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HABITOS DE VIDA

os “omegas” estan en boga y no se habla de otra cosa que de productos enriquecidos con “Omega 3-6-9”. Pero...;realmente - P A Y D H A
— )

sabes lo que son? ¢conoces sus beneficios? Conocer las bases de una buena alimentacion es importante y, cuanto mejor nos

alimentemos desde las edades mas tempranas mejor sera nuestra salud y mayor la esperanza de vida. ESEN C' ALES EN TU DIETA

El abanico de productos que incluyen omegas en su composicion es cada vez mas amplio: lacteos, margarinas, alimentacion infantil,... jincluso en cosmética capilar! Los

estudios realizados acerca de aimentos enriquecidos con estos ingredientes nos indican que son buenos para la salud. Y al serlo, los consumimos sin pensarlo pero Algunos écidos grasos omega-3 y omega-6 como el acido alfa linolénico y el &cido linoleico no pueden 50! a cantidad, |
¢realmente los conocemos? ser sintetizados por el organismo humano y Unicamente se obtienen a través de la dieta, por lo que se de- % E enien-
nominan acidos grasos esenciales. Algunos complementos alimenticios pueden ayudarte a obiener ic tomar suplementos de
La nutricion esta muy relacionada con el cuidado y mantenimiento de la salud e incluso con la reparacion de los dar Ti i 4G ' itas para una dieta sana, completa y equilibrada R
Y y p e los daros sufridos después de una enfermedad. ese aporte de 4cidos grasos esenciales que necesitas p c yeq los dcidos grasos EPA Y
- L » -

nantener el funcio-

Los acidos grasos omega 3 mas importantes desde el punto de vista nutricional son el EPA .
I0S Or-

(eicosapentaencico) y el DHA (docosahexaencicol, presentes en los pescados grasos {pescado azul),
mariscos y aceites marinos.

En la ingesta de grasas y de acidos grases, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda (reunion en Ginebra, 2008).
« Del 15 al 30-35% de la energia ingerida debe ser en forma de grasa (un 10% como méximo de acidos grasos saturados; 6-11% acidos grasos polinsaturados;
10-15% moncinsaturados).

* Laingesta de entre 250 mg y 2 g de acidos grasos omega 3 (EPA Y DHA) tiene un efecto importante en la prevencién de enfermedades cardiovas-

o culares y de otras enfermedades inflamatorias.
' Los ‘.’fgdos bengficiosos dei DHAy E.PA lse El corazén y el sistema circulatorio. Los 4cidos grasos omega 3 regulan los niveles de
e describieron por primera vez en Iog esqwmgefa colesterol y rigicénidos. -

Hlpocratesu . dEaGroenlandlz, ks 13:?::18 SSEZ%EJZZ %r;?og%: Los ojos y el cerebro del nifo: son imprescindibles para la maduracién de su sistema

: ' RS PERS | . isual y su desarrollo cerebral.
padre de Ia enfermedad coronaria, asma, diabetes mellitus r:su op: d:ios o 2 ol dicarrolic el " seryilopios ool kel

M 3 d ‘ d i fipo 1 y esclerosis multiple. Degde entorjpes se La beca: mertisnen las enci '! nas. i
X e iCina, ecla. han realizado numerosos estudios, ampliandose £ sistema inmunitario: potencian sus efectos.

‘ : . los efectos beneficiosos de los acidos grasos Mejoran el rendimiento en el deporte.

‘Que e’ ah men- omega-3 en el organismor: F n el desarrollo del sistema nervioso del feto, en €l caso de las embarazadas.
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to sea tu mejor

medicina”.

LECCION 1 ;QUE ES UN ALIMENTO?

Entendemos por alimento toda sustancia solida o liquida que se inglere y * Saturados, normalmente sdlidos a temperatura ambiente (grasas).
que aporta una serie de nutrientes imprescindibles para poder vivir. Estos * Insaturados, que a su vez pueden ser monoinsaturados o polinsaturados,
nutrientes, segun se necesiten en mayor o menor cantidad, se dividen en y son liquidos a temperatura ambiente (aceites). ’

macronutrientes (hidratos de carbono o azucares, proteinas vy lipidos o

grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales). Los “FA M OS os # OME GAS.

4 ACIDOS GRASOS ESENCIALES |
LOS llpldOS O gr asas: En los dcidos grasos saturados, las uniones o enlaces entre los carbonos (C]

4 . ncillas (-C-C-), mientras los acid 308 insaturad ist
macronutr’entes esenc'a’es Eﬁg ier’:l(;lsadsobles enlargleesn[_rgigl__lje BN 108 acldos grasos insaturados exisien

En contra de lo que mucha gente piensa, la grasa es un nutriente esencial * Acidos grasos monoinsaturados: Son aquelios que tienen un tnico
e imprescindible para la vida. La cantidad y, sobre todo, el tipo de grasa en la dobie enlace en su molécula como, por ejemplo, el cido oleico presente
dieta, eslo que va a determinar su beneficio o perjuicio para la salud. en el aceite de oliva.

Las grasas de los alimentos estan constituidas por triglicéridos, compuestos * Acidos grasos poliinsaturades: Son aquellos que tienen dos o mas

por tres cidos grasos unidos a una molécula de glicerol, dobles enlaces.



HABITOS DE VIDA

una alimentacion natural equilibrada y ejercicio fisico.

