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Tu Asesor

s u m a r i oEditorial

29 años al Servicio de la Nutrición
NutriCare es una Compañía que desde 1985 comercializa en España 
Programas de Nutrición Personalizados, en base a las Comidas NutriCare.

Nuestros Productos nacen tras 30 años de investigación y pruebas clínicas 
en diferentes universidades y hospitales europeos y norteamericanos. Una 
fuerte inversión en investigación que continúa en la actualidad, para incor-
porar los últimos avances en dietética y nutrición.

Los productos NutriCare, más de 30 sabores y texturas son comidas susti-
tutivas y complementos nutricionales bajos en calorías: batidos, sopas, 
postres, pastas, tortilla, barritas… que alternamos en nuestros Programas 
con alimentos tradicionales.

Cada Comida NutriCare aporta 1/3 de la cantidad diaria recomendada de 
todos los nutrientes esenciales, vitaminas y minerales, haciéndolos idóneos 
para los Programas nutricionales de niños, estudiantes, amas de casa, profe-
sionales, tercera edad y deportistas. Asimismo están indicados para aque-
llas personas interesadas en controlar su peso de una forma segura y eficaz.

NutriCare sólo se distribuye a través de Asesores NutriCare, profesionales 
independientes formados por la Compañía a través de su Departamento Médico.

El Servicio del Asesor comienza con el diseño de un Programa personalizado 
para cada cliente respaldado por el Departamento Médico de la Compañía.

Parte fundamental del Servicio es el seguimiento que se realiza durante el 
Programa, para lograr un cambio de hábitos a largo plazo, con resultados 
duraderos.

El objetivo de esta revista es reforzar la labor que están realizando los 
Asesores NutriCare de toda España contribuyendo a mejorar la calidad de 
vida de las personas que confían en ellos.
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MÁS DEL 95% DE 
CLIENTES SATISFECHOS 
CON LOS RESULTADOS

Dieta personalizada y 
adaptada por un Asesor 
Personal, aprobada y 
firmada por el Dpto. 
Médico de la Compañía.
Elige la dieta segura 
y sin efecto rebote

El sistema 
definitivo contra 
el sobrepeso

www.nutricare.es
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EL APERITIVO QUE NO TE PESA

     

 

Crema de Queso con Cebolla · SÓLO 93 CALORÍAS

NUEVO SABOR

Reduce la sensación de hambre
Más proteína · Más fibra · Menos grasa · Sin glutén
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Vida sana

Baja Volumen 
en un Mes
Comiendo y a buen ritmo
Adelgazar, perder peso, eliminar los kilos que sobran,… 
muchas veces se convierte en una misión imposible si no 
lo hacemos con coherencia.
Pero, en general, si se está decidido, se establecen unos 
objetivos realistas, se tiene conocimiento general de la 
composición de los alimentos y con la ayuda del profesio-
nal adecuado, la pérdida de los kilos de más se convierte 
en una tarea que llega a ser muy gratificante según se van 
alcanzando las diferentes metas propuestas. 



PERDER VOLUMEN  
SIN COMPROMETER LA SALUD: 
5 CLAVES PARA CONSEGUIRLO

6

1.	Los milagros no existen.
Hay que tener en cuenta que, muchas veces, con el afán de perder peso de forma rápida, se 
recurre a métodos y estrategias poco adecuadas que pueden poner en peligro la salud de 
las personas que realizan estas prácticas que, a la larga, no son efectivas porque al final se 
termina recuperando lo perdido y, a veces incluso doblándolo. 

Es importante que sepas que dentro de los hábitos de vida sana, la alimentación adecuada y 
la realización de ejercicio físico, de forma habitual, juegan un papel muy importante, ya que 
ayudan a tener y mantener un peso adecuado. Lleva a cabo una dieta sana y equilibrada.

2.	Hacer ejercicio de 
forma regular.
Tienes que aceptar que si quieres 
perder volumen es esencial rea-
lizar alguna actividad física y 
así evitar que la grasa se acumule 
en tu cuerpo. Ten en cuenta que 
lo importante es ser constante y 
dedicarle como mínimo 25 minu-
tos al día.

clubnutricare

Vida sana

3.	Evita picar entre 
horas y come 5 
veces al día.
Si quieres perder volumen, 
picar entre horas dificulta el 
adelgazamiento y aumen-
ta tu cúmulo de grasas. 
Establece tus horarios. Comer 
5 veces al día significa nutrir 
al cuerpo con pequeñas can-
tidades de alimento de alta 
calidad, en la cantidad justa y 
equilibrada, cada cierto tiem-
po. El secreto está en dividir 
el total de las calorías diarias 
recomendadas para cada 
persona en 5 ingestas, y evi-
tar pasar más de 4 horas sin 
comer nada.
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4.	¿Retención de líquidos o estreñimiento? 
Muchas veces te puedes sentir hinchada debido a una retención 
de líquidos o por estreñimiento.

Para prevenir la retención de líquidos hay que tener en cuen-
ta dos aspectos fundamentales:

1.	Bebe, como mínimo, 2 litros de agua al día. Es necesario 
hidratarse correctamente para facilitar la eliminación de líquidos  
del organismo.

2.	Deja la sal en el salero. La sal añadida de forma intencionada 
en las comidas va a favorecer la retención de líquidos debido a su 
contenido en sodio. 

Ten en cuenta que la regularidad intestinal hace que el organis-
mo se “limpie” de forma natural. Para evitar el estreñimiento es 
fundamental seguir una dieta rica en fibra junto con una ade-
cuada hidratación. Recuerda que la fibra aumenta el residuo y 
ayuda a mantener una buena flora intestinal. También te ayuda a 
mantener la sensación de saciedad durante más tiempo cuando 
estás a dieta.

5.	Dieta equilibrada evitando las grasas.
Una dieta equilibrada, en términos de cantidad y calidad, va a 
mejorar tu calidad de vida y te ayudará a mantener un peso ade-
cuado. No se trata de eliminar toda la grasa, sino de reducir 
las grasas saturadas y los alimentos ricos en colesterol. Por 
eso es recomendable que evites la bollería industrial, los embu-
tidos y los snacks.

Para recordar:

El ejercicio aumenta la 
masa muscular y reduce 
la grasa corporal. Como 
el músculo es más denso 
que la grasa, algunas veces 
la pérdida de este segundo 
componente se produce sin 
cambios importantes en 
el peso, pero con grandes 
cambios en el volumen de 
la persona, que disminuye 
de forma significativa. 
Además, el músculo es un 
tejido metabólicamente 
activo, por lo tanto tu 
gasto energético diario 
aumenta, es decir, consu-
mes más energía al aumen-
tar la masa muscular.

• Para que la composición 
corporal cambie (aumento 
de la masa muscular, 
disminución de grasa 
y volumen) se requiere 
la práctica de actividad 
física regular junto con 
una dieta equilibrada.

• La OMS recomienda a la 
población adulta llegar 
a 150 minutos a la 
semana de actividad física 
aeróbica de moderada 
intensidad o por lo menos 
a 75 minutos de actividad 
a una intensidad más alta.

