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Tenemos tu Programa de Pérdida de Peso y Nutricién con la garantia del
servicio personalizado NutriCare y la supervision del Departamento Médico.

Los Productos NutriCare se distribuyen a través

de Asesores Cualificados NutriCare
Mas de 30 variedades SOJA ENTRE HORAS Nl]-tl‘ica:l.e®

Batido de Chocolate, Batido de NutriChips de Soja, Geste1985
BATIDOS Vainilla, Crema de Espdrragos, Pasta NutriCrujiente de Queso
Chocolate, Vainilla, Fresa, Platano, a los 4 Quesos FIBRA

! v a | | a t ‘
NutriCare GO sabor chocolate POSTRES Melocotén, Té, Caldo
ALTA PROTEINA Mousse de Chocolate, Crema ° I 7z e -
Batido Yogur Melocotén y Mango, de Vainilla, Bizcocho de Vainilla, FEE'PA(:%TOE'CQ . ASpECtOS pSICO OQICOS oy
Mousse de Caramelo, Bizcocho de Chocolate, Arroz con sotonic sabor Naranja . -
Pasta sabor Bolofiesa Leche EDULCORANTE d I b d d
Pasta Carbonara e a 0 eSI a .

A CUALQUIER HORA
(] r
La celiaquia

ALTA COCINA Cereales con Fresas

Pasta al Brécoli, Sopa de Pasta

Champifiones con Jamén NUTRIBARRITAS - NutriCare
Trufa, Frutos Secos, Yogur y Limén, Isabel Colbrand, 10

TORTILLA Chocolate con Leche
Francesa Ed. Alfa lll, n° 73

28050 Madrid

Tel.: 913 588 955
Fax: 913 589 095
enlinea@nutricare.es

www.nutricare.es

SOPAS
Crema de Verduras, Sopa de Pollo
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~ 7 . . Asesores en Nutricién Especializada.
Una companla con experlenCla Importantes beneficios.
y futuro

Incorpérate a un Gran Equipo cualificado de

Desde 1985, NutriCare comercializa en Espafia Programas de Nutricién

Mercado en plena expansion.
personalizados sobre la base de los Productos NutriCare. Nuestros

Flexibilidad para adaptar tus horarios.
ClubNutriCare Formacién inicial gratuita y continuada.

productos nacen tras 30 afos de investigacion y pruebas clinicas en Edita: NutriCare® e —y
diferentes universidades y hospitales europeos y norteamericanos. Una C?mcﬁ).a?l,?.“der enfl sector qe Ita nutricion
fuerte inversion en investigacién, que continua en la actualidad, para Tirada semestral: 15.000 ejemplares »F/’eisolr?aleizlggocon sesoramiento
incorporar los Ultimos avances en dietética y nutricion. Redaccion: ¢/ Isabel Colbrand, 10 :

; ) o Ed. Alfa Ill, ne 73 - 28050 Madrid
Los Productos NutriCare son comidas sustitutivas/complementa- Tel: 913 588 955 - Fax: 913 589 095
rias que forman parte de menus bajos en calorias: batidos, sopas,
pasta, tortillas, postres y barritas, que alternamos en nuestros progra- E-mail: enlinea@nutricare.es
mas con alimentos tradicionales. Cada comida NutriCare aporta 1/3 .
de la cantidad diaria recomendada de todos los nutrientes esen- www.nutricare.es
ciales, vitaminas y minerales, haciéndolos idéneos para los

Programas nutricionales de estudiantes, amas de casa, profesionales,
tercera edad, deportistas... Asimismo, estan indicados para aquellas
personas interesadas en perder su peso de una forma segura y eficaz.

Arte: ajustefinal

Tu Asesor

_ -« |Nutri@re

TGesde1985

Los Productos NutriCare se distribuyen a través de Asesores cualificados.

Los Asesores NutriCare personalizany adaptan el Programa de Nutriciéon
o Pérdida de Peso para cada cliente, sobre la base cientifica del Sistema
masNutriCare. Un especialista médico de la Compafifa supervisa y firma
el Programa, colaborando, estrechamente, con los Asesores NutriCare.

NUTRICARE, FORMANDO
Parte fundamental del Servicio es el seguimiento que se realiza durante
el Programa para lograr un cambio de habitos a largo plazo, con resul-

PROFESIONALES DESDE 1985
tados duraderos.



Vida sana

Todo recorrido precisa de un camino
a seguir, te proponemos unos consejos muy
sanos para que tu talla y tu salud sean

los que tu quieres.

