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(Quiénes somos?

Somos una Compafiia espafiola especia-
lizada en Control de Peso y Alta Nutricion,
con 34 afios de experiencia y mas de un
95% de Clientes satisfechos. Somos una
de las empresas referentes del merca-
do por nuestra experiencia con mas de
500.000 Clientes. A través de la atencion,
seguimiento y motivacion de un Asesor
personal y de los menus equilibrados, sa-
brosos y efectivos de nuestros Programas
conseguimos resultados reales.

Contamos con mas de 30 variedades de
comidas equilibradas, sustitutivos de una
comida. Alimentos nutricionalmente com-
pletos que aportan nutrientes de alta cali-
dad, vitaminas y minerales esenciales que
el organismo necesita cada dia. Por su valor
nutricional son idéneos para:

- Programas de control de peso: aseguran-
do la efectividad y eficacia de resultados,
evitando el frecuente déficit nutricional de
las dietas hipocaloricas.

- Mantenimiento: fase de transicion funda-
mental, después de la pérdida de peso, que
afianza los resultados conseguidos.

- Nutricion: cada vez mas Clientes encuen-
tran en NutriCare la solucion para alimentarse
mejor, en algun momento del dia: como como-
din nutricional, para compensar excesos, cCom-
batir el colesterol, el estrefiimiento o mejorar la
densidad 6sea, entre otros.

Las soluciones NutriCare se adaptan a la
persona. Con seguridad, cambio de habitos,
asesoramiento y menus deliciosos anti-
monotonia. Un método compatible con un
estilo de vida mas saludable.
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Cartas

Pregunta

al experto

“Me gustaria hacer un
Programa NutriCare
pero tengo exceso de
hierro, mis analiticas
salen con 700 pg/dl .
¢Pueden ajustarme la
dieta a mi situacion?
He leido que tienen
comidas altas en hierroy
en mi caso, seria bueno
equilibrar ese aporte.”
Lo ideal serfa conocer la

causa de esa alteracion.

Ten en cuenta que si existe una
alteracion en el metabolismo

del hierro, hay que disefarte una
dieta especial. En este caso, no
habria ningun problema, ya que
nuestro Dpto. Médico, segun el

informe de tu especialista, tendria
en cuenta las pautas dietéticas.
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“He realizado dieta
NutriCare varias veces
y me han sentado

muy bien las comidas
sustitutivas. Ahora,

he decidido quitar la
lactosa en mi dieta, ya
que me sienta regular
sin ser intolerante, y
tras estos 3 dias tengo
un dolor de cabeza
bastante acusado.
¢Podria ser por la lactosa
de los batidos? "

Lo mas probable es que se trate
de una cefalea de inicio de pérdida
de peso, que es frecuente, y que
suele estar provocada por falta de
hidratos de carbono y/o agua.

Te recomendamos que mantengas
una correcta hidratacién (de

2,5-3 litros al dia) e incorpores
fruta al Programa, de acuerdo

a las pautas que establezca

tu Asesor. Notaras mejoria.

“Soy intolerante a la
fructosa... ;Pueden
decirme qué comidas
NutriCare puedo tomar?”

En NutriCare contamos con una
amplia variedad de comidas sin
fructosa: las Pastas, la Crema de
Esparragos, la Tortilla, el Risotto,

la Sopa de Cocido, la Mousse de
Chocolate y la Crema de Vainilla.

De los complementos: NutriDefense
Plus, NutriTé, NutriCaldo y NutriChips.

“Tengo 50 anos y necesito
perder al menos, 20 kilos.
Me han regalado un bono
para el gimnasio y no sé
qué tipo de ejercicios

son los que mejor me
vienen. Les agradeceria
si pudieran orientarme”
Sin duda, el mejor tandem a la

hora de perder peso es DIETA

+ EJERCICIO. En tu caso, seria
recomendable realizar ejercicio

de 5-7 dias a la semana, tipo

aerobico, de intensidad baja, para
ir incrementandola poco a poco.

Te indico una tabla de ejercicios vs
calorias para que tengas en cuenta
cuanto puedes llegar a perder:

Caminar 1 hora (5 km/h):
Quemarias 346 Kcal/dia

Correr 1 hora (7,5 Km/h):
Quemarias 566 Kcal/dia

*Estos célculos estan basados en
una mujer de 80 kg de peso aprox.

En 1 semana perderias de 0,323

kg hasta 0,520 kg mas de peso,

que se afadiria a la pérdida
conseguida con la dieta NutriCare.
As{ mismo, si ademas realizas en el
gimnasio un trabajo anaerdbico con
pesas, dirigida por un profesional,
aumentaras la cantidad de grasa

perdida y potenciaras tu musculacion.

“Queria preguntarle sobre
mi hijo, un chico de 28
anos, que pesa 120 kg y
con obesidad. Apenas
tiene amigos, no trabaja
y se pasa gran parte

del dia en casa mirando
el maévil, jugando con
videojuegos o viendo
series de television. He
intentado que hiciera
algun tipo de dieta,
pero él se niega a hacer
nada, por lo que estoy
muy preocupada con
esta situacion ;Pueden
ayudarme, por favor?”

El problema de tu hijo va mas

alla de su obesidad, ya que en su
caso el exceso de peso también
es consecuencia de su vida
sedentaria, del aislamiento y de su
comportamiento en relacion a los
videojuegos, el movil y series de

television. También es posible que
haya abandonado la alimentacion

regular y coma cualquier cosa
delante de la pantalla, lo que suele
agravar el problema de sobrepeso.

Es probable que tu hijo no se
sienta bien consigo mismoy se
refugie en los videojuegos como

{

forma de evadirse de la realidad.
Si tiene dificultades para controlar
los juegos y le cuesta limitar el
tiempo que dedica a las pantallas,
o incluso esta conducta ha
pasado a ser prioritaria en su
vida, es posible que sufra algun
tipo de patologia psicoldgica.

En muchas ocasiones, esta
tendencia a encerrarse se debe

a un cierto grado de depresion y
entonces las pantallas se utilizan
para no pensar y evitar las relaciones
sociales. En otros casos, puede
haber una patologia subyacente,
como problemas socioldgicos

de relacion con los demas.

En casos mas graves, la conducta
continuada de dependencia

a videojuegos se ha llegado a
considerar como una adiccion, por
ejemplo cuando altera los patrones

de suefo, alimentacion, vida social y
pasa por delante de otros intereses
vitales, como en su caso, salir con
amigos, buscar trabajo o estudiar.

Ante esta situacion, la conducta

de regafiarle o enfadarse con él no
suele dar buenos resultados. Es
mejor que intentes que tu hijo tome
conciencia de que quizas tenga
problemas de animo, que deberian
ser valorados por un profesional.

Por tanto, aunque ahora el joven
intentara realizar una dieta para
mejorar su peso, seguramente
no llegaria a tener el compromiso
y la continuidad necesarios para
gue le resultase favorable, ya

que primero deberia solucionar
los problemas de animo.

“Tengo hipotiroidismo y
estoy con medicacion.
Me gustaria quitarme
unos cuantos kilos y
necesitaria que me
dijesen qué pautas seguir”
No hay ningun problema para
realizar un Programa de Pérdida
de Peso en tu situacion.

LLa Unica consideracion es que

si deseas consumir alguna
comida de la gama soja, no es
recomendable que coincida con la

toma de tu medicacion. Tendrias que
consumirla en otra comida del dia.

“Tengo un hijo de 12
anos. Me gustaria
saber si puede tomar
NutriDefense Plus.”

No hay ningun problema en

que lo tome, mas bien todo lo
contario. Le reforzard el sistema
inmunoldgico, entre otros beneficios.
La recomendacioén es de 1 sobre

al dia de NutriDefense Plus.

Envianos tu consulta a enlinea@nutricare.es y nuestro Equipo de expertos respondera.

ClubNutriCare I 5



1 .'*" e
LT
§i

ey £

ﬂ, P
'-'-IZI. 1

{ & -

UCTO 2019

NUEVO PROD
Batido Manzana y Canela

M re——
IRCARE LARADID BR Con probidticos, sin gluten,
W el lactosay apto para yeganos

E
QUIPOS DE viToR)A

-

o g™
5 e

£ast S &
R e AL
%1 - '."",',F.,.-.. r
I:-'..:g.- ..ﬂl'.-'t:?"-tl-. 1
::.{;f:_?_q.?;_:‘f-ﬁh -
Woie R0
,_.J,\f'._ i
Yt Ay
NUEVA BATIDOR

7 i T o= &3 iy o Tt g
ARRED ; - B | N s S s . _
1r -::--'.1‘-{"' | \ ; T ST J\l‘t.,u ) LA = ik : ] L : ;

N Bl Y S e TR =
:-"‘1.:'--1.(-‘.1'.".- s i ' - N — = i i ~ ‘E_ﬁ 2 1 - '.'_L'. Ty
= - ¥ - - ‘ £ _'I. ! ) 5 , \ - - AT
; = REUNlONES "f-'l"""rﬂi:l-imu-:‘;ql.,

4 REG\ONALES I pasr e

18y
R o TRy EquiposCata\uﬁa

REUNIONES

=l
' REGIo
Equi NAL
Quipos Va’encsas

o " b
'_'-' ﬂifif'.':.'l-'lh"

