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consultorio

é0curre algo
si suprimo

el pan de mi

dieta para no
engordar?

Las fuentes de hidratos de
carbono no sélo estan en
el pan, por lo que puedes
eliminarlo. Si te
recomiendo, que para
eliminar determinados
alimentos de tu dieta,
vayas a un médico
especialista en nutricion

para evitar posibles
i carencias.
22123
Me estan
comenzando a salir

unas pequeiias verrugas
por todo el cuello. ;(6mo
puedo eliminarlas?

El mejor tratamiento,
que no deja marcas
y es mas rapido se realiza
con laser.
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;ayuda a regenerar cartilago?

Las ventajas de la gelatina es su aporte de aminodcidos, concretamente glicina y prolina,
que permiten mejorar la construccion de las estructuras de nuestro organismo,
fundamentalmente huesos, cartilagos, tendones y ligamentos. Un
aprovisionamiento insuficiente de aminodcidos puede manifestarse en dolores

de articulaciones, ufias quebradizas y pelo seco. La gelatina contiene estos
aminodcidos en una concentracion hasta 20 veces mds alta que en otros alimentos
con proteinas. Este producto es, por tanto, un aliado perfecto para prevenir la
osteoporosis y la artrosis, asi como mejorar la hidratacion de la piel y el cabello.
Aunque normalmente la gelatina se suele tomar como postre, también podemos
incorporar este alimento a bebidas frias, cafés o infusiones.

El experto

¢Una dieta pobre en lacteos es sinénimo
de déficit de calcio en el organismo? -

No tiene por qué, ya que hay muchos alimentos

que contienen calcio. Verduras ricas en calcio son:

Las espinacas, la col rizada, la cebolla, los berros,

las acelgas, los grelos, el cardo y el brocoli. 5
Alimentos vegetales como las judias blancas, i

los garbanzos cocidos, las lentejas N
y la soja, son leqgumbres ricas en calcio. »
Algunos frutos secos, también son alimentos 'Iq .
vegetales ricos en calcio. Algunos de los frutos secos

con mas cantidad de calcio son las nueces, las

avellanas y los pistachos. El huevo, alimento bésico de la
mayoria de las dietas del mundo, también es un alimento que

contiene calcio, principalmente en su cdscara. Hay una amplia variedad de pescados ricos en calcio.
Algunos ejemplos de pescados con calcio son las anchoas, sardinas, lenguado, salmon...

También hay mariscos con calcio, algunos de ellos son las gambas o los langostinos. El pulpo,

los mejillones, las vieiras y las ostras, también son alimentos con una buena cantidad de calcio.

: ¢Por qué cuando

: se va a tener la regla

. hay ansia por comer

: alimentos dulces y grasos?

i Un bajo nivel de serotonina nos conduce
i a comer alimentos como chocolate y otros
i dulces, ya que gracias a ellos aumenta

el nivel de serotonina mas rdpidamente.
Por ese motivo asaltamos los alimentos
dulces y después de comerlos nos sentimos
mas tranquilas y relajadas. Este tipo
de alimentos son rapidos y eficaces,
pero su accion desaparece también igual
de rapido, ya que se trata de hidratos
% de carbono de absorcion rapida.
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responde.

5»Como puedo blanquear mis
dientes de manera no invasiva? :

El mejor método es el blanqueamiento con cascara de platano, no tiene :
abrasividad y es gratis. Primero nos cepillamos los dientes. Luego tomamos
la cascara de un plétano que esté bien madura y utilizamos la parte interior -

de la misma, frotdndola suavemente unos dos minutos contra los dientes dos :
veces al dia. Los minerales contenidos en la parte interior de la cascara son
absorbidos por los dientes y en este proceso se produce el blanqueamiento. © .

DOCTORA M? JOSE BARBA

Especialista en medicina y cirugia estética, dietética,
nutricion y patologia mamaria.

(/ Gran Via, 24. 1° Dcha. 50005. Zaragoza. Tel: 976 21 36 66
C/ Orense, 29. 2° A. 28020. Madrid. Tel: 915 56 80 79

¢Por qué las hormonas

nos alteran tanto
a las mujeres?

