vegetal es preferible a las
calabazas. Estas Ultimas son de muy facil digestion y
disgregacion, y se absorben muy facilimente, lo que
causa apetito al poco tiempo.

Dato: 100 gramos de calabazas aportan 30 calorias.

“Elté verde tiene efecto diurético”

VERDADERD. Tiene razon. El té verde ejerce un
Importante efecto diurético en la medida en que su
ingestion ayuda a la eliminacién de liquidos. Contiene
taninos con funcién astringente en caso de diarreas.
También presenta sustancias como los polifenoles
que previenen el cancer y tienen accion antioxidante.
Entre los minerales, aporta fldor, que previene la apa-
ricion de caries, calcio, potasio y magnesio; también,
vitaminas del grupo B que intervienen en el funciona-
miento del sistema nervioso, y provitamina A.

Dato: aporta O calorias.




FALSAS' GREENGIAS

LA MAMOGRAFIA
ES DOLOROSA

MUY POCAS VECES. A
pesar de que la situacién es
incémoda (el pecho es com-
primido para visualizar mejor),
este estudio no dura mas que
unos minutos. La recomendacion

para evitar molestias es relajarse
todo lo que se pueda, y tener pacien-
cia.

S1 EN LOS RESULTADOS
DE LA MAMOGRAFIA SURGE
ALGUNA ANOMALIA, ES UN SIGNO
. DE ALARMA

NO. La verdadera urgencia surge
pocas veces; seguramente el especia-
lista prescribird analisis complemen-
. tarios para confirmar el diagndstico
|y recomendar tratamiento. De todas
maneras, aungue el mayor temor
femenino es el de algun tipo de
cancer de mama, lo cierto es que
este riesgo se concreta en un
. bajo porcentaje. Pueden ser otras
' razones las que requieran aten-
| cién médica.

S1 LA MUJER SE HACE UN
AUTOEXAMEN MAMARIO A
MENUDO Y SU GINECOLOGO LA



MITOS Y VERDADES ACERCA DE ESTE IMPORTANTE ESTUDIO MEDICO QUE
PERMITE LA TEMPRANA DETECCION DE TUMORES EN LA ZONA DE LAS MAMAS.

REVISA UNA O DOS VECES POR
ANO, LA MAMOGRAFIA PUEDE
EVITARSE.

FALSO. Y lo mas probable es que su
propio médico le ordene realizarse

este estudio. Palpar los senos no se-

ra suficiente para percibir pequenas
bolitas de 2 cm. de didmetro, que
requieren atencion y sélo se descu-
bren con este analisis especializado.
La palpacioén sera Util para nédulos o
tumores que se encuentren en la pe-
riferia, pero la mamografia profundiza
este autoexamen.

NO ES RECOMENDABLE

REALIZAR ESTE ANALISIS
AL PRINCIPIO DEL CICLO
MENSTRUAL.

ES CIERTO. Los senos tienden a
inflamarse durante esos dias, y
soportan menos ser comprimidos
en el mamdgrafo. Lo mejor es
elegir un dia en el que no se esté
atravesando el periodo, ni que es-
té excesivamente cerca.

CON UNA PROTESIS MAMA-
RIA, SE PUEDE REALIZAR
IGUALMENTE UNA MAMOGRAFIA.

Sl. Es posible realizarse este exa-
men, y ademas es necesario. Quie-

nes poseen prétesis mamarias, por
razones estéticas o por ablaciones
en los senos, deben realizarse ma-
mografias; éstas seran tiles para
realizar analisis complementarios
(como las ecografias) y para obser-
var el estado del tejido mamario de
manera mas precisa.

LA ECOGRAFIA PUEDE )
SUSTITUIR A LA MAMOGRAFIA
EN SUS FUNCIONES.

FALSO. La ecografia mamaria es un
examen complementario, especial-
mente Util para visualizar los tejidos
de los senos de mujeres jévenes, y
para analizar la naturaleza de una
anomalia detectada por la mamogra-
fia, pero no la reemplaza.

DESPUES DE LOS 60 ANOS,
SE HACE MENOS NECESARIO
EFECTUARSE ESTE ANALISIS.

NO. El riesgo de padecer cancer de
mama puede aumentar con la edad.
Por lo tanto, no sélo es importante
que las mujeres mayores de sesenta
anos sigan efectuandose mamo-
grafias, sino que también visiten al
ginecélogo periédicamente para
hacer los chequeos anuales y revi-
sacion médica.




Mitos y verdades

4.Salud

El sexo es mejor
con las luces
apagadas

L DEPENDE __

Muchas mujeres prefie-
ren hacer el amor en
un ambiente poco ilumi-
nado pues produce una
atmoésfera que conduce
al romanticismo, permi-
tiendo una unién de sen-
saciones tactiles y fanta-
sias. Ademas, muchas
mujeres son concientes
de sus cuerposy la oscu-
ridad esconde mucho.
Cuando una pareja esta
mutuamente cémoda,
el sexo puede ser mas
excitante con las luces
encendidas, por lo cual
optarian la mayoria de
los hombres, pues pre-
fieren ver a su pareja.
Lo que preocupa mayor-
mente a las mujeres al
estar desnudas - celuli-
tis o rollitos en la pan-
Za- es irrelevante para
su companero.

No existe el amor
a primera vista.

iTres mil anos de poe-

sia no pueden estar
completamente equivo-
cados! Aunque aun no
entendemos la natura-
leza precisa de la qui-
mica sexual, todo aquel
que haya sentido un
impulso irresistible
hacia un miembro del
sexo opuesto, no puede
dudar de su existencia.
Varias teorias intentan
explicar la embestida
inequivoca: Los estu-
diosos de la evolucion
sugieren una predispo-
sicién biolégica hacia
parejas fuertes y férti-
les; los psicélogos des-
criben “mapas amoro-
sos”, la impresion en
nuestra psiquis de la
pareja ideal; y los neu-
rocientificos hablan de
las feromonas, peque-
nas moléculas fragan-
tes que emiten una
chispa de atraccion
instantanea. Las fero-
monas guian la conduc-
ta de apareamiento en
muchos insectos y ani-
males, y aunque su fun-
cién en las relaciones
humanas todavia no es
conocida por completo,
lo que llamamos “amor
a primera vista” pue-
de ser “amor a primer
olfato”.

Las mujeres
llegan al orgasmo
mas facilmente
que los hombhres

L DEPENDE _J

Los hombres llegan al
climax mas rapidamen-
te. De acuerdo con los
pioneros en la investi-
gacion sexual Masters
y Johnson, los hombres
jovenes pueden llegar
al orgasmo después

de tres minutos de rela-
cion vigorosa mientras
que una mujer, por lo
general, necesita trece
minutos. El ritmo acele-
rado masculino puede
ser explicado por la dife-
rencia en el sistema

de circuitos, segun la
doctora Patricia Schrei-
ner- Engel, profesora de
ginecologia, obstetricia
y psicologia en la Uni-
versidad Mount Sinai
de Nueva York: “Los
hombres tienen una
apremiante necesidad
de eyacular pues la acu-
mulacién de semen es
progresiva y presiona.
Las mujeres pueden
tener un enorme deseo
de terminar la relacién




Para consultas a esta seccion escriba a:

Revista SuperSanos - produccion@mediacontenidos.com

sexual pero no poseen
el mismo imperativo
fisiolégico. Pero las hay
quienes llegan regular-
mente al climax antes
que su pareja, después
de ser apenas tocadas.

Las mujeres no
se excitan mirando
fotos sexuales

Aunque puede ser ver-
dad que los hombres
respondan en forma
mas vehemente al esti-
mulo visual, las muje-
res, también, disfrutan
mirando imagenes eré-
ticas; simplemente pue-
den no ser las mismas.
Muchas mujeres se pue-
den excitar no sélo con
fotos de actos hetero-
sexuales sino, también,
homosexuales y desnu-
dos femeninos.

Las mujeres
experimentan
mayor placer
sexual que
los homhres

Aunque no hay un
metro para determinar
quién siente mas pla-
cer sexual, se puede

El preservativo
es uno de los
medios mas

seguros para
evitar el contagio
de las
enfermedades de
transmision sexual.

apreciar lo contrario.
Los hombres expresan
temor acerca de lo que
parece un insondable
misterio del éxtasis
femenino, mientras que
las mujeres envidian el
feroz impetu de la res-
puesta masculina. La
comparacion es similar
a la de la lampara y la
plancha. La primera se
enciende de inmediato
y la segunda requiere
un lento calentamiento.

El “punto G” es
el area de
mayor placer
de los genitales
femeninos.