NUTRICARE ENLA RADIO

EQUIPOS DE VALENCIA

3.
B

se refuerza

NutriDefen
nmunolégico

tu sistema i

i ol YRy SRR N
Subida al Aconcagu

e e a2 S
- Y e Lpr o T
-.4::* :h_'ﬁ"‘.":-_-:j'-t.r'_E:-f-hﬁ :'3'1._- .
s S U |
Pl ol AT B g & 1 97 .
i, rm y wh . E" -I _-.-i-.'q. ¥
i{;."'. L B S s + . . =
R e e AL S j : ? =
o #5 h "n‘-'a..._-:"'.Ih,;.c._ 1‘.&3_ 1 " 3
;:I_r#q."ﬁ.;?:'_ii S e _: 5 L & i - Enrique L
T A el B ar R ; : ' \ > ue Lépez-Atie
#‘WJ'J‘:]“P'#W_E_ i _-I.Jﬁ Y . 2 (7.000 m), llevé do:izr?{ en su ascenso al Aconcagua
:;r':gr.:".i _..!l:,"_ﬂ “_f!'" J.;! v F'l-.::|I |-"-m1:=. Batido Chocolate Doréprescmdlbles; Isotonic 6+10 y
o - F o g == .
e e et S e A W Moy, g ot oy .
e Nt A g N P _ i e ol "f"'h_.,}_'#-é]:.'-_ﬂ'-r'f ffé'
——
LN e e TN -'_s‘?‘:':-b-:ﬁ:hg-: P! Tl
T e § il e oy -.-l'!-un'r'?-' .:’j" - T
e ] E i o A 11T G R [
- ﬁqu'ﬂrr':' ,ﬂ_.ﬂ Ll 21 --il'_'“-;‘;-? i':r,-nﬂ'-.i:""-‘hﬁ'ﬂ-.-i‘.b ﬁ_-l._;__l{ri
: . g L E: e i :
R e Bl Sl ) L
" .-1-.31:_!..-—.-,";‘1 T T e _,‘,_\':-',':l', L ilE .I:.IE
A el BT 1 g TR _3—”‘-"" ...ﬂ_:‘.. Trg ..-_,_".i?-;‘..'f"
o L il :ﬁq.*'l‘l'{" “ i l‘l}ﬂ : -_'|-1|
T e o et o T bidine gt
s Nl o Do



Actualidad

Los TOP 5

en tendencias de alimentacion

En orden de importancia, mencionamos las cinco
tendencias destacadas por los expertos, que estan to-
mando mas fuerza entre los consumidores en cuanto a
preferencias de alimentacion se refiere. Con el deseo de
adoptar nuevos habitos que ayuden a mejorar la nutri-
cion y la calidad de vida, los consumidores muestran un
mayor interés por las Ultimas noticias y avances relacio-
nados con la industria alimentaria. Leemos y sabemos
mas, pero es fundamental comenzar a distinguiry a
contrastar la informacion que nos llega. Asi como apren-
der a leer las etiquetas de los productos, para detectar
proporciones desequilibradas en su composicion que
perjudican nuestra dieta y, por tanto, nuestra salud a
largo plazo.

Lo integral

El arroz, pan, pastas, harina, cereales, ... integrales, es
decir, sin refinar, tienen mas fibra, oligoelementos y
vitaminas. Sus hidratos de carbono son de absorcion
lenta (generan mayor saciedad), razones por las cuales
pueden ayudar al mantenimiento del peso corporal. El
beneficio del consumo de cereales de grano entero para
la salud, esta evidenciado en multiples estudios que
demuestran su ayuda en la prevencion de diversas pa-
tologias, entre ellas el cancer y, en especial, el de colon.

Recuerda que muchos alimentos usan el claim “rico
en fibra” pero esto no quiere decir necesariamente que
sea 100% integral. Por ejemplo, para elegir un pan o una
pasta integral, debemos fijarnos en que el ingrediente

principal del listado sea harina o sémola integral. La ma-
yoria lleva mezcla o incluso mayor proporcion de harina
de trigo refinada.

Hay que tener en cuenta que, en la opcién integral del
producto, es posible encontrar una mayor presencia

de pesticidas, como por ejemplo en el caso del arroz.
Seria conveniente tomarlos en su version eco o tener la
precaucion de lavarlo antes de ser cocinado.

Bajo en sodio

La sal, en exceso, es un “enemigo publico’, ya que puede
contribuir a numerosos problemas de salud, tales como
enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, insufi-
ciencia renal, ... Vigilar su consumo cuando cocinamos
y consultar las etiquetas para ver el contenido en sodio
de los productos envasados y precocinados, son dos ha-
bitos que nos ayudaran a controlar su ingesta. La sal, es
un saborizante al cual nos hemos acostumbrado, pero
no es la unica opcion. Condimentando los alimentos

con zumo de limdn y/o especias y hierbas aromaticas
(romero, menta, orégano) conseguiremos resultados
sorprendentes rebajando el consumo de este mineral.
Se estima que la poblacion duplica el consumo maximo
diario establecido en 5 gramos de sal (equivalentesa 2 g
de sodio por dia). Segun la OMS (Organizacion Mundial
de la Salud) mantener el consumo de sal por debajo de
estos niveles, ayuda a prevenir la hipertensién y reduce
el riesgo de cardiopatias y accidente cerebrovascular
entre la poblacién adulta.
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Bajo en azucar

La OMS recomienda que el consumo de azUcares libres
en la dieta, deberia reducirse a menos del 10% de la
ingesta caldrica total, tanto en nifios como en adultos.
Una reduccion por debajo del 5% de la ingesta caldrica
total produciria beneficios adicionales para la salud. Los
azUcares libres son todos los monosacaridos y disa-
céridos que la industria alimentaria, los cocineros y los
consumidores, afiadimos a los alimentos y a los produc-
tos alimentarios.

Para una dieta de unas 2.000 calorias, estamos hablando
de un maximo de 50 g. Aunque la Asociacion Americana
del Corazon, pone este limite en 24 g en el caso de las
mujeres. Superar esta recomendacion de consumo pue-
de aumentar el riesgo de padecer obesidad, enfermeda-
des cardiovasculares, sindrome metabélico y diabetes
tipo 2.

Este cambio de perspectiva sobre el azucar, pasando de
ser un producto habitual en todos los hogares a formar
parte de listas de alimentos a evitar, tiene justificacion
por los efectos dafiinos que esta provocando su excesi-
vo consumo. No nos referimos a la cucharada que afia-
dimos al café por la mafiana, sino a la ingesta a través
de productos procesados, bolleria y refrescos. Estos son
algunos ejemplos de los azticares “ocultos” (en equiva-
lencia a terrones de azlcar de 5 g) que se encuentran en
productos de consumo frecuente:

N° de terrones
/media
Bollerfa industrial 5-6
Refrescos azucarados 4-5
Almibares 3-4
Natillas y postres lacteos 3
Galletas 8
Zumos/néctares de fruta 2-3
Bol de cereales con leche 2
Bebidas alcohdlicas 2

La ingesta de azucar puede reducirse optando por pro-
ductos que afiaden edulcorantes acaloricos y tomando
como tentempiés frutas y verduras crudas en vez de
productos azucarados.

Alto en fibra

La fibra es un componente de los alimentos vegetales
gue se considera fundamental para el aparato digestivo
y que no somos capaces de digerir. Hay dos tipos de
fibra, la soluble, que alimenta las bacterias del intestino

grueso (flora intestinal) y es transformada por éstas, pro-
duciendo sustancias beneficiosas para nuestro organis-
mo. Y la insoluble, que capta agua, no se transformay
colabora a «limpiar» el intestino, aumentando el volumen
de residuos y ayudando a prevenir y/o tratar el estrefii-
miento. Ambas estan presentes en frutas, legumbres,
hortalizas, cereales integrales, ...

El consumo habitual debe ser de 5 g al dia de soluble y
entre 18-22 g de insoluble.

A pesar de su importancia, en la practica, la ingesta de
fibra no alcanza las recomendaciones actuales, que la
OMS cifra en al menos 25 gramos diarios. En nuestro
pais la media se situa en 22 g diarios, con grandes varia-
ciones entre comunidades autdbnomas, que van desde
los 16 g en Canarias y los 25 en Comunidad Valenciana.

Estos son los alimentos con mas contenido en fibra por
cada 100 g de producto:

Alimentos Contenido en fibra
por 100 g
Judias blancas 254
Habas secas 19
Higos secos, ciruelas secas 17
Guisantes secos 16,7
Puré de patata 16,5
Garbanzos, lentejas 12-15
Almendras, pistachos 11-14
Avellanas 10
Maiz 9,2

Fuente: Clinica Universitaria de Navarra

ClubNutriCare I 9



Actualidad

Sin grasas trans

Las grasas trans las ingerimos a través del consumo de
carne de rumiantes (vaca, oveja o cabra) asi como de sus
derivados (leche entera, mantequilla, nata). Otra fuente
de grasas trans, se encuentra en aquellos productos de la
industria alimenticia en los que durante su proceso de fa-
bricacion realizan la hidrogenacion de aceites vegetales.
Valga como ejemplo de alimentos que contienen grasas
trans en mayor cantidad: alimentos precocinados, snacks,
patatas y aperitivos fritos, galletas, bolleria industrial,
helados, ... entre otros.

