/Por que se dispara mt
azucar cuando me estreso?

Cuando perclblmaos una senal
de pellgro, Yya sea fLslco o de
cualguter otro tipo (las causas
DOr as que nos estresamaos en
nuestra socledad no son ge-
neralmente peligros fLsLcos
[nmMinentes), nuestro organts-
MO Se prepara para la acclon
J Se asequra de que tenemaos
suficlente azucar Y energla
dispontoles. Caen los nwveles
de Lnsulltna Yy aumentan Los
niveles de glucosa en sangre.
Ademas, [as hormonas del
estres provocan que nuestros

te|ldos sean menos senstbles
a la tnsultna. Esto ocurre en la
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Feliz en la naturaleza

L3 tnmerston en el mundo natural
produce tncontables beneflclos para
3 salug, por lo que se ha convertildo
en fuerte tendencta en todo el mundo.
EStos beneflclos se deben en parte
3 Los aceltes esenclales que emanan
de las plantas. En [as cast 300 pagl-
nas de este [Lbro, la pertodilsta Saran
lvens nos cuenta su experiencla Yy nos
propone actlvidades U ejerciclos min-
dfulness para reallzar tanto al atre

[Lbre como en casa,
aftrma que solo

10 muinutos al dia

son suflclentes

Nara notar un /4
cambio. 16 € ¥
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Terapla del bosque
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mayoria de [3as personas, pero
resulta mas peligroso en Los
dlabetLcos, espe-
clalmente en
LOS tLpo Z,
ya que
L0S Nnt-
veles de
glucosa
se vuel-
ven muy
duficiles
de contro-
Lar cuanao
nosS estresa-
MOS.
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nwvel cardlovascular.
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Hacla atras en L3 eliptica

El truco para recuperar tus rodillas

Una tnvestigacion realizada por el Instituto

Amerticano de Medticina Deportlva ha saca-

do a la luz una nueva forma de usar 3 elip-
:(. tlca que puede ayudarte en la recuperacion
" 8 de tus rodillas tras una lesion. EL trabajo
_ de campo se hizo con 39 corredores con
« diferentes lestones de rodtlla a los que se
le aplico 24 sesiones de rehabtlitacion de
forma aleatorta. Tras el test comprobaron
gue oS que hablan pedaleado en 3 biclcle-
ta ellptilca en sentldo contrarto a la marcha
Nablan logrado mejorar mas su forma mus-
cular y habtan alcanzado mejores valores 3

ACEITE DE COCO

Jsuperalimento o benenor

En nutricion, tambten hay modas. Una relativamente re-
clente era la de los supuestos benefLclos que Se Const-
guen consumtendo acelte de coco. Kartn Michels, direc-
tora del Instituto para la Prevencion y Eptdemtologla de
Tumores de la Unlversidad de Friburgo y profesora de (a
Harvard TH Chan School of Public Health, ha centrado
algunos de sus trabajos en el acelte de coco Yy No puede
estar mas en desacuerdo. “El acelte de coco es puro
veneno, uno de los peores altmentos gue se pueden
consumtr —afirma la clentifica-. Su alto contentdo en
acldos grasos saturadaos (supertor, por ejemplo, al de (3
manteca de cerdo) puede llegar a obstrutr las arterias”

Caltentas en taper...

Y aparece el michelin

Ya tlenes otro motlvo mas para al-
macenar tu comtuda en recLptentes
de cristal. Calentar la comuda en
reciplentes de plastlco puede favo-
recer la obestdad debtdo al bisfenol
A (BPA) que liberan y que favorece
que acumulemos grasa abdomtunal,
conforme a un estudio del Departa-
mento de Inmunologta del Instituto
de Investigaciones Blomedicas de
la Untverstdad Autonoma de Me-
XxL1co (UNAM). Tras 15 semanas all-
mentandose con comtda calentada
en taper, los ratones de laboratorto
aumentaron notablemente su masa
corporal, espectalmente en el caso
de los machos.
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