BIENESTAR | SALUD |

LUPITA JONES Y DIEGO DI MARCO NOS REVELARON LAS HER
ANTIEDAD PARA SEGUIR UNA BUENA ALIMENTACION Y MANT
SALUD DEL ORGANISMO. LAS COMPARTIMOS CONTIGO...
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lleVGI' malos habitos alimenticios es
uno de los principales factores que merman
el funcionamiento 6ptimo de nuestro orga-
nismo, fomentando el proceso de envejeci-
miento. Para hablar del tema, entrevistamos
a Lupita Jones, directora de Nuestra Belleza
México y a Diego Di Marco, empresario; quie-
nes presentan en su libro Detén el tiempo,
las nueve herramientas antienvejecimiento,

basadas en horas de conversacioén con 15
investigadores y especialistas en materia de
salud, nutricién, sexualidad, etcétera. De las
nueve herramientas, te presentaremos tres,
enfocadas en la alimentacién y la salud de
tu sistema digestivo. Nunca es demasiado
tarde, ni demasiado temprano para comen-
zar a cambiar tus conductas alimentarias y
vivira plenifud‘a

NUTRICION REGENERATIVA

PRIMER HERRAMIENTA

Nuestro organismo es un mofor que necesi-
ta combustible para poder realizar fodas sus
actividades y funcionar adecuadamente.
Desafortunadamente, consumimos ingre-
dientes procesados que incluyen aditivos
artificiales, conservadores, solventes, coloran-
fes, etcétera.

No es casualidad que tengamos antojos
excesivos por alimentos que contienen estas
sustancias, como las galletas, panes, dulces,
pasteles, frituras... ; Por qué?

Porque crean una necesidad en nuestro
cerebro. Si, somos esclavos porque sus efec-
tos inciden sobre la glucosa, la insulina y la
serotonina, desbalanceando las hormonas y
nuestras emociones. Creemos que comien-
do un dulce seremos felices. Peor aun, estos
efectos nocivos se multiplican por las grasas
saturadas y transgénicas.

Somos adictos a carbohidratos y los azGca-
res porque sus aditivos nos llevan a ese pico
(rico y momentaneo) de insulina.

& Cudles son estos venenos?

Azicares: La elevacion
en los niveles hormona-
les de glucosa ocasio-
nan que experimente-
mos una leve euforia. A
este impulso energético
le sigue una depresion,
inquietud y cansancio,
en cuanto la glucosa
baja en la sangre.Y
enfonces queremos
comer mas dulce. Es
un circulo vicioso que
Unicamente se rompe
dejando de ingerir
azlcares refinadas, ja-
rabes y demas melazas
sintéticas.

Glutamato Monosé-
dico (GMS): Es una

sal sédica obtenida a
partir del aminoécido
glutamina. Se encuen-
tra en fiambres, ham-
burguesas, sopas de
sobre, cubitos de caldo,
salsas, mayonesas... Es
altamente adictiva. Esti-
mula la dopamina (hor-
mona que Nos provoca
bienestar) y hace que
la comida sepa muy
bien. Su consumo en
exceso ocasiona cefa-
leas, opresion toracica,
sensacién de calor y
hormigueo y rigidez en
las piernas.

Edulcorantes sintéti-
cos: Al consumirlos, el
organismo comienza a
metabolizar los supues-
tos azGcares que se
avecinan, secretando
hormonas, como la in-
sulina, debido al sabor
dulce. Pero como estos
carbohidratos en reali-
dad no llegan, porque
el edulcorante no los
contiene, el circuito
queda trabajando

en vacio, con el con-
siguiente dano para

el cuerpo: La insulina
circulante en la sangre
genera hipoglucemia.

Grasas trans: Tam-
bién se llaman grasas
hidrogenadas o trans-
génicas; se ahaden a
productos empacados
para dar textura y sa-
bor (pasteleria, frituras,
bolleria) y son las que
encuentras en una
freidora. El consumo
excesivo de alimentos
que las contienen
provoca esclerosis de
la aortq, incremento del
colesterol malo, mayor
riesgo de infarfo, hiper-
colesterolemia, candi-
diasis, arterioesclerosis
y fomentan el envejeci-
miento celular.

Top

Siempre que compres

tus alimentos,

preguntate ses correcto
lo que estoy comiendo
me hard bien?

EMPEZANDO

A CAMBIAR

* Procura no comer
alimentos artificiales.

« Evita la carne, el pollo
y el pescado alimenta-
dos con dietas téxicas.