La razén principal por la que se desaconseja el consumo
de estos acidos grasos es por su efecto negativo en el
organismoy en la salud cardiovascular. Un consumo
diario mayor a 1 g de grasa trans provoca que aumenten
los niveles de colesterol total (aumenta el LDL, el coleste-
rol “malo’, y disminuye el HDL, el “buenco”). A su vez, hace
que se incrementen los niveles de triglicéridos en san-
gre, asi como factores inflamatorios que tienen un papel
importante en el desarrollo de diabetes, ateroesclerosis,
ruptura de placa y de ateroma, asi como muerte subita
cardiaca, tal y como sefiala la FEC (Fundacion Espafiola
del Corazon).

10 | ClubNutriCare

En general, se recomienda reducir el consumo total de
grasa a menos del 30% de la ingesta caldrica diaria 'y
limitar el consumo de grasas trans a menos del 1%. Una
buena medida es sustituirlas por grasas poliinsaturadas y
monoinsaturadas, como el aceite de oliva.

Para reducir la ingesta de grasas, especialmente las gra-
sas saturadas y las grasas trans, la OMS nos recomienda:

Cocinar al vapor o hervir, en vez de freir.

Reemplazar la mantequilla, la manteca de cerdoy la
mantequilla clarificada por aceites ricos en grasas
poliinsaturadas, por ejemplo, los de soja, canola
(colza), maiz, cartamo, girasol y aceite de oliva
(monoinsaturadas).

Ingerir productos lacteos desnatados y carnes magras,
O quitar la grasa visible de la carne.

Limitar el consumo de alimentos fritos, asi como de
aperitivos y alimentos envasados que contengan
grasas trans de produccion industrial m

Postres NutriCare

Disfruta de tu silueta de forma deliciosa

Fanlasa de Mango 108k
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Actualidad . .
ctualida Porque en NutriCare nos preocupamos por ti ...

eminario de
perdida de peso

NutriScore

el semaforo de los alimentos procesados

¢Qué es?

NutriScore es un sistema de etiquetado nutricional simplificado, situado en la parte frontal de los envases de alimen-
tos y bebidas: puntua los productos con 5 colores y 5 letras que van desde la A: verde, mejor calidad nutricional,
hasta la E: rojo, peor calidad nutricional. Este sistema, establecido ya en Francia hace algun tiempo, ha sido creado
para ayudar al consumidor a mejorar la eleccion de alimentos ‘mas saludables” envasados (procesados y ultrapro-
cesados) en el momento de la compra.

Se trata de una medida de “Salud Publica” que pretende mejorar la calidad nutricional de la cesta de la compra, con
el objetivo, a largo plazo, de reducir y prevenir la obesidad y las enfermedades crénicas asociadas. En los paises en
los que se ha implementado esta forma de etiquetado frontal, no sustituye, sino que es complementario, al etiqueta-
do nutricional completo habitual en forma de tabla, situado en la cara posterior de los envases de todos los produc-
tos alimentarios, que es obligatorio, excepto para los alimentos constituidos por un solo ingrediente, como la leche, el
azUcar, los aceites, los huevos, las bolsas de lechugas frescas, ... (Anexo V n. 1169/2011), que lo pueden poner o no,
de manera voluntaria.

¢Como funciona/en qué se basa NutriScore?

El sistema de NutriScore traslada a una escala de 5 colores los resultados de un algoritmo desarrollado por un
equipo de investigacion de Oxford y validado por la Food Standards Agency (FSA). Este algoritmo puntda (del 0 al 10)
cada alimento procesado (100g /100ml) en funcién de su composicién nutricional; se tienen en cuenta los compo-
nentes considerados desfavorables (calorias, azicares simples, dcidos grasos saturados y sodio) a los que se resta
la suma de la puntuacién de los componentes favorables (proteina, fibra, porcentaje de fruta, de verdura, de legum-
bres y de frutos oleaginosos). El resultado final va de -15 a 40 puntos, siendo ésta la peor puntuacién (color rojo) y
-15 la mejor (color verde).

Puntos a favor de NutriScore Areas de mejora

+ Realizar una mejor eleccion de alimentos dentro del + No siempre funciona para comparar productos
mismo grupo. de diferentes grupos de alimentos.

+ Comparar la calidad del mismo alimento, pero de - Puede llevar a cierta confusion, si se tiende a
diferentes marcas. elegir productos con un NutriScore A o B en

detrimento de alimentos naturales (frutas o

+ Descartar alimentos que se publicitan como sanos, <
verduras) que no llevan cédigo.

al ir acompafiados de un peor NutriScore (exceso de

azUcares simples o grasas). - No tiene en cuenta la huella ecoldgica, la
+ Reducir la complicacién de entender el etiquetado FrODxlTldl\jddaL Iug,ar de produccion, ni su encaje en
completo (el algoritmo tiene en cuenta muchos &l e LS e,
factores y estd validado).

NutriScore debe excluir los alimentos disefiados para situaciones o grupos de personas con necesidades especificas:
nifios menores de 3 afios, personas malnutridas, con obesidad marbida, que realicen esfuerzos fisicos muy intensos, ...

Fuente: Revista alimentaria 4/3/19

El primer Seminario NutriCare se remonta al
ano 1990: somos expertos.

Este Seminario sera el punto de partida para que inicies un
programa de pérdida de peso y vivas una experiencia nutri-
cional Unica, con beneficios inmediatos.

Aprenderas habitos saludables, para integrar en tu vida dia-
ria, que te permitiran alcanzar tu objetivo de peso y mante-
nerlo después.

Este Seminario incluye:
Fin de semana en un alojamiento rural con encanto.
* Todas las comidas a base de productos NutriCare.
+ Circuito salud y estado nutricional. Amplio chequeo
meédico en el que se estudia:
» Tucomposicion corporal y antropométrica.
» Tus habitos y errores alimenticios.
» Andlisis de tus parametros bioquimicos.
» Turiesgo cardiovascular y diabetes 2.
» Nivel de estrés y valoracion sistema nervioso auténomo.

* Formacion nutricional para que conozcas:
» Beneficios de una alimentacion funcional y equilibrada.
» Conexion comida y emociones.

« Actividades en la naturaleza.

+ Iniciacién en Yoga, respiracion y relajacion.

Al finalizar el Seminario recibiras un Programa definido para
alcanzar tu objetivo, con la orientacion y seguimiento de tu
Asesor.

Una experiencia unica, diferente, que te va a permitir dar el
primer paso hacia una pérdida de peso segura y definitiva.

Consultanos fechas y localizaciones:
enlinea@nutricare.es
900 188 111

Actividad NutriCare que forma parte de la Campana por tu Salud,
sin dnimo de lucro.
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Profesora de investigacion del CSIC y jefa del Grupo
de Biologia Funcional de Bacterias Lacticas del CIAL-CSIC

Especialista en microbiota intestinal y su modulacion por la dieta

Doctora en Ciencias Biologicas

Carmen Pelaez

Microbiota
iINntestinal

:Como nos protege?

Nuestro intestino esta habitado por
billones de microorganismos, en su
mayoria bacterias, que contribuyen al
mantenimiento de un estado saludable.
Es la denominada microbiota intestinal,
que interviene en funciones metaboélicas
de digestion de componentes de la dieta
gue nuestro organismo no puede digerir,
produccion de vitaminas, modulacion

del sistema inmune y defensa frente a
patdgenos. Ademas, desde hace unos
anos, se esta investigando en la relacion
bidireccional de estos microorganismos
con el cerebro y la funcién cognitiva a

traves del eje cerebro-intestino-microbiota.

Carmen Pelaez y Teresa Requena,
investigadoras del Instituto de Investigacion
en Ciencias de la Alimentacion (CIAL-CSIC),
son co-autoras del libro “La microbiota
intestinal” (CSIC-Catarata), en el que explican
qué es la microbiota intestinal, como llega

a nosotros y por qué se relacionan las
alteraciones de la microbiota con la
propension a infecciones, alteraciones
metabodlicas, inmunoldgicas o incluso
trastornos del sistema cognitivo. L as
investigadoras creen que se ha abierto un
campo de investigacion fascinante pero
sumamente complejo en el que todavia
queda mucho por descubrir.

La mayor parte de la microbiota humana
se aloja en el intestino

Todas las partes del cuerpo humano que estan en con-
tacto con el exterior, estan habitadas por comunidades
microbianas adaptadas a los nichos especificos donde
se encuentran. Tenemos microorganismos en la piel,
especialmente en zonas humedas como poros y folicu-
los pilosos o axilas, también en la cavidad oral, tracto
genitourinario, vias altas respiratorias e incluso en 6rga-
nos como la vesicula biliar. Pero donde se alojan mas
microorganismos es en el tracto digestivo, especial-
mente en el colon, donde encuentran las caracteristicas
fisiolégicas adecuadas y un aporte regular de nutrientes
que facilita su implantacién y crecimiento.

Aunque las cifras varian de unas personas a otras, la
poblacion microbiana del colon incluye unos 30-50 billo-
nes de bacterias de unas 500-1.000 especies distintas.
Esta enorme diversidad es, sin embargo, caracteristica
de cada persona en sus dos terceras partes. Por lo que
podriamos hablar de “huella microbiana intestinal” de
forma individualizada. Esto quiere decir que podemos

encontrarnos a dos individuos en perfecto estado de
salud, pero con una microbiota distinta, lo que dificulta
extraordinariamente la definicion de qué es una micro-
biota “normal” o “saludable”.