• Las actividades aeró-
bicas (caminar, correr, 
montar en bici) reducen 
por igual la grasa corporal. 
Las actividades anaeró-
bicas (pesas) aumentan 
la masa muscular.
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Inicio y mantenimiento de 
una dieta: los resultados 
del estudio NutriCare. 

La compañía NutriCare ha pro-
movido una investigación 
con el fin de probar la eficacia 
de sus productos sobre la 
pérdida de peso en personas 
obesas o con sobrepeso.

El trabajo se ha realizado en 
un total de 20 sujetos de 
ambos sexos, con una edad 
media de 43 años. Durante 
16 semanas se les suministró 
comidas NutriCare en forma 
de diferentes menús. 

A toda la población se le realizó, al 
inicio y durante cada semana hasta 
finalizar la investigación, un estudio antro-
pométrico en el que se midió:
• Peso, talla, índice de masa corporal (IMC), períme-
tro de cintura, porcentaje de grasa, músculo y agua (mediante 
plicometría e impedanciometría)

•También se realizó, al inicio y al final del estudio, un análisis de 
sangre, para valorar diferentes parámetros (hematocrito, glu-
cosa, colesterol total, triglicéridos, transaminasas, ácido úrico, 
sodio y potasio).

Como resultados preliminares hay que destacar los siguientes:
• Todos los sujetos en estudio perdieron peso. La media fue 
de 11kg, lo que supone aproximadamente entre 700g y 1 Kg 
semanal. 
• El perímetro de cintura disminuyó 11,1cm al finalizar el 
estudio. Se observa un paralelismo entre el peso perdido y la 
disminución del perímetro.

Este dato es de gran relevancia ya que su valor indica el riesgo 
de desarrollar una enfermedad metabólica: cuanto menor sea 
el perímetro, menor riesgo, lo que supone un beneficio para 
la salud.
Con respecto el perfil antropométrico, el porcentaje de 
grasa disminuyó casi un 18%. Todos los participantes 

mantuvieron o incluso aumentaron su fuerza muscular y 

obtuvieron un nivel de tensión arte-
rial adecuado.

• De la determinación analítica, 
cabe destacar que al final del 

estudio se observó una dis-
minución del colesterol 
total y de los triglicé-
ridos. En el resto de los 
parámetros no hubo 
cambios significativos. 

El plan inicial de ali-
mentación incluyó los 
NUTRIMENÚS TIPO 2, 
caracterizados por tener 

un 30% de proteínas 
de gran calidad, 40% de 

hidratos de carbono y 30% 
de grasas. Los NUTRIMENÚS 

TIPO 2 comprenden de forma 
sistemática tres comidas NutriCare 

variadas, que incluyen batidos, sopas y 
cremas, pasta, bizcochos, etc. 

Conclusión
La realización de este Programa de pérdida de peso, bien 
controlado y supervisado por los profesionales adecuados 
ha dado un resultado muy positivo, con una gran efica-
cia, alto grado de cumplimiento y satisfacción por parte 
de los que lo han seguido.

Se ha perdido peso a través del descenso de la proporción de 
masa grasa, con lo que el volumen corporal ha disminuido 
de una forma importante. Por otro lado también ha bajado el 
perímetro de cintura, por lo que se ha ganado en salud.

Este programa ha demostrado que se puede per-
der peso y volumen a buen ritmo y con calidad: EL 
SISTEMA FUNCIONA. El seguimiento es fundamental. 
La revisión semanal hace que la persona se sienta 
más comprometida en la realización del programa y 
animada por la dedicación empleada y los resultados 
que va obteniendo.

Nota: el estudio fue realizado por el Dpto. Médico y 
de Endrocrinología de NutriCare. 
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Consejos antes de empezar una dieta 
para perder peso:
• Las dietas deben ser individualizadas. Es importante que 
detrás de cada dieta hipocalórica exista un profesional cualifi-
cado que la diseñe en función de las características individuales 
del cliente, fijando unas metas apropiadas y realistas.

• Ser consciente de los beneficios que supone para la salud 
el tener un peso conveniente.

• Dormir suficiente. Está comprobado que las alteraciones del 
sueño y la falta de descanso se relacionan con un mayor peso cor-
poral. 

• Organizar el tiempo libre para aumentar la actividad física 
y, si es posible, hacer un plan de entrenamiento. Recuerda que 
el ejercicio quema calorías, con lo que resulta una gran ayuda 
durante tu dieta, y ayuda a mantener el peso perdido. 

Caminar hasta el trabajo, dar paseos a buen ritmo, subir escale-
ras, realizar una sencilla tabla en casa, nadar,… Cada uno debe 
elegir el ejercicio según sus gustos y posibilidades: mejor en 
compañía, entretiene y ayuda a mantener la práctica regular de 
la actividad.

Dra. Nieves Palacios Gil de Antuñano.
Especialista en Endocrinología y Nutrición, 

y en Medicina de la Educación Física y el 
Deporte del Consejo Superior del Deporte.

Adjunta de Dirección del Departamento 
Médico NutriCare.

Nº colegiado: 30982
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Vida sana

Elabora tu CupCake, bajo en calorías. Te puedes permitir la tentación.

Guerra de 
Cupcakes

Elabora tus Cupcakes con Bizcocho NutriCare de 
Chocolate o Vainilla.  

También puedes utilizar el resto de Postres NutriCare.

Envíanos tu receta y la foto antes del 31 de diciembre 
de 2014 a enlinea@nutricare.es . 

El Cupcake ganador, por presentación, sabor y 
pocas calorías*, ¡ganará una fuente de 
chocolate! 

*Serán calculadas por nuestro 
Equipo de Nutricionistas.

¿Cuántas veces has participado 
en un concurso donde se premie 
la imaginación, la creatividad, el 
sabor y la presentación? 
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Nuestro Cupcake de Cacahuete:

326 calorías para una persona.
1 Bizcocho de Vainilla
50 ml de leche desnatada
10 g de mantequilla de cacahuete 
2 quesitos light
NutriDulce NutriCare al gusto.
2 cacahuetes para decorar

Preparación:
En el molde NutriCare mezcla el contenido del Bizcocho Vaini-
lla NutriCare, incorpora la leche y la mantequilla de cacahuete. 
Bátelo bien con un tenedor. Introducelo en el microondas 
durante 2 minutos. Al mismo tiempo bate los quesitos con el 
NutriDulce al gusto y decora tu Cupcake con la ayuda de una 
manga pastelera. Da tu último toque con los dos cacahuetes 
picados y listo para comer.

Te damos ideas para preparar tus CupCakes NutriCare.