VERDADERO

Realmente existe un
area sensible dentro de
la vagina que se infla-
ma al ser excitada. En
algunas mujeres, la pre-
sién ejercida sobre esta
zona -conocida como

el “punto G”- produce
un orgasmo fisiolégica-
mente diferente del que
acompana a la estimu-
lacion del clitoris. Las
mujeres describen esta
experiencia como de
profundo placer. Pero

el “punto G” no es un
botén magico: no todas
responden al ser esti-
muladas en ese lugar.

El apetito sexual
de Ia mujer sufre
variaciones de
acuerdo a sus
hormonas

VERDADERO

Hay una teoria acerca
del balance femenino
entre el estrégeno y la




testosterona, cuando

la balanza se inclina
hacia esta dltima hor-
mona, llamada a menu-
do la hormona de la libi-
do, el deseo sexual de
la mujer se incrementa.
Por otro lado, hay muje-
res que, al acercarse a
la menopausia, sienten
cambios como seque-
dad vaginal, que puede
apartarlas del interés
sexual. Este problema
se remedia con facili-
dad mediante el uso de
lubricantes vaginales.

La timidez

puede ser

un ohstaculo

parala

satisfaccion

En cierto modo, si:
muchas veces uno tie-
ne fantasias y se ima-
gina cosas y no las
lleva a cabo. Eso tie-
ne que ver mucho en
una pareja con el nivel
de dialogo: en la medi-
da en que uno sea
capaz de comentar sus
fantasias con el otro,
se pueden ir constru-
yendo, se pueden ir
cambiando cosas en
la relacién sexual para

mantener latente el
tema del deseo.

No es tan importante
hahlar de sexo con
la pareja

Es conveniente. Sin
embargo, una pareja
que durante afios no
hablé de sexo tiene que
tener en cuenta que los
cambios no pueden ser
bruscos. Obviamente
que ponerse a contar
las fantasias de un dia
para el otro es impensa-
ble para una pareja que
no esta acostumbrada
a este tipo de dialogo.
Son cambios que se
tienen que ir dando en
forma muy gradual vy
primeramente tener los
dos la voluntad de cam-
biar. Mucha gente esta
bien asi como esta y
no quiere ponerse a
hablar. La mayoria de
los hombres, a veces,
consulta por un proble-
ma sexual que nunca
han comentado con la
mujer. En esos casos
lo que el médico tien-
de a hacer es tratar
de acercar a la otra
parte de la pareja para
que se entere no sélo
de los problemas que
tiene la otra persona
sino de ver las cosas

que le gustan. Siem-
pre resulta mas facil
con un tercero, como el
terapeuta sexual, que
pueda guiar toda esa
interrelacién.

La menopausia
seiiala el fin de la
vida sexual de la
mujer

Falso. Segln esta creen-
cia, “si ya no eres joven
tampoco eres deseable
ni estas interesado en
la sexualidad”. La reali-
dad demuestra que las
mujeres adultas estan
interesadas en el sexo
y desean mantener ese
interés por variadas
razones: para expresar
emociones, reducir ten-
siones, sentirse mas
atractiva, y mejorar su
estado animico.

El varén tiene que
saher como proveer-
le un orgasmo a una
mujer.

Depende. Una mujer de-
beria conocer su cuerpo
y transmitirle a su pare-
ja sus gustos. Los hom-
bres no pueden adivinar
lo que pasa con cada
mujer, porque cada una
es diferente. Aunque
ellos deberian informar-
se sobre la respuesta
sexual femenina.
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Es un
medicamento
de variado
uso. Conozca
sus beneficios
y también las
precauciones
que hay que

tener en

algunos casos

PREGUNTAS & RESPUESTAS

cfrente a queé

sintomas se
recomienda?
Es analgésico,
antiinflamatorio y
antipirético. Se pres-
cribe para el dolor,
inflamacion y fiebre.
Es indicado en do-
lores musculares y
menstruales, cefa-
leas, osteoartritis y
artritis reumatoidea.
También calma dolo-
res de cabeza y de
muelas.

¢Gual es la

forma de inge-
rifo?
En comprimidos,
capsulas de gelati-
na blanda, jarabe
de uso pediatrico y
gotas.

¢bual es la

dosis aproxi-
mada gue se puede
tomar?
En adultos, 400
mg cada 4 6 6 ho-
ras; es importante
seguir las instruc-
ciones del pros-
pecto y no tomar
mas de
la dosis
indica-
da.

Ante alguna duda,
consulte al médico.

¢Cuantos dias

consecutivos
puede tomarse 2
Su ingesta debe
ser controlada; si
después de 2 dias
no bajo la fiebre, o
se lo tom6é mas de
6 u 8 dias, consulte
con el médico. Si la
zona que duele se
enrojece o inflama,
no automedicarse.
Tampoco siga con
el tratamiento si
cedio el dolor. No
es recomendable
Su uso durante el
embarazo, ni en la
lactancia.

¢Se recomien-

da algiin ali-
mento en especial
durante su ingesta?
Como puede pro-
vocar trastornos
estomacales, se
aconseja no tomarlo
en ayunas y acom-
panarlo con algun
alimento.

¢0ué hacer si
se pasa el hora-

rio para tomaria?
Si se acerca el ho-
rario de la préxima

dosis, saltear la
dosis olvidada; no
ingerir dosis dobles.

¢Tiene efectos

secundarios?
Segun la dosis
ingerida puede pre-
sentar reacciones
adversas: acidez,
pirosis, diarrea, nau-
seas, mareos, dismi-
nucion del apetito,
malestar estomacal,
vomitos o colicos
abdominales o cons-
tipacién. Un cuadro
de Uulcera péptica
o afeccién gastroin-
testinal aumenta el
riesgo de efectos
adversos.

¢Cuales son

los signos de
urgencia?
Si hay hipersensibili-
dad al farmaco, pue-
den surgir alguno
de estos sintomas:
vémitos o diarrea
con sangre, silbido
en los oidos, vision
borrosa, inflamacion
en manos, pies,
tobillos o piernas y
erupciones o pica-
z6n en la piel. En
€s0s casos, corte
el tratamiento y con-
sulte al médico.
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¢Qué son? 1

Las estrias se forman a partlr de la ruptura
de las fibras de colageno, elastina y de reticu-
lina que forman la piel. Al formarse son rojas
(estrias nuevas), luego se ponen blanco nacara-
das (estrias viejas).

¢Por qué se forman?
- Por el aumento de corticosteroides por parte . '
de la glandula suprarrenal en la adolescencia.
Por esa razén hay chicas muy jévenes que las
tienen en mamas o gliteos.

+ Por haber realizado tratamientos con cor-
ticoides, tanto por via oral como por el uso
excesivo de cremas o medicamentos que los
contengan.

- Realizacién de ejercicios en forma violenta
(por ejemplo, estiramientos bruscos).

- Durante el embarazo tanto por la tension por
la que pasa la piel como por la carga hormonal
que se produce.

- Subidas y bajadas bruscas de peso.



Estética

La prevencion es el cuidado hasico

La mayoria de las mujeres padece esta afeccion, generalmen-
te, a temprana edad y sin tener problemas de peso. Sin embar-
g0, pueden prevenirse si se lleva a cabo una buena hidratacion
y tratamiento.

LAS ZONAS MAS VULNERABLES
o GADERAS Y GLUTEDS: Tanto los cambios hormonales como

la falta de hidratacion las provocan en este lugar.

© TOBILLOS: Resisten todo el peso del cuerpo y, a menudo,
se acumulan liquidos.

© RODILLAS: Tienden a acumular células grasas, dificil de
reducir.

o IEDOMEN: Los embarazos y el aumento de peso
distienden demasiado sus fibras, que se rompen.

o BRAZ0S: Es una de las zonas mé&s afectadas cuan-
do se producen cambios continuos en el peso.

¢ PEGCHOS: Es ' muy comiin que ias estrias saigan en
la adolescencia, cuando los pechos crecen.

La mejor aliada:
La hidratacion

[

En materia de estrias, ya mencionamos que la clave funda-
mental esta en mantener la piel hidratada; de esta mane-
ra, la dermis se tornara muy flexible y, ante los posibles
cambios fisicos, podra estirarse sin causar ruptura de las
fibras. La piel debe recibir agua de dos modos distintos:

- Bebiendo, como minimo, dos litros de liquidos por dia:
mate, té, agua mineral, jugos naturales, etcétera.

- Colocando una buena crema hidratante luego de la ducha
y una nutritiva por las noches. De esta manera, la piel resis-
tird los cambios fisicos del cuerpo sin romper sus fibras.
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Beneficios en el emharazo

Las estrias que se desa-
rrollan a raiz del emba-
razo constituyen un tras-
torno dermoestético que
padece la mayoria de las
futuras mamas, por eso
el “factor prevencion” es
especialmente importan-
te durante los 9 meses
de gestacion:

+ El desarrollo de estrias
se debe al aumento de las
dimensiones corporales y
los cambios hormonales.