La forma en que nacemos determina nuestra
microbiota intestinal

En cada etapa de la vida albergamos una microbiota
intestinal que se va adaptando a nuestras necesidades
fisiologicas y habitos alimentarios. En el momento del
parto, la microbiota que adquirimos es la que provie-
ne de nuestra madre por contaminacion vaginal/rectal
durante el paso por el canal de parto. Los microorga-
nismos son mayoritariamente bacterias bacilares de la
vagina materna, que seran los primeros que alcancen el
tracto digestivo del recién nacido, una vez que arranque
a llorar. Posteriormente se veran acompafiados por otras
bacterias ingeridas especialmente con la alimentacion.

Sin embargo, la evidencia cientifica de los ultimos afios
apunta a una colonizacion intestinal, incluso anterior al
momento del nacimiento. Por bacterias procedentes

ClubNutriCare | 15




En portada

de la placenta o el cordon umbilical materno, que se
han encontrado en pequefias cantidades en el meconio
del recién nacido. Si el parto se realiza por cesarea,

el recién nacido entra en contacto con una microbiota
distinta, caracteristica de la piel, y su evolucion posterior
sera también distinta en los primeros dias de vida. No
obstante, la lactancia materna puede revertir en gran
medida estas diferencias iniciales.

Durante los primeros meses de vida, la microbiota es
poco diversa y muy inestable, con gran sensibilidad a
cambios externos de todo tipo que pueden provocar
alteraciones irreversibles de la microbiota. A partir de los
2/3 aios se entra en un periodo de estabilizacion, que
se prolonga durante toda la vida adulta, caracterizado

por una microbiota muy diversa y relativamente estable.
En las etapas mas avanzadas, la microbiota vuelve a ser
sensible a los cambios externos y se pierde diversidad y
funcionalidad, con lo cual se hace de nuevo muy suscep-
tible a alteraciones.

¢Por qué es tan importante para la salud tener
una microbiota adecuada? ;Para qué sirve?

Desde el momento del nacimiento, la microbiota se
adapta a su entorno creando lo que se denomina la “ho-
meostasis intestinal”, que resulta clave para el buen fun-
cionamiento del organismo. Una de sus funciones prin-
cipales es ayudar a la maduracién del sistema inmune,
gue debe aprender a no sobre-reaccionar por la entrada
continua de agentes externos. La microbiota ejerce
también un “efecto barrera protector” frente a la entrada
de patégenos y ayuda a mantener la impermeabilidad
intestinal. Ademas, facilita la digestiéon de compuestos
complejos no digestibles de la dieta, algunos de los
cuales se encuentran ya en la leche materna, utilizando-
los como nutrientes para su crecimiento y produciendo a
su vez compuestos beneficiosos.
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¢Influyen nuestras bacterias en la forma en la
que nos comportamos?

Durante la primera infancia avanza el desarrollo cerebral y
neuronal y la microbiota envia sefiales al cerebro que per-
miten un correcto funcionamiento del mismo. Esto esta
siendo investigado por la comunidad cientifica, que trata
de establecer la relacion bidireccional que se da entre la
microbiota y el cerebro. Parece posible que la microbiota
pueda influir en nuestro estado de animo modulando la
produccioén en las células intestinales de serotonina (la
hormona de la felicidad) a partir del triptéfano, o produ-
ciendo neurotransmisores que llegan al cerebro y, por
tanto, influyen en nuestra funcion cognitiva. Incluso el
dolor podria estar relacionado en algun caso con la mi-
crobiota, como se ha observado en estudios que vinculan
el estrés de los recién nacidos que sufren de coélicos con
un desequilibrio en su microbiota intestinal.

Reciprocamente, el cerebro puede influir en la funcién
intestinal y la microbiota en situaciones de estrés sos-
tenido. Esto lo provoca la produccion de corticosteroides
que alteran la motilidad intestinal y la permeabilidad del
epitelio. Algunos autores van mas alla, apuntando a la
posibilidad de que la microbiota pudiera influir en nuestro
comportamiento social o alimentario, lanzando sefiales
al cerebro para informarle de que aporte tal o cual tipo
de nutrientes, que son los que habitualmente ingerimos y
a los que se ha adaptado el metabolismo microbiano.
Parece bastante demostrado que esa relacion cerebro-
intestino existe y es un campo apasionante en el que

aun se necesita profundizar y conocer los mecanismos
concretos por los que se lleva a cabo esa relacion.

4 Parece posible que la
microbiota pueda influir en
nuestro estado de animo
modulando la produccion

de serotonina J)
¢Por qué se altera la microbiota intestinal y

qué relacion tendria con enfermedades como
la ansiedad o la depresion?

En edades tempranas, la microbiota intestinal puede
verse alterada por factores externos adversos a los que,
en ese momento, es muy sensible, produciendo dis-
funciones que interfieren con la actividad metabélica,

inmunoldgica y cognitiva y que pueden tener repercu-
siones negativas irreversibles, no sélo en la infancia, sino
también posteriormente. Es lo que se denomina fase de
ventana critica. Si los factores externos adversos apare-
cen en la etapa adulta, la microbiota, que es mas estable,
tiende a volver a su situacion inicial siempre y cuando
estos factores no se prolonguen en exceso en el tiempo.

Entre los factores externos adversos se encuentran, no
s6lo una alimentacion desequilibrada y/o insuficiente,
sino también la presencia de enfermedades y tratamien-
tos antibidticos recurrentes o situaciones de estrés
sostenido, como el maltrato o el abandono materno en
la infancia. Estos factores pueden causar alteraciones
en la microbiota, que se manifiestan como pérdida de
diversidad denominada “disbiosis” y que se relaciona con
la aparicion de enfermedades metabdlicas como obe-
sidad, sindrome metabdlico o diabetes, enfermedades
de base inmunolégica como inflamacion intestinal,
alergias o dermatitis atdpica e incluso trastornos del
sistema cognitivo como ansiedad crénica, depresioén

o autismo.

Se ha visto, en algunos casos, que pacientes con ansie-
dady depresion, que presentan niveles de serotonina
circulante en sangre bajos, tienen una microbiota con
menor diversidad. La disbiosis microbiana también esta
presente en situaciones de inflamacion intestinal o sisté-
mica y de alteraciones metabdlicas.

Baste decir que una alimentacion desequilibrada, con
alto contenido caldrico, consumida durante mucho tiem-
po, puede acabar produciendo una disbiosis microbiana,
con seleccion de microorganismos adaptados a una
recuperacion energética excesiva, que provoca sintomas
de obesidad y sobrepeso.

A4 Se debe evitar el consumo
excesivo de alimentos
con alto contenido en

azucares simples

¢Algun consejo para mantener saludable la
microbiota?

El factor externo mas importante, que influye en la salud
intestinal y en el mantenimiento de una microbiota
beneficiosa para el organismo, es la alimentacion. Hay
gue tener en cuenta que la microbiota intestinal se nutre
de nuestra dieta, por eso también se llama “comensal’,
derivado del latin commensalis, que significa “compartir
la mesa”. Por ello, el primer consejo es mantener una
alimentacidn variada y equilibrada tanto a nivel nutri-
cional como energético, ya que esto no soélo nos bene-
ficia a nosotros, sino también a nuestra microbiota. Los
microorganismos se adaptan funcionalmente a nuestra
alimentacion y cuando hay cambios bruscos o dietas
extremas lo acusan negativamente.

La dieta diaria debe basarse en un aporte equilibrado de
nutrientes, evitando el consumo excesivo de alimentos
muy caldricos, con alto contenido en azUcares simples,
como las bebidas azucaradas, dulces y golosinas. Los
azUcares simples se absorben directamente en el intes-
tino delgado y tienen un alto indice glucémico, por lo que
aumentan el riesgo de sobrepeso y diabetes. Para com-
pensar, debe aumentarse en la dieta diaria el contenido en
carbohidratos complejos, lo que llamamos fibra, ya que
estos no se digieren y llegan intactos al colon, donde son
utilizados como nutriente por la microbiota intestinal. Allf
producen compuestos beneficiosos, asi que son mucho
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mas aconsejables. Lamentablemente, en las sociedades
industrializadas el consumo de fibra ha disminuido drasti-
camente en las Ultimas décadas y eso esta provocando
una pérdida de diversidad microbiana en la poblacion ge-
neral. Se esta relacionando con el incremento de enfer-
medades como obesidad, diabetes o dermatitis atopica.
Por otra parte, el consumo de alimentos fermentados
con un contenido alto en bacterias lacticas, beneficiosas
también, es aconsejable para mantener el balance micro-
biano intestinal.