0S

15 Conse)

para Dar la Talla

Siempre que alguien se plantea ajustar su peso
a lo deseable, busca el camino eficaz y facil,
atraido por los mensajes que nos invaden, pro-
metiendo una pérdida de kilos “asombrosa”,
pero sin tener en cuenta que la salud juega un
papel importante en ello.

Todo cambio en nuestra alimentacion, con el objetivo de perder peso;
conlleva un cambio en nuestro funcionamiento metabdlico, y conseguir
que esto se haga saludablemente es fundamental, porque son el higado
en primer lugar y otros érganos, los que “forzamos” en estas circunstan-
cias; ademas se conseguirad que sea mucho mas dificil recuperar el peso
perdido. Desde NutriCare, nuestro limite a la hora de implantar programas
de pérdida de peso, no es perjudicar la salud, es mas, podemos decir que
nuestros clientes viven mas saludablemente con sus programas.

Si te has planteado mejorar tu figura, equilibrar tu organismo, mejorar
tu salud y para ello hay que prepararse vy disfrutar de unas vacaciones
en plena forma practicando habitos sanos y una correcta y completa
nutricion.

Todo recorrido precisa de un camino a seguir, te proponemaos unos con-
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yr uberandc "";1- ; ‘A rona C [ sejos muy sanos para que tu talla y tu salud sean los que tu quieres.
o r'm ra-— ran m 3 I' r Ahora puedes tener un verano saludable, contando con el apoyo de tu
primavera — verano, mas ligera 'y . , . .
Asesor, un profesional que adaptara tu programa a cada circunstancia.
descu bierta . Jurtwtqs conseguiréis que tengas un verano con bienestar interior y belleza
exterior.

En muchas ocasiones nos
encontramos que esa ropa que

guardamos de la temporada | | " Este verano con NutriCare |

anterior, tras el invierno, no nos

vale. Vas a dar la talla.

4 Iclubnutrlcare cIubnutricareIS



De pleno
en tu piel

Hidratacion
Nutricion
Luminosidad
Aspecto saludable

”~

Corl’gu seleccion de Productos
del Arbol del Té, llévate de
REGALO’ la cr facial

g

Promocién del®
15 de mayo al 31

o hasta agotar existencias

':_'I'

Saltarse comidas, error que
favorece engordar.

Carnes con gran contenido en materia grasa:
cordero y cerdo.

6. Abusar del consumo de pan.
7. Queso graso, embutidos (chorizo, salami,

salchichén....), patatas fritas como acompafamiento de platos.
8. Frutas con alto contenido calorico: platano, fruta en

almibar, higos, aguacate,...

Bolleria, dulce... Consumo habitual de azucar.

. Mantequillas, mahonesa, salsas untuosas...

. Bebidas alcohdlicas, exceso de café,
refrescos ricos en azucares.

. Estrefimiento.

— Sedentarismo, alteraciones circulatorias (varices), flacidez..., en
general, falta de ejercicio.

. La osteoporosis. A partir de los 20 afnos empezamos a perder
masa 6sea acentuandose esta pérdida progresiva con la falta de
estrogenos en la menopausia y por una alimentacion incorrecta.

. Problemas ocasionados por la menopausia.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Vida sana

Conseguir y mantener tu peso correcto. La prevencion es la mejor solucion.
Al primer kilo que incrementes, pon remedio.

Seguir las orientaciones de tu Asesor personal NutriCare.
Media NutriBarrita, unas NutriChips, un NutriCrujiente o una bebida de Fibra NutriCare.

Realiza 5 comidas al da: desayuno, tentempié a media manana,
comida, merienda y cena.

Carnes blancas (pavo y pollo a la planchao ala parrilla). El pescado blanco (merluza,
besugo, lubina, gallo.. ") hervido, a la plancha o al horno.

Mejor tostadas de pan integral.

Porciones de queso desnatado, lonchas de pavo, bajo en calorfas. Acompanfa tus platos
con guarnicién de verduras (brécoli, zanahorias, champifén, judias verdes.. .) hervidas
o al vapor.

Fresa, kiwi, pifia, manzana, pera, melon, sandia, albaricoque, melocoton. ..

Mousse de Chocolate o Caramelo Crema de Vainilla, Bizcochos de Chocolate, Vainilla,
Batidos: de Yogur, Melocotony Mango, Chocolate, Vainilla, Platano y Fresa, . Nutridulce,
Edulcorante bajo en calorias, para tus infusiones, frutas, postres. ..

Prepara este alifo para aderezar los platos que consumas durante el dia, controlando
las calorias: 1 cucharada sopera (9 ml) de aceite de olivao 1 cucharada sopera (9 ml) de
limon exprimido, ajo, perejil, hierbas al gusto. Bate un yogur desnatado con ajoy perejil
al gusto (50 calorias).