- Desde el segundo tri-
mestre de la “dulce espe-
ra”, el vientre comienza
una expansion mas pro-
nunciada, con lo cual las
fibras colagenas se esti-
ran y las fibras elasticas
se rompen.

- Ademas, en cada mujer
embarazada, este trastor-
no es de diferente grado,
debido a la elasticidad de
su piel, que es una carac-
teristica hereditaria.

SU APORTE NUTRITIVO

+ Tiene un alto contenido en acidos grasos insatura-
dos (Omega 3y 6), con propiedades revitalizantes y

reconstituyentes.

SUS APORTES
DERMOESTETICOS

- Ayuda a regenerar la piel,
disminuyendo estrias recientes,

arrugas poco profundas y
cicatrices.

- Tiene una importante accion
preventiva frente al fotoenvejecimiento
y a las estrias por cambios

bruscos de peso, que implican

un estiramiento excesivo de la piel.

' -~

- Se encuentra en cremas
y lociones, que es preciso utilizar

2 6 3 veces al dia, a manera

de prevencion.

- Es muy rica en vitamina C,
A, E, B1 y B2, de cualidades
regenerativas y cicatrizantes.

¢EXISTE ALGUNA
MANERA
DE REVERTIRLAS?

Los tratamientos existen-
tes las pueden prevenir y,
en el caso que hayan apa-
recido, mejorarlas, pero
no borrarlas. Algunos de
ellos son:

e Con cremas a base de
dcidos grasos vegetales:
linoleico, oleico, etcétera.
Dan buenos resultados
siempre y cuando sea
muy constante en su apli-
cacion; el tiempo que se
deben aplicar es de apro-
Ximadamente 2 aiios.

e Peeling con micro cris-
tales: se deben realizar
cada 15 dias. Se trata

de un pulido que afina la
piel y logra hacer menos
visibles los surcos que se
han formado.

e Es necesario comple-
mentar con la ingesta de
antioxidantes por via oral
y tener muchisima cons-
tancia y paciencia.



APRENDIZRIE, DISGIPLINA,
RELACION CON LOS DEMAS COMPAREROS...

PROBLEMAS EN LA

LOS PADRES DEBEN PREPARAR A LOS HIJOS
PARA QUE TENGAN UN BUEN DESEMPENO EN EL COLEGIO
DURANTE LOS NIVELES PREESCOLAR E INICIAL.
EL ADOLESCENTE QUE NECESITA AYUDA EN LA SECUNDARIA
TAL VEZ NO RECIBIO UNA GUIA EDUCATIVA DESDE
EL PRINCIPIO, Y ESTA ES LA LA BASE DE TODO.

Los padres deben ser defen-
sores de los hijos, guiarlos y
apoyarlos, pero también apren-
der a quedar en la sombra
con el fin de que los ninos
logren a su vez asumir respon-
sabilidades en el colegjo. Lo
aconsejable consiste en poder
desarrollar en el pequeno:
 Un fuerte deseo de aprender.
e Un elevado grado

de autoestima.

 Sentido de la responsabili-
dad y la confianza en si mismo
necesario para realizar las
tareas escolares.

El éxito en el colegio

depende de mas factores
de lo que se cree.

El buen desempefo en la
escuela esta relacionado con:
-La comunicacion. Los peque-
nos a los que se les habla
y escucha con respeto por
su inteligencia suelen pensar
mejor cuando son mayores.

-La habilidad para compren-
der. Es muy importante no
subestimar la aptitud de los
hijos para entender lo que se
les dice. Que los nifios hablen
con tanta insistencia, incluso
antes de que sea entendible
lo que dicen, demuestra que
comienzan a pensar antes
de aprender el idioma. Si los
pequenos se acostumbran a
oir hablar en un lenguaje ade-




cuado, les resultard mas
facil comunicar pensamien-
tos complejos.

-Resolver los proble-
mas: el nino aprende a
hacerlo al observar cémo
lo hacen sus padres. Si
ellos enfocan una situacion
complicada con una actitud
de frustracion o célera, lo
mas probable es que sus
hijos desarrollen la misma
actitud.

Responsahilidad

Hay que tener en cuenta
que todos los nifios son
irresponsables en algun
momento dado, pues esta
actitud forma parte del cre-
cimiento.

La esencia de la respon-
sabilidad consiste en ser
capaz de tomar decisiones
de una forma independien-
te para hacer lo que mas
conviene en cualquier situa-
cién. En los primeros afios
escolares, los ninos depen-
den de los adultos, quienes
les aconsejan el modo mas
conveniente de actuar ante
cualquier circunstancia. A
medida que van creciendo,
comprenderan que es lo
mas adecuado, actuaran
en consencuencia, y desa-
rrollardn sus propios valo-
res sobre el bien y el mal
y comenzaran a explorar




las diferentes alternativas. Si se le
permitié al nino cometer errores en
casa, sacar partido de ellos, valorar
y corregir su propia actuacion, conta-
ra con una experiencia considerable
a la hora de realizar tareas semejan-
tes en la escuela.

Despertar

el deseo de aprender

Las actitudes se desarrollan, no se
heredan y es tarea de los padres esti-
mular una buena propensién hacia
la escuela. Las cosas que pueden
hacer son:

@ Hablar del colegio de una forma
positiva. Aprovechar cualquier oca-
sién para sacar el tema a colacion y
transmitir las experiencias felices de
la escuela: los deportes que se prac-
ticaban, los profesores preferidos
de los padres, los amigos.

® Conviene empezar a ir a bibliote-
cas: ofrecen un entorno excelente
para desarrollar actitudes positivas
ante la lectura y los libros.

@ Al nino de corta edad, el colegio
le parecera gigantesco, por eso es
aconsejable llevarlo antes de que
empiece la edad escolar, con el fin
de desmitificarlo y permitirle acos-
tumbrarse al tamano, los ruidos y la
confusion.

La relacion

padres/profesor

En primer lugar, hay que olvidarse
de la idea de que los educadores
siempre van a estar demasiado ocu-
pados para atender a los padres.

Todo buen docente desea que ellos
intervengan en la educacion de los
alumnos. Si los conoce y se lleva
bien con ellos, cuando surja un
problema seguramente los llamara,
porque existe una buena comuni-
cacion.

Guando el niio se queja

Es bastante normal que el nino se
queje del colegio: es una cuestion
de territorio. Pero hay que tener cui-
dado a la hora de interpretar sus pro-
testas, asegurarse de que no existe
una razén de fondo mas grave que
indique que algo anda mal.

El descontento obedece a diversas
razones: algo o alguien les molesta
de verdad, quiere encubrir algo mas
serio o quiere llamar la atencién de
los padres. A veces, lo que moles-
ta al pequeno no tiene nada que
ver con la escuela. Algunas de sus
demandas reflejan luchas infantiles
normales que forman parte de su
desarrollo. Independientemente del
motivo, los papas deben aprender
a distinguir si las protestas surgen
de un problema real en el aula o no.
Ante los reclamos pueden:

@ Hablar y escuchar. Aceptar lo
que dice su hijo sin juzgarlo y
animarlo a hablar libremente con
el fin de obtener una visién com-
pleta del motivo de su malestar.
Siempre habra puntos oscuros en
la historia que cuente el nifo. Hay
que descubrirlos y decidir quiénes
son los protagonistas de dicha
historia.



@® Intentar guiarlo
para que acepte lares-
ponsabilidad de resol-
ver el problema por si

mismo. Preguntarle: “;Qué

crees que debes hacer?”, ;Coémo
crees que se puede solucionar el pro-
blema?”, “sLe contaste a tus amigos
del colegio?

® (Qué quieres que haga? Es el
interrogante que se planteara si con-
tinda la conversacion. A veces, los
pequenos quieren quejarse, pero no
que los padres intervengan. Hay que
saber cudles son sus deseos.

@ Consultar en el colegio. Si se cree
que el malestar tiene un fundamento
serio, se debe establecer contacto
con el centro educativo y concertar
una cita en la que intervengan el
pequeno, sus papas y la maestra.
No hay que evitar que un hijo se
enfrente a un docente injusto, pues
esta situacion le ayudara a controlar
otros momentos problematicos y de
tension. Esta reunion debe centrarse
en investigar el problema. Incluso si
los lamentos del nino carecen de una
base objetiva, no se lo tiene que acu-
sar de quejoso ya que pueden existir
otras razones emotivas que es nece-
sario averiguar.

¢Qué hacer frente a los
prohlemas de conducta?

