


Toma el control de tu salud

CUENTOS QUE NO SE COMEN

RESISTENCIAA
LA INSULINA EN
JOVEN Es- la més viral

a del momento

:Como Ildentificar la Resistencia a la Insulina?

Conoce los Signos y Sintomas

La resistencia a la insulina es un problema que afecta a
muchas personas, pero ;como saber si puedes tenerlo? Aqui
te presentamos algunos signos y sintomas que pueden indicar
la presencia de resistencia a la insulina:

Alto Indice de Masa Corporal (IMC)
y Cintura Ancha:
Las personas con resistencia a la insulina tienden a

tener un IMC elevado y una cintura mas ancha. Estos
indicadores pueden ser senales de alerta.

Concentracion Elevada de Azucar
en Sangre en Ayunas:
Un nivel elevado de azlcar en sangre en ayunas es

otro signo potencial de resistencia a la insulina. Este
analisis es clave para identificar posibles problemas.

Acantosis Pigmentaria
(Acantosis Nigricans):

La acantosis nigricans se manifiesta como oscureci-
miento de la piel en pliegues y arrugas, como en el
cuello y las axilas. Este cambio en la piel puede estar
relacionado con la resistencia a la insulina.

La resistencia a la insulina es un problema cada vez
mds comun en los jovenes. Se estima que alrededor del
15% de los ninos y adolescentes en Estados Unidos

tienen esta condicion y los estudios indican que esta
condicion puede aumentar el riesgo de un nino a desa-
rrollar una diabetes tipo 2 y otros problemas de salud.

Unadieta que contiene altas cantidades de azlcares y grasas
saturadas puede aumentar laresistencia alainsulina en jove-
nes. Esto se debe a que estas grasas y azlcares aumentan los
niveles de azucar en la sangre, lo que puede sobrecargar la
capacidad del cuerpo para procesar la insulina.

La falta de actividad fisica también puede contribuir a la
resistencia a la insulina en jovenes. El ejercicio fisico ayuda a
mejorar la sensibilidad a la insulina, lo que significa que el
cuerpo puede utilizar la insulina de manera mas eficiente.
Algunas de las consecuencias mas comunes de resistencia a
lainsulina a largo plazo incluyen:

BIEIs sl [0 074 | diabetes tipo 2 es una enfermedad

cronica que puede aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, problemas renales y otros problemas
de salud.

Problemas de salud cardiovascular: JsSEsSENinEhs

tar el riesgo de problemas de salud cardiovascular en
jovenes, incluyendo la hipertension, la aterosclerosis y el
aumento del riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Problemas de salud neurologica: =lnlsllslalslSSe[S
aumentar el riesgo de problemas de salud neuroldgica
en jovenes, incluyendo la neuropatia diabética y el
aumento del riesgo de enfermedades neurologicas.

La buena noticia es que laresistencia a la insulina es una con-
dicion reversible. Hay varias soluciones efectivas que
pueden ayudar con este proposito, y aqui te las contamos:

BT el le) )l [o ) =5 {els (s UNa alimentacion saludable

que incluya alimentos nutritivos, frutas, verduras, granos
integrales y proteinas magras.

SIE G nenlE s El ejercicio fisico regular.Se

recomienda al menos 150 minutos de ejercicio moderado
a Vvigoroso por semana.

GG S0l Una pérdida de peso saludable de

5-10% del peso corporal puede ayudar a mejorar la sensi-
bilidad a la insulina.

as técnicas de reduccion del estrés, como
la meditacion, el yoga vy la respiracion profunda, pueden
ayudar areducir los niveles de cortisol y mejorar la sensibi-
lidad a lainsulina.

La resistencia a la insulina, un problema creciente entre los
jovenes, puede tener graves consecuencias a largo plazo.
Afortunadamente, es reversible con cambios en el estilo de
vida. Es esencial que los jovenes y sus padres estén conscien-
tes de esta condicion y tomen medidas para prevenirla y
revertirla.

Siexperimentas alguno de estos signos o sintomas, es impor-
tante consultar a un profesional de la salud para obtener un
diagnostico preciso v recibir orientacion sobre como mane-
jar laresistencia a la insulina.