Tomar abundante agua e infusiones. NutriTé, NutriCaldo, Nutrifibra de Melocotdn ade-
mas con los beneficios de la fibra, lsotonic 6 +10 con vitaminas y minerales.

Consumir fibra de forma habitual. Se recomienda tomar diariamente 25 gramos de
fibra. para favorecer y mantener una flora intestinal adecuda.

Introduce alguna actividad a lo largo de tu jornada: olvidate un poco del ascensor, refor-
Zzaras tus piernas y gluteos, en el autobus bajate una parada antes, intenta caminar 30

minutos al dia, realiza algun tipo de ejercicio de mantenimiento en casa. Aprovecha el
buen tiempo para practicar tu deporte favorito, te sentirds mas ligero y vital.

Toma calcio en abundancia a traves de lalechey sus derivados. Con 3 tomas de Comidas
NutriCare tienes todo el calcio que necesitas al dia. También las vitaminas y minerales
que precisas.

La accion moduladora de las isoflavonas previene la osteoporosis, reduce el riesgo car-
diovascular y los sofocos en la menopausia. Una Comida NutriCare de Soja contiene 35
mg de isoflavonas por toma.

clubnutricare I 7



RECETAS SENCILLAS Y
FACILES DE PREPARAR
Aportan, a las comidas
NutriCare, la versatilidad del
cambio.

calorias
por racién

Pide a tu Asesor NutriCare que adapte tu
programa NutriCare con estas nuevas
recetas.

Ingredientes

« 1 sobre de Pasta a los 4 Quesos
+ 50 g de calabaza

« 200 ml de agua

« Sal y pimienta

Como prepararlo

Elabora la Pasta a los 4 Quesos NutriCare
segun las indicaciones del sobre. Corta
en dados la calabaza y cuécela durante 10
minutos. Incorpora la calabaza a la Pasta ya
elaborada y salpimenta al gusto. Disfruta de
un plato ligero y delicioso.

Carbonara a
la Cubana

calorias

Ingredientes ‘ Cémo prepararlo - por racién
« 1 sobre de Pasta Carbonara NutriCare Elabora la Pasta Carbonara segun las indi-

« 150 ml de leche desnatada caciones del sobre. Incorpora a la Pasta una

« 1 cucharada de tomate frito cucharada de tomate frito, sal y pimenta al

« 1 huevo mediano gusto. Prepara el huevo sobre una plancha,

« 1 cucharita de café de aceite con una cucharadita de aceite y coldcalo enci-

« Perejil picado ma de la pasta.

Sal y pimienta
Decora con perejil y listo para comer.

Utiliza tu imaginacién. Envia tus recetas

‘clubnutricare

8 | cubnutricare
a través de mi idea de la pagina web.



Asesoria Médica
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Dr. Fermin Plata Serrano

Especialista en Medicina de la Educacion Fisica y
del Deporte.

Director Médico del C. Municipal de Medicina del
Deporte del Ayuntamiento de Jerez.

Ne Colegiado: 111104161

il

,Cém.o luchar contra la
1 adiccion a la comida

- Factores
psicologicos
de la obesidad.

La modificacion de habitos alimentarios y los
patrones de actividad fisica son esenciales para
bajar y mantener un peso saludable, pero para
ser sostenidos en el tiempo es necesario prestar
atencion a otras variables.

Desde hace afos el tratamiento para la obesidad se
ha basado en dos pilares fundamentales: los planes
de alimentacién hipocaldricos y la incorporaciéon de
la actividad fisica; basados en las investigaciones que
sugieren que los factores causales asociados al desa-
rrollo de obesidad son la ingesta excesiva de calorias
y patrones de conducta sedentarios. Este desequilibrio
entre la energia que se ingresa y la que se gasta genera
un sobrante que se deposita en forma de grasa en los
tejidos del organismo.

La modificacion de habitos alimentarios y los patrones
de actividad fisica son esenciales para bajar y mantener
un peso saludable, pero para ser sostenidos en el tiem-
PO es necesario prestar atencién a otras variables.

Existen factores psicolégicos que precipitan y perpe-
tdan el consumo exagerado de alimentos y deben ser
tomados en cuenta si se pretende mantener un peso,
luego de haber alcanzado el ideal o deseable.

La obesidad se presenta como una enfermedad croni-
ca conformada por factores diversos como la herencia
genética, el sedentarismo, el comer excesivamente y
los problemas metabdlicos, pero se han descuidado los
aspectos psicoldgicos y sociales.

“La comida no es adictiva. Silo es la
conexion del individuo con ella”.