ALIMENTO						      Energía (Kcal)	 Proteínas (g)	 Lípidos (g)	 HC (g)
Bizcocho NutriCare preparado con leche desnatada		  210		  12,7		  6,4		  22,9

Bizcocho NutriCare preparado con agua			   189		  11,1		  6,2		  20,4

Bizcocho + cucharada de mantequilla de cacahuete (10g)		 269		  15,2		  11,4		  24,9

Bizcocho con una nube de azúcar grande			   232,6		  13		  6,4		  29,1

Bizcocho con trozos de mango (50g)				    240		  16,2		  7,4		  29,9

Bizcocho con zumo de naranja en vez de leche (50ml)		  211		  14,1		  6,7		  25,4

Bizcocho con 1 cucharada de mermelada de manzana (10g)	 238,5		  12,7		  6,4		  29,9

Bizcocho con 1 cucharada de mermelada de fresa (10g)		  238,5		  12,7		  6,4		  29,9

Bizcocho con arándanos (50g)				    237,5		  13,4		  6,65		  27,9

Bizcocho con trozo de plátano (50g)				    255		  13,3		  6,55		  32,9

Bizcocho con fresa (50g)					     227		  13		  6,65		  26,4

Bizcocho con una cucharada de oporto (10g)			   225,8		  12,7		  6,4		  24,2

Bizcocho con trocitos de 1/2 Barrita de trufa NutriCare(17,5g)	 275		  17		  8,4		  30

Bizcocho con zanahoria (50g)				    228,5		  13		  6,4		  27

Dos quesitos light						      54		  5,8		  2,2		  3			 
	

Haz de tus celebraciones una tentación 
que te puedes permitir
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Con NutriCare todo es posible: comidas rápidas, fáciles, nutritivas y  bajas en calorías. Ideales para toda la familia ya que aportan impor-
tantes beneficios nutricionales.

Recetas

PASTA CARBONARA AL PLATO
360 calorías por ración. Para 1 persona

Ingredientes
1 sobre de Pasta Carbonara NutriCare
1 huevo pequeño
150ml de leche desnatada
1 cucharada de tomate
Pimienta y pimentón 

Preparación:
Seguir las instrucciones del sobre para elaborar la Pasta Carbonara y 
añadir la cucharada de tomate. Una vez mezclado, añadir el huevo 
crudo, pimentón al gusto y a continuación salpimentar. 
Introducir en el microondas 3,30 minutos a 800w y listo para comer.

Recetas Saladas
Utiliza tu imaginación en la Cocina y come sano

Comparativa:
1 ración			   KCAL	 PROTEINAS(g)	 GRASAS(g)	 SATURADAS (g)	   HC(g)	 Vitamina C(mg)	Vitamina E(mg)	Selenio(µg)

Receta tradicional	 924,6	 38,1	 74,14	 35,3	  26,45	 1,3	 2	 20,5
Receta NutriCare		 332	 26,6	 11,1	 2,5	  28,3	 26,9	 6	 29,3
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Con NutriCare todo es posible: comidas rápidas, fáciles, nutritivas y  bajas en calorías. Ideales para toda la familia ya que aportan impor-
tantes beneficios nutricionales.

LASAÑA BOLOÑESA
325 calorías por ración. Para 1 persona

Ingredientes
1 sobre de Pasta Boloñesa NutriCare
200ml de agua
1 berenjena pequeña o mediana (200g)
2 lonchas de queso light
Pimienta al gusto
1 cuchara de té de tabasco (si te gusta el picante)

Preparación:
Preparar la Pasta Boloñesa NutriCare siguiendo las indicaciones 
del sobre, añadir el tabasco y la pimienta. Una vez hecho, resér-
valo. Pelar la berenjena en rodajas finas. Dejar reposar en agua 
con sal unos minutos para que no amargue. Escurrir y cocinar 
en el microondas a máxima potencia durante 4 minutos.
Colocar en una fuente de microondas una primera capa de 
berenjenas, otra capa de boloñesa y sobre ella una loncha 
de queso. Volver a repetir la misma operación. Cocinar en el 
microondas 1 minuto para que el queso se funda y se caliente 
para comer.

Recetas Saladas
Utiliza tu imaginación en la Cocina y come sano

Comparativa:
1 ración			   KCAL	 PROTEINAS(g)	 GRASAS(g)	 SATURADAS(g)	 HC(g)	 Calcio(mg)

Receta tradicional	 643,65	 36	 38	 14,7	 35,9	 156,6
Receta NutriCare		 325	 26	 8,4	 2	 32,4	 496,8
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Asesoría Médica

Nutrición como 
fondo de armario
El estilo de vida actual, tan ajetreado, sin pausas, con reuniones sociales conti-
nuas y sin apenas tiempo libre para uno mismo, puede llevar a una pésima 
nutrición, tanto por exceso como por defecto, pudiendo acarrear, en ambos 
casos, consecuencias para la salud. 
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La mala alimentación conlleva, por 
un lado el riesgo de déficit nutricional 
que implica una nutrición insuficiente, 
pudiendo generar diferentes tipos de 
anemias causando mareos, cansancio y 
malestar en general, además de innumera-
bles enfermedades.

Por otro lado, la ingesta elevada de calorías 
y grasas, que puede dar como resultado 
sobrepeso y obesidad. Los datos en nuestra 
sociedad son alarmantes; según la AESAN 
(Agencia Española de Seguridad Alimenta-
ria y Nutrición).

El problema de este sobrepeso no radica 
en estar fuera de un canon de belleza, sino 
en las propias enfermedades que de ese 
exceso de peso pueden derivar: aumenta 
el riesgo de padecer hipertensión arterial, 
dislipemias, enfermedades cardiovasculares 
y ciertos tipos de cáncer. 
Para poner fin a estos dos extremos nutri-
cionales tan perjudiciales para la salud, 
NutriCare recomienda una alimentación 
ordenada donde el desayuno sea abun-
dante, la comida controlada y las cenas 
escasas, además de un buen aporte de 
alimentos de origen vegetal en la dieta, 
especialmente las verduras, en contraposi-
ción a las proteínas y grasas. Dentro de esta 
alimentación equilibrada y saludable, Nutri-
Care propone introducir su amplia gama de 
comidas sustitutivas bajas en calorías, de 
alta calidad nutricional y fáciles de preparar. 

De esta manera las comidas NutriCare se 
hacen imprescindibles como base nutri-
cional para llevar a cabo una dieta equili-
brada, pues cada comida NutriCare, aporta 
al menos el 33% de la cantidad diaria reco-
mendada por la OMS (Organización Mundial 
de la Salud) de 12 vitaminas y 14 minerales, 
además tienen componentes nutricionales 
que contribuyen a mantener la salud.

1.	 Ácidos grasos poliinsaturados (Omega 6, Omega 
3): se les atribuyen numerosos efectos saludables, 
como contribuir a la disminución en sangre de trigli-
céridos, colesterol total, y colesterol LDL. 

2.	 Prebióticos (fibra soluble): sustancias beneficiosas 
para el funcionamiento gastrointestinal, a través de 
su influencia sobre la flora colónica. 

3.	 Soja: la proteína de soja contiene un nivel alto de 
isoflavonas, denominadas “fitoestrógenos”, sustancias 
químicamente similares a los estrógenos naturales. 