#4 Segun estudios recientes,
el ejercicio fisico tiene
efecto sobre el incremento
de la diversidad microbiana ))

La alimentacién funcional, con ingredientes beneficio-
sos afiadidos, puede ser una opcion complementaria a

la dieta equilibrada y variada cuando existen: situaciones
particulares de deficiencias nutricionales, alteraciones de
la salud intestinal por diferentes causas o, simplemente,
como método preventivo de disbiosis microbiana. En
este sentido, los microorganismos probiéticos, conside-
rados beneficiosos para la salud por su nivel creciente de
evidencia cientifica, pueden ser una estrategia de futuro
dirigida a mantener y/o restablecer un balance micro-
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bioldgico intestinal saludable. Su nivel de aceptacion en
la poblacién es cada vez mayor, particularmente en el
tratamiento de la diarrea por antibioticos. Ademas de los
ya conocidos pertenecientes a los géneros Lactobacillus,
Bifidobacterium y Saccharomyces, se esté explorando

la posibilidad de utilizacion de nuevas especies intesti-
nales, que contribuyen a regular la funcién intestinal y a
reforzar el sistema inmune.

Finalmente, no podemos olvidar que los habitos de vida,
y no solo alimentarios, contribuyen extraordinariamente
a modular la microbiota intestinal. Es conocido que el
gjercicio fisico ejerce un efecto beneficioso en el man-
tenimiento del balance energético en dietas con alto
contenido en grasa. Sin embargo, estudios recientes
sugieren que, el efecto beneficioso del ejercicio se basa
también en su efecto sobre el incremento de la diversi-
dad microbiana y la reversion de la dishiosis asociada a
la obesidad.

Por tanto, el mantenimiento de una diversidad microbia-
na caracteristica de una microbiota en equilibrio, es una
razén mas para cambiar nuestros habitos, alimentacion
y ejercicio fisico a un estilo mas saludable que mejore
nuestra calidad de vida y ayude en la prevencion de
enfermedades crénicas m

TU FUTURO PROFESIONAL CON NUTRICARE

Mejora la calidad de vida de otras personas

Si te gusta |la nutricién y el contacto con las personas,
en NutriCare tienes la oportunidad de farmarte e iniciar
una profesion como Asesor NutriCare.

Una actividad apasionante que te permitira generar beneficios
econdmicos, en un mercado creciente.

;Hablamos? 900 188 111

NUTRICARE, FORMANDO PROFESIONALES DESDE 1985 NutriGine|

Empresa pionera en el sector de la nutricion v dietetica con mas de 30 anios de experiencia




Recetas saludables
y deliciosas en
tiempo récord

e
T MutriDelense

Smoothie Verde Antiox

158 kcal por racion

Ingredientes para 2 personas:

1 sobre NutriDefense Té Verde Matcha Bio
1 pufiado de hojas de espinacas

1/2 aguacate

2 rodajas de pina natural

250 ml agua

Como prepararlo:
Pela el aguacate y la pifia y trocéalos.

Dispon estos ingredientes, junto con las
espinacas, en un vaso para batidora y afiade
el agua. Tritura con ayuda de una batidora.

Por ultimo, agrega a la mezcla anterior
el contenido del sobre de NutriDefense
y vuelve a batir unos segundos hasta
obtener un cremoso smoothie verde.

Extras: El NutriDefense Plus ayuda a reforzar el
sistema inmunitario, protege del envejecimiento
celular y potencia el sistema muscular gracias a las
magnificas propiedades de las proteinas del suero

de leche. También ayuda al sistema cardiovascular,
disminuyendo los niveles el colesterol “malo” o LDL.
Las espinacas y la pifia aportan fibra insoluble que
contribuye a un buen transito intestinal y el aguacate
contiene grasas saludables que tienen un efecto
antiinflamatorio para el sistema cardiovascular.
Ademas, todos los ingredientes aportan vitaminas y
minerales, necesarios para multiples funciones vitales.



Recetas saludables
y deliciosas en
tiempo récord

Pastelitos de Belem
125 kcal por pastel

Ingredientes para dos personas:

1 sobre Crema de Vainilla NutriCare
200 ml de leche desnatada

T limén

Canela en polvo

4 tartaletas de hojaldre

Azlcar

Como prepararlo:
Lava el limon y corta una rodaja de piel, evitando la parte blanca.

Pon en un bol la leche con la piel de limon e introduce en el microondas
durante 2 min. aproximadamente hasta que llegue a ebullicion.

Deja templar durante unos minutos y retira la cascara.

Afade a la leche el sobre de Crema de Vainilla NutriCare, la
ralladura de la otra mitad del limon y canela al gusto. Agita todo en
la batidora. Deja enfriar hasta que adquiera una textura cremosa.

Con ayuda de una cuchara, dispon sobre las tartaletas la crema.
Espolvorea un poquito de azucar sobre la crema y carameliza con
ayuda de un soplete, o si lo prefieres, introduce las tartaletas 5
minutos en el horno, en funcion grill, hasta que la crema esté dorada.

Extras: Esta receta contiene proteinas de alto valor
biolégico que ayudan al desarrollo fisico y mental,
ademas de un 6ptimo aporte de vitaminas y minerales,
entre los que destacamos el calcio, el fésforo, la
biotina, la riboflavina y la piridoxina. Adicionalmente,

la canela favorece una buena circulacién sanguinea 'y
ayuda a disminuir los niveles de azucar en sangre.



Asesoria Médica

Dra. Nieves Palacios Gil de Antuitano

Especialista en Endocrinologia y Nutricion. Especialista en Medicina de la Actividad Fisica
y del Deporte. Especialista en Medicina del Trabajo. Jefa del Servicio de Endocrinologia,
Nutriciéon y Deporte del Consejo Superior de Deportes.

| eche

;con lactosa
o sin lactosa?

Composicion nutricional de la leche

La leche es una mezcla en equilibrio de proteinas, grasa,
hidratos de carbono, sales y otros elementos dispersos
en agua.

La leche de vaca se compone, aproximadamente, de

un 85% de agua; 3,5% de proteinas; 4,5% de hidratos de
carbono; 3,3% de grasas; minerales (de los cuales el mas
importante es el calcio) y vitaminas (A, D, B1y B2). Su
composicién quimica varia por multiples factores como
son: la raza, el tipo de alimentacion, el medio ambiente y
el estado sanitario de la vaca, entre otros.

+ Las proteinas de la leche son facilmente digeribles
y de alto valor bioldgico, ya que aportan todos los
aminoacidos esenciales y en la cantidad necesaria
para cubrir el requerimiento humano. Se clasifican en
dos grandes grupos: caseina (la mas abundante) y
proteinas del lactosuero (albumina y globulinas).

+ El hidrato de carbono que contiene la leche es la lac-
tosa, que actla como fuente de energia y tiene efecto
estimulante sobre la absorcion intestinal de calcio y
otros elementos minerales. También participa en la
sintesis de glucolipidos cerebrosidos, esenciales en
el desarrollo neuroldgico temprano. La leche contiene
oligosacaridos no absorbibles, que ademas de actuar
como sustrato metabdlico para las bifidobacterias
intestinales, refuerzan la respuesta inmune frente a
diversos patégenos.
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La grasa es el elemento mas variable de la leche. Es
rica en acidos grasos saturados, que pueden favore-
cer el desarrollo de enfermedad cardiovascular. Este
hecho justifica la existencia en el mercado de leches
sin grasa (desnatadas), con la mitad de la grasa (se-
midesnatadas) o modificadas lipidicamente, que son
mas aconsejables en numerosas ocasiones (perso-
nas con hipercolesterolemia, sobrepeso, ...). También
hay que tener en cuenta que la grasa de la

leche contiene cantidades significativas de acidos
grasos de cadena corta y media, lo que mejora su
digestibilidad.

#4 Entre 2y 4 personas
de cada 10 sufren
intolerancia a la lactosa,
y casi 1 de cada 3 sufre
malabsorcion y)

La leche contiene distintos minerales: calcio, fésforo,
potasio, magnesio, cinc, yodo, ... (en cambio es pobre
en hierro). Entre todos destaca de manera especial el
calcio, ya que la leche y los productos lacteos son la
fuente mas importante de este mineral, fundamental
para la buena salud del hueso.

La leche contiene vitaminas hidrosolubles (tiamina,
riboflavina, niacina y folatos), y liposolubles (A y D).

Malabsorcion e intolerancia a la lactosa

Entre 2 y 4 personas de cada 10 sufren intolerancia a la
lactosa, y casi 1 de cada 3 sufre malabsorcion, segun
indican diversos estudios (ADILAC): la malabsorcion im-
plica que el intestino no procesa ni asimila bien la lactosa,
mientras que la intolerancia se caracteriza por la aparicion
de molestias o sintomas digestivos originados por esta
absorcion defectuosa. Si una persona tiene malabsorcion
de lactosa, su intestino delgado produce concentraciones
bajas de lactasa, la enzima que descompone la lactosa, y
no puede digerir bien este nutriente. La lactosa que no se
digiere pasa al colon. Las bacterias en el colon la descom-
ponen y crean fluidos y gases. En algunas personas, estos
fluidos y gases adicionales causan sintomas gastrointesti-
nales (hinchazon o distension abdominal, dolor y diarrea).
No todas las personas con malabsorcion de lactosa
tienen sintomas después de su consumo; sélo aquellas
gue tienen sintomas tienen intolerancia a la lactosa.

En caso de sospecha de malabsorcion o intolerancia a

la lactosa, se deben realizar pruebas diagnésticas ade-
cuadas. La prueba mas clasica es el test del aliento de
hidrégeno, que se efectla ingiriendo leche o lactosa. A
continuacion se recoge una muestra del aire exhalado en el
gue se determina la concentracion de hidrogeno. Un incre-
mento excesivo en la excrecion de hidrogeno en el aliento
conduciria al diagndstico de malabsorcion de lactosa.