CUENTOS 4@ UWUE N O SE GubMIEEN

MITIGANDO

LA DESNUTRICIO

EN ADULTOS MAYORES:

Cémodos HuelgsP8tcncian
la Salud en la Tercera Edad

- - -

La desnutricion es una preocupacion creciente en la pobla-
cion de adultos mayores, y sus implicaciones para la salud
y el bienestar son significativas. A menudo, la desnutricion
es resultado de multiples factores, que van desde la falta
de acceso a alimentos nutritivos hasta la pérdida de apeti-
to y problemas dentales. En este articulo, exploraremos
como una alimentacion equilibrada desempena un papel
fundamental en la prevencion de la desnutricion en adul-
tos mayores.

La Importancia de una Dieta
Variada para Adultos Mayores

El envejecimiento en si mismo conlleva cambios que pueden
afectar la ingesta de alimentos y nutrientes, lo que aumenta
el riesgo de enfermedades agudas y cronicas, asi como las
dificultades sociales relacionadas con la alimentacion. La
nutricionista Luz Stella Hidalgo, experta en Nutricion Clini-
ca, destaca la importancia de una alimentacion diversa y
equilibrada en esta etapa de la vida. En este contexto, se ha
observado que una alimentacion variada, con flexibilidad en
las restricciones, puede mejorar la ingesta de nutrientes y
reducir el riesgo nutricional.

_‘

Los Huevos y su Papel en |a Dieta
de los Adultos Mayores

Uno de los alimentos que merece una mencion especial enla
dieta de los adultos mayores es el huevo. Este alimento es
una fuente valiosa de proteinas, vitaminas y minerales esen-
ciales que contribuyen al bienestar de |a tercera edad. Los
huevos son conocidos por proporcionar proteinas de alta
calidad que contienen todos los aminoacidos esenciales
necesarios para el crecimiento y el mantenimiento de la
salud.

Ademas, los huevos son ricos en nutrientes cruciales, como
la vitamina D, el hierro, el zinc y el calcio, que desempenan
un papel fundamental en la salud y la inmunidad. La vitamina
D, presente en los huevos, esta relacionada con la funcion
cognitiva, lo que la convierte en un elemento clave en la
dieta de los adultos mayores.

Abordando la Importancia
de la Vitamina B12

La vitamina B12 es un nutriente critico en la dieta de los
adultos mayores, y su deficiencia se asocia cominmente con
problemas neuropsiquiatricos. A medida que envejecemos,
la absorcion de esta vitamina puede verse afectada, y aqui es
donde los huevos entran en juego. Como fuente dietética de
vitamina B12, los huevos pueden ayudar a cumplir con los
requerimientos diarios.

Versatilidad y Facilidad de Preparacion

Los huevos no solo son nutritivos, sino también versatiles y
faciles de preparar, lo gue los convierte en una opcion ideal
para los adultos mayores. Pueden ser cocidos de diversas
maneras, como huevos revueltos, cocidos, duros o poché, y
se pueden incorporar en una variedad de recetas, desde
ensaladas hasta sandwiches y sopas.

Ten en cuenta entonces que los huevos son un aliado nutri-
cional valioso en la lucha contra la desnutricion en adultos
mayores. Su riqueza en proteinas de alta calidad, vitaminas y
minerales esenciales, junto con su facilidad de preparacion,
los convierte en un alimento esencial en una dieta equilibra-
da para adultos mayores. Suconsumo, dentro de una alimen-
tacion balanceada, contribuye significativamente al bienes-
tar nutricional en esta etapa vital de la vida.
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MOVEMBER .
Y LA NUTRICION
MASCULINA

Toma el control de tu salud

La salud masculina es untema que a menudo se pasa por alto,
y los hombres tienden a descuidar su bienestar. Para abordar
esta preocupacion, ha surgido un movimiento global llamado
Movember, cuyo objetivo principal es crear conciencia sobre
la salud de los hombres. Este movimiento internacional se
centra en cuestiones cruciales como el cancer de prostata, el
cancer de testiculos y la salud mental. Durante el mes de
noviembre, hombres de todo el mundo se unen a la causa,
adoptando el simbolico gesto de dejarse crecer el bigote.
Pero, ;sabias que la nutricion juega un papel fundamental en
el cuidado de la salud masculina? A lo largo de este articulo,
exploraremos como puedes tomar el control de tu salud a
través de consejos nutricionales clave.