El desequilibrio hormonal de la
perimenopausia, la menopausia

y la fatiga adrenal ocasionan un nimero
de sintomas que pueden contribuir

y conducir a la persona a sufrir

cambios en su estado de dnimo.

En la menopausia, las hormonas

de las que tu cuerpo depende para
regular las emociones estan fluctuando

Suelo tener anemia, constantemente y fuera de control.
sobre todo en los oPuedo tomar El estrégeno, una hormona que puede
dias de la regla. bebidas de cola, disminuir didsticamente o que

Ond al: . se agota en la menopausia, influye
éQue alimentos 51 padezop en la produccién de una hormona
puedo tomar? osteoporosis? llamada serotonina. La serotonina es

Debes hacer una dieta rica
en alimentos precursores

del hierro. Tomar hierro
como medicacion

debe establecerlo tu médico.

Parece ser por los ultimos estudios
que las bebidas con cola
interfieren en la calcificacion
de los huesos, por lo
que se desaconseja

un neurotransmisor que regula el estado
de animo. La fluctuacion del estrogeno
provoca un incremento en la produccion
de la serotonina que en turnos

agudiza la sensibilidad emocional.

consumirlas.

. ¢, Puedo aplicarme una base

. correctora facial elaboradora a
i de algun ingrediente natural?
. Seria recomendable poder hacer un diagnéstico

¢ 0 maquillajes que te van bien. En el mercado hay

:En qué alimentos se encuentra
el acido fitico y qué beneficios tiene?

El acido fitico posee propiedades antioxidantes. La formacién de complejos
con metales puede prevenir el cancer de colon por reduccién del estrés
oxidativo en el lumen del tracto intestinal. Los investigadores creen que el
acido fitico, que se encuentra en la fibra de leguminosas y granos, es el
ingrediente responsable de la prevencién del cancer de colon. No obstante,
no se ha demostrado en estudios posteriores al afo 2000, que el consumo
de fibra tenga efectos sobre la prevencion del cancer de colon.
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: de tu tipo de piel para hacer un ajuste de las cremas

. infinidad de cosméticos porque cada persona es tinica
y cada tratamiento se debe ajustar a sus necesidades.

éla carne

de caballo es
una buena
alternativa?

Certificada

y con controles
veterinarios, es una
buena fuente de
proteina animal.

base

:La cafeina que contienen lo parches
anticeluliticos se absorbe por la piel?

Los parches transdérmicos estan preparados para
que su contenido (cafeina en los
anticeluliticos, hormonas en los parches
de menopausia, etcétera) pase

a través de la piel al torrente
circulatorio y en consecuencia

a todos los érganos,

como al cerebro provocando

insomnio, nerviosismo...
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MOCIONAL.

Nos phonaipues ooy

En ocasiones nuestro cerebro manda senales equivocadas

: que nos hacen comer compulsivamente. Te contamos todo
! sobre la influencia de las emociones en nuestra alimentacion.

| sistema nervioso envia
E sus mensajes y ordenes

mediante el uso de
neurotransmisores, que son
sustancias quimicas que per-
miten pasar estas informa-
ciones de unas neuronas a
otras. AGn no conocemos
muy bien el mecanismo por
el que Ia sintesis de los neu-
rotransmisores no se hace
adecuadamente y se des-
compensan, descompensan-
do a la vez nuestro estado
general. En ocasiones la cau-
sa es alguna enfermedad,
estrés, cansancio, pero en
otras ocasiones no existe una
causa clara.
La serotonina es un tipo de
neurotransmisor y se produce
a partir del triptéfano, que el
cuerpo no es capaz de fabri-
car y que sélo podemos con-
sequir por medio de la
alimentacion.
El triptéfano se asimila a
partir de alimentos proteicos
como el pavo, pollo, lacteos,
pescado, huevos, asi como
por medio de frutos secos y
leguminosas (nueces, pipas
de calabaza...).
Cientificamente se dice que
el "Apetito Emocional” produ-
ce: Sintoma vegetativo de-
presivo, sintomas somaticos
de ansiedad depresiva, sinto-
mas depresivos atipicos, sin-
tomas vegetativos inversos,
y sintomas neurovegetativos
inversos, entre otros.