Distintos grados de intolerancia a la lactosa

Existen diferentes grados de intolerancia a la lactosa, de-
bido a una gran variacion en la tolerancia individual de las
personas. En personas con malabsorcién de lactosa se
ha observado que ingestas inferiores a 12 g de lactosa
en dosis Unica (lo que corresponde a un vaso normal de
leche) suelen ser toleradas sin sintomas y que, incluso,
pueden tolerarse cantidades mayores si se consumen en
porciones mas pequefias y repartidas a lo largo del dia.

Cada tipo de lacteo lleva una cantidad diferente de lactosa:
250 g de leche contienen unos 12 g de lactosa; un yogur
de 125 g alrededor de 5 g; y 50 g de queso de bola no
contiene este azUcar. Cuando la persona con intolerancia
no puede tolerar la cantidad de lactosa que lleva la leche
tiene ante si diferentes opciones, como tomar leche sin
lactosa, otros derivados o bebidas vegetales.

¢Qué causa la intolerancia a la lactosa?
Las siguientes afecciones pueden causar concentraciones

bajas de lactasa en el intestino delgado y malabsorcion de
lactosa, con intolerancia.
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+ Lactasa no persistente. En estas personas el intes-
tino delgado produce menos cantidad de lactasa
después de la infancia ya que sus concentraciones
disminuyen con la edad. Es posible que los sintomas
de intolerancia a la lactosa comiencen en la adoles-
cencia o a principios de la edad adulta. La lactasa no
persistente es la causa mas comun de concentracio-
nes bajas de lactasa.

+ Lesiones al intestino delgado. Las infecciones,
enfermedades u otras afecciones (tratamiento con
diferentes medicamentos, cirugia o radioterapia) pue-
den hacer que el intestino delgado produzca menos
lactasa.

* Nacimiento prematuro. En estos bebés es posible
gue el intestino delgado no produzca suficiente lacta-
sa después del nacimiento, aunque se suele recuperar
a medida que el bebé va creciendo.

« Déficit primario adquirido de lactasa (hipolactasia).
En esta afeccion, el intestino delgado produce poca o
nula cantidad de lactasa desde el nacimiento.

SABIAS QUE la intolerancia a la lactosa y la alergia a la
leche son afecciones diferentes con causas diferentes.
Mientras que la causa de la intolerancia a la lactosa
son los problemas para digerir este azicar por un
déficit enzimatico, la causa de |a alergia a la leche es
la respuesta del sistema inmunitario contra una o mas
proteinas que contienen la leche y los productos lacteos,
sobre todo la caseina.
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Asesoria Médica

Prevalencia de malabsorcion de lactosay la
intolerancia a la lactosa

Aunque la mayoria de los bebés pueden digerir la lacto-
sa, muchas personas comienzan a desarrollar malabsor-
cion de lactosa con la edad. Es mas comun en algunas
partes del mundo: en Africa y Asia la mayoria de las per-
sonas tienen malabsorcion de lactosa (que no intoleran-
cia), en cambio en el norte de Europa muchas personas
portan un gen que les permite digerir la lactosa después
de la infancia, y la malabsorcion de lactosa es muy poco
frecuente. En los Estados Unidos aproximadamente el
36% de las personas tienen malabsorcién de lactosa.

En Espafia existen datos que sugieren una incidencia de
alrededor del 35% de la poblacion adulta sana.

¢Leche con o sin lactosa?

La leche sin lactosa es una leche especialmente indicada
en personas con problemas de intolerancia a la lactosa.
Se trata de una leche modificada a la cual se adicio-

na lactasa. De ahi que presente un sabor mas dulce,
diferente al de la leche clasica. Sélo difiere de una leche
clasica en su contenido en lactosa, proporcionando la
misma cantidad de otros nutrientes, como proteinas,
grasa, vitaminas y minerales. Su sabor, ligeramente
mas dulce, es debido al poder edulcorante de los dos
monosacaridos resultantes (glucosa y galactosa) por la
accion de la lactasa adicionada.

[ Siempre que no sea
estrictamente necesario,
no se recomienda la
exclusion total de lactosa
en la dieta

En la actualidad el consumo de leche con lactosa ha
descendido en Espafia y ha sido sustituido por productos
sin lactosa y bebidas vegetales (soja, avena, almendras,
arroz, ... ).

Una de las principales preocupaciones es la tendencia

a retirar la lactosa sin prescripcion médica. En ocasio-
nes, se tiene una percepcion de intolerancia a la lactosa
gue no se corresponde con una intolerancia real. Es una
situacion en la que la persona afectada de molestias
abdominales decide, por su apreciacién personal, atribuir
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su malestar digestivo al consumo de lactosa. En caso de
creer padecer intolerancia a la lactosa conviene con-
sultar al médico y al nutricionista. Siempre que no sea
estrictamente necesario, no se recomienda la exclusion
total de lactosa en la dieta, ya que se ha comprobado
que su presencia mejora la absorcion de calcio (biodis-
ponibilidad) y éste es esencial para el metabolismo éseo.

Las bebidas vegetales vs leche de vaca

En los Ultimos afios las bebidas vegetales han experi-
mentado gran auge por considerarse mas saludables
gue la leche. La leche de vaca es mejor fuente de calcio,
vitamina B12 y proteinas de alto valor biolégico.

Los productos de origen vegetal presentan una menor
cantidad de &cidos grasos saturados y su contenido en
acidos grasos insaturados es mayor. Pueden ser una
alternativa para las personas con alergia a la proteina de
la leche de vaca o para los que no quieran tomar produc-
tos animales.

A'la hora de incluir una bebida vegetal en la dieta dia-
ria es importante prestar atencion a dos aspectos: la
cantidad de azUcares afiadidos (se aconseja descartar
aquellas con mas de 5g de azlcares simples y si esta
0 no enriquecida con calcio y vitamina D. Deben tener
calcio en forma de citrato calcico en una concentracion
minima del 120mg).

Una de las principales recomendaciones de la Socie-
dad Espaiola de Patologia Digestiva (SEPD) es evitar la
eliminaciéon completa de los lacteos de la dieta, man-
teniendo el consumo de una cantidad que no provoque
sintomas de intolerancia a la lactosa. Sus representantes
afirman: “No se debe anular el consumo de lacteos con
lactosa, sino ajustarlo a la cantidad que tolera cada per-
sona. Los lacteos son un producto de gran valor alimenti-
cio, puesto que contienen calcio, vitamina D y, en el caso
del yogur, la actividad lactasica (produccién de lactasa)
gue proporcionan las bacterias que ayudan a la digestion
de la lactosa; por lo que se debe motivar su consumo en
la medida tolerable por cada individuo” m

La SOLUCION para

huesos, musculos y articulaciones
BEBIDA DE CREMOSA TEXTURA Y DELICIOSO SABOR

A CREMA TOSTADA'Y CHOCOLATE

Formula Avanzada

+ 20 g de proteinas por comida,
de las cuales 5 g son colageno

« Alto contenido en Calcio, Magnesio
y Vitamina D

« Aminoacidos esenciales, Vitamina A,
B12, Acido Pantoténico y Selenio

« Omega3dyb

« Alto contenido de fibra: 2,6 g
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Reflexiones

Licenciado en Medicina y Cirugia Universidad de Barcelona

Especialista en Psiquiatria con mas de 40 afios de experiencia

Fundador, miembro y director cientifico del Programa Thao-Salud Infantil
Profesor docente en diversas universidades

E| estres

Dr. Rafael Casas
Psiquiatra

me hace engordar

¢El estrés puede engordar?

En muchas ocasiones escuchamos afirmaciones
como “a milo que me engorda es el estrés” o “he
engordado por culpa del estrés”, que nos hacen re-
flexionar sobre si el estrés tiene alguna relacion con el
exceso de peso o, mejor dicho, si una persona “estre-
sada” puede tener mas tendencia a aumentar de peso.

La palabra “estrés”, ampliamente empleada en medi-
cina, en psicologia o en psiquiatria, es uno de estos
conceptos utilizados a nivel popular para expresar
diferentes situaciones emocionales. Para unos, es
sindénimo de sobresalto ante una exigencia (“esto
que dices me estd estresando”), para otros puede ser
una reaccién ante un cambio (“me estreso cuando
me cambian las rutinas”), también puede expresar un
malestar difuso (“Gltimamente me siento estresado”)
y, sobre todo, de forma mas general equivale a una
tension sostenida.

Lo mas comun es que el concepto de “estrés” se aso-
cie a algo negativo, perjudicial, asociado a enfermedad
0 al menos a consecuencias que alteran la salud.

Para saber si el estrés puede provocar exceso de peso
nos interesa profundizar en qué es el estrés y como
actua en el organismo.

¢Qué es el estrés?

En realidad, el estrés es un mecanismo de superviven-
cia de los humanos y de los animales en general, que
produce una reaccion natural de activacion del orga-
nismo, mediante una descarga masiva de hormonas
de las glandulas suprarrenales como la adrenalina y el
cortisol, con la finalidad de preparar al organismo para
escapar de un peligro o de enfrentarse a una presa.

La adrenalina (o epinefrina) estimula el sistema sim-
patico de modo que aumenta la frecuencia cardiaca,
dilata las vias aéreas y acelera el ritmo de la respira-
cion, a la vez que aumenta la tension de la musculatu-
ray afina la vista y el oido.