Uno de los principales desafios para la nutricion masculina es
la falta de informacion y conciencia sobre la importancia de
una alimentacion saludable. Muchos hombres se sienten
incomodos hablando sobre sus necesidades nutricionales y
su salud en general, lo que puede llevar a una falta de infor-
maciony a una eleccion equivocada de alimentos.

Para tomar el control de tu salud y reducir el riesgo de enfer-
medades, es importante que los hombres se eduguen sobre
sus necesidades nutricionales y aprendan a hacer elecciones
saludables en la alimentacion. La nutricion masculina se
enfoca en las necesidades nutricionales especificas de los
hombres y en como estas necesidades pueden variar a lo
largo de la vida. A diferencia de las mujeres, los hombres
tienen una mayor masa corporal y un mayor nivel de actividad
fisica, lo que significa que necesitan mas calorias y nutrientes
para mantener su salud y bienestar.

Algunos de los nutrientes mas importantes para los hombres
incluyen:

Hdell=ilaEEY Las proteinas son esenciales para la
construcciony reparacion de los musculos, huesos
y tejidos.

= delelsllel=ldes proporcionan energia para el
cuerpo.

e e Bl S5 son esenciales para la salud del

corazon, el cerebroy las articulaciones.

Vitaminas WlEEIESE son necesarios para

muchas funciones corporales, como la digestion, el
metabolismo y el sistema inmunoldgico.

Una alimentacion saludable puede ayudar a los hombres a
prevenir una variedad de enfermedades, incluyendo:

OEeEHGENFEIS ELER el tipo de cancer mas comun

enlos hombres. Unadietaricaenfrutas, verdurasy
cereales integrales puede ayudar a reducir el
riesgo de cancer de prostata.

Ol pe Ehiss el o es otro de los tipos de cancer

mas comun en los hombres de entre 15y 35 anos.
Una dieta rica en proteinas y zinc puede ayudar a
reducir el riesgo de cancer de testiculos.

S EESeElfelEleEk |a principal causa de

muerte en los hombres. Una alimentacion balan-
ceada que incluya alimentos ricos en fibra, potasio
y acidos grasos omega-3 puede ayudar a reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas.

BIElsSESlslen”: La diabetes tipo 2 es una enfer-
medad que afecta la forma en que el cuerpo meta-
boliza el azlcar.

®)sl=leElek un factor de riesgo para muchas enfer-
medades, incluyendo las enfermedades cardiacas,
la diabetes tipo 2 v el cancer.

Pero no se preocupen, aqui hay algunos consejos para una
dieta saludable para hombres:

Coma una variedad de alimentos. [SlsERelSi#

saludable debe incluir una variedad de frutas,
verduras, cereales integrales, proteinas magrasy
grasas saludables.

Limite los alimentos procesados. [KeElnl=laltelS

procesados a menudo son altos en calorias,
azUcar, grasay sal.

e e EREl=lEr El agua es esencial para la

salud en general.

Haz ejercicio regularmente. |SREfaldleXscRVIAE

parte importante de una dieta saludable.

Movember es una oportunidad para que los hombres se
centren en susaludy bienestar. Al centrarse en la nutricion,
los hombres pueden tomar el control de su salud y reducir
su riesgo de enfermedades.
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EMBARAZO
SALUDABLE:

Como los Huevos Pueden Ser
un Aliado Nutricional

El embarazo es un periodo de profundos cambios tanto fisi-
cos como emocionales para la mujer. Durante esta etapa, es
esencial asegurarse de que el bebé reciba todos los nutrien-
tes necesarios para un desarrollo optimo. Una dieta equili-
brada y saludable desempena un papel fundamental, y en
este sentido, los huevos pueden ser un aliado nutricional
tanto para la madre como para el bebé.

Los huevos son una fuente excepcional de proteinas de alta
calidad, lo que significa que proporcionan todos los aminoaci-
dos esenciales necesarios para el crecimiento y el desarrollo
del bebé. Ademas, son ricos en vitaminas y minerales como la
vitamina D, hierro, zinc y calcio, que son esenciales para el
desarrollo del sistema nervioso, el sistema inmunologico y el
esqueleto del bebé.

Uno de los beneficios mas destacados de los huevos es su
contenido en colina, una sustancia esencial para el desarrollo
del cerebro vy el sistema nervioso del bebé. La colina también
desempena un papel en la prevencion de problemas de salud
como la fatiga, el estrés y la ansiedad, que son comunes
durante el embarazo.