Una mujer con estos males
tiene tres o mas de los sin-
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tomas que se enumeran a con-
tinuacion:
» Comer demasiado
y aumentar de peso;
o Tener poca energfa;
* Dificultad para concentrarse;
© Problemas para dormir;
* |rritabilidad o tension;
» Somnolencia diaria;
* Menguado interés sexual;
* Ansiedad moderada;
* Depresion moderada;
* Sensibilidad exagerada
al rechazo o critica;

Una mujer puede tener sola-

mente apetito emocional o

este puede formar parte de

otros desarreglos. Por ejemplo:

* £l Sindrome Premenstrual pue-
de ser visto como "Apetito Emo-
cional", con el agregado de
hinchazdn, calambres o endure-
cimiento de los pechos.

* La depresion posparto puede ser
interpretada como "Apetito Emo-
cional", pero con mas cambios
de humor.

© Los sintomas menopausicos pue-
den caracterizarse como "Apeti-
to Emocional", mas calores y
signos fisicos de envejecimiento.

* £l desorden afectivo estacional
(DAE) conocido, también, como
depresion invernal, puede refe-
rirse como perfodo de bloqueo
del "Apetito Emocional".

En medio de estos desarreglos
se encuentra el grupo central
de los sintomas mencionados
con anterioridad.

También los hombres pueden

VERDE

Color dado por la clorofila. Grupo
rico en vitamina A, acido félico y

hierro. Desintoxicante de la células;

Inhibe los radicales libres.
Previene ciertos tipos de cancer
y dolencias cardiovasculares.
Efectos beneficiosos

para el cabello y la piel.
Alimentos: Alcachofa,

kiwi, brocoli, espinacas,
judias verdes, repollo,
berros, guisantes y calabacin.

tener los sintomas del "Apetito
Emocional", en especial aque-
llos de mds de 40 afios. Pe-
ro el sindrome es mucho

mas comun en las muje-

res. Para empezar, la ma-

yoria de los desordenes

que incluyen los sintomas,

como el sindrome premens-
trual y el puerperio, son exclu-
sivamente femeninos. No
obstante, incluso los males uni-
sex como el DAE (desorden afec-
tivo estacional), son tres veces
mas comunes en las mujeres
que en los hombres. Asi, el
"Apetito Emocional" parece ir
mano a3 mano con el hecho de
ser mujer. Un descubrimiento
mas importante es que la activi-
dad de la serotonina en el cere-
bro de Ia mujer disminuye o
aumenta con su produccion de
estrogeno. Cuando las mujeres
tienen un alto nivel de estroge-
no poseen mayor actividad de
serotonina en sus cerebros v,
cuando el estrogeno baja, tienen
menor actividad de serotonina.

BI'ANCO

Tonalidad que le da la flavina, fuente
de hidratos de carbono y vitamina B6.
Fuente de calcio, fosforo, potasio y
minerales importantes para el
funcionamiento correcto del
organismo. Formacion y
mantenimiento de los huesos, asi
como regulacién del ritmo cardiaco.
Proteccion del sistema inmunoldgico,
del sistema nervioso y de la
elasticidad de los musculos.

Alimentos: /¥, a2ballk, a38g,

[patatasyiarioz7lplitano)
[manzana)y/peray

Este grupo
contiene dcido eldgico,
que retrasa el envejecimiento
y neutraliza ciertas sustancias
cancerigenas. Contiene también
antocianinas, que evitan

la formacion de codgulos,
reduciendo el riesgo de sufrir
accidentes vasculares cerebrales
y otras dolencias cardiacas.

