Cuestion de habito
Seqtin la doctora en Nutricion
Isabelle Bureau-Franz, directora

de investigacion de Laboratorios
Innéov, “lo primero que deben
hacer las mujeres para adelgazar
mejor es dejar de maltratarse

con dietas restrictivas, ya que el
cuerpo kas interpreta como una
querra que debe ganar y los dafios
colaterales son inmenses”.

La primera regla de un régimen es
el equilibrio. "La restriccion caldrica
no es mas que una de las etapas:

la estabilizacion es clave para que l0s
resultados sean duraderos y evitar
¢l efecto yoyo. Lo mas imporiante
es cumplir las tres fases: controlar
el hambre desde el principio,
favorecer el metabolismo energético
—evitando la debilidad, haciendo
deporte y tomando complementos
vitaminicos—y mantener la masa
muscular tras la dieta. Solo asi se
reequilibra el metabolismio de base
y se reajusta la quema de energia”,

Adelgazar depende de nuestra flora bacteriana
laboratorio juegan un papel importante para lograrl

studios realizados por
investigadores estado-
unidenses han demos-
trado la relacion eritre
la floraintestinal v latenden-
cia a engordar, puestio que
ciertas bacterias facilitan la
asimilacion de algunos ni-
trientes que favorecen la acu-
minlacion de grasa. Los llama-
dos alimentos probitticos son
una opcién interesante para
controlar el peso.

El 800/ 0

de las personas
que hacen
un régimen
recuperan los
kilos perdidos
en un aio

Lacomposieion de lamicro
floraenlas personas con obe-
sidad es diferente a la de las
delgadas: cuando hay sobre-
peso, la diversidad de bacte-
rias es menor. Esta asevera-
cién, por tanto, se traduce en
unavance interesante parael
{ratamiento de esta enferme-
dad, 1na pandemiamundial.

Paraayudarnosaentender o
que significa este paso e gi-
gante, hémos entrev istado al

dortor Gonzalo Guerra Fle-
¢ha. fundador del CentroMé-
dico-Quirtrgico de Enferme-
dades Digostivas de Madric.
Uttimamente se habla mucho de los
Qué son exactamente?
Sonlos bacilos y bacterias vi-
vos que constituyen o forman
nuestra microbiota, es decir,
las que tenemos ernnuestro in-
testino y que sedesarrolla en
Jos tres primeros anos de vida.
Paraelaborar los probidticos,
seaislan, se cultivanenlabora-
torio v se envasan, Se pueden
tomar sin riesgo cuando las
circunstancias loaconsejen.
Entonces nacemos sin bacterias?
Si. venimos al mundo sinestas
defensas y las vamos adqui-
riendo a medida que crece-
mos, con las contaminaciones
habituiales v necesarias, como
chuparelchupete recogido iel
suelo, por ejemplo. Los probio-
ticos, aparte de avudaren la
descomposicion delosalimen-
tos, estimulan nuestro siste-
ma inmunitario.
Al introducirlos de forma artificial,
jcorremos el riesgo de que no se
adapten bien?
No. Porque son las mismas ce-
pas de bacterias que ya exis-
ten en nuestro orgamsmo y
este las reconoce v acepta de
inmediato. Cada comprimido
de probioticos de laboratorio
suele tener unos diez il mi-
llones de estos seres vivos v 1a
{inica consecuencia es que
aumentan las defensas. Son
ohjetivamente salucal les
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mujeres estan
insatisfechas
con Su peso

ZHay algunos malos?