La obesidad no sélo expone a quien la padece a una
larga lista de enfermedades, como cardiopatias, hiper-
tension arterial y diabetes, sino también a psicopatias
como depresion y/o ansiedad, que en estos casos estan
asociadas a trastornos de la conducta alimentaria o dis-
torsion de la imagen corporal.

La imagen corporal estd intimamente ligada a la
autoimagen, a la autoestima y a la seguridad en uno
mismo.

La alteracion en este componente en los obesos es la
subestimacion, donde el cuerpo se percibe en dimen-
siones inferiores a las reales.

En la sociedad actual sobre preocupada por la aparien-
cia fisica, la persona con obesidad es juzgada como
fisicamente menos atractiva, carente de voluntad y
conducta, esto lleva a que muchas personas con sobre-
peso desarrollen una imagen corporal negativa.

El comer, 0 més exactamente masticar, al suponer un
gasto de energia y al implicar una forma de desgarrar
y triturar (actividad un tanto agresiva) se transforma en
una forma de reducir la ansiedad, forma rapida y pasaje-
ra pero al alcance de la persona.

Si el comer como recurso anti-ansiedad se transforma
en algo habitual con el tiempo se engordarg, incluso
estableciendo en algunas personas un circulo vicioso

cIubnutricareI 11



Asesoria Médica

Factores y consecuencias de la obesidad.

Transtornos
alimenticios

> < Factores psicolégicos
stress, ansiedad, depresion

UICOS

donde la ansiedad se reduce comiendo, por ende
engordando, y este aumento de peso genera un
motivo de alarma, de preocupacion, por lo que nue-
vamente aparece la ansiedad y una vez mas se come
como mecanismo compensador.

Algunas personas con conciencia o sin ella, de mane-
ra regular, exageran el placer de comer como forma
de compensar insatisfacciones permanentes en
algun drea de su vida: trabajo, vida sexual, vida afec-
tiva a nivel de familia de origen, relacion de pareja,
relaciones de amistad, diversiones, entretenimientos
y otras fuentes de bienestar.

Este mecanismo de compensacién puede ser un
obstaculo a la hora de realizar un plan alimentario y
disminuir de peso, ya que estas personas sustituyen
placeres que compensen la insatisfaccion sufrida por
el placer que genera el comer.

Es importante recordar que estos problemas psico-
l6gicos, pueden o no estar presentes en el individuo
obeso y que no son caracteristicas obligatorias de la
enfermedad.

Sin embargo, hasta el momento resulta imposi-
ble determinar si la obesidad provoca alteraciones
especificas en la personalidad o son éstas las que
desencadenan la obesidad. Un tema de gran debate
entre médicos, psiquiatras y psicologos.

12 | clubnutricare

Si bien, todas estas alteraciones en la esfera psico-
|6gica se pueden dar en personas con obesidad
importante, también es cierto que realizar una dieta
hipocaldrica correcta, una actividad fisica adecuada
y un seguimiento de la evolucién de la pérdida peso
de manera continuada como ayuda para conseguir y
mantener en el tiempo sus objetivos de peso, puede
conseguir romper el circulo vicioso de ansiedad/
incremento de la ingesta calérica y por ende mejorar
las alteraciones de tipo psicoldgico que se pueden
presentar en estas personas.

Desde NutriCare pretendemos conseguir siempre
estos dos objetivos, por un lado la calidad de nues-
tros productos NutriCare para realizar un programa
de pérdida de peso equilibrado y saludable y por
otro el valor afadido del asesoramiento/seguimien-
to de la correcta realizacion de la dieta por parte de
nuestros Asesores.

Esto implica que la realizacion correcta del Programa
NutriCare no sélo previene o reduce los efectos orga-
nicos indeseables que supone la obesidad, sino que
también indirectamente se puede conseguir la mejo-
ra en la esfera psicologica con la pérdida de peso
progresiva y mantenida en el tiempo, gracias al ase-
soramiento nutricional personalizado al cliente por
parte del equipo de Asesores NutriCare.

NOVEDAD E
INNOVACION

La informacion de tus genes
R contra el sobrepeso

NutriCare da un gran paso adelante,
incorporando la genética a sus Programas
Personalizados. Con NutriCare Gen
conocerads tu genotipo, de forma que
podras tratar o prevenir tu sobrepeso,
beneficidndote de los ultimos avances
cientificos que relacionan genética 'y
nutricién.

Se ha comprobado que los factores
genéticos contribuyen en un 30 % al
desarrollo del sobrepeso, condicionando
la respuesta a las dietas en idéntica
proporcion.

) mas que nunca, NutriCare esta en
disposicién de darte una solucién integral al
problema del sobrepeso

Pregunta a tu Asesor
como obtener tu
estudio genético.
A partir del 1 de Junio.