Ademds, la facil asimilacion de los nutrientes contenidos en
los huevos es particularmente valiosa durante el embarazo.
El cuerpo de la madre trabaja arduamente para proporcionar
nutrientes al bebé y mantener su propia salud, por lo que la
eficiencia en la absorcion es crucial.

Es importante recordar que los huevos deben consumirse
con moderacion y como parte de una dieta equilibrada, junto
con otras fuentes de nutrientes. Deliciosas recetas, como
huevos revueltos con verduras, huevos cocidos con quinoay
espinacas, o huevos duros con ensalada de espinacas y agua-
cate, son excelentes opciones para incorporar los huevos en
la dieta durante el embarazo.

:Cuantos huevos se deben consumir
durante el embarazo?

Durante el embarazo, se recomienda que las mujeres consu-
man de 2 a 3 huevos enteros por semana. Es esencial cocinar
los huevos a fondo para eliminar cualquier riesgo de salmo-
nela.

Como destaca la nutricionista Paola Sabogal Chaves, el
huevo es un alimento de alta densidad nutricional conun bajo
aporte calorico. Resulta una excelente eleccion para satisfa-
cer las necesidades nutricionales de la mujer en diferentes
etapas de la vida, incluyendo el embarazo.

Ten en cuenta que, los huevos son una valiosa opciéon nutri-
cional tanto para la madre como para el bebé durante el em-
barazo. Su riqueza en proteinas, vitaminas, minerales vy facili-
dad de absorcion los convierte en un aliado nutricional esen-
cial para garantizar un desarrollo saludable. Se recomienda
incluirlos con moderacion en una dieta equilibrada y variada.
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LOS 0JOS .
LO AGRADECERAN:

El Impacto de los Huevos en la Salud Visual

Los huevos son una buena fuente de dos nutrientes esenciales
para lasalud visual. Layema amarilla del huevo es rica en estos
carotenoides especificos, estas son la luteina y la zeaxantina,
que son como los superhéroes de los alimentos. Estos dos ele-
mentos, que suenan a ciencia ficcion, estan presentes en
muchos alimentos, sobre todo en los vegetales. Pero aqui esta
la sorpresa: el huevo, ese alimento comun que amamos, es el
Unico de origen animal que los tiene. Son los responsables del
color amarillo-anaranjado que vemos en la yema. Aunqgue el
huevo no tiene tanto como las verduras, la buena noticia es
que nuestro cuerpo puede aprovecharlos mejor gracias a
como estan empaquetados en la yema. Asi que, cuando disfru-
tas de un huevo, también estas brindandole a tus ojos una
pequena dosis de estos superhéroes alimenticios.

Estos carotenoides ayudan a proteger los ojos de los danos
causados por la luz azul, que se encuentra en la luz solar y en
las pantallas de las computadoras y los teléfonos inteligentes.

Ademas de la luteina y la zeaxantina, los huevos también son
una buena fuente de vitamina A, que es esencial para la vision
nocturna. La vitamina A ayuda a que |os ojos se adapten a la
oscuridad.

En un estudio aleatorio llevado a cabo por Goodrow et al
(2006) evalud el efecto del consumo de un huevo por dia
durante cinco semanas en un grupo de 33 individuos con una
edad media de 79 anos. Se evaluo el nivel de colesterol y los
carotenoides en sangre, antes y después del estudio. La con-
clusion de los investigadores fue que este consumo incremen-
to la concentracion sérica de luteina y zeaxantina sin aumen-
tar el colesterol.

Otro estudio de Wenzelet evalud la densidad plasmatica de
carotenoides y colesterol en un grupo de 24 personas que
comieron un huevo al dia durante 12 semanas. El resultado
mostré un aumento de la densidad Optica macular, con un
incremento del caratenoide zeaxantina en sangre sin coles-
terol elevado.

Un huevo grande contiene aproximadamente 500 microgra-
mos de luteina y zeaxantina. La mayoria de los expertos
recomiendan que los adultos consuman al menos 6 mg de
luteina y zeaxantina al dia.

Y si alguien es alérgico al huevo ;Coémo puedo aumentar mi
consumo de luteinay zeaxantina?