4.	 Fibra insoluble: ayuda a aumentar el volumen del 
bolo alimenticio y movilizar el intestino, favore-
ciendo la evacuación. 

5.	 Vitaminas: necesarias para el mantenimiento, 
funcionamiento y desarrollo de nuestro organismo. 
Algunas son antioxidantes, como la A, C y E, y 
reducen los radicales libres que “oxidan” el orga-
nismo. 

6.	 Minerales indispensables, necesarios para el 
mantenimiento de un estado de salud adecuado. 
Su déficit provoca estados carenciales que pueden 
derivar en determinadas enfermedades. 

7.	 Proteínas: aportan los aminoácidos esenciales nece-
sarios para mantener el nivel óptimo metabólico, 
manteniendo la masa magra y enzimas necesarias 
para la función vital, perdiendo sólo grasa y no 
proteínas constitutivas. 

8.	 Licopeno: gracias a sus propiedades antioxi-
dantes ayuda a la neutralización de los radi-
cales libres, responsables de la degeneración 
oxidativa de las células (envejecimiento).
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El problema de este 
sobrepeso no radica 
en estar fuera de un 

canon de belleza, 
sino en las enfer-
medades en las 

que puede derivar.

“ “
NUTRIENTES IMPRESCINDIBLES 

COMO BASE NUTRICIONAL
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“SALTARSE 
EL DESAYUNO 
FAVORECE 
EL AUMENTO 
DE PESO”

“Saltarse el desayuno aumenta las ganas de 
comer alimentos ricos en calorías”. Esta fue la 
conclusión de un grupo de investigación del 
Imperial College de Londres. Muchas personas 
piensan que saltándose una comida perderán 
peso. Esta práctica tiene consecuencias 
negativas en la salud.  

Asesoría Médica
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1. ¿Qué caracteriza a los 
no desayunadores?

En Europa y EEUU se estima que un 10-30% de la población tiene 
la costumbre de saltarse el desayuno. Cuando se les pregunta 
por qué lo hacen, suelen contestar que por ganar tiempo, perder 
peso o, simplemente, porque no les apetece. 

Los no desayunadores tienen más facilidad para ganar 
peso que los desayunadores. Por ejemplo, las personas 
obesas desayunan menos veces a la semana y cuando lo 
hacen consumen menos cantidades de alimento que las que 
mantienen un peso adecuado. Además cuando se saltan el 
desayuno, les cuesta más seguir una dieta saludable y mante-
ner un peso estable. 

Suelen consumir mayor cantidad de grasas a lo largo del día y 
tener el colesterol en sangre más elevado; su dieta suele esca-
sear en micronutrientes (especialmente vitamina A y C, ribo-
flavina, calcio y cinc) y su estilo de vida es más sedentario. Por el 
contrario, los desayunadores consumen más vitaminas y mine-
rales, no sólo con el desayuno, sino también en otras comidas 
del día. La costumbre de desayunar es un indicador de que se 
eligirán alimentos más saludables.

2. ¿Qué papel desempeña el 
cerebro en la alimentación? 
Alimentos y actividad cerebral. 

Estudios sugieren que nuestra actitud ante la comida varía en 
función de si hemos desayunado o no. Para comprenderlo es 
preciso tener en cuenta el origen de los estímulos alimen-
tarios, y cuáles son las zonas del cerebro que se activan ante 
dichos estímulos.

Las señales procedentes del tubo digestivo informan al hipotá-
lamo de la presencia o ausencia de alimentos en su interior; son 
estímulos internos, innatos, de tipo biológico. Muy distintas 
son las señales que entran por los sentidos: aspecto, olor, 
sabor… Los mensajes que llegan al hipotálamo del exterior o de 
nuestra imaginación son estímulos externos de tipo psico-
lógico. Por tanto, al cerebro le llega información del exterior 
(real o elaborada), captada principalmente por los sentidos; y del 
tubo digestivo, transmitida, por hormonas intestinales.

El hipotálamo se encarga de calcular cuánta energía 
podremos gastar, cuándo y durante cuánto tiempo deberíamos 
comer, e incluso qué tipo de alimentos nos conviene elegir.

Se han identificado los circuitos cerebrales que se activan ante 
estímulos externos que, curiosamente, coinciden con un sistema 
ya conocido, de recompensa, emoción y adicciones. Por 
eso, no es de extrañar, que la alimentación tenga propieda-
des gratificantes, desencadene emociones e incluso llegue a 
provocar adicciones.



18 clubnutricare

Asesoría Médica

3. Propiedades gratifican-
tes de la comida. El apetito.
Apetito: es el estímulo externo que impulsa hacia la 
búsqueda y consumo de alimentos, sin que exista una 
verdadera necesidad biológica; y que está regulado princi-
palmente por factores psicológicos.

En personas sanas, el hambre desaparece comiendo, pero 
¿es posible que comiendo desaparezcan las propiedades 
gratificantes de la comida? 

La vista, el olfato o la lectura de un menú de restau-
rante despiertan el apetito. El mismo efecto producen 
las imágenes de alimentos. El método para valorar la 
intensidad del estímulo, consiste en preguntar a grupos 
de personas sanas qué sienten al mirar imágenes de 
alimentos, si les atraen o les resultan indiferentes, y 
pedirles que puntúen esa sensación. Este procedimiento 
mejora sustancialmente si al mismo tiempo se activa el 
sistema cerebral de recompensa.

¿Modifica el desayuno las propiedades gratificantes de los 
alimentos calóricos? y ¿de los bajos en calorías? 

El resultado del estudio fue claro: los alimentos sólo resulta-
ban atractivos en ayunas, especialmente los más calóricos, 
no después de desayunar. En cuanto al funcionamiento 
cerebral, la región de gratificación cerebral sólo se activaba 
si se cumplían dos condiciones: estar en ayunas y visua-
lizar fotos de alimentos calóricos (hamburguesas, dulces, 
chocolate,...). En vista de estos resultados podemos afirmar 
que el desayuno anula las propiedades gratificantes 
de los alimentos calóricos y no influye en la apetencia 
por los alimentos bajos en calorías.

Entonces ¿por qué recién desayunados, los alimentos 
calóricos pierden sus propiedades gratificantes? ¿Qué es 
lo que ocurre al poco tiempo de haber desayunado? 

4. El desayuno modifica a un 
tiempo el hambre y el apetito.

Hambre: Estímulo interno que impulsa la búsqueda y el 
consumo de alimentos; y que está regulado, principal-
mente, por señales innatas para comer.

1,5 ó 2 horas después de comenzar a desayunar desapa-
recen las propiedades gratificantes de los alimentos caló-
ricos. Esto ocurre antes de que hayamos hecho la diges-
tión y haber satisfecho nuestras necesidades energéticas. 
Fuera del intestino, se producen hormonas que inhiben el 
apetito pero su nivel en sangre no varía tan rápido como 
para poder explicar el efecto del desayuno. 