La vitamina B1 contribuye

a suministrar la energia
necesaria para que el sistema
nervioso y muscular funcionen
de manera equilibrada.
Alimentos: Ciruela, mora,

uva, berenjenas e higos.
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El licopeno le da su color y es un antioxidante natural,
importante en la prevencion de algunos tipos de cancer y
enfermedades degenerativas. Este grupo contiene
antiocianinas: Estimulan la circulacion sanguinea y
contienen propiedades antiinflamatorias.

Alimentos: Fresas, tomates,
sandia, frambuesa,
cereza, remolacha

I y guayaba.

MARRON

Las vitaminas y fibras del
complejo By E se encuentran
en los frutos secos y en los
cereales integrales. Mejoran
el funcionamiento del
intestino, combaten la
ansiedad y la depresion

y previenen algunos tipos

de céncer y dolencias
cardiovasculares. Contienen
fibra y fasforo, que controlan
los niveles de aztcar

y el colesterol en sangre.
También tienen

un efecto
antioxidante.
Alimentos:
Nueces,
avellanas,
almendras,
castaias, cebada
y aceitunas.

o
% " DIETA -,
. DE LOS COLORES -,
- Los pigmentos presentes en los *
. alimentos determinan su color, -
© pero también desempeiian
b un papel nutricional y
°_ preventivo en el organismo.
- Conécelos mejor y aprende -
et ".  acomer de manera »
5,,"'- “._ saludable.

x
AMARILLO/
NARANJA

Estos dos colores contienen
grandes cantidades de
vitamina A y C. El betacaroteno
es el responsable de estos dos
colores. Es un grupo rico en
criptoxantina, un antioxidante
que actda como protector
celular. También es rico en
fibra, que mejora el transito
intestinal. Posee beneficios para la

salud de los ojos, corazén, piel y cabello.
Alimentos: Zanahoria, maiz, naranja, calabaza,
papaya, melocoton, mango y maracuya.
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Podemos tener en cuenta

unas cuantas recomendaciones

para identificar el
APETITO EMOCIONAL

o Aprende a reconocer el verdadero

apetito. ;Es éste fisico

o emocional? Si has comido
hace pocas horas y el estémago
no protesta, probablemente

no tengas verdadero apetito.
No tomes la comida como una

recompensa. Dale al antojo unos
pocos minutos para que se pase.

e Conoce sus detonantes.
Durante los préximos dias
escribe lo que has comido,

cuanto, cudndo y como te sentias
en cada ocasion, y cuanta hambre

sentiste. Con el tiempo puedes
descubrir algunos patrones

que se repiten y revelen conductas

alimentarias negativas y

qué detonantes se pueden evitar.

 Busca en otro lugar para
reconfortarte. Camina, disfruta

de una pelicula, escucha musica,
lee o llama a un amigo. Si piensas

que el estrés relacionado

con algun acontecimiento

en particular te esta llevando
hacia la nevera, intenta hablar
con alguien sobre ese tema
para distraerte. Planea salidas
que te resulten entretenidas.

© No tengas alimentos poco
saludables cerca. Evita tener
abundancia de alimentos
con muchas calorias en casa.

Si tienes apetito o te sientes triste,

pospon la ida al supermercado
durante unas horas, de manera
que esos sentimientos

no influyan en tus decisiones
en el momento de comprar.

o Los picoteos también deben
ser sanos. Si sientes la urgencia
de comer entre comidas,
toma alimentos sin grasa y con

pocas calorias, como fruta fresca.

o Lleva una dieta equilibrada,
necesitas obtener las calorias
necesarias para tener energia
suficiente. Asi es mas probable
que no cedas a las emociones.
Intenta comer en horarios
razonablemente regulares.
Incluye alimentos de los grupos
bdsicos en tus comidas.
Incluye granos integrales,
vegetales, frutas, productos
lacteos descremados
y fuentes de proteinas magras.