Ademas de los huevos, hay otras fuentes buenas de luteinay
zeaxantina, como:

® Hojasverdesde color verde oscuro, como la espinaca,
la col rizaday el brocoli

® Frutos citricos, como las naranjas y los limones
® Maiz

® Aguacate

La investigacion ha demostrado que las personas que consu-
men mas luteina y zeaxantina tienen un menor riesgo de
desarrollar cataratas y degeneracion macular. La catarataes
una enfermedad que nubla el cristalino del ojo, la lente que
enfoca la luz en la retina. La degeneracion macular es una
enfermedad que afecta la retina y puede causar pérdida de
vision central.

En resumidas cuentas, el huevo sigue siendo nuestro
alimento favorito que ademas del resto de beneficios en
nuestro organismo, es un gran aliado en nuestra salud visual.
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LA PODEROSA
RELACION ENTRE
LA NUTRICION Y
LA DIABETES:

Como tus Elecciones Alimentarias
Impactan en tu Futuro

La diabetes es una enfermedad persistente que afecta

como procesamos el azucar en nuestro cuerpo. Con el
tiempo, si no se controla adecuadamente, puede causar
danos serios en el corazon, los vasos sanguineos, los 0jos, los
rinonesy los nervios. Existen dos tipos principales de diabe-
tes: latipo 2, que suele aparecer en adultos y estéa relaciona-
da conlaresistencia del cuerpo alainsulina o la falta de pro-
duccion de esta hormona, y la tipo 1, que antes se conocia
como diabetes juvenil y se presenta cuando el pancreas no
produce suficiente insulina. La diabetes tipo 2 ha ido en
aumento en las ultimas décadas en todo el mundo. Un dato
crucial es que las personas con diabetes necesitan acceso a
tratamientos asequibles, como la insulina, para poder llevar
una vida saludable. A nivel global, hay un objetivo importan-
te: frenar el aumento de la diabetes y la obesidad para el ano
2025.

Segln datos de la Organizacion Panamericana de la Salud, el
sobrepeso / obesidad y la inactividad fisica son los principa-
les factores de riesgo de diabetes tipo 2. La prevalencia del
sobrepeso en las Américas fue casi el doble de la observada
entodo el mundo. Entre los adolescentes de las Américas, el
80,7% son insuficientemente activos.

Ademas, la OPS indica que una dieta saludable, actividad
fisica regular, mantener un peso corporal normal y evitar el
consumo de tabaco son formas de prevenir o retrasar la apa-
ricion de la diabetes tipo 2.

Es asicomo la nutricion tiene un papel fundamental en la pre-
vencion y el control de la diabetes. Las elecciones alimenta-
rias que hacemos a diario pueden impactar significativamen-
te en nuestro riesgo de desarrollar esta enfermedad, asi
como en nuestra capacidad para manejarla si ya la hemos
desarrollado.

La razoén por la cual la nutricion es tan importante en la pre-
vencion de la diabetes es que los alimentos que consumimos
tienen un impacto significativo en nuestro metabolismo y en
nuestro cuerpo. Los alimentos ricos en azlcares anadidos vy
grasas saturadas pueden aumentar los niveles de aziicaren la
sangre y aumentar la resistencia a la insulina, lo que puede
llevar a la diabetes. Por otro lado, los alimentos ricos en
nutrientes y fibra pueden ayudar a regular los niveles de
azucar en la sangrey mejorar la sensibilidad a la insulina.

Para mantener una alimentacion saludable y equilibrada, es
importante seguir algunos consejos sencillos:

Consumir una variedad de alimentos: [sle[S%:Ialsle

frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras y
grasas saludables.

AERE e o e o= Te [0 suelen ser ricos en

grasas saturadas, azlcares anadidos vy sales.

Limitar el consumo de azticares anadidos: [de]i1le

los encontrados en los refrescos, los postres y los
alimentos procesados.

Bajar el consumo de sodio: «NESsEsaletSnieRsnies

alimentos procesados, como las sopas, los condimen-
tosy los alimentos fritos.

Hidratarse adecuadamente: FSinlslela=IaltcsEE

mantener la salud y prevenir la diabetes.

(@0 Sl e el = [ Ered = o como las encontradas

en las carnes magras, los pescados, las lentejas y las
nueces, puede ayudar a mejorar la salud y reducir el
riesgo de desarrollar la diabetes.