El cortisol es una hormona que esta implicada en
muchas funciones, entre otras incrementa el nivel de
azucar en la sangre (glucemia), suprime el sistema
inmunoldgico y ayuda al metabolismo de las grasas,
proteinas y carbohidratos.

Cuando hay una situacion de estrés, el organismo
responde aumentando los niveles de adrenalina para
estimular el sistema simpatico y los de cortisol para
movilizar las reservas energéticas. Gracias al cortisol,
la glucosa se incorpora al torrente sanguineo, se incre-
menta el estado de alerta y se aumenta la concentra-
ciony la actividad cerebral.

Cierto nivel de estrés puede resultar incluso gratificante,
como sucede al montar en una atraccion o al ver una
pelicula de intriga. Hay personas que con cierto grado
de tension se sienten mas activas y con mas deseo de
realizar actividades.

Por otro lado, no todos vivimos el estrés de la misma for-
ma. Hay personas buscadoras de estimulos que necesitan
cierto grado de tension para obtener placer y satisfaccion
(por ejemplo, hacer “puenting”), mientras que otras perso-
nas se sienten mas confortables en condiciones tranqui-
las, mondtonas y desean evitar las emociones fuertes.

Estrés agudo y estrés cronico

Hay dos diferentes tipos de estrés. El denominado estrés
“agudo” (de corta duracion) se origina de forma mas o
menos brusca y provoca una reaccion emocional prima-
ria. También puede estar producido por la muerte de un
familiar, la pérdida del trabajo o una situacion de divorcio,
menos intenso pero algo mas duradero. Eventos positivos
como una boda o un viaje también pueden ser causa de
este tipo de estrés.

En estas situaciones se disparan los niveles de adrenalina
y cortisol en sangre, pero al cabo de cierto tiempo, mas o
menos corto, el mismo organismo se recupera solo.

El estrés “crénico” (de mds duracion) se produce de
manera persistente, por un hecho traumatico sostenido
como problemas laborales, un malestar familiar continua-
do o una enfermedad croénica que produce dolor. En estos
casos, quizas los niveles de adrenalina y cortisol no son
tan altos, pero el malestar continuado puede llegar a ser
insoportable.

Este tipo de estrés puede afectar gravemente a la salud si
se da en personas con mala alimentacion, fumadoras, y/o
gue beben mas alcohol de lo recomendable.

El ritmo de la vida moderna hace que el estrés sea un
problema muy extendido en nuestra sociedad, por diversos
motivos como la falta de tiempo y el exceso de obligacio-
nes o de ambiciones. Si alguien quiere hacer mas de lo
que puede o lo hace con prisas, se encontrara desborda-
do, sentira frustracion y esto le llevara a conductas y reac-
ciones que no controla. Asi se puede entrar en un circulo
Vvicioso en que el mismo estrés provocara mas estrés.

Las consecuencias fisicas del estrés cronico pueden ser
molestias digestivas, cansancio, tener la musculatura en
tension, apretar los dientes o descansar mal, mientras
gue a nivel emocional la persona se siente irritable, tiene
mal humor, se altera ante pequefios contratiempos, tiene

sensacion de incomprension, explota con crisis de llanto
incontrolables o siente ganas de tirarlo todo por la borda.

El problema que surge ante este tipo de estrés continuado
es la necesidad de aprender a manejarlo para que sea
beneficioso y no se convierta en una reaccion perjudicial.
Algunas personas responden “automedicandose” con
alcohol, lo cual empeora la situacion a medio y largo
plazo. Otras personas tratan de reducir el estrés mediante
el tabaco, que no solucionara el problema y que puede
acarrear otras consecuencias para la salud. Los tran-
quilizantes también permiten reducir los sintomas del
estrés, pero no sirven de nada si no van acompafiados de
abordar las causas y tratar de resolverlos mediante una
adecuada gestion del estrés.

El estrés y la alimentacién

Muchas personas utilizan la comida como recurso para
calmar el estrés y toman alimentos gratificantes como
chocolate, dulces, helados, galletas o cualquier tipo de
productos que generalmente suelen ser muy caldricos.

Esta relacion entre conducta alimentaria y estrés ha sido
bien estudiada y forma parte de la tendencia repetida de
comer en ausencia de hambre, como respuesta a situa-
ciones emocionales, lo que se conoce como “comer por
ansiedad” o “comer emocional”. Debido a esta conducta
se produce una mayor ingesta de calorias de la que seria
aceptable, con lo cual se tiende a aumentar de peso.

Ademas, hay personas a quienes el estrés cronico les
dificulta comer saludablemente, con conductas desorde-
nadas como comer a deshoras y sobre la marcha, tomar
cualquier cosa, a veces mientras siguen trabajando y

sin la adecuada relajacion, o incluso alternan el saltarse
comidas con ingestas copiosas. También pueden picar
de forma continuada y compulsiva productos dulces o
salados que alteran el correcto equilibrio alimentario.

Todos estos factores relacionados con el estrés desem-
bocan en un aumento de peso. Para evitarlo es nece-
sario abordar primero las causas del estrés y después
regularizar la conducta alimentaria con unos ritmos
mas adecuados.

El estrés y el sueio
Otro efecto del estrés cronico es su influencia en la cali-
dad del suefio, al provocar que la persona descanse peor

debido a los niveles de cortisol elevados.

El cortisol tiene un ritmo circadiano, hacia las 20 horas
desciende y a partir de las 7 de la mafiana aumenta para
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incrementar la vitalidad. Por esto, el estrés también influye
en el peso en el sentido de que un descanso insuficiente
por la noche provoca que los niveles de cortisol no bajen
lo suficiente y por mecanismos metabdlicos complejos
esto predispone a la obesidad.

Ademas, hay estudios que demuestran que dormir poco

»

»

»

Aprender a gestionar las situaciones que nos generan
estrés, tomar distancia y ver como se pueden solucio-
nar. Pedir ayuda a otras personas.

Tratar de diferenciar el hambre verdadero del “hambre
emocional” o desencadenada por estrés.

Evitar los alimentos como recurso para calmar el

EXperiencias
NutriCare

estrés y buscar otras distracciones. Nos sentimos agradecidos a todas las personas que un dia decidieron apostar por NutriCare para

cambiar su vida a mejor. Orgullosos de todos ellos, queremos hacer un reconocimiento a algunos
de los que lo han conseguido recientemente y compartieron su experiencia.

o dormir mal hace que engordemos, ya que se tiende a
comer mas y a elegir alimentos mas caloricos. » Darse tiempo para hacer las actividades en lugar de
querer “llegar a todo’.

Para que el cortisol no se dispare, es importante mante-
ner una dieta equilibrada, dormir mas de 7 horas y, por
supuesto evitar el estrés.

Para manejar adecuadamente el estrés con el fin de evitar
el aumento de peso damos algunos consejos generales:

» Intentar reconocer las sensaciones que indican que
tenemos estrés (irritabilidad, ansiedad, descanso
insuficiente, ...).

»

»

»

»

»

Replantearse el exceso de obligaciones o de ambicion,
ya que en realidad iran en contra de la persona.

Seguir horarios regulares, con una dieta variada y
equilibrada y comer 5 veces al dia.

Hacer ejercicio fisico de manera regular, 30 minutos
al dia de actividad moderada al dia 0 150 minutos a la
semana.

Hacer yoga, aprender técnicas de relajacion.

Desarrollar la habilidad de dedicar cada dia un pequefio
tiempo a la meditacién

wiad Gama Aceite del Arbol del Té
Con todos los beneficios para tu piel y cabello

El Aceite del Arbol del T¢, un aceite esencial natural con mas de 100 aplicaciones y beneficios.
Descubre su poder en: www.nutricare.es/dermocosmetica

"He aumentado mi masa muscular en 4-5 kilos y no hay sehales de flacidez en
mi cuerpo”

Perseverando Manuel
Motril (Granada)
PERDIDA DE PESO: 21 kg

Su experiencia NutriCare:

El trato personal con mi Asesor ha sido inmejorable, muy accesible, flexible en los controles,
gran disponibilidad a la hora de hacer consultas y resolver dudas. En cuanto a la dieta, es la
tercera que hago y sélo en ésta no he tenido sensacion de hambre, ansiedad o mal humor.

En relacién con los productos nutricionales, son de muy buena calidad y muestra de ello es
gue en programa de pérdida de peso, he aumentado mi masa muscular en 4-5 kilos y no hay
sefiales de flacidez en mi cuerpo.

Asesora: Alicia Rodriguez.

‘Para mi fue facil hacer el programa. Estoy encantada jLo volveria hacer
mil veces!”

M? Teresa
Navas de San Juan (Jaén)
PERDIDA DE PESO: 25 kg

Su experiencia NutriCare:
A mi me ha ido muy bien, estoy encantada con Luisa, mi Asesora, es una gran profesional que
te ayuda en lo que esté en su mano.

Para mi fue muy facil hacer el programa. Ademas, tras mi embarazo, como es normal, volvi a
coger algun kilo, pero ahora ya vuelvo a estar en mi peso: estoy encantada con los resultados.
Tanto los batidos como los postres estan buenisimos y lo mejor es que comes de todo. Cuan-
do terminas la pérdida de peso, el mantenimiento es super facil con los batidos.