Si ingieres estos productos tienes

probabilidades de sentirse mas
satisfecha y por mas tiempo.

o Haz ejercicios regularmente
y descansa adecuadamente.
Tu estado de animo serd mas
manejable y tu cuerpo
podrd combatir el estrés
mas efectivamente si esta
en forma y bien descansado.
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Salman a la plancha
con verduras
» 300 g de zanahorias = 0,5 dl de aceite de oliva virgen
= 500 g de repollo = 4 lonchas de salmén
= 300 g de judias verdes = %2 limén |
= 2 dientes de ajo = sal y pimienta al gusto

Pela y trocea las zanahorias. Lava y corta el repollo en juliana.
Cuece ambas hortalizas en agua con sal durante 15 minutos.
Lava las judias verdes y cortalas en rombos,

cuécelas en agua durante unos diez minutos.

Pica el ajo y saltéalo en aceite de oliva. Aiade las verduras
escurridas, rectifica la sazén y deja rehogar. Resérvalo caliente.
Sazona el salmon con sal y dsalo a la plancha por ambos lados.
Sirvelo con las verduras, decorado con rodajas de limén.

) °
4 raciones IHI

50 min.

30 min.

4 raciones

Sopa de bacalao
con gratinado de queso

= 500 g de trozos de bacalao = 50 ml de aceite

desalado = 1 ramita de cilantro
= 2 dientes de ajo = 2 rebanadas de pan grandes
= % pimiento rojo = 100 g de queso Edam rallado
= % pimiento verde = harina, sal
70 g de tomates pelados y pimienta al gusto

1 Retira la piel y las espinas al bacalao

y cortalo en dados. Pica los ajos, los pimientos
y los tomates. Cuece el bacalao en agua junto con las
verduras, el aceite de oliva y el cilantro. Después de todo
cocido, resérvalo caliente. Corta el pan en rodajas.

Coloca el queso cortado en circulos,

sobre papel vegetal espolvoreado con harina y hornea

a 180° C durante diez minutos o hasta que se dore.

Sirve la sopa de bacalao y verduras sobre

las rebanadas de pan y con los circulos de queso encima.

SCSP_046-049 Vida Sana.indd 48 04-04-2013 17:33:43



000000000 000000000000 000000000000000000000000000C0O0CO0COCOCKOCFS

Copa merengada
de platano y chocolate

= 1dl de nata = 1 pldtano

= 50 ml de leche condensada = 2 claras de huevo

= 200 g de chocolate (tableta) = 150 g de azdcar

= 50 g de mantequilla = azlcar glasé para espolvorear

Bate la nata y envuelve después la leche condensada.
Derrite el chocolate al bafio Maria junto

con la mantequilla. Deja que se enfrie y envuélvelo
en la crema anteriormente preparada. Reserva.

Pela el pldtano, cértalo en rodajas y distribuye
por las copas. Cubre con la crema de
chocolate reservada y mete las copas en el frigorifico.

Bate las claras a punto de nieve, afiade poco a poco

3 el aztcar sin parar de batir hasta conseguir un merengue firme.
Antes de servir el postre, distribuye un poco el merengue en cada
copa y mételas a gratinar. Sirve frio, espolvoreado con azlicar glasé.

4 porciones

R °
4 raciones

- 30 min.

Muslos de pollo
en aceite de palma

= 800 g de muslos de pollo = 1.dl de vino blanco

= 2 cucharadas soperas = 2 platanos
de aceite de palma = 300 g de repollo
= 1 cebolla pequefia = aceite para freir
= 2 dientes de ajo = leche y harina para empanar
= 3 tomates maduros = sal y pimienta al gusto

Sazona los muslos de pollo con sal y pimienta y déralos

en el aceite de palma. Una vez dorados, retiralos de la grasa
y resérvalos calientes. Pica la cebolla, el ajo y los tomates

y envuelve estos ingredientes en la grasa anterior.

Deja que se rehogue a fuego lento durante unos minutos.

2 Riega con el vino y deja estofar un poco més para

que apure la salsa. Aparte, corta el repollo en tiras
y el pldtano en rodajas. Reboza estas dltimas en leche
y harina y ponlas a freir en un poco de aceite, junto con el
repollo. Acompana la carne con la salsa, el platano y el repollo.
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