Las elecciones alimentarias que hacemos a diario pueden
impactar significativamente en nuestro riesgo de desarrollar
esta enfermedad, asi como en nuestra capacidad para mane-
jarlasiyalahemos desarrollado. Recuerda que tus elecciones
alimentarias pueden impactar en tu futuro, asi que asegurate
de tomar decisiones saludables y equilibradas en la mesa.




EL DEBATE DE
LAS '‘LECHES'
VEGETALES:

¢Por qué no deben llamarse asi?

Las bebidas vegetales, como la de almendras, lade sojaolade
arroz, se han vuelto cada vez mas populares en los ultimos
anos. Estas bebidas se utilizan a menudo como alternativa a
laleche de vaca, ya sea por motivos de salud, éticos o ambien-
tales.

Sinembargo, el uso del término "leche" para referirse a estas
bebidas hasido objeto de debate. Algunos argumentan que el
término es enganoso, ya que las bebidas vegetales no son
leche en el sentido tradicional. Otros sostienen que el térmi-
no es apropiado, puesto que las bebidas vegetales se utilizan
de forma similar a laleche de vaca.

Ahora volvamos a la pregunta inicial ;Por qué no deben
llamarse 'leches' vegetales?

Hay varias razones por las que las bebidas vegetales no debe-
rian llamarse "leches".

® |as bebidas vegetales no son producidas por mamiferos.
La leche de vaca es una secrecion producida por las glan-
dulas mamarias de las vacas, mientras que las bebidas
vegetales se producen a partir de plantas.

e Las bebidas vegetales no tienen la misma composicion
que la leche de vaca. La leche de vaca es rica en protei-
nas, calcio y otros nutrientes, mientras que las bebidas
vegetales tienen una composicion nutricional diferente.

® El uso del término "leche" puede ser enganoso para los
consumidores. Muchas personas asumen que las leches
vegetales tienen los mismos nutrientes que la leche
animal, lo que puede llevar a una falta de informaciony a
una eleccion equivocada de productos.

Los defensores del uso del término "leche" para las bebidas
vegetales argumentan que el término es apropiado porque
las bebidas vegetales se utilizan de forma similar a la leche de
vaca. Por ejemplo, las bebidas vegetales se pueden utilizar en
el café, el té olos cereales, al igual que la leche de vaca.

El debate sobre el uso del término "leche" para las bebidas
vegetales no tiene una respuesta facil. Hay argumentos vali-
dos en ambos lados del debate.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que el término
"leche" puede ser enganoso para los consumidores. Algunos
consumidores pueden pensar que las bebidas vegetales son
una buena fuente de proteinas y calcio, cuando en realidad
no lo son.

Por ello, es importante que los consumidores estén informa-
dos sobre la composicion nutricional de las bebidas vegetales
antes de consumirlas.
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CONTROL DE
PORCIONES
PARA SACIAR
U HAMBRE

Estrategias Efectivas

Uno de los obstaculos mas grandes que todos tenemos es
aprender a controlar las porciones de comida, sobre todo
cuando estamos en un plan de pérdida de peso, es por esto
que en este articulo queremos brindarte algunos consejos
que te podran ayudar.

Las porciones grandes pueden conducir a un aumento de
peso. Cuando comemos demasiado, nuestro cuerpo almace-
na el exceso de calorias en formade grasa. Esto puede condu-
cir a un aumento de peso, que puede aumentar el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas como la obesidad, la dia-
betesy las enfermedades cardiacas.

Ademas, el control de porciones puede ayudarnos a sentir-
nos mas satisfechos después de comer. Cuando comemos
porciones mas pequenas, nuestro cuerpo tiene tiempo de
procesar los alimentos y enviar senales de saciedad al cere-
bro. Esto nos ayuda a sentirnos llenos vy satisfechos, lo que
puede ayudarnos a evitar comer en exceso.

Hay muchas estrategias que puede utilizar para controlar las
porciones. Aqui hay algunos consejos:

® Usa platos y tazones pequenos.

e Usar platos y tazones pequenos puede ayudarnos a
sentir que estamos comiendo mas de lo que realmente
estamos.