“ Desayunar te ayudará 
a controlar el peso ”
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Las personas obesas que se han sometido a cirugía o 
han sufrido intervenciones digestivas, nos han permitido 
comprobar el efecto de la llegada de nutrientes al tubo 
digestivo. En el estómago y en el intestino delgado se 
produce la única hormona capaz de despertar el 
hambre, la hormona ghrelina. Esta hormona aumenta 
cuando se aproxima la hora de comer y se deja de fabri-
car cuando algún tipo de alimento distiende el estómago. 
La producción de esta hormona está regulada por 

la costumbre. Si se mantiene un horario estable de 
comidas la producción de ghrelina se adecúa a ese 
horario. Si tenemos el hábito de desayunar, produciremos 
ghrelina cuando se aproxime nuestra hora de desayunar.
Si el apetito por alimentos calóricos está condicionado 
por la hormona digestiva ghrelina, entonces saltarse 
el desayuno no sólo hace los alimentos calóricos más 
atractivos sino que nos hace más hambrientos.

“ Desayunar te ayudará 
a controlar el peso ”

Conclusiones y consejos

• Saltarse el desayuno impulsa, a través del sistema cerebral de recompensa, 
a la elección de alimentos hipercalóricos y aumenta la sensación de hambre.

• Un no desayunador puede reconvertirse en desyunador. Los hábitos son 
reeducables.

• Saltarse el desayuno no ayuda a perder peso. 

Por lo tanto: Desayuna, te ayudará a controlar el peso, a 
estar mejor nutrido y a seguir un programa dietético saludable.

Mª Pilar Saavedra Vallejo
Médico colaborador Dpto. Médico NutriCare

Doctor en Medicina y Cirugía
Especialista en Endocrinologia y Nutrición

Máster en Docencia Universitaria
Medico Adjunto Endocrinología y Nutrición H. Universitario Principe de Asturias

Prof. Asociado ciencias de la salud Univ. A.H
Nº colegiado: 25.694
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Chef junior 
por un día
Enseña a comer y a cocinar desde que son pequeños.
A los peques de la casa les encanta convertirse 
en Chefs. Enséñales a hacer las facilísimas recetas 
NutriCare, además de darles una nutrición equili-
brada, les encantará comérselas. 
Se divertirán realizándolas, decorándolas y tendrán 
lista su cena, comida o merienda en unos minutos.
    

SANDRO

ANDREA

Casi 4 años
Estudiante
1º infantil

5 años
Estudiante 
3º infantil

Pizza OSO
228 Kcal por ración
Para 4 personas

1 molde de silicona redondo 
o con forma de oso
2 sobres de Tortilla NutriCare
3 cucharadas soperas de tomate
4 cucharas soperas de queso 
Rallado “4 quesos”
2 cucharadas soperas de 
cebolla crujiente
2 salchichas
4 aceitunas verdes

Preparación:
Añadir 1 sobre de Tortilla NutriCare a 140ml agua, batir con la batidora manual 
NutriCare y repetir con el segundo sobre. Verter ambas en un molde de 
silicona. A continuación,  cocinar en el microondas 3 minutos a 800w. Añadir 
3 cucharadas soperas de tomate repartidas por toda la pizza. Decorar con el 
queso, las aceitunas, la cebolla crujiente y las salchichas.
Una vez decorado, introducir en el microondas 1 minuto, a toda potencia.

Listo para comer.

Nutrición en Familia
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Ventajas nutricionales 
para los niños.
NutriCare es una opción nutricio-
nal variada y óptima para los más 
pequeños, pues les complementa la 
dieta proporcionándoles los nutrien-
tes necesarios para su desarrollo y 
crecimiento, con un aporte ener-
gético adecuado, pudiendo elegir 
entre una amplia gama de comidas.
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 ¿Cómo influye nuestra imagen 
en el ámbito profesional?

Sabemos que un exceso de peso 
acarrea consecuencias negativas 
para nuestra salud física y que difi-
culta distintos aspectos de nuestra 
vida personal. Pero, ¿cómo afecta a 
nuestra vida laboral? ¿Es la obesidad 
un obstáculo a la hora de conseguir 
un trabajo?
Las primeras 
impresiones son las 
que más cuentan 
La ciencia ha demostrado que 
tan sólo necesitamos unos 
segundos para establecer un 
juicio sobre una persona. Nos 
basta con un primer vistazo 
para clasificar a las personas 
en categorías, con las que nos 
sentimos más seguros. En una 
entrevista de trabajo, la persona 
que quiere contratarnos no 
dispone del tiempo suficiente 
para comprobar nuestra 
calidad como trabajadores; 
sin embargo, apenas necesita 

unos segundos para establecer 
un juicio sobre el entrevistado, 
basado exclusivamente en la 
imagen que proyecta.  

El instinto nos invita a clasificar 
a las personas de acuerdo 
con la imagen que ofrecen al 
mundo y, aunque la primera 

impresión diste mucho de la 
realidad, marca en gran medida 
la actitud de una empresa a la 
hora de tomar la decisión. Así 
lo afirma David Jensen, autor 
especializado en el desarrollo 
profesional: “Es obvio que la 
persona mejor cualificada no 
siempre obtiene el trabajo. 
En su lugar, es la persona 
cualificada que da la primera 
impresión adecuada la que lo 
obtiene”.  

Aunque esta realidad es 
injusta es la que marca las 
reglas del juego y determina, 

en gran medida, nuestras 
posibilidades a la hora de 
conseguir un empleo. No en 
vano escogemos el atuendo 
adecuado o nos peinamos 
de una forma determinada 
para mostrar al entrevistador 
profesionalidad y capacidad 
para desempeñar el trabajo. 

Máximo Rendimiento

 “ La persona que quiere 
contratarnos no dispone 

del tiempo suficiente para 
comprobar nuestra calidad 

como trabajadores “

Mª José Fernández
Coordinadora NutriCare.
Licenciada en Psicología
Diplomada en Marketing
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 ¿Cómo influye nuestra imagen 
en el ámbito profesional?

Desgraciadamente hay otros 
factores, como el sobrepeso, 
que dicen de nosotros más 
de lo que podamos pensar.

Lo que el sobre-
peso dice de 
nosotros: ¿pro-
blemas de 
autoestima? 
De la misma forma que analiza-
mos la apariencia física de otras 
personas, juzgamos nuestro 
propio aspecto. Somos cons-
cientes de nuestras virtudes, 
pero también muy críticos con 
aquellos elementos con los que 
no estamos conformes. Y dado 
el mundo en el que vivimos, el 
peso se convierte en un factor 
fundamental que determina el 
grado de conformidad que tene-
mos sobre nosotros mismos. 