Asesoria Médica

mas de 20 de productos
nutritivos y sustitutivos de
| comidas sin gluten

Nerifis-
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La enfermedad celiaca (EC) consiste en una intolerancia
a las proteinas del gluten (bdsicamente a la gliadina, aun-
que también a otras proteinas) que provoca una lesion
importante de la mucosa del intestino delgado en indivi-
duos genéticamente predispuestos.

En su causa intervienen muchos factores: genéticos, die-
téticos, metabdlicos, infecciosos... que interactlan para
iniciar la enfermedad celiaca. Puede asociarse a otras alte-
raciones autoinmunes como la diabetes o tiroiditis.

La prevalencia es alrededor de 1 por cada 200 perso-
nas. La manifestaciéon clinica puede ser muy variable,
desde formas tipicas (formas cldsicas: problemas de mala
absorcion de los alimentos con diarrea, alteraciones del
caracter, retraso en el crecimiento y distensién abdomi-
nal) hasta formas no tan evidentes (formas no clasicas:
estrefiimiento, alteracién de las enzimas hepaticas, osteo-
porosis, anemia ferropénica) o incluso sin evidenciar
ninguna alteracién (formas asintomaticas).

Para el diagnostico es imprescindible realizar una biopsia
intestinal (BI). Las lesiones que se observan en la mucosa
del intestino pueden ir desde formas leves hasta la atrofia
total de vellosidades intestinales.

Los marcadores de celiaquia: antiendomisio y trans-
glutaminasa sirven como método de cribado y como
seguimiento, no como diagndstico de la enfermedad.

Dra. Vicky Borras
Doctora en Medicina. Especialista en Pediatria
Master en Endocrinologia y Nutricion Pediatrica

Médico Colaborador de Departamento Médico
NutriCare
Ne colegiado: 18677

NutriCare tiene una gama de
mas de 20 de productos nutri-
tivos y sustitutivos de comidas

con un contenido en gluten

inferior a 10 mg/kg

Clasicamente se crefa que afectaba solamente a los nifos y que
su forma de debut era de forma exclusiva como un sindrome de
malabsorcion. Actualmente el concepto de EC se ha ampliado,
de forma que los que se diagnostican en la forma tipica son solo
la punta del “iceberg” de todos los que estan realmente afecta-
dos sin saberlo.

Se distinguen diferentes tipos de EC:
1.- Clésica
2.- Potencial (so6lo predisposicién genética)
3.- Silente (genética positiva con Bl alterada sin clinica)
4 - Latente (genética positiva y familiares con EC con Bl +/-).

El tratamiento es exclusivamente dietético: alimentacién sin
gluten de forma estricta y permanente. El gluten forma parte
de todos los cereales excepto del maiz y del arroz. Esto recupe-
ra la mucosa intestinal de forma absoluta. El no cumplimiento
de la dieta predispone a la aparicién de complicaciones, como
déficits nutricionales y riesgo de desarrollar otras enfermedades
autoinmunes y ciertos tipos de linfoma intestinal.

Existen asociaciones de celiacos que facilitan la convivencia con
este proceso dando soporte al paciente y a su familia y ayudan-
do al control de los productos “sin gluten” (www.celiacos.org).

El reglamento de la comision europea sobre la composicion y
etiquetado de productos alimenticios considera que un alimen-
to no contiene gluten cuando su contenido es inferior a 20 mg/

kg.

NutriCare tiene una gama de mas de 20 de productos nutritivos
y sustitutivos de comidas con un contenido en gluten inferior
a 10 mg/kg y que, por lo tanto, pueden ser utilizados como
parte de la dieta de los celfacos, especialmente en el caso que
se precisen corregir déficits nutricionales por problemas malab-
sortivos.

El objetivo general es conseguir que tanto las personas con
intolerancia al gluten como la poblaciéon tengan la méaxima
informacion para que la celiaguia no constituya un problemay
los afectados puedan “normalizar” su vida.

La mejor manera de alcanzarlo es haciendo divulgacion de la
enfermedad Celiaca y realizar un test generico, de esta forma
se pueden reconocer los sintomas, realizar precozmente el diag-
nostico y retirar cuanto antes el gluten de la dieta.