*Di no a las harinas
refinadas, el arroz blan-
co, el aztcar, el aceite
procesado, las frituras,
los embutidos y la ma-
yoria de los productos
l&cteos

EN CUANTO A LAS
GRASAS...

NO

*Cuando comas en

la calle, observa si el
aceite que utilizan para
cocinar est@ negro,

ies veneno para tus
arterias!

SI

*Incrementa la ingesta
de aceites grasos Ome-
ga 3, suplementos de
aceite de pescado, ya
que mejoran la elastici-
dad de las membranas
celulares, permiten su
hidratacién y dejan
que el oxigeno fluya
dentro y fuera de ellas
libremente

* Consume semillas
oleosas, como la chia y
la almendra
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REGLAS DE
ALIMENTACION

ANTIEDAD

*Come cuatro, cinco
e incluso seis alimentos
nutritivos al dia en pe-
quenas porciones para
que tu metabolismo
mantenga los niveles
de insulina bajos.

* Consume alimentos
oscuros e integrales,

bajos en carbohidratos,

no blancos.

*No ingieras gluten
(frigo. centeno, avenaq,
cebada), pues influye
en la formacién de
moco (desecho coloi-
dal) que se adhiere a
las paredes del intesti-
no y favorece el estrefi-

miento y la inflamacién.

Prefiere cereales libres
de gluten, como el
amaranto, el sorgo, la
quinoa y el maiz.

*Primero come las
proteinas, después los
carbohidratos y por
Ultimo las grasas. Por
ejemplo, en una en-
salada, comienza por
el pollo, continda con
la lechuga y termina
con el aguacate y las
nueces.

*Toma abundante
agua durante el dia,
pero evitala cuando
comas.

+ Aliméntate con las
frutas de estacion.
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SUPLEMENTACION

NECESARIA

Los alimentos que consumimos hoy dia,
incluso los orgd@nicos o los de mejor calidad,
no son tan nutritivos como lo eran hace
décadas. El suelo se ha debilitado, no es tan
rico; los pesticidas, abonos y conservadores
reducen la carga de vitaminas y minerales
en los frutos; la alta produccién y demanda
acelera los tiempos de cosecha, reduciendo
la maduracién de la comida.

Por eso, los suplementos son la piedra an-
gular en la vida actual y un paso necesario
para lograr el bienestar. Los especialistas
entrevistados por Lupita y Diego han demos-
trado que la alimentacién diaria sin suple-
mentos no basta para satisfacer las necesi-

dades del cuerpo.

Debes

saber que...

*No es suficiente tomar vi-
taminas Cy E o algdn com-
plejo vitaminico comercial
para suplir esta necesidad;
debemos ser evaluados por
el médico y recibir la dosis
adecuada de suplementos
de acuerdo con nuestra
actividad y desgaste fisico,
incluso cuando consumi-
mos alimentos orgdnicos.

*Los suplementos reponen
en el cuerpo lo que se ha
perdido a causa del estrés,
la toxicidad o el envejeci-
miento natural, y aseguran
tu ingesta de los ingre-
dientes que te faltan. Por
ejemplo, el resveratrol te
resguarda contra las en-
fermedades cardiacas; el
aceite de pescado fortalece
las membranas celulares;

y la mesozeaxantina te
protege de la degeneracién
macular,

Revisa que los suple-

mentos de vitaminas no
contengan conservado-
res y que los omegas
vengan con algan an-
tioxidante (vitamina E).

ALIMENTACION
APROPIADA

* Proteinas: Reduce el
consumo de carnes,
embutidos y quesos;
aumenta el de pes-
cado (salmén fresco,
anchoas, sardinas,
efcétera) y el de las
proteinas vegetales
(legumbres y soya).

* Carbohidratos: De
preferencia consume
los integrales y de bajo
indice glicémico.

*Grasas: Equilibra la
ingesta de Omega 6 y
3 (Geidos grasos sanos
encontrados en el pes-
cado, como salmén).

* Frutas y verduras:
Come minimo cinco
raciones al diq, inclu-
yendo alimentos de
fodos los colores en
tu plato.

cEn qué momento debemos ingerir suplementos?

Es importante entender
que no necesitamos
sentimos mal para
tomar un suplemento o
para curarnos con este
tipo de medicina.

Se puede empezar

a prevenir ciertas en-
fermedades crénico-
degenerativas con una

alimentacién adecua-
da y con determinados
suplementos.

Los estudios especificos
son muy Utiles para
conocer lo que nos
falta. Por ejemplo, si
llevas una dieta vege-
tariana presentarés un
déficit de vitamina B12

(sblo se encuentra en
alimentos de origen
animal), la cual es vital
para el buen funciona-
miento cardiovascular y
nNervioso.