Uno de los grandes proble-
mas a los que se enfrenta 
una persona con sobrepeso 
es la autoestima, es decir, 
la imagen que tenemos 
de nosotros mismos y que 
proyectamos ante el mundo. La 
obesidad provoca que nuestra 
autoestima disminuya, pues 
no nos sentimos cómodos con 
nuestra imagen. Las personas 
con sobrepeso tienden a no 
gustarse y creen que no gustan 
a otras personas. Esto provoca 
una sensación de inseguridad 
que se contagia a otras esferas 
de la vida cotidiana: relacio-
nes sentimentales, desarrollo 
profesional, etc. No es extraño 
que esta inseguridad se 
manifieste en una entrevista de 
trabajo, pues somos conscien-
tes de que estamos siendo 

observados y sentimos que 
estamos siendo juzgados.
Para una buena entrevista de 
trabajo es crucial proyectar 
una imagen de confianza. 
Debemos mostrar al entrevis-
tador que creemos ser el mejor 
candidato para el puesto, no 
sólo por nuestra experiencia 

sino por nuestras habilidades. 
Por desgracia, la inseguridad 
que tiende a proyectar el 
obeso bloquea otras virtudes 
y, muchas veces, se convierte 
en el factor determinante a la 
hora de descartar al candidato. 

¿Cómo mejorar 
nuestra imagen?
Es necesario tener fuerza de 
voluntad para llevar a cabo 
los cambios pertinentes 
sobre nuestro cuerpo, que no 
sólo mejorarán nuestra salud, 
sino que ayudarán a que nos 
sintamos más apreciados por 
nuestro entorno. Sin embargo, 
el estado de inseguridad al que 
se enfrenta el obeso dificulta 
su capacidad para tomar el 
control sobre su estado físico. 
Además, no es extraño que 
la persona con sobrepeso 
cargue con un historial de 
dietas fallidas, que le inducen 
a pensar que es incapaz de 
hacer nada al respecto. Pero 
no podemos rendirnos: todos 
tenemos el potencial para 
conseguir aquello que nos 

proponemos, siempre que lo 
hagamos de forma adecuada.
En estos casos, lo mejor es 
solicitar la ayuda de especia-
listas. Éstos no sólo establecen 
las pautas de un estilo de vida 
y alimentación para alcanzar 
nuestro objetivo; son profe-
sionales cuya experiencia les 

permite comprender nuestra 
situación. Es el caso de los 
Aserores de NutriCare, fami-
liarizados con este tipo de 
problemas. Son profesionales 
que nos ayudarán a estable-
cer un objetivo realista, que 
nos acompañarán y moti-
varán durante el trayecto y 
hasta llegar a nuestra meta. 
Llegar a nuestro objetivo de 
peso no es tan difícil si vamos 
orientados por un profesio-
nal que nos ayude a cambiar 
nuestro estilo de vida. El 
esfuerzo merece la pena 
porque sentirse bien implica un 
cambio sustancial en nuestra 
forma de relacionarnos con el 
mundo. De la misma forma que 
un aspecto físico no deseado 
bloquea nuestras habilida-
des, una buena imagen nos 
permite sentirnos cómodos 
dentro del mundo en el que 
vivimos. Nos da la seguridad 
necesaria para destacar en 
una entrevista de trabajo. 
Y sobre todo, nos ayudará 
a que el mundo nos vea 
como queremos ser vistos. 

 “ Nos basta con un primer 
vistazo para clasificar a las 

personas en categorías “
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En el campo formativo 
se impartieron 4 cursos 
especializados:
• Coaching Nutricional a cargo de:  
  Dña. Yolanda Fleta

Licenciada en Sociología por la Universidad de 
Barcelona.
Coach certificada por TISOC en Coaching Personal 
y Coaching Salud. Miembro de la IAC (International 
Association of Coaching).

  Dr. D. Jaime Gimenez
Diplomado en Nutrición Humana y Dietética. Universi-
dad Ramon Llull. Máster en Nutrición y Calidad de los 
alimentos por la Universidad de las Islas Baleares.
Diplomado en Coach Salud por TISOC. Certified Lifes-
tyle Weight Management por Harvard Medical School. 

• Curso de Comunicación a cargo de:   
  Dña. Marta Pinillos.

Diplomada por la Universidad Complutense de 
Madrid. Máster en Logopedia por la Universidad de 
VIC,Barcelona.
Especialización en USA Michigan.
Coach en comunicación verbal y perfeccionamiento en 
técnica vocal y expresión oral.

• Curso de Nutrición AplIcada a cargo  
  del Departamento Médico de la   
  Compañía:
  Dr. D. Vicente P. Ribelles 

Director Médico NutriCare. 
Miembro del Consejo Científico Consultivo NutriCare. 
Especialista en Endocrinología y Nutrición.  

  Dra. Dña. Nieves Palacios 
Adjunta a Dirección Departamento Médico NutriCare.
Especialista en Endocrinología y Nutrición.
Especialista en Medicina de la Actividad física y del 
Deporte. 
Especialista en Medicina del Trabajo. 
Jefa del Servicio de Endocrinología, Nutrición y 
Deporte del Consejo Superior de Deportes. 

  Dr. D. Joaquín Rodríguez 
Licenciado en Medicina. 
Especialista en Psicoterapia. 
Máster en nutrición por la Universidad Complutense. 

  Dr. D. Fermín Plata 
Médico Especialista en Medicina de la Educación 
Física y el Deporte.  
Director Médico del Centro Municipal de Medicina 
del Deporte del Excmo. Ayuntamiento de Jerez de la 
Frontera.  
Responsable de la Unidad de Medicina del Deporte de 
la Clínica Serman. 

  Dra. Dña. Vicky Borrás 
Doctora en Medicina.
Médico especialista en Pediatría. 
Master en Endocrinología y Nutrición Pediátrica.

  Dra. Dña. Pilar Saavedra 
Especialista en Endocrinología y Nutrición. 
Experta en Diabetes. 
Profesora asociada a Ciencias de la Salud en Endocri-
nología en la Universidad de Alcalá de Henares. 

  Dr. D. Francisco Abellán 
Licenciado en Medicina y Cirugía. 

  Dra. Dña. Natalia Salas 
Licenciada en Medicina y Cirugía. 
Especialista en Quiromasaje, reflexología y masaje 
deportivo. 

  Dr. D. Eduardo Soriano
Licenciado en Medicina y Cirugía. 

  Dña. Cristina García 
Licenciada en Farmacia. 
Máster en nutrición y nutrición deportiva. 

  Dña. Pilar Carrera.
Licenciada en Bioquímica. 
Doctora en Biología.

• Curso Emprendedores a cargo de  
  D. Manuel Bermejo. 

Licenciado en Ingeniería Agrónoma.
Director de la Unidad de Programas de Alta Dirección  
y Empresa Familiar y Profesor titular en el IE Business 
School.
Autor de los libros: Hacia la empresa Familiar Líder 
(Financial Times Prentice Hall, 2.008),Gente Empren-
dedora, gente de calidad (Plataforma Editorial, 2.013) 

COACHING NUTRICIONAL
El objetivo de este curso ha sido transmitir al Asesor y Distribuidor la importancia de ayudar 
al Cliente a conseguir el objetivo de peso, comprometiéndose y cumpliendo el Programa 
NutriCare. La filosofía del Coaching Nutricional es ayudar al Cliente a confiar en sí mismo, 
a encontrar soluciones, a no dejarse vencer y a mantener el optimismo y la motivación. 
El nivel formativo alcanzado se ha situado en niveles de máxima calidad, compaginándose 
los conocimientos transmitidos con ejercicios prácticos que afianzaron lo aprendido.
 