Productos
NutriCare

Isotonic 6+10
NutriTé
Arroz con Leche
Crema de Vainilla
Crema de Verduras
Mousse de Caramelo
Mousse de Chocolate
Sopa de Pollo
Tortilla sabor Francesa
Batido de Chocolate
Batido de Chocolate NutriCare GO
Batido de Fresa
Batido de Platano
Batido de soja sabor Chocolate
Batido de soja sabor Vainilla
Batido de Vainilla
Batido sabor Yogur Melocotén y Mango
Barrita Chocolate con Leche
Barrita Frutos Secos
Barrita Trufa
Barrita Yogur y Limon
Edulcorante

cIubnutricareI 15



Actualidad
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Nutrigenetica

presente y futuro
de la nutricion

Como influye la Genética en nuestra alimentacion

P
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El objetivo principal de la nutri-
genética es la prevencion de las
enfermedades por medio de la ali-
mentacion, hacer de la alimentacion
nuestro mejor medicamento.

Tras el descubrimiento del Genoma
Humano en el afno 2001 surgen dis-
tintas lineas de investigacion a partir
de este gran avance cientifico, una de
ellas es la Nutrigenética.

Esta ciencia tiene como objetivo principal ofrecer pau-
tas nutricionales personalizadas y exclusivas en
funcién de la informacion genética contenida en el
ADN. La informacién genética se obtiene a través de una
muestra de saliva que contiene todo el material genético.

Todos los seres vivos somos diferentes y, en la especie
humana, la diversidad genética es altisima por lo cual
queda atras pensar que todos los nutrientes nos sientan
igual a unos y a otros. Estas variaciones genéticas (poli-
morfismos) estan escritas en nuestro ADN que es lo que
nos hace Unicos,. La variabilidad es tan alta que incluso
entre familiares de primer grado, la respuesta ante los
distintos componentes de los alimentos puede ser muy
diferente.

Con este avance cientffico, podemos saber que nutrien-
tes son favorables o desfavorables, en mayor o menor
medida, a cada miembro de una familia y poder adoptar
pautas dietéticas especiales y exclusivas para cada uno.

La genética no cambia a lo largo de la vida, por lo que
esa pauta dietética que nos marque el estudio genético
sera correcta y valida para utilizarla de por vida.

Aun siendo la nutrigenética una ciencia relativamen-
te nueva, ya hay numerosos estudios cientificos que la
avalan, y estudios de seguimiento en la evolucion de
miles de personas en las que se han aplicado medidas
correctoras en la dieta, pautadas con resultados que han
mejorado o mantenido un estado éptimo, en relacién a
problemas que puedan surgir de una mala alimentacion
tales como pueden ser, obesidad, hipercolesterolemia,
problemas cardiovasculares etc..

De forma sencilla y escueta, la Nutrigenética consiste en
preguntar a nuestros genes cual es la mejor dieta que
podemos llevar a cabo para cuidar nuestra salud.

La nutrigenética, y la genética en general, son Medicina
Preventiva, por ello cuanto antes conozcamos nuestro

perfil genético y pongamos en practica las recomenda-
ciones que de él podemos extraer, adoptando medidas
de vida saludables, antes notaremos sus efectos sobre
nuestra salud y podremos evitar, en la medida de lo posi-
ble, el desarrollo de enfermedades para las que estamos
genéticamente predispuestos.

El estudio genético puede realizarse a cualquier edad
y dado que no cambia, basta con realizarse un Unico
analisis.

Conunamuestradesalivaobtenemostodoelmaterial
genético,yestudiandolos200genesqueinfluyencon
una mayor o menor causalidad de sufrir enferme-
dades como Obesidad, Diabetes Mellitus Tipo I,
Hipercolesterolemia o problemas Cardiovasculares
obtenemos los 14 tests de variaciones del geno-
tipo (polimorfismos). Con estos resultados y un
Programa Personalizado de NutriCare consegui-
mos que esa probabilidad se reduzca. Pregunta a
tu Asesor.

D. Ignacio Iglesias
Director General Genotest
Licenciado en Ciencias de la
informacion (UCM)

Licenciado en Marketing (ESIC)
MBA (IS)

—

;Qué es la
genetica?
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Enrique Sanz Bascunana