La principal dificultad con que se
encuentran los centros educativos
ante los “alumnos problematicos”
es que perturban el sistema que se
necesita para mantener el orden. Tan-

™ {0 si los papds estdn

de acuerdo o no con

el reclamo del colegio es
aconsejable que:

@ Lleguen a acuerdos y soluciones.

¢Qué evitara que la situacion se repi-
ta en el futuro? Los padres deben
aclarar qué espera el colegio de ellos
y establecer lineas de comunicacion
para mantenerse en contacto con la
institucion. Si el nifo sabe que existe
este contacto, le ayudara a controlar
su conducta.
@ Ser defensores justos. Si piensan
que la escuela trata la situacion
injusta, errénea o insensiblemente
para con las necesidades del nifo,
no hay por qué someterse. Esto
vendra a demostrar que no se han
establecido relaciones adecuadas
con los profesores o autoridades. El
objetivo no es “ganarse” al colegio,
sino encontrar un medio para esta-
blecer un vinculo en el que se oiga
la voz de los padres.

“La maestra no me quiere”

Estos problemas tienen profundas
consecuencias en los sentimien-
tos del nino hacia la escuela, que
pueden prolongarse durante mucho
tiempo. Si el pequeno esta en los
primeros cursos, quiza los papas no
deseen que participe en la resolu-
cion de la situacién, porque puede
sentir angustia o miedo a las reper-
cusiones. En tal caso tendran que
ser portavoces de sus hijos. Pero si
el escolar se encuentra en grados
mas avanzados, debe intervenir.
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IS ERERITAUED

AUN HOY EXISTEN FALSAS CREENCIAS MUY ARRAIGADAS ACERCA DE LA
SEXUALIDAD. LA DOCTORA BEATRIZ LITERAT, MEDICA GINECOLOGA, ESPECIALISTA
EN DISFUNCIONES SEXUALES FEMENINAS Y MASCULINAS, ACLARA ESOS
CONCEPTOS SEGUN LAS ULTIMAS INVESTIGACIONES MEDICAS.

Las mujeres son monéga-
mas por naturaleza, los hom-
bres no lo son.

FALSO. Yo creo que esto es cultu-
ral. Estas ideas las inventaron hom-
bres que, de este modo, pretenden
sostener una posicion de poder al
dar un mensaje de que una sola
mujer no les alcanza.

Las mujeres son mas celo-

sas en lo sexual.
FALSO. Los varones son tremenda-

mente celosos. Un varén puede pre-
tender que se acepte su infidelidad,
pero nunca aceptara que su mujer
esta teniendo una aventura con otro
hombre. De hecho, creo que hom-
bres y mujeres son igualmente celo-
sos, pero difieren en la motivacion.
Los celos masculinos son habitual-
mente provocados por la sospecha
de una infidelidad sexual, mientras
que los femeninos son producidos
por la sospecha de que su hombre
estda involucrado emocionalmente
con otra mujer. Por otra parte, la



mujer esta mas
preocupada

en retener la
inversién que el
hombre hace en
ella y sus hijos,
por lo tanto se
conmociona muy
profundamente
si él destina
tiempo y aten-
cion lejos de la

El bienestar
posterior al
orgasmo puede
seguir mas alla

de la relacion
sexual, que ademas
aporta muchos de
los beneficios de la

gimnasia, como el

aumento de familia.
las endorfinas.
Los hom-
bres fanta-

sean mas sobre el sexo que
las mujeres.

FALSO. Las mujeres fantasean
muchisimo sobre sexo, sélo que no
lo cuentan. Lo piensan mucho, pero
no lo comparten con su parejay a
veces ni siquiera entre amigas. Es
una de las causas por las cuales
las mujeres se excitan mas.

Las mujeres pueden llegar al
orgasmo solo con las fantasias.
VERDADERO. De hecho, hay un
estudio en el que se muestra que el
64 por ciento puede llegar al orgas-
mo sin siquiera el contacto fisico,
con sélo pensar en lograr el éxta-
sis. Esta investigacion de laborato-
rio confirma que estos orgasmos
espontaneos tienen las mismas
manifestaciones fisicas -aceleracion
del ritmo cardiaco, aumento de la
presion arterial- que las producidas
por la estimulacion del clitoris.

Las mujeres pueden tener
miiltiples orgasmos y los hom-
bres, no.

VERDADERO. No es un mito, es una

realidad fisiolégica. Las mujeres, con

la estimulacién adecuada, pueden
tener un orgasmo después de otro y
continuar mientras les dure el vigor. Sin
embargo, la mayoria de los hombres
necesitan un descanso después de la
eyaculacion.

Las mujeres experimentan
mayor placer sexual que los
hombres.

FALSO. Es absurdo porque no hay
manera de comparar, no existe un
parametro de comparacion.

No existe el punto G.
FALSO. El punto G existe. Existe el
femenino y también el punto G mas-
culino. El punto G masculino esta
entre los testiculos y el ano, que
tiene que ver con un reflejo que va
hacia la préstata. Y el punto G feme-
nino esta por detras del hueso pubi-
co, en la cara anterior de la vagina.

El hombre puede simular
orgasmos.
FALSO. El hombre puede simular la
intensidad del orgasmo. Pero tiene que
eyacular. Aunque los orientales suelen
practicar técnicas con las que pueden
obtener un orgasmo sin eyaculacion.

Las mujeres llegan mas
facilmente al orgasmo en la
posicion misionera.

FALSO. Es justamente al revés.
Cuando la mujer esta encima del
hombre, tiene mejor control sobre
el ritmo de la relacién. En cambio,
en la posiciéon misionera les resulta
mas dificil llegar por la dificultad del
estimulo sobre el clitoris.

El tamano del pene no



Sexologia

cuenta para el placer femenino.
VERDADERO. Sélo cuenta cuando
la mujer y el vardn tienen en su
cabeza que el tamano del pene
cuenta y se obsesionan con eso.
Durante largo tiempo, los expertos
sexuales aseguraron que el tamano
del pene era irrelevante para satis-
facer a una mujer. Una mujer puede
sentirse atraida hacia un hombre
bien dotado, mientras que otra, se
sentiria intimidada. Los terapeutas
sexuales y la mayoria de las muje-
res concuerdan en que el tamano
no es, finalmente, la manera de
apreciar a un buen amante.

Cuando un hombre tiene
problemas para mantener una
ereccion, por lo general, la cau-
sa es psicologica.

FALSO. La disfuncion eréctil tiene que
ver muchas veces con causas organi-
cas, vasculares, neurolégicas, metabd-
licas, etc. no solamente psicolégicas.

El deseo sexual femeni-
no se incrementa con los anos.
FALSO. El deseo no depende de la
edad sino del buen estado de salud,
de las hormonas, de una buena rela-
cion de pareja, del conocimiento que
tienen las personas sobre su funcién
sexual y sobre su companero/ay de
su capacidad para sentirse sexuales
en cualquier etapa de sus vidas. Es
cierto que muchas mujeres se sienten
mas sexys a medida que envejecen:
tienen mas confianza en si mismas,
saben mejor lo que les gusta. Pero,
por otro lado, hay mujeres que, al acer-
carse a la menopausia, sienten cam-
bios, como sequedad vaginal, que pue-
den apartarlas del interés sexual. Si
bien en lineas generales la afirmacion

no tiene por qué ser verdadera puede
que en algunos casos, para algunas
mujeres, si lo sea.

El deseo sexual mascu-
lino disminuye a medida que
envejece.

FALSO. Vale la respuesta anterior, aun-
que es de mencionarse aqui que los
niveles de testosterona disminuyen

a medida que el hombre envejece...

Sin embargo, hay otros factores que
influyen. Muchos hombres comienzan

a interesarse mas en el sexo pues se
sienten comodos con su pareja.

Los efectos posteriores
al orgasmo son cortos.
FALSO. Un interludio de éxtasis
puede transformar sus sensaciones
durante todo el dia y atin mas. La
ciencia describe un ciclo limitativo
de excitacion, estabilizacion y cli-
max, en cuyo punto termina el pla-
cer. Pero la gratificacion por termi-
nar la relacién sexual y la sensacion
de bienestar que siguen al orgasmo
pueden seguir mas alla de ese
momento. Una sesion de relacion
sexual vigorosa ofrece, también,
muchos de los beneficios que produ-
ce la gimnasia.

s
i

Un estudio del hospital Durand en el !
2003 arrojo estos resultados sobre las
disfunciones sexuales femeninas:
- Disfuncion del deseo: 40,7%
- de la excitacion: 26,2%
+ de lubricacion: 32,4% /
- del orgasmo: 31,5% &/
+ dolor coital: 13,8% -



Las relaciones sexuales
frecuentes pueden incrementar
la fertilidad femenina.

