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LaDietaPaleolitica

Pescado, carne, huevos, frutasy verduras eran los
unicos alimentos que consumia el hombre siglos
atras. Por lo mismo, en épocas como el paleolitico,
afirma el autor del libro, el doctor Loren Cordain, los
seres humanos no padecian diabetes ni hiperten-
siony tampoco sufrian de obesidad o de colesterol
alto. Solo después, con el advenimiento de las socie-
dades agricolas, empezaron adesarrollar los pro-
blemas de salud tan comunes en laactualidad, ase-
gurael autor de La Dieta Paleolitica. Una completa
guiasobre la dieta de nuestros ancestros que invita
allectorarecuperarsu formay salud de manera
novedosay simple.
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ABDOMEN PLANO

SEGUN UNA INVESTIGACION PUBLICADA POR LA

UNIVERSIDAD DE OREGON, REDUCIR EL CONSUMO
DE ALIMENTOS RICOS EN CARBOHIDRATOS

AYUDA A PERDER GRASA ABDOMINAL, INCLUSO

CUANDO NO SE HA BAJADO DE PESO. CUANDO
HAY PERDIDA DE PESO, UNA DIETA MODERADA EN

HIDRATOS DE CARBONO AYUDA A LOGRAR UNA

REDUCCION DE LA GRASA CORPORAL TOTAL.

SALUD SIN GLUTEN

Se calcula que el 1% de la poblacién chilena
puede sufrir de celiaquia, enfermedad heredita-
ria muy frecuente que se caracteriza por el desa-
rrollo de alergia -inflamacién- intestinal frente al
ULTIMOMINUTO contacto con proteinas de granos como trigo, ce-

Eltéenlas baday centeno. Los sintomas pueden ser muy va-
comidas
RN iaclos, ¢stos van desde diarrea y dolor abdominal hasta perdlda de
o peso, desnutricién, anemia y osteoporosis. ¢Cémo se detecta? “Para
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hacer un buen diagnéstico es necesario realizar los exdmenes corres-
pondientes -examen de sangre y biopsia intestinal- y asi { confirmarla
existencia de la enfermedad. Como tratamiento, lo tinico efectivo es
la dieta sin gluten, terminando con el dafio que éste producfa al in-
testino’, explica Patricio Ibdfiez, gastroenterélogo de Red Salud UC.

CAFEPARAELMALALIENTO

tEnjuagues bucales de café? Pese a que muchos pueden creer que el café es

uno delos causantes del mal aliento, investigaciones recientes realizadas por

la Universidad Tel Avivcomprobaron que el extracto de café puede inhibir el
desarrollo de las bacterias que originan la halitosis. Tras el descubrimiento,
cientificos han propuesto crear nuevos enjuagues bucalesy chicles con extracto
purificado de café que combatan el origen del mal aliento.
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