La celulitis es una situacion corporal particular que afecta mayo-
ritariamente a las mujeres, ya que en ellas, el nimero de adipocitos
es el doble que en los hombres. La celulitis no es obesidad, esta
localizada y puede desarrollarse en su ausencia, la obesidad afecta
a todo el cuerpo y puede no presentarse con celulitis. Esto tiene
una explicacion bioldgica clara: los adipocitos son células que con-
tienen grasa y la grasa es una reserva energética de la que "tira”
el organismo en caso de necesidad; debido a que la mujer ha de
amamantar a los hijos, necesita mayores reservas de energfa que
el hombre. Por eso vemos que en la antigliedad, se representaban a
las diosas de la fertilidad con formas exageradas en vientre, muslos,
regiéon lumbar y pechos, zonas que representan tanto la acumula-
cion de celulitis como  la maternidad. Pero los cdnones estéticos
han ido cambiando a lo largo de la historia de la humanidad y las
figuras femeninas actuales buscan eliminar en lo posible dichas
zonas. Existe una lucha encarnizada por parte de muchas mujeres
en busca de la “figura ideal’, que pasa desde la dieta al empleo de
productos adelgazantes en forma de geles, cremas, etc. Este interés
y necesidad ha creado un gran mercado de productos de uso exter-
no. El afdn de ganancias y la falta de escripulos hacen que ciertos
productos inducen al consumidor al error de considerar que, su
simple uso, puede cambiar una situacién corporal, generen grandes
expectativas y pobres resultados desalentando a las personas que
los emplean y de paso, obstaculizando y limitando la posibilidad de
que los buenos productos —que también los hay- puedan ayudar
a solucionar esas situaciones corporales que se desean cambiar. Es
importante desdramatizar y enfocar correctamente la situacion, y
dado que lo que buscamos es un cambio fisico, hemos de tener
en cuenta tres factores previos muy importantes para conseguirlo:

1) La alimentacion correcta y adecuada para nuestras

caracteristicas personales.
2) El ejercicio, que también conviene sea adecuado a
nuestras posibilidades y ademas, ameno y divertido.
3) Laactitud mental positiva.

Es muy importante la constancia y la disciplina en
su aplicacion. De poco sirve ponerse una crema 1
vez al dia y con lagunas de olvido. Como minimo,
deberia aplicarse en las zonas afectadas manana
y noche, con un suave masaje, hasta observar su
completa absorcion por la piel.

Aprender a distinguir

Después de tener cubiertos estos tres puntos importantes, pode-
mos trabajar con éxito con buenos productos anti celuliticos de
uso externo, que van a potenciar y ayudar al organismo a eliminar el
exceso de adipocitos y también en algunas ocasiones, el exceso de
liquidos, ya que su retencién también ocasiona un efecto estético
indeseable.

iComMo podemos distinguir los buenos productos de los que no lo
son? No es tarea facil. Es mas facil encontrar productos que van bien
en el sector de la estética profesional, ya que estos profesionales si
necesitan y exigen productos que funcionen, aunque no siempre
es oro todo lo que reluce. Realmente, si no sabemos o tenemos
una aproximacion de los principios activos que contiene el produc-
to (sustancias que dan un efecto determinado, en este caso anti
celulitico) y en qué porcentaje se encuentran estos, es imposible
distinguirlos, salvo después de su uso.

Hay que buscar principios activos en la formulacién que sean
basicamente anti celuliticos, detoxificantes (que eliminan toxi-
nas), drenantes (que eliminan liquidos), lipoliticos (que movilizan
grasas) y desinfiltrantes (que reducen volumen) p.ej. la cafeina,
fucus, hiedra, L-carnitina, yodo y silicio organicos; asf como activos
que ayuden a la piel a recobrar su tersura y elasticidad evitando
su deshidratacion (factor de hidratacion natural) y activos naturales
que ayuden a estimular y tonificar la piel (p.ej. aceite esencial de
arbol del té).

Es muy importante la constancia y la disciplina en su aplicacion. De
POCO sirve ponerse una crema una vez al dia y con lagunas de olvi-
do. Como minimo, deberfa aplicarse en las zonas afectadas manana
y noche, con un suave masaje, hasta observar su completa absor-
cién por la piel.

clubnutricare ] 19



informacidn nutricare

01

NUTRICARE CONFIA
EN GEOMANAGING
PARA SALTAR AL
E-LEARNING

La Comparniia espafola de nutricion y dietética NutriCare ha
comenzado la formacion e-learning para sus Asesores. Sin renun-
ciar a la formacion presencial y con el objetivo de complementarla
y afadirle mas valor, la compafiia utilizard el e-learning para formar
a su equipo de colaboradores en nutricion y técnicas comerciales.
Siempre preocupados por la formacién de sus Asesores
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SELLO "W
NUTRICARE

Ya hemos empezado a incorporar el nuevo Sello
NutriCare Sistema Integral en los envases de comidas
NutriCare. Una iniciativa que sali6 de las reuniones de
la Compafifa con las Distribuidoras Generales y Grandes
Distribuciones y que refleja la importancia de las tres
comidas NutriCare y el servicio integral que ofrecemos
a nuestros clientes.

FACEBOOK: YA
SOMOS MAS DE 2. 000‘

JAUN no formas parte de los 2.000 AMIGOS NUTRICARE?
Pues te invitamos a que te des un paseo por nuestro
facebook y que descubras por qué son tantas las perso-
nas que han decidido unirse:

informacion nutricional de primera mano, recetas,
sorteos y premios que soélo por ser AMIGO NutriCare,
tendras a tu alcance.