® Comeenunplatoenlugardeenunrecipiente. Comer en
un plato nos ayuda a ver mejor la cantidad de comida que
estamos comiendo.

e Lee las etiguetas de los alimentos. Las etiquetas de los
alimentos te indicaran el tamano de la porcion y conteni-
do nutricional del alimento.

e Evita los alimentos envasados. Los alimentos envasados
a menudo vienen en porciones grandes.

e Cocina en casa. Cuando cocinas en casa, puedes contro-
lar la cantidad de comida que pones en tus platos.

e Come mas frutas y verduras: las frutas y verduras son
bajas en calorias vy llenas de nutrientes, lo que las con-
vierte en una buena opcion para controlar las porciones.

e Agrega fibra a sus comidas: lafibra ayuda a que nos sinta-
mos llenos, lo que puede ayudarnos a comer menos.

e Bebe agua antes, durante y después de las comidas: el
agua puede ayudarnos a sentirnos llenos, lo que puede
ayudarnos a comer menos.

® Haz ejercicio con regularidad: el ejercicio puede ayudar-
nos a quemar caloriasy mantener un peso saludable.

Controlar las porciones puede ser un desafio, pero es impor-
tante para mantener un peso saludable y una buena salud en
general. Al seguir estos consejos, puedes aprender a contro-
lar las porciones v disfrutar de sus comidas sin excederte.
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EN POLVQ PARA
GANAR NUSCULO?

La proteina en polvo es un suplemento que se ha vuelto
cada vez mas popular en los ultimos anos, sobre todo en la

comunidad fitness. Ya que esta es una forma conveniente y
fdacil de aumentar la ingesta de proteinas, que es un
nutriente esencial para la construccion muscular.

Pero, ;realmente necesitas proteina en polvo para ganar
musculo? La respuesta corta es que no, no es necesario. Sin
embargo, puede ser una herramienta Util para algunas perso-
nas.

Asi que vamos a lo basico
:Qué es la proteina en polvo?

La proteina en polvo es una forma concentrada de proteina
que se deriva de fuentes como la leche, el huevo o las plantas.
Los suplementos de proteina en polvo son rapidos vy faciles
de consumir, y pueden ser agregados a bebidas o comidas.
Ademas, la proteina en polvo es una forma eficaz de obtener
la proteina necesaria para ganar musculo, ya gue se absorbe
rapidamente en el intestino. Esto puede ser Util para perso-
nas que tienen dificultades para obtener suficiente proteina
de los alimentos, como los vegetarianos y los veganos. Tam-
bién puede ser Util para personas que estan tratando de
ganar musculo o perder peso.

Hay varios tipos de proteina en polvo disponibles, incluyendo
la proteina de soja, la proteina de suero, la proteina de casei-
na, la proteina de canamo, la proteina de arroz integral v la
proteina de guisante. Cada tipo de proteina tiene sus propias
ventajas y desventajas.

NECESITAS PROTEINA

:.Cuanta proteina en polvo necesitas?

La cantidad de proteina en polvo que necesita depende de su
peso, nivel de actividad y objetivos fitness. La mayoria de los
expertos recomiendan que los adultos sanos consuman al
menos 0,8 gramos de proteina por kilogramo de peso corpo-
ral por dia.

Ademas de ayudar a aumentar la masa muscular, la proteina
en polvo también puede ofrecer otros beneficios, como:

e Ayuda a perder peso. La proteina puede ayudar a
sentirse lleno vy satisfecho, lo que puede conducir a
una ingesta calorica reducida.

® Mejora el rendimiento deportivo. La proteina es
esencial parala recuperacion muscular, lo que puede
ayudar a los atletas a rendir mejor.

e Reduce el riesgo de enfermedades cronicas. La pro-
teina puede ayudar a mantener la salud de los
huesos, los musculos y el corazon.

Pero cuidado con esto, aunque todo suene maravilloso y apa-
rentemente es segura para la mayoria de las personas, exis-
ten algunos posibles riesgos, como:

e Problemas digestivos. Algunas personas pueden
experimentar problemas digestivos, como diarrea o
estrenimiento, al tomar proteina en polvo.

e Alergias. Algunas personas pueden ser alérgicas a los
ingredientes de la proteina en polvo, como la leche o
los huevos.

® Exceso de proteina. El exceso de proteina puede
sobrecargar los rinones.

La realidad es que la proteina en polvo no es necesaria para
ganar musculo, pero puede ser una herramienta Util para
algunas personas, sin embargo, la clave estd en una buena
alimentaciony sien tu caso tienes algiin objetivo en especifi-
co, recuerda siempre consultar con un médico para que
pueda ser tu guia en las mejores tomas de decisiones para tu
cuerpo.
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VIAJE NUTRITIVO!
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