FALSO. No es que se incremente

la fertilidad sino que aumentan las
probabilidades de que los espermato-
zoides encuentren al 6vulo y lo fecun-
den. Ademas, algunas investigacio-
nes indican que las relaciones sexua-
les frecuentes podrian ser favorables
para la implantacién del huevo.

Las relaciones sexuales
frecuentes disminuyen las
probabilidades del hombre de
embarazar una mujer.

FALSO. Esto tiene que ver con el mito
del -\ “agotamiento” de la

- capacidad esperma-
tica del varén: en

realidad los testicu-
los estan producien-
do espermatozoides
continuamente.

==\
= \

Las
mujeres no
se excitan
mirando

fotos sexua-
les.
VERDADE-
RO. O, al
menos,
se pue-
de decir
que no
se

excitan tanto como los hombres.
En cambio, se pueden excitar con
la voz del hombre en una pelicula
erdtica y viendo dinamicamente su
actitud, eso es mucho mas que la
simple imagen.

El sexo es mejor con las
luces apagadas.
DEPENDE... de las preferencias de
cada pareja. Muchas mujeres prefie-
ren hacer el amor en un ambiente
poco iluminado pues permite la
unién de sensaciones tactiles con
fantasias. Ademas, de que la oscu-
ridad esconde mucho, y se sienten
mas protegidas. Cuando una pareja
esta mutuamente cémoda, el sexo
puede ser mas excitante con las
luces encendidas.

No existe el amor a pri-
mera vista.
VERDADERO. Aunque depende de
cémo definamos amor. Si existe la
atraccion a primera vista, es decir,
una atraccion por la apariencia. El
amor implica conocimiento de la
otra persona, ¢se puede conocer a
una persona con soélo verla?

Las mujeres llegan al
orgasmo mas facilmente que
los hombres.

FALSO. Las mujeres llegan al
orgasmo después de una serie de
procesos vasculares, neurolégicos,
hormonales y, fundamentalmente,
emocionales. Todo lo cual requiere
tiempo y conocimiento por parte

de ella misma y de su pareja. No
alcanza la penetracion para llevar al
orgasmo a una mujer.



PEDIATRA

Qué puede hacer
el médico:

Establecerd la amplitud y
grado de la quemadura
y, en base a eso, determi-
nard la necesidad de
antibidticos u ofro
tratamiento. Ayudard
a reducir el dolor
administrando aspirina o
un analgésico. Si la
quemadura de su hijo
es muy grave necesitard
permanecer en el
hospital por un tiempo,
hasta que pase el riesgo
de infeccién o de ofras
complicaciones serias.

Qué sucede después:

Cuanto mds grave y
extensa es la quemadu-
ra, mds tiempo tardard
en curarse. La mayoria

de los de primeroy
segundo grado se curan

en unos dias 0 una
semana. Las de tercer gro-
do llevan mds tiempo y
necesitan mds cuidado.

Su médico le dard las

instrucciones acerca de lo
que deberd hacer
durante este periodo.

SINTOMAS COMUNES

Zonas en carne viva,
enrojecidas y dolorosas.
Ampollas.
Areas de piel oscuras,
si la quemadura fue elédirica.

BANDERA ROJA

Lleve a su hijito a la sala
de emergencias mds cercana
a su domicilio si la quemadura
fue eléctrica, o profunda, o en
la cara.

Las quemaduras pueden ser causadas por fuego,
productos quimicos, objetos o liquidos calientes y por
electricidad. Pueden ser un problema menor o una
emergencia médica enorme. La gravedad depende de
la causa y del porcentaje de lesién a los tejidos del
cuerpo. Usted podra tratar en casa tan solo quema-
duras pequenas y superficiales. Un nino quemado no
solo enfrenta el riesgo de infeccion y heridas sino tam-
bién el shock que sobreviene casi siempre, que puede
ser muy serio y necesitar atencién médica especial.

Las quemaduras se clasifican
de acuerdo al grado de penell-aciﬁn en la piel:
Quemaduras de primer grado: son las menos se-
rias porque atacan la superficie de la piel, causan en-
rojecimiento y se ponen en carne viva. Aunque pueden
ser muy dolorosas -es posible que su hijo llore y esté
irritado un buen rato después de quemarse- por lo ge-
neral se curan solas sin necesidad de tratamiento mé-
dico. La de sol es un ejemplo de esta quemadura.

Quemaduras de segundo grado: son aquellas en
las que la primera capa de piel se quem¢ totalmente y
la segunda, llamada dermis, también. El drea alrededor
se hinchara y apareceran ampollas llenas de liquido.
Son muy dolorosas pero, por lo general, no se infectan
ni dejan cicatrices. Sin embargo, es importante que el
médico trate al nifio, en especial si la quemadura es
grande y/o afecta sus manos o la cara. Una quemadu-
ra de sol que se ampolla es un ejemplo de este tipo.



Quemaduras de tercer grado: son las mas graves y siempre re-
quieren atencién médica inmediata. Destruyen todas las capas de la
piel y pueden extenderse dentro de los tejidos mas internos.

Lo que puede hacer: Si su ropa aun estuviera ardiendo, cubra
al nifio con una gran frazada para apagar las llamas, o hagale ro-
dar en el suelo. Luego asegurese de que la causa del fuego ha
sido extinguida o removida. Si un producto quimico o agua hervi-
da cayeron sobre las ropas de su hijito, sdqueselas de inmedia-
to pues, de lo contrario, seguiran quemandolo. Acto seguido eva-
IGe la severidad de la quemadura. Si no produjo nada mas serio
que una coloracion rojiza superficial de la piel, llame al médico
para consultar. Mientras tanto usted puede tratar quemadu-
ras de primer grado enfriando el area afectada,
poniéndola bajo un chorro de agua fria durante
10 a 20 minutos o por el tiempo que su hijo lo
tolere. Cubrala con una venda o un panuelo
limpio. Para el dolor, puede darle, tam-
bién, una aspirina para ninos.

NO HAGA =

X No ap/ique manteca, crema s

o vaselina. Pueden atrasar 3N
la curacién e incrementar el riesgo

de infeccion.

X No aplique cremas anestésicas

locales o sprays.

X No abra ninguna ampolla:
incrementard el riesgo de

infeccion.

X No ap/ique ungiientos ni reviente

ampo//as.

X No trate de atender en su casa una que-

maalura grave.




FITNESS EJERGICIOS

+ Aerobic / Step.

Ademas de realizar una dieta, | - Carrera o marcha

hay que combinar ejercicios (30 min. diarios) (en
ADELGAZAR aerébicos prolongados con cinta o al aire libre)

sesiones de tonificacion de + Ciclismo (30 min.

los musculos, que aumenten | diarios).

el gasto metabdlico basal. + Todo tipo de

deportes aerébicos
Hay que llevar una alimenta-

‘s ; .| * Musculacion.
cion de buena calidad y canti-
GANAR PESO | 42, Ademas hay que ganar I. I:;\eportes del
masa muscular trabajando .330‘;" (como e
con cargas mas pesadas. ] ’
Es preciso reducir la grasa -+ Fitness en sala
MODELAR de algunas partes del de miqumas 0
.8 LAS FORMAS cuerpo para que la figura aparatos.
AN vaya tomando forma. * Aerobic/ Step
AP - Natacion
En este caso, es fundamental | Fithess en sala
‘ MEJORAR el consejo médico, pero de pesas
LA SALUD alguna de las opciones que - Natacién
rﬂzztf)?an::gzazgaeslen ser las - Caminata/trote
Para lograr este objetivo la lista | - Carrera
AUMENTAR LA | 4o deportes es muy amplia. - Aerobic/ Step
EIIEES!)SB-’FIE)NACM Le proponemos algunos de los | * Ciclismo
mejores y mas practicados. * Natacion

El término es mas general

que en el caso anterior. El

acondicionamiento fisico suele
LOGRAR UNA definirse como la mejora de la

+ Cualquier deporte
que combine perio-
dos de resistencia

con otros de fuerza.

BUENA fuerza, resistencia, flexibilidad | . La flexibilidad Ia

CONDICION y velocidad (aunque €sta es | hogemos afiadir

FiSICA menos importante). Por lo con sesiones de
tanto, habra que realizar estiramiento al final
deportes que nos mejoren de la practica.

en todos estos sentidos.



fecetandoRecetas ‘

Alimentarse sanamente sin sumar grasas ni calorias

Platos light con

PESGADOS
Y MAHISGIIS

Ricos omega 3

LOS FRUTOS DEL MAR NOS PRO- |tudes en recetas sanas y que
VEEN PROTEINAS, VITAMINAS, | conserven todos los nutrientes.
MINERALES Y ACIDOS OMEGA | Los platos que le proponemos en
3, EXCELENTES PARA LA SALUD | este numero son todos bajos en
CARDIOVASCULAR. La cuestion | calorias pero deliciosos y super
es saber aprovechar estas vir- | protectores.