La suplementacion
cuidadosa e individua-
lizada, asi como un
plan de alimentacion

sano, pueden ayudar
a mejorar los niveles de
glucosa en la sangre y
dotar de los nutrientes
necesarios al organis-
mo para su funciona-
miento éptimo.

Eso si, no cualquier su-
plemento es de buena
calidad. Inférmate.




MANTEN TU
SISTEMA
DIGESTIVO EN
NIVELES OPTIMOS
« Consume probioéti-
cos, como aciddfilos
y bifidobacterias.

*Toma enzimas
digestivas

« Consume canfidades
6ptimas de fibra.

* Reemplaza el aeido
estomacal perdido con
&cido clorhidrico
(suplemento).

ALIMENTOS

QUE AYUDAN A
COMBATIR EL PASO
DE LOS ANOS
*Coles de Bruselas,
brécoli y col berza:
Consume una porcion
al dia, cécelas al vapor
y saltéalas en una sar-
tén con poco gjo.

« Ciarcuma: Agrega
una cucharada a
sopas y caldos.

*Pan y derivados:
Pasta de farro o de mijo
y arroz infegrales.

« Condimentos: Utiliza
salsa de tomate casera,
preferentemente org&-
nica, con albahaca y/o
romero.

+Vino tinto: Consume
una copa en la comida
oenlacena.
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Debes

saber que...

« El tracto gastrointestinal
es uno de los sistemas mds
complicados del cuerpo;
los médicos se refieren a él
como el segundo cerebro,
porque contiene una red
extensa de nervios, neuro-
transmisores y receptores
que le permiten operar de
manera muy independiente
del cerebro.

« Una buena salud proviene
de la habilidad del cuerpo
para digerir los nutrientes y
eliminar los desechos. Esa
es su funcidn y si falla, en-
tonces debes remediarlo.

CUIDATU SISTEMA DIGESTIVO
ECTIIIETS

El camino para tener una buena salud se
inicia en el tracto intestinal. La comida de

baja calidad, los métodos deficientes de pre-

paracién, las toxinas o pardsitos alojados en
el sistema digestivo y excretor, pueden llevar-
nos a una decadencia prematura ademas
de propiciar el desarrollo de enfermedades

crénicas a largo plazo.

Los intestinos estén protegidos por una mem-

brana con funciones muy importantes para
nuestra salud, entre ellas la absorcion de
nutrientes, la produccién de enzimas diges-
tivas, de ciertas vitaminas y de anticuerpos,
los cuales actdan como primera linea de
defensa contra infecciones.

Los hébitos alimenticios malsanos y el medio
ambiente cargado de contaminantes,

Causas comunes del Sindrome

del Intestino Permeable

«Inflamacién: Se debe
a la poca o nula masti-
cacioén de las comidas,
lo que da lugar a la
produccién de ciertos
gases que danan la
pared intestinal.

+Dieta proinflama-
toria: La promueven
determinados alimen-
tos y sustancias, como
el trigo, los lacteos, el

azlcar, café, té, alcohol
y alimentos procesados
o no biolégicos.

« Deficiencias nutri-
cionales: Una dieta
demasiado pobre de
nutrientes.

*Uso de medicamen-
tos: Como los esteroi-

des, aspirina y parace-
tamol (aunque alivian

contribuyen a inflamar y danar esta mem-
brana, lo que produce un intestino per-
meable. Cuando la membrana intestinal

se inflama, pierde su propiedad protectora

y su capacidad de absorber nutrientes, de
producir enzimas digestivas y de crear el
ambiente perfecto para que los microorga-
nismos que habitan en nuestro inferior convi-
van en armonia.

Con un intestino demasiado permeable e
inflamado estamos expuestos a cualquier
invasién de diferentes tipos de sustancias
téxicas, como pesticidas, insecticidas, me-
tales pesados y ofras clases de sustancias
quimicas. Al entrar en la sangre, afectan a
los diferentes sistemas del cuerpo causando
migranas, artritis, alergias, menstruaciones
dolorosas, palpitaciones y mareo, entre otros.

la inflamacién en otros
lugares, afectan la mu-
cosa gastrointestinal).

paco
e

+Intolerancias alimen-
tarias: Mucha gente no
sabe que padece de PARA LEER )
infolerancia, porque la bm‘g:g:%";z Z'eg"
reaccion a veces no es tiempo. México: Urano,
inmediata. En ocasio- | 201,

nes, los sinfomas apa- k
recen a las 48 horas e *PaoLA HERNANDEZ ES
incluso en tres dias. REDACTORA DE FERNANDA.