Ya lo he dicho, estoy encantada jlo volveria hacer mil veces!

Asesora: Luisa M2 Parrilla

CONSULTA MAS EXPERIENCIAS NUTRICARE en www.nutricare.es/opiniones-nutricare/



Los blogs del lector

Blog NutriCare

nuestras publicaciones
mas exitosas

En estos ultimos meses, los temas seleccionados para nuestro Blog han dado mucho de qué
hablar. Compartimos contigo un extracto de los posts mas relevantes y te invitamos, si aun no lo
estas, a que te suscribas a nuestro Blog en www.nutricare.es. Recibiras periédicamente temas
muy interesantes sobre: como vivir mejor y de manera saludable, trucos y consejos para cuidar tu

figura y tu bienestar, ...

CENAS PARA ADELGAZAR

! . se suele aconsejar que la cena represente entre un
20-30% de las calorias totales ingeridas durante el dia.

Se recomienda que la cena esté compuesta por proteinas
y verduras y que se reserven los carbohidratos para las
horas de luz. Una excelente opcion de cena para adelgazar
es una racion de pescado (blanco o azul) acompafiado de
verduras al vapor o de alguna crema elaborada sin nata,

ni patata. Para el postre, elegir una pieza de fruta y una
infusion relajante.

Cenar pronto, no mas tarde de las 9 de la noche (cuanto
mas temprano mejor). Es importante dar tiempo al
aparato digestivo para asimilar los nutrientes ingeridos, de
esta manera se facilita la digestion, lo que constituye una
ayuda para conseguir un suefio reparador ..."”’

DIETA PARA PERDER PESO EN UN MES

“ _lo realmente importante es la adopcién de unos
habitos de vida saludables que se puedan mantener a
lo largo del tiempo. Esta es la mejor manera de evitar el
‘efecto rebote”, la recuperacion de los kilos perdidos.

El ritmo adecuado de pérdida de peso es el que se
encuentra entre 0,5-1kg/semana o lo que es lo mismo,
2-4 kg/mes. Cualquier dieta que prometa perder mas
de este rango, deberiamos ponerla en cuarentena hasta
asegurarnos que se trate de una dieta saludable.
Algunos consejos a tener en cuenta para perder peso:

Incluye frutas y verduras todos los dias. Controla las
cantidades a consumir. Tomate el tiempo necesario para
comer. Intenta realizar 5 comidas diarias. No abuses de

alimentos procesados. Lleva una vida activa y realiza
gjercicio de forma regular. Evita el consumo excesivo
de alcohol y de refrescos. Emplea técnicas culinarias
sencillas (plancha, vapor, coccion, asado)”

ANSIEDAD POR COMER: COMO EVITARLO

! _se le Ilama “hambre emocional” a aquella conducta que
utiliza la comida para llenar necesidades emocionales,
calmar sentimientos o emociones desagradables. En

este caso, la satisfaccion es efimera, suele durar mientras
se percibe el placer de los alimentos en el paladar, pero
desaparece después de forma rapida.

Para evitar la ansiedad por la comida, en primer lugar,

es importante tomar conciencia de los sentimientos y
emociones que inducen a comer como compensacion. De
la misma manera, detectar los posibles desencadenantes
emocionales. Buscar alternativas a las situaciones
emocionales mediante otras actividades que sean
gratificantes y que no tengan consecuencias o riesgos
para la salud: tomar un bafio, leer un libro, dibujar, ...

Mantener un ritmo adecuado de las comidas. Realizar
actividad fisica, cultivar las relaciones sociales y
desarrollar las propias habilidades en cualquier tipo de
actividad ludica.

No obstante, si una persona tiene episodios repetidos de
pérdida de control con los alimentos, es recomendable
acudir a un especialista.”

¢(INTOLERACIA O ALERGIA ALIMENTARIA?

““Mas de un 20% de la poblacién general presentara en
algin momento de su vida algun tipo de intolerancia o
alergia alimentaria.

Las intolerancias alimentarias pueden hacer que

una persona se sienta indispuesta, pero las alergias
alimentarias pueden ocasionar reacciones de gran riesgo,
con desenlace fatal.

El incremento de ambas en la Ultima década, se
sospecha que es debido a:

1. Proteccion excesiva del sistema inmunolégico:
exceso de higiene personal y en el hogar, el exceso en el
consumo de antibidticos.

2. Factores ambientales: la contaminacion ambiental,
los disruptores endocrinos, sustancias quimicas que se
encuentran en plasticos, barnices, pesticidas, ...

3. Infra exposicion al alimento: se ha creado una
tendencia que invita al consumo de productos SIN
LACTOSA o SIN GLUTEN por creer que son mas naturales
y esto esta provocando que el organismo se esté
“acostumbrando” a no ingerir estos alimentos y acabara
rechazandolos.

4. Mejores diagndsticos: Hoy se detectan mas
intolerancias y alergias alimentarias que hace una
década.

5- Genética de cada uno: a mas poblacién y un mayor
numero de estudios, mas casos encontraremos.”

DIETA EQUILIBRADA:
HAZ QUE TU ORGANISMO FUNCIONE

! es la dieta que, a través de los alimentos tomados

en cada una de las ingestas realizadas durante el

dia, aporta todos los nutrientes necesarios y en
proporciones adecuadas para que el organismo funcione
correctamente.

La gran variedad de alimentos que existe puede reducirse,
en términos de composicion quimica, a 6 sustancias
nutritivas esenciales: hidratos de carbono, grasas,
proteinas (macronutrientes), minerales, vitaminas
(micronutrientes) y agua.

Asi, las necesidades nutricionales las obtenemos de 7
grupos de alimentos, cada uno con sus beneficios:

Grupo [: leche y sus derivados

Grupo ll: carnes, pescados y huevos.

Grupo lll: legumbres, frutos secos y patatas.

Grupo IV: verduras y hortalizas.

Grupo V: frutas

Grupo VI: cereales, derivados de éstos y azUcar.

Grupo VII: grasas de origen animal (mantequilla y tocino)
y aceites vegetales.

Cada uno de ellos, en su justa medida, con claros
beneficios para conseguir una dieta saludable y
equilibrada.” m



@® Favoritos NutriCare

Un té que alimenta

El NutriTé NutriCare no solo
facilita el transito intestinal con
su alto aporte en inulina (fibra
soluble), ademas, es una bebida
que puede acompafiar tus entre-
horas sin sumar apenas calorias
y ayuda a cubrir las necesidades
diarias de fibra del organismo,
imprescindible en tus defensas.

Nutricion completa para llevar

Preparar tus batidos y
smoothies en unos segundos

y llevartelos contigo sin ensuciar
varios utensilios de cocina, ya
no es un suefio. Con este tipo de
batidoras utilizas el mismo reci-
piente para batir y para llevarte
tu bebida.

Y...imenuda idea! Si le afiades

tu toma de NutriCare tendras
una comida completa para esos
dias en los que no puedes parar
iPoéntelo facil!

b

Ponle salsa a tus platos

Un estudio de la Universidad
Purdue (EEUU) ha comprobado
que los alifios que contienen
algun alimento acido, como
vinagre o limén, favorecen la
formacion del acido clorhidri-
co en el estbmago, necesario
para digerir las proteinas y
mejorar la metabolizacion de
los nutrientes liposolubles
(vitaminas A, E, Ky D). Es una
buena razon para condimentar
tus platos aportando un plus de
sabor y salud a cualquier plato
que prepares.
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Con NutriCare... al fin del mundo

Ahora no hay escusas. Llévate tu
comida, nutricionalmente equili-
brada y baja en calorias, al trabajo,
alamontafia o a la playa...

El compartimento extra de la
nueva batidora NutriCare,
permite llevar tu comida en la
misma batidora. Sélo necesitas
afadir leche o agua y...

ishake, shake!

A punto desde primera hora

iBuenos dias! Tienes dos buenas
razones para empezar el dia con
este pre-desayuno: cuidar de

tu flora intestinal y tu sistema
inmunolégico.

Elige tu yogur desnatado
favorito, afiade un sobre de
nutridefense y un sobre de nu-
trifibra jUn extra de prebiéticos
y antioxidantes que regulan el
funcionamiento de tu organismo
y refuerza tus defensas!

Te descubrimos esta combina-
cion intensa y repleta de
nutrientes para tus postres o
meriendas: mezcla, por cada
yogur natural, 1 cacito de Batido
de Chocolate Doré. Puedes to-
marlo tal cual, como una crema,
o meterlo en el congelador y
moverlo cada 15 minutos, hasta
gue adquiera la textura que mas
te guste.

Ademas, estaras aportando
nutrientes a medida para mejorar
la salud de huesos, musculos y
articulaciones.

EATUPESO IDEAL

La mas amplia gama
de comidas sustitutivas del mercado:
pastas, cremas, arroz, tortilla, sopas, postres,

Completas, variadas y equilibradas
Mutricionalmente completas: mas de 50 nutrientes
Con las calorias justas

Listas en s0lo 3 minutos
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No renuncies a la variedad en tu dieta. LIamanos 900 188 111
SEGURO, SENCILLO Y EFICAZ
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' NutriDefense Plus
Hecho para tus defensas

‘ FRUTOS ROJOS Y TE VERDE MATCHA BlO
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