1

2

Comenzar por arrancar
la cabeza, lugo limpiar
bien la pasta oscura que
asoma en el cuello.

Sacar, con cuidado de no
romper el langostino, las
patas, el caparazdn y la cola.

Luego desprender de
la parte curva del langostino
el aparato digestivo (linea

gris).

Colocar en un recipiente
y rociar con limon.

Conservar en la heladera
hasta el momento de
utilizarlos.

Ingredientes
Tomates cherry, 15 L
Langostinos, 12 : -
Zuchinis, 2 '%7 ]

Cebollas de verdeo, 3 ’

Berenjenas,2 éJ :

Aceite de oliva, a gusto fgﬁ}

Sal y pimienta, a gusto

Preparacion

1. Limpiar los langostinos y reservar.
2. Cortar los zuchinis y las cebollas
de verdeo en trozos pequenos.
Colocarlos en un recipiente apto
para cocinar verduras al vapor.

3. Agregar las berenjenas cortadas
en juliana y los tomates cherry.

4. Cocinar al vapor hasta que las
verduras estén a punto, con cuida-
do de que no se pasen para que
no pierdan su textura y colorido
caracteristico.

5. Escurrir la verdura y colocarla
en un bol. Sazonar con la sal, la
pimienta y el aceite.

6. Para servir, disponer una por-
cion de verduras y decorarla con 3
langostinos.



FILETES DE PESGADO RELLENOS

Ingredientes

Filetes de pescado, 6

Espinaca, 2 atados

Champinones, 1 taza y cantidad
extra para decorar

Queso rallado, 1/2 taza
y cantidad extra

Cebollas, 2

Margarina, 1 cucharada

Huevo, 1

Caldo de verduras diet, 2 sobres

Agua, 1 taza

Sal y pimienta, a gusto

Dientes de ajo, 2

Tomates, a gusto para acompanar

Preparacion

1. Lavar los filetes y sazonar con
sal y pimienta.

2. Picar la cebolla, los dientes de
ajo y filetear los champinones .
Rehogar en la margarina hasta
que se doren. Colocar en un bol.

3. Cocinar la espinaca, escurrirla
y picarla bien. Unir a la cebolla.

4. Anadir el queso rallado y el
huevo. Mezclar bien.

5. Sazonar el relleno con sal y
pimienta.

6. Distribuir el relleno en el cen-
tro de cada filete y enrollar con
cuidado. Sujetar con palillos para
evitar que se escape el relleno.
7. En una fuente profunda para hor-
no colocar los rollitos de filetes sin
encimar y cubrir el fondo con el cal-
do de verduras diluido en agua.

8. Espolvorear la superficie de
los rollitos con queso rallado y
cocinar en el horno.

9. Servir acompanados de toma-
tes cortados en gajos y decorar
cada rollo con una tajada de
champinén.

Dips para
acompanar pescados

Mezclar una pequefia

porcion de aji picante triturado con
3 cucharadas de salsa ketchup,

| diente de gjo triturado y | cebolla
de verdeo procesada. Sazonar con
condimentos a eleccién.

DE AJl PICANTE

Hacer una pasta con | taza
de ciboulet procesada junto con
3 cucharadas de mayonesa,

| cucharadita de mostaza,

| cucharadita de perejil picado
y 3 cucharadas de crema de
leche espesa.

DE CIBOULET

Procesar 6 cucharadas de mayonesa
junto con | cucharada de perejl
picado, 1/2 cucharadita de estragdn,
112 cucharadita de tomillo, y

| cebolla de verdeo picada. Colocar
la preparacion en un bol y lograr

la consistencia deseada agregando
crema de leche. Sazonar a gusto.

DE HIERBAS




BUDIN DE MERLUZA
Y AGELGA

Ingredientes

Merluza, 200 g
Cebolla, 1
Dientes de ajo, 1
Aceite, 1 cucharada
Limén, 1
Acelga, 300 g
Perejil picado,
1 cucharada y cantidad
extra para decorar
Queso rallado, 1 cucharada
Ricotta, 120 g
Huevos, 2
Clara batida a nieve, 1 *
Sal y pimienta a gusto

)

1. Cocinar y desmenuzar la merluza.
Reservar en la heladera.

2. Picar el ajo, la cebolla y rehogar
en aceite hasta que se doren. Unir a

Preparacion

B i e

B e L e

la merluza.

3. Cocinar la acelga, escurrir y picar.
4. Anadir a la merluza junto con el
perejil picado, el queso rallado, la
ricota y los huevos. Mezclar bien y
sazonar con sal y pimienta.

5. Agregar la clara batida a nieve
revolviendo suavemente.

6. Forrar un molde de budin con papel
de aluminio untado con margarina y
verter en él la preparacion.

7. Cocinar en el horno hasta que la
superficie se encuentre dorada y el
budin esté cocido por dentro.

8. Desmoldar y servir frio. Decorar con
gajos de limon.

"~ SALSAS PARA ACOMPANAR - '

Derretir 30 gramos de manteca | Hacer hervir la salsa sin dejar de

Retirar la salsa del fuego y

en una sartén y agregar 2 cdas.
de harina. Verter 60 cm’ de
fumet (caldo de verduras en

el que se cocinan la cabeza

y cola de pescado) sin dejar
de revolver.

revolver. Retirar la sartén del fuego
dejando apoyada sobre éste sdlo la
mitad de la misma. Se ird formando

una capa superficial de impurezas,
que debe irse retirando con la ayu-
da de una cuchara. Dejar cocinar 30
minutos mds.

batir hasta que entibie.
Sazonar con sal y pimienta.
Es ideal para bafiar filetes.

Si se desea puede espesarse
mds con crema de leche
espesa.




Tiempos de coccidn

Hortalizas Al vapor Hervidas  Alhorno  Olla a presion
Acelga 520 min 515 min — 1 min
Alcachofa 35 min 15-35 min 30-60 min 15 min
Apio/Nabo 2-30 min 1015 min 2-3 min R
Berenjena 1520 min 510 min 25-30 min 4-10 min
Boniato 25-30 min 20 min 60-90 min 311 min
Brécol 15-18 min 9-15 min — —
Calabacin 15-20 min 8-30 min 30-60 min 2-3 min
Cebolla 25-40 min 15-30 min 50-60 min 3 min
Col 9-12 min 6-10 min R 6090
Coles de Bruselas 1520 min 810 min —_ 1-2 min
Coliflor 10-20 min 820 min 60 min 310 min
Chirivia 35-40 min 10-30 min 3540 min 410 min
Endibia 520 min 515 min e SERTE
Esparrago E— 10-15 min E— —
Espinaca 5-20 min 515 min e .
Guisante 10-20 min 510 min — 30605
Habas 10-15 min e —
Judias 1530 min 15-25min — 1-3 min
Nabo 20-25 min 15-30 min e 2-3 min
Papa 20-45 min 2035 min 45-60 min 311 min
Pimiento —_— 5 min 25-30 min R
Puerro 15-20 min 10-15 min —_ 2-3 min
Rédbano 520 min 515 min e 1-2 min
Remolacha 40-46 min — 15-20 min
Tomate 10 min 3-8 min 15-30 min 60-90s

Zanahoria 20 min 1015 min 30-60 min 315 min



TAURD | RS~

© PISCIS  ACUARIO  CAPRICORMIO SAGITARIO ESCORPIO

Es una etapa dificil, con preocupaciones y pro-
emas irresueltos; sea paciente pues todo mejorard
hacia mitad de mes. El yoga serd de gran ayuda.

No descuiden el bienestar de l)ronquios y
pulmones. Sea muy cuidadoso si emprende algin
proyecto que implique inversién de dinero.

Una fase de seduccién, que también influira en
el plano laboral, pues le llegardn propuestas muy
interesantes. Para mejorar su salud integral, cuide
su alimentacién y disfrute su tiempo libre.

Controlen y normalicen la energfa nerviosa del
organismo, para evitar contracturas en las extremi-
dades y la columna vertebral. No agigantar peleas
familiares comunes y relajarse esla regla,

Orientése hacia sus objetivos con esfuerzo
y disciplina, y obtendra esos bienes materiales.
Grandes cambios amorosos.

En el plano de la salud, controlen su vista
y no descuiden las comidas basicas, en especial
esayuno.

Presten atencién a su silueta, la presion
arterial y el ciclo menstrual. El periodo venide-
ro augura nuevos horizontes en lo afectivo y lo
financiero: se abren nuevas fuentes de ingresos.

La concrecién de esperados proyectos mejora
su condicién psicofisica. Aumenten su capaci-
dad de concentracién y memoria con dosis de
calcio y magnesio.