Ademas, solo por pinchar en ME GUSTA, NutriCare se
compromete a enviar una COMIDA NUTRICIONALMENTE
EQUILIBRADA a un NINO DE SIERRA LEONA. Son muchas
las personas comprometidas con esta causa y muchas
las comidas que hemos enviado ya. '

Tu decides, te estamos esperando.

www.facebook.com/nutricarepaginaoficial
20 ] dubnutricare
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X ENCUENTRO MEDICO

Durante los dias 24 y 25 de Febrero ha tenido lugar en Madrid el
X Encuentro Médico NutriCare.

Entre los temas tratados, destacan:

* Antropometria, bio-impedancia y los equilibrios termodina-
micos del NM3y NM4.

* EstreAimiento.

* Otro enfoque de la Obesidad.

* Momentos Vitales.

* Taller de dietas para Programas de Pérdida de Peso, ajuste
calorico y Programa de Mantenimiento.

Como siempre, NutriCare apuesta por la formacion.

Promocmn vallda o[ -
15 de Mayo al 31de Agosto de 2012

Condiciones de la Promocion hasta agotar extStenci-a;

NUTRICRUJIENTE DE
QUESO A LAPROVENZAL

Un delicioso aperitivo, ligero y nutritivo que contiene
una proporcion equilibrada de proteinas, hidratos de
carbono, 11 vitaminas y 8 minerales.

Ideal para tomar en cualquier lugar y a cualquier hora.

06

FORMACION Y AVENTURA

Ha lanzado una promocion que fomenta la formacién a través de
unas jornadas de aventura y de un curso de Coaching Nutricional. El
objetivo es acercarse a la excelencia en el servicio ofrecido al Cliente.
NUTRICARE, ACERCANDOSE A LA EXCELENCIA




Hemos leido

La formacién
de codgulos
peligrosos
aumenta en las
mujeres obesas.

Un estudio sobre mas de 1

millén de mujeres del Reino :
Unido confirma la relacion :
entre la obesidad y el riesgo de :
DBECET UNA TTOMBOEMIOlia | 777 T T T T
venosa (TEV), que son codgu-
los sanguineos que aparecen :
en las venas, en general de las :
piernas.Con casi dos tercios :
de la poblacién con exceso de :
peso, Espana se aproxima a la
prevalencia de obesidad de

Estados Unidos.

Sélo un 6% de las mujeres :
menores de 44 afos con estu- :
dios universitarios presentan :

obesidad.

NutriCare consigue que
el 95% de sus clientes
estén satisfechos y

no recuperen el peso
perdido

NutriCare, compafifa de referencia en el
sector de la nutricion y la dietética desde
1985, ha logrado que el 95% de sus clien-
tes (segun una encuesta publicada ante
notario) estén satisfechos gracias a que
logran alcanzar su peso adecuado ideal
y mantenerlo en el tiempo. Ademas, dan
solucion a problemas de deficiencias
nutricionales.

Edicosma

Febrero 2012

La obesidad provoca un aumento de casos de
cdncer de rifién en Reino Unido.

La obesidad esta generando un importante incremento en el nimero de casos diagnosti-
cados de céncer de rifién en Reino Unido, seguin ha alertado el Cancer Research UK, cuyos
ultimos datos de incidencia relativos a 2009 registraron mas de 9.000 nuevos casos, cuatro
veces mas de los 2.300 diagnosticados en 1975.

Estudio revela
que adelgazar es
contagioso.

Una investigacion realizada
por el Hospital de Miami vy la
Universidad de Brown (Estados
Unidos) encontré que los
miembros de un equipo que
se proponen bajar de peso
obtienen resultados similares y,
ademas, cada persona atribuye
su propio logro al trabajo en
conjunto.

Tenemos
TU TALLA Y TU REGALO,
{cuando los quieres?

3 semanas = 1 talla
6 semanas = 2 tallas

1 Bolso de yute con meriendas* ligeras para
una semana.
*Meriendas: 2 Batidos Go Chocolate, 2 NutriChips de Soja, 1

NutriCrujiente de Queso, 1 NutriBarrita de Chocolate con Leche,
1 NutriBarrita de Frutos Secos.
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< 9 Consiguelo con tu PROGRAMA NUTRICARE
Nutrl@gg a partir de 3 semanas RAPIDO, SEGURO Y SIN EFECTO REBOTE.

Promocion valida del 1de Mayo hasta finalizacion del stock. Solo 1regalo por Programa minimo de tres semanas