FORMANDO EMPRESARIOS DESDE 1985
A principios de año celebramos en la madrileña población de Alcalá de Henares el 
Encuentro Anual NutriCare. El objetivo de dicho Encuentro ha sido comunicar la posi-
tiva evolución de la Compañía en 2013, así como transmitir nuevas herramientas y 
conocimientos, tanto en materia nutricional y formativa, como tecnológica

Noticias NutriCare

CURSO DE COMUNICACIÓN 
Es importante lo que se dice, pero nunca debemos olvidar cómo lo decimos: el tono 
de voz, el ritmo al hablar, el volumen, las pausas, las miradas y gestos… Todos estos 
elementos son indispensables para acompasar el discurso, ya que sin ellos el mensaje 
se pierde.
Si conseguimos transmitir emoción, hacer atractivo nuestro mensaje, acompasar 
nuestro discurso y ajustarnos a las necesidades del momento a través de gestos, pausas, 
miradas y otras técnicas, conseguiremos sintonizar mucho mejor con nuestro público.
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CURSO EXCLUSIVO DE NUTRICIÓN APLICADA
Los puntos fundamentales que se trataron fueron los siguientes:

- NutriCare, un sistema único 
- Valor emocional de los alimentos
- Alimentos funcionales
- Interpretación NutriCaregen
- Hidratos de carbono e índice glucémico
- Errores alimenticios y test calidad de la dieta

- Calcio y salud ósea
- Tercera edad y test expectativa de vida

Además, se realizó el Concurso “NutriChef”, en el que se fomentó 
el trabajo en Equipo y la utilización, de las Comidas NutriCare.

CURSO DE EMPRENDEDORES
Como él mismo dice “una sociedad emprendedora ofrece muchas 
oportunidades y es más libre”. Desde su experiencia y conoci-
mientos, Manuel expuso las grandes reglas de oro que tiene que 
cumplir un líder emprendedor: observar la realidad en clave de 
oportunidad, generar relaciones de partenariado, ser innovador, 
orientación al Cliente y al resultado, entender el mundo global y 
gestionar y anticipar el cambio.

Emprender es una actitud vital, es querer pasar por la vida 
dejando huella. 

XI ENCUENTRO MÉDICO NUTRICARE
Aprovechando el Encuentro Anual de NutriCare, el XI Encuen-
tro Médico NutriCare ha abierto sus puertas con el objetivo de 
presentar el Nuevo Plan Formativo que impulsa la empresa para 
ayudar a la formación de los Asesores incorporados. 
El director Médico, D. Vicente Pérez Ribelles, ha explicado las 
características de los nuevos polimorfismos que se han incluido 
en los análisis genéticos que NutriCare realiza desde hace casi 
dos años.
Como en otras ocasiones, este Encuentro ha servido para unificar 
criterios de actuación, actualizar conceptos y conocer novedades 
dentro del ámbito nutricional. 
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VIAJE A CHICAGO
Los Ganadores de la Promoción de Distri-
buidores viajaron a Chicago. Una ciudad 
desconocida por muchos y considerada la 
segunda ciudad de Estados Unidos.
Fue un viaje muy especial, como todos los 
que organiza NutriCare; descubrimos la 
ciudad de los primeros rascacielos al lado 
del lago Michigan, una ciudad abierta 
llena de arte, desde Miró, Picasso, Anish 
Kapoor, Jaume Plesa, al gran arquitecto 
Frank Gehry.

Un viaje selecto, cuidado, mimado y 
planificado, como el Servicio que ofrecen 
los Distribuidores y Asesores NutriCare. 

Noticias NutriCare

NUTRICARE CELEBRA SU  
30 ANIVERSARIO EN BALI

Con motivo de su 30 aniversario, el equipo NutriCare quiere celebrar su trayectoria con un destino muy exótico: la isla de Bali. Los 
Distribuidores y futuros Distribuidores de la Compañía están invitados a ganar esta aventura.
Será un viaje a la medida. Cada ganador podrá elegir entre un abanico de opciones, sumergirse en la cultura del lugar, pasear por los 
campos de arroz, descubrir a los artesanos de la zona, explorar las aguas cristalinas y descansar sobre la arena. Todo ello rodeado de 
una atmosfera de magia oriental que promete enamorar a más de uno. Una experiencia que estará enmarcada dentro del lujo asiático 
y la esencia que caracteriza la isla de Bali. 
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¿Quieres trabajar en NutriCare?

Compañía líder en el 
sector de la nutrición 
y la dietética con 
Asesoramiento 
Personalizado

si tu vales 

nosotros te enseñamos

Incorpórate a un Equipo 
cualificado de Asesores 
en Nutrición 

Importantes beneficios

Mercado en plena expansión

Flexibilidad para adaptar 
tus horarios

Formación gratuita 
y continuada

Interesados enviar datos 
y experiencia laboral a 
enlinea@nutricare.es
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EJERCICIO Y NATURALEZA, 
FUENTES DE SALUD

RUTAS QUE DEBES CONOCER AL MENOS UNA VEZ EN LA VIDA

Cuando hablamos de un estilo de vida 
saludable, el ejercicio físico es una de las 
partes más importantes de nuestra rutina. 
Hacer deporte no significa encerrarse en 
un gimnasio. Nadar, caminar, montar en 
bici,… todas estas alternativas naturales 
son igualmente beneficiosas y permi-
ten escapar de la rutina del gimnasio de 
una forma divertida y sana. Por eso te 
proponemos dos rutas, accesibles a todo 
principiante, que te ayudarán a recupe-
rar la afición por hacer ejercicio mientras 
disfrutas de la naturaleza en estado puro.

LA RUTA DEL CARES
¿Dónde? Un sendero entre Asturias (Poncebos, Arenas
 de Cabrales) y León (Caín).
¿Cuándo? La ruta es accesible durante todo el año,
aunque te recomendamos en primavera, otoño y 
verano para disfrutar al máximo del paisaje.
Dificultad:Media/Baja.
Distancia: 24 km ida y vuelta.
Ruta lineal

Conocido como “La Garganta Divina”, este desfiladero nos permite 
unir Asturias y León atravesando las profundidades de los Picos 
de Europa, cuyas cimas nos ofrecen las cristalinas aguas del río 
Cares y los canales que se precipitan vertiginosamente desde las 
alturas hasta el río.
Esta excursión, muy sencilla, se desarrolla por un camino bien 
marcado y sin ninguna complicación. Sólo debes seguir el trans-
curso del río Cares y pasear entre desfiladeros, grutas y túneles. Si 

NutriFit
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por cualquier razón resulta excesiva, no hace falta nada más que 
dar media vuelta, aunque en este caso es recomendable comen-
zar el trayecto en Caín (León).En la actualidad el Parque Nacional 
de los Picos de Europa constituye el segundo parque nacional 
más visitado de España, después del Parque Nacional del Teide 
(Tenerife). Disfrutarás de un paisaje asombroso, no sólo por la 
geografía sino también por la vegetación.