Muy buenas noticias en lo familiar y
amoroso. Llegaré la estabilidad laboral que tan-
to ansfa; ademas, finalizaran las preocupaciones
con respecto a sus malestares diges’civos.

Es recomendable el control de la presién
arterial. Saber escuchar sin soberbia les allanara
el camino. Mejoren la dieta.

Tomen las situaciones con calrna; esta
actitud ayudara a mejorar las funciones digesti-
vas, cuyos trastornos son demostraciones fisicas
de la inquietud por un futuro incierto.

Dias especiales para emprender nuevos vinculos
sociales y amorosos. Sin embargo, en lo laboral
puede haber conflictos. No descuiden la practica
de actividades fisicas.

MINICORREO
RABAS BIEN DORADITAS

Me gustaria preparar rabas,

pero que sa/gan bien crocantes.

;Cudl es el secreto? Gracias!
CiNTIA LAVOLPE,
Uruguay

Queri(].a Cintia esta es nues-

tra receta:

Ingredientes:

(para 4 porciones)
Calamares, 6
Bicarbonato, 1 cdita.

Sal gruesa, 1 cda. colmada.
Harina y aceite, cantidad

necesaria.

Preparacion:

Limpie los calamares, despé-
gueles la piel y cortelos en
rodajas maés bien finas. Pon-
ga en un recipiente agua con
bicarbonatoy sal. Mezcle bien
y sumerja las rabas, dejando-

menos 30

minutos. Escﬁrralas con 1as

las en remojo al

manos y coléquelas en un
tamizador con harina. Mué-
valas para retirar el excedente
de harina y sumérjalas en una
fritura de aceite bien calien-
te. Sirva cuando estén bien
doraditas. Tenga en cuenta
que en muchas pescaderfas se
pueden conseguir los calama-
res ya limpios y cortados para
esta preparacién Ahora sslo
resta que ponga manos a la
obra. jMucha suerte!



coNSEiOs

Aceite de girasol Aceite Galletitas Galletas
de maravilla Girasol Maravilla
Aceitunas Olivas Grasa para freir Manteca QUE COMER
Alcaucil Alcachofa Guarnicion Acompariamiento PARA MEJORAR
Almejas Machas Guisante Arveja El_ CU"S
Ajies Chili Habichuela haba e ener o
Anané Pifia Harina leudante Harina con polvo piel hidratada tome
Arrollado Brazo de reina de hornear 2 litros de agua
Azticar impalpable Aztcar flor Jamén Pernil §3L1O0S.
Banana Platano La merienda La once ite-el
: Evite el exceso
Batata Camote, boniato | Lomo Filete de gaseosas cola,
0 buniato Manteca Mantequilla café, te o mate
Bife angosto Posta paleta Marinar 0 a porque estimulan
Bola de lomo Punta ganso la marina Apanar la dl“re“s’. D,e esta
_ manera ellmlna el
Budin Queque Masas Galletas .
= agua que 1ngirio 'y
Camaza Asiento Matambre Malaya s dedbdamia,
de picana Medialuna Croissant
Came picada Carne molida Milanesa Escalopa Elijaalimentos pro=
Carozo o pepita  Hueso de fruta Nalga Posta negra teicos como carnes
. . ]Jlancas, 160116, 1'1ue—
Chauchas Porotos verdes, Palomita Choclillo . ]
o vos, que junto con la
judias verdes Pan lactal Pan de molde vitamina A (leche)
Churrasco Filete Panceta Tocino permiten la forma-
Colita de cuadril  Asiento Pancho Completo cién y proteccion de
Crema de leche  Nata Pan dulce Pan de Pascua los tejidos.
Cuadrada Ganso Papas Patatas S
Consuma antioxi-
Cubiertos Servicios Pascualina Tarta dertermrtrrvesdetos
Dulce de leche Manjar de verduras siguientes alimentos:
Damasco Albaricoque Pata de pollo  Tutro - Betacaroteno:
Durazno Melocotén Peceto Punta picana zanahoria, zapallo,
. ]Jatata., damasco,
Facturas Pasteles Poroto alubia b .
urazno y espinaca.
Falda Plateada Puchero Cazuela - Licopeno:
Fécula de maiz Maicena Rehogar Softreir tomates, espinacas.
Filete Porcién de came Remolacha Betarraga Se encuentran mds
0 pescado Repollo Col concen‘crados en
cortado Salchichas Vienesas los V{efg'etale.s cog&os.
Frutilla Fresas Zapallitos Calabacines -'t lt}mmt ol
Gaseosas Bebidas Zapallo Calabaza EESELS) ELE
semillas y germen de
TABLA DE EQUIVALENGCIAS trigo.
1 onza 2,54 centimetros -Selenio: pescados.
28,349 gramos 5
- semluas y cerea]es.
1 libra 1 pie
453,5 g, 1/2 kg aprox. =
1 pulgada 30,4 centimetros



ESPECIALIDAD
NUTRICION

#y A los nutricionis-
tas de Super Salud:
Soy lectora fiel de

la revista y quisie-
ra acercarles una
inquietud. Me gusta
mucho el café y,
como duermo pocas
horas por dia, suelo
acudir a él para estar
mds despierta. Pero
escuché que es muy
perjudicial, ;por
qué? ;cudles son los
efectos posibles?.
Quisiera saber cudn-
tas tazas o pocillos
puedo tomar por
dia como mdximo y
si hay algiin reem-
plazo saludable que
también sirva para
despabilarse.
Gracias vy saludos,

Karina,
Montevideo, Uruguay

G)Estimada Karina:
El café es una
bebida que se
caracteriza por su
contenido de cafei-
na. Esta sustancia
es un estimulan-

te del Sistema
Nervioso Central
que provoca, en

forma transitoria,
una disminucién
de la sensacién de
cansancio, aumen-
to de la agilidad
mental y del estado
de alerta. También
es un estimulante
cardfaco y posee
efecto diurético.
Su consumo mode-
rado no es riesgoso
para la salud.

Un “consumo
moderado”: los
expertos coinciden
en recomendar una
ingesta méaxima de
3 tazas de café dia-
rias (que equivalen
aproximadamente
a 300 mg. de cafei-
na). El tamafio de
la taza dependera
del tipo de café ya
que el contenido de
cafeina varfa segin
si el café es expreso,
de filtro, soluble;
siendo el expreso
el de mayor aporte
y el soluble el que
menos cafefna con-
tiene.

Si bien el consumo
moderado de café
no resulta nocivo

e incluso podrfa
ser beneficioso

por su contenido
de polifenoles
(principalmente el
acido clorogénico)
con efecto antioxi-
dante, su ingesta

excesiva puede
provocar insom-
nio, irritabilidad,
ansiedad, cefaleas,
palpitaciones, entre
otros sintomas
negativos. Por otro
lado, el café es un
estimulante de la
secrecion gastrica,
por lo que su inges-
ta puede empeorar
sintomas de gas-
tritis, y/o reflujo
gastro-esofdgico.
Se recomienda
mantener una
ingesta moderada
de café y tratar de
dormir mas, ya que
la falta de suefio
también provoca
efectos negativos
en la salud.

ESPECIALIDAD
ODONTOLOGIA

#y Estimados amigos
de Super Salud:
Escribo estas lineas
para ver si pueden
informarme sobre
odontologia. Tengo
mis encias coloradas e
inflamadas y a veces
sangran. De un afio
aotro, se me pusieron
ast. Tengo 40 afios,
N0 tengo caries, Visito
seguido al odontdlogo
y me hago impieza

cada 6 meses. ;Qué
puedo hacer? ;Son
buenos los buches
con agua oxigenada
oes peor? {Hay
algin remedio casero?
Espero pronto la solu-
cién, Gracias.
Patricia
La Plata

Estimada Patricia:
Las encfas inflama-
das implican varias
connotaciones al
respecto:

B En primer lugar,
hay que controlar
la "placa bacte-
riana", que es la
causa local de la
patologfa (llamada
gingivitis).

B Hay factores
asociados, el gené-
tico, por ejemplo.
B Es necesario
evaluar cémo anda
la inmunidad del
paciente, los ante-
cedentes médicos.
Por ejemplo, hay
enfermedades sisté-
micas que se refle-
jan en la encfa,
como la diabetes,
la hemofilia, las
anemias, etc.

M En las mujeres,
el hecho de tomar
anticonceptivos
orales produce
inflamacion de
encias, debido a los
cambios hormo-




Para consultas a esta seccion escriba a:

Revista SuperSanos - produccion@mediacontenidos.com

nales.