No. todos son buenos, perotie-
nen distintas funciones. Las
haecterias llamadas ‘oportu-
nistas’ sison perjudiciales por-
gue aprovechan cuando dis-
minuye miestra flora para ata-
cary provocar la enfermedad.
También se habla del Lactobaci-
llus LPR. ;Qué tiene de especial?
Interfiere laabsorcion de gra-
sas, v por eso estarecomenda-
doparacontrolar la figura.
JEn qué ofras circunstancias,
ademas de para ayudar en una
dieta de adelgazamiento, es reco-
mendable un extra de probiticos?
Seaconseja en situaciones de
pstrés v cuando elritmo de vi-
da acelerado provocaunainas
la alimentacion, Ademas, son
imprescindibles cuando se to-
man antibioticos, sea el que
gea, para los gases,las malas
digestiones. .. Tambien con-
viene saberque los probioticos
necesitan ‘alimentarse’ de pre-
biGticos, presentes enla cebo-
lla. el ajo, los esparragos y la
rniel. ¥ s bueno completarlos
con comidas gue contengan
oligosacaridos.
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y los llamados probiéticos de
0. Descubre como funciot




2aS0 1 (cinco dias)

ase de Chogus. Fibras vegetales
e konjac que, al contacto con el
gua, se infian progresivamente
bsorbiendo cerca de 100 veces
u volumen inicial. Efecto
aciante para los primeros dias,

Paso 2 wnoatesmeses)

Lactobacillus LPR, reduciendo
\afatiga y la masa grasa. Juega
mpaveldavegnelmetabniismo
de los macronutrientes.

RBSO 3 (15 dias por cada kiio perdido)

Rmbinacion exclusiva de activos de origen mineral y natural:
tracto de té verde, glucosamina marina y calcio que contribuyen

.| buen funcionamiento de las enzimas digestivas para favorecer la
bsorcion. Preserva las funciones musculares y favorece la fonicidad.
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Son

¢Sabias que Ios

los europeos que
mas invertimos en
gstetica y los que
menos visitamos

al dentista?

» El doctor Femando
Soria y su gabinete
SON Capaces
disefiar una so
perfecta en un solo
diay sin dolor, con
implantologia digital
3D. Las gafas Isla
Calma permiten al
paciente absiraerse
através de un viaje

CONSUMO

Leray Merliny fa pagina

para establecer un plan
de ahorro en el hogar
para un estilo de vida

| saludabley sostenible:

Calor econ

WWW.consumegoncabeza. es
te dan unaserie de consejos

Estrés honiebﬁaiia

L2 falta de concentracion,
|os trastamos del suefio

y &l blogueo son las
reacciones mas comunes
ante &l estrés, cada vez
mas habitual en jovenes.
» Los medicamentos
homeopaticos Boiron
ayudan a abordar las
manifestaciones del estres
desde que aparecen los
primeros sintomas
(rritabilidad) hasta que
|lega la sensacion de
angustia.

» No presentan efectos
secundarios relevantes,
ni causan dependencia

ni somnolencia, 1o que

virtual a un pe
durante todo su
tratamiento. De esta
forma se elimi

el panico esc

al dentista.

» El blanqueamiento
llamado BriteSmile
{britesmile.com) esta
garantizado por

diez anos. Es el que
siguen las estrelias
y consigue devolver
¢l blanco absoluto
atus dientes en

una linica sesién

de dos horas.
fernandosona.com

» Usa termostatos que
programen la temperatura
por horarios. Asi restas hasta
un 13 por ciento de energia.
p Gradiia la calefaccion
entre 19y 21°C. y bajalaa
16° C por la noche. Recuerda

experto en homeopatia.

favorece que las personas
que estan estudiando
puedan tomarlos sin
mermar su rendimiento
intelectual.

» “No reaccionamos
todos de la misma
manera, hay quienes
somatizan mas a nivel
fisico, sufrienda serias
alteraciongs digestivas

0 procesos diareicos,
mienfras que olros

ven afectado su patron de
sueno. Los medicamentos
tradicionales tienen efecto
sedante”, dice el doctor |
Guillermo Basalr,

6mico en pequeiios gestos

gue el consumo aumenta
un 7 por ciento por cada
grado que subes.

b Purga los radiadores
tina vez al ano.

» Ventila el tiempo justo
y no pierdas el calor.
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