Para más Información, visita www.rutadelcares.org 

LA CALZADA ROMANA DE LA FUENFRÍA
¿Dónde? En la madrileña Sierra de Guadarrama.
¿Cuándo? Si la nieve no es un obstáculo para ti, la ruta 
es recomendable en las cuatro estaciones.
Dificultad: Media.
Distancia: 8 km.
Ruta circular

Del mismo modo que es complicado encontrar otra montaña con 
las referencias culturales que acoge la Sierra de Guadarrama, sería 
difícil recorrer un valle que acoja tanto monumento y referencias 
históricas como la Fuenfría madrileña. Los romanos demostraron 
con la construcción de las calzadas un buen conocimiento de la 
geografía de los terrenos que atravesaban, tanto para buscar los 
puertos que diesen paso por las cordilleras como para aprove-
char los caminos naturales abiertos por los ríos. Tal es el caso de 
esta calzada que, ascendiendo por el curso del río de la Venta, 
pasa a la vertiente segoviana de la Sierra de Guadarrama por el 
Puerto de la Fuenfría. 
Comienza en el aparcamiento de Majavilán, una vez pasado 
Cercedilla. Caminando en dirección norte atravesamos un par 
de barreras que impiden el paso de los vehículos a la Calzada 
Romana. El recorrido es circular y una vez llegado al puerto de 
la Fuenfría (3,9 km) podrás volver por el camino de la República, 
cuesta abajo hasta el punto de inicio. 
Aunque la ruta no es complicada, requiere un mayor esfuerzo 
debido a la pendiente. Una vez arriba, las vistas son la recom-
pensa perfecta. El hecho de que la calzada ascienda cercana a 
los arroyos permite observar especies vegetales propias de zonas 
con una elevada humedad, algunas de ellas protegidas, como es 
el caso de tejos y serbales.
En la bajada por el camino de la República encontrarás en el 
mirador de Vicente Aleixandre, punto perfecto para disfrutar de 
toda la belleza de la sierra de Madrid. Tampoco te olvides del 
famoso Reloj de Sol, una parada imprescindible antes de volver al 
aparcamiento. Todo ello rodeado de naturaleza, aire limpio y agua. 

Para más información, visita www.cercedilla.es/webturismo/ 

Envíanos tu ruta favorita a enlinea@nutricare.es
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UCE-A pide fomentar 
el consumo de dieta 
equilibrada en los 
comedores escolares 
ante el aumento de la 
obesidad infantil.
Europa Press
La Unión de Consumidores de Andalucía 
(UCE-A) ha reclamado este miércoles que 
se fomente el consumo de una dieta 
equilibrada en los comedores escolares 
ante el aumento de la obesidad infantil, 
que en Andalucía supera 3,4 puntos la 
media estatal.
Una semana después del comienzo de la 
‘vuelta al cole’, UCE-A ha elaborado una 
guía centrada en los hábitos alimenticios 
de niños y adolescentes en el comedor 
escolar y en el hogar, al tiempo que ha 
señalado que cada vez son más los niños 
y adolescentes que hacen uso del come-
dor escolar, por lo que recuerda a los 
padres que deben educar a sus hijos en 
buenos hábitos alimentarios y en intere-
sarse e implicarse en el menú escolar.

 

Hemos leído

El Colegio de 
Médicos de Francia 
expulsa a Dukan.

El País
El Colegio de Médicos de Francia 
expulsa a Dukan.
La dieta, basada en alimentos de alto 
contenido proteico, ha provocado las 
críticas de muchos colegas, que con-
sideran que puede crear desequilibrios 
alimentarios en los pacientes.
El régimen que preconiza ha sido con-
siderado un fraude y un peligro por 
los daños que puede provocar para el 
riñón y el hígado.

La obesidad infantil 
y sus consecuencias. 

El Periódico de Aragón
El Síndrome Metabólico, cada vez más 
frecuente entre los adolescentes.
El aumento de los casos de obesidad 
en la infancia y adolescencia detectado 
en las últimas décadas ha supuesto la 
aparición en el campo de la Pediatría de 
alteraciones hasta ahora más propias 
de la vida adulta, como el Síndrome 
Metabólico, una patología asociada al 
riesgo de padecer enfermedades car-
diovasculares y mortalidad temprana.
En su desarrollo influye la resistencia a la 
insulina y los factores hereditarios.

La ingesta excesiva 
de grasas en el 
embarazo propicia 
la obesidad.

Diario de Sevilla
Un estudio subraya el impacto de la 
dieta de la madre en el metabolismo 
del bebé. Los hijos de madres obesas, 
que consumen una dieta alta en grasas 
durante el embarazo, corren un riesgo 
mayor que los de madres delgadas de 
tener obesidad a lo largo de su vida con 
sus correspondientes trastornos meta-
bólicos relacionados..
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Estos cosméticos 
lo tienen TODO
TODO lo que necesitas para prevenir el envejecimiento de la piel.
TODO lo que necesitas para que tu cabello esté fuerte y brillante.
Estos cosméticos contienen el secreto milenario original 
de Australia, EL ACEITE DEL ARBOL DEL TE.

Consulta a tu Asesor sobre sus ventajas y propiedades.



Más de 30 variedades

BATIDOS 
Chocolate, Vainilla, Fresa, Plátano, 
NutriCare GO

ALTA PROTEÍNA 
Batido Yogur Melocotón y Mango,
Mousse de Caramelo, 
Pasta sabor Boloñesa
Pasta Carbonara

ALTA COCINA 
Pasta al Brócoli, Sopa de Pasta 
Champiñones con Jamón
Risotto de Setas 

TORTILLA 
Francesa

SOPAS 
Crema de Verduras,
Sopa de Pollo

SOJA 
Batido de Chocolate, Batido de Vainilla, 
Crema de Espárragos, Pasta a los 4 Quesos

POSTRES 
Mousse de Chocolate, Crema de Vainilla, 
Bizcocho de Vainilla, Bizcocho de Chocolate

EDULCORANTE

A CUALQUIER HORA 

NUTRIBARRITAS 
Trufa, Frutos Secos, 
Yogur y Limón, 
Chocolate con Leche

ENTRE HORAS
NutriChips de Soja Sabor Barbacoa
NutriChips Sabor Crema 
de Queso con Cebolla 

FIBRA 
Melocotón, Té, Caldo

BEBIDA ISOTÓNICA 
Isotonic 6+10 sabor Naranja

NutriCare
Isabel Colbrand, 10
Ed. Alfa III, nº 73
28050 Madrid
Tel.: 913 588 955
Fax: 913 589 095
enlinea@nutricare.es

www.nutricare.es

Los Productos NutriCare se distribuyen a 
través de Asesores NutriCare

Tú eliges
Tenemos tu Programa de Pérdida de Peso y Nutrición con la garantía del 
Servicio personalizado NutriCare y la supervisión del Departamento Médico.