No es correcto
pensar en remedios
caseros, sino en
realizar una exhaus-
tiva anamnesis del
paciente. Esto consis-
te en indagar acerca
de su salud general
para, luego, entrar en
la fase del tratamien-
to especifico.

ESPECIALIDAD
EDULCORANTES

# Hace unos
momentos recibi un
correo electrénico
sobre la toxicidad del
aspartamo.

Lo que me llamé la
atencion es que mi
padre, de 57 afios, vy
a quien se le detecté
diabetes en el 2000,
sufre de todos los
sintomas que descri-
ben en dicho mail, lo
que obviamente me
genera muchisima
preocupacién por las
consecuencias que
sefialan.

Si les fuera posible
evacuar mis inquie-
tudes, les agradeceria
enormemente.

Saludos cordidles,

Maria Laura,
Tucumén,
Argentina.

Sra. Maria Laura:
Con respecto a su
inquietud sobre el
aspartamo, le puedo
garantizar que eso es
simplemente “basu-
ra” que circula por
internet. Nada de
lo que ponen en los
diferentes
articulos que envian
es cierto.

El aspartamo es

el endulzante

mds usado a nivel
mundial y, si esto
fuera cierto, ya
serfan millones las
personas muertas o
enfermas que habrfa
en estos veinte afios
del producto en el
mercado.

Puede usarlo un
nifio, una emba-
razada y cualquier
persona, pues es el
endulzante que mas
ha sido estudiado

y que tiene mayor
cantidad permitida
de consumo por
kilo de peso y por
dfa durante toda

la vida. Son 40
miligramos por kilo
de peso y por dia.
Imaginese que si
una persona pesa 70
kilos, podrifa con-
sumir 2.800 mili-
gramos por dfa. Un
sobre de endulzante
tiene 11 miligramos
de aspartamo, por

lo que esa persona
podria consumir
254 sobres por dfa,
algo realmente
imposible y todavia
tendrfa una seguri-
dad 10 veces mayor.
LaIDA (Ingesta
Diaria Admitida)
cifra que ponen los
organismos regu-
latorios mundiales
(JECFA dependien-
te de la Organizacién
Mundial de la
Salud , FDA de los
Estados Unidos de
Norteamérica) es

10 veces menor que
el maximo de dosis
considerada como

segura.

CONSULTA
DE UN LECTOR
POR IVEROS
ATRASADOS

Queria saber dénde
puedo conseguir los
ejemplares 6 y 10.
Muchas gracias,
Estebian,
Pehuajo
Argentina.

Estimado Esteban:
puede escribir a
suscripciones@xyze-
ditora.com.ar.
donde podra conse-
guir los ejemplares
solicitados.

Le responderemos a

la brevedad.

PROXIMO
NUMERO

ALIMENTO DEL MES

SALCHICHAS:
ANALISIS
NUTRICIONAL

Son exce/entes para

sacarnos de un apuro,
pero la duda siempre esté:
gson saludables o no?

La respuesta, en nuestro
préximo niimero.

LA PIEL Y

EL ESTRES
ENFERMEDADES
PSICOSOMATICAS DE LA PIEL.
La soriasis, el viti/igo,
la rosdcea Y el acné son
a/gunas de ellas. Como
es el tratamiento y I
prevencion, en Super

Salud 18.

SEXUALIDAD & SALUD

EL AMOR
SENSUAL

Cémo acrecentar
la intimidad en
la pareja.
Consejos de

una espeah/ista) 3

en el préximo

niimero.
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Segiin Guiness
World Records.

61 centimetros
Es lo que media la mujer mds
baja del mundo. Se llamd
Pauline Musters (1876-1895) y
~ logrd ese fitulo ol medir fan solo
61 centimetros de alfura.

2,47 metros

es lo que media lo mujer mds

alta de la historia. Su nombre

era Zeng Jinlion y ol momento

. de sumuerte, alos 17 afios de
edad, no podia levantarse ya que
sufria serias deformaciones en su

columna vertebral.

122 aiios
fue lo mayor cantidad de afios
que vivié una persona. La gran
actividad que realizé lo francesa
~ Jeanne Calment durante toda su
vida le permitié andar en bicicle-
to hasta cumplidos los 100.

8,65 metros
es lo que miden lus uias mds
largas del mundo. Perfenecen a
la norteamericana Lee Redmond.
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“&v’*’or ué uno se cepilla los dienles lodos los dins

ﬂ el AMOT UWAA VEX fJOf SEMANA, ﬂ no A[ revés?”
Woody Allen
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CURIOSIDADES

] L L

I ZPor qué con el estrés salen canas?

1 Las situaciones de tensién daian el ADN de las células

1 capf/ares, encargadas de pigmentar el cabello, haciendo que

I enue;ezcan mads raplalo, por /O que pierden su ][uncmn ale

] D[df CO/OT d/ cal)e//o

1 .Es cierto que los flacos queman mas calorias porque

I son inquietos?

1 En ol ario 2005, investigadores de la Clinica Mayo de

I Rochester, Minnesota, resgitraron con unos sensores la

1 actividad de veinte personas, diez delgadas y diez con so-

1 Z)repesa. Los sensores mostraron que quienes tenian mds
peso eran mds propensos a permanecer sentados, mientras
que los a]e/gac[os pasal)an mads de dos horas al dia de pie,

I caminando y revoloteando por la casa. Al ][ma/ del estudio
/os inquietos quemaron un total de 350 calorias aiiarias, el

I equwa/ente a unos 15 kilos al aro.

I ¢Por qué no conviene guardar papas y cebollas juntas?
Parque /a celw//a emana un dcido que lflace que /a papa se
1 brote con mayor rapia[ez. A guardar/as separaalas.
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Consumir cereales diariamente, es una de las bases para una alimentacion
variada y saludable. Malta El Pocillo es un alimento elaborado con cebada recién
tostada, que la hace una bebida Rica, Suave y Natural.

» Sin agregado de aditivos ni conservantes.

*» No contiene cafeina. Es mas suave que el café. i i
* Bajo contenido en calorias y azlcares.. | ||”||” Ilmn ”' ]‘
» No contiene grasas trans, sodio ni colesterolr. - A
Para hacerla mas nutritiva, preparala con leche entera o descremada.

Incorpora Malta El Pocillo a la alimentacidn saludable
de toda tu familia.

Comer varlado
&5 buano para
wivir con salud

o %

FuenteZAsocacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas, -
www.bessonesa.com.ar
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Servicio al consumidor:
info@provefarma.com.ar / www.provefarma.com.ar

Vivi un otono lleno de energia!!!

| VIGORCIN SEX MUJER S
Férmula que combina activas 2 hie ;
mmtautllzadnspamayudaranmmrlaachwﬁdy!a ant nstituyentes. IS

energia. Contiene ARGININA, principal responsable de las recuperar la pérdida de. |

del Ginsengy Ginkgo Biloba
ayudan a optimizar la
actividad fisica y mental.
Ginseng 100 mg

Ginseng Brasilero 100 mg
Ginkgo Biloba 40 mg

Vitamina Bi 2 mg

utilizado para mejorar la circulacion,
concentracion y memoria.

Ginkgo Biloba 80 mg

Vitamina B6 2 mg

Vitamina BL'L5 mg

Vitamina B12 b meg A

como un eficaz energizante y antifatigante
natural. Ayudaaaumentar el rendimiento

fisico y mental.
Guarana 200 mg Seguinos
Vitamina B5 3 mg i en facebook

Comunidad Provefarma

propiedades de la “Maca Pemm" la actividad fisica e intelectual, :
L Arginina 125 mg : L Arginina 250 mg ané 50 mg Vitamina Bi 10.mg \
Ginseng 60 mg Ginseng 100 mg Creal ho 50 mg Vifamina B6 2 mg
Avena verde 50 mg Magnesio 80 mg Mnnnmd 100 mz Emkgn Biloba 40 mg Vitamina BL1.5mg
Fenogreco 50 mg Guarana 50 ~ Piaffia 100 mg ~ Vitamina C 40 mg ;
« Magnesio 50 mg Ginkgo Biloba 40 mg - Carqueja 50 mg  Vitamina B3 20 mg
Ginkgo Bilgba 40 mg VitaminaE15mg | Damiana 50 mg  Vtamina E 15 mg
Guarana 40 mg Vitamina B3 20 mg Ginseng 50 mg  Zinc 15 mg !
Isoflavonas de Soja 33 mg Vitamina B6 10 mg . |
Vitamina B3 25 mg W Zinc 8.1 mg ! |
! Vitamina B6 10 mg : = . -
Zinc 8.1 mg : P |
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| GINSENG + GINKGO ~ * | GINKGO BILOBA0 | GuaRANA ;
Las propiedades naturales El Ginkgo Biloba es tradicionalmente El Guarana es utilizado tradicionalmente