Existen dos frases muy conocidas que
resumen los beneficios del ejercicio fisico
en la totalidad del organismo:

Por lo tanto, no se trata slo de tener un aspecto externo mas favorable (que también es importante) o de_batir records (fundamental en las personas que hacen
deporte su profesion). Se trata de hacer ejercicio como fuente de salud y de prevencion de ciertos factores de riesgo y enfermedades.

MAS ALLA DE

ada vez son més las personas que se deciden por la actividad fisica, ya sea en el gimnasio, en un deporte federado o por |
C gusta “gustarnos” cuando nos miramos al espejo y, por supuesto, gustar a los demés. Pero mas alla del culto al cuerpo, el d

practicado durante todo el afio tiene una gran relevancia para nuestra salud y calidad de vida.
Alcanzar la codiciada “eterna juventud” no es un gran secreto. Y si existen dos puntos clave que inciden en un buen estado de salud y una optima calidad de vida, 65088

LAS PIERNAS MUEVE EL CORAZON”, s
decir, el hecho de realizar algun ejercicio mejora
la capacidad del sistema cardiovascular, inclui-

“QUIEN MUEVE

do el corazon, motor del cuerpo.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

De forma global, el ejercicio mantiene los érganos internos en forma y retrasa el proceso natural del envejecimiento. En particular:

L]
I . tfrenamiento disminuye la ten:

l Para los huesos y los misculo
: niento hace perderla (un

lad del fluio sanguineo. Todo ello implica que nuestro corazdn trabaia menos. Tambien dism

izado de manera regular aumenta la masa ¢
atrofia muscular.

istema endocrinometabélico: el gjercicio disminuye la resist

mite el mantenimi
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BUSCA TU
“TRAJE A MEDIDA”

Como noma, &l ejercicio debe estar adaptado a cada persona. Podemos decir
que al igual que las dietas de control de peso deben ser personalizadas, también
el gjercicio fisico debe adaptarse a la edad y condicion de cada uno. En principio,
se recomienda el ejercicio aerdbico, es decir, debe abarcar grandes grupos mus-
culares y ser de tipo dindmico: caminar, nadar, bailr,... pero también se puede
jugar al fitbol o al baloncesto, si nos encontramos en mejor forma.

La mayor parte de la poblacion es consciente de los beneficios de la actividad

| fisica para la salud. Sin embargo, las estadisticas sobre el sedentarismo son

desalentadoras: un 40% de la poblacién espafiola lleva una vida se-
dentaria, siendo mayor en las mujeres.

¢ Sabias que...?

En 2010 se publicd un articulo cuyo titular era: “Espana,
lider europeo en obesidad y sedentarismo infantil”

POR UNA
VIDA MAS ACTIVA

Una vez comprendida la gran importancia que tiene llevar una vida lo mas
activa posible, te damos algunos consejos para llevarlo a la practica:

» Sube las escaleras en vez de utilizar el ascensor,

» Utiiza menos el coche, aparca en un lugar mas alejado al de tu destino para
poder caminar un poco,

* Sj permaneces mucho tiempo sentado, estira las piernas y los musculos de
vez en cuando.

* Para hablar por teléfono, hazio de pie en vez de sentado, realizando algtin pe-
quefio movimiento.

+ Date un paseo, al menos de 20 minutos diarios, tratando de acelerar el paso
progresivamente.

* | as personas que practican deporte, ya sean profesionales o aficionados, a
menudo, tienen unas necesidades nutricionales aumentadas. AYUDATE de
complementos que puedan aportarte ese extra de energia que necesitas
0 8s0s nutrientes que le faltan a tu dieta para un mejor rendimiento.

Los HIDRATOS DE CAR-
BONO complejos son una
buena fuente de energia
gradual, que permite que
la fatiga aparezca més
tarde y mejore fa resisten-
¢la. Combinados con OC-
TACOSANOL optimizan

CULTO AL CUERPO
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Ya llegé septiembre y con él, la vuelta a la rutina, a los
viajes de negocios y a los cambios horarios. Es habitual
que los ciclos de suefio se descontrolen y resulte mas dificil
retomar el ritmo, una vez terminado el periodo estival y
esos dias de asueto.

Se dice que tenemos un reloj interno o reloj bioldgico que nos avisa de cuando
ha llegado la hora de dormir y del momento de despertarnos. Ese reloj
requiere un mantenimiento adecuado y controla las funciones de nuestro
organismo, segun nuestro ritmo diario. En determinados momentos de
nuestra vida, se hace necesaria una pausa dentro de la rutina y disfrutamos de
las ansiadas vacaciones. Un tiempo propicio para emprender viajes de larga
distancia, que necesitan de un pequeno proceso de adaptacion del cuerpo y
volver a poner en hora nuestra maguinaria interna. A la vuelta, hemos de
regresar a nuestra programacion habitual, lo cual requiere una pequena
adaptacion, en la que podemos sentirmos sin energia, fatigados fisicamente, a
un nivel bajo de rendimiento, alicaidos e incluso algo desorientados.

; SABES LO QUE
SIGNIFICA JET LAG?

El Jet Lag, también conocido como el Sindrome del Cambio de Franjas
Horarias, se manifiesta como una sensacion de cansancio y otros sintomas
como la desatencion, confusion, falta de memoria, irritabilidad, apatia, ...

Se produce por la alteracion del ciclo habitual de noche - dia que descontrola
ese reloj interno, por el que se rigen muchas de las funciones del organismo. Y
es que el suefio es imprescindible para la vida, igual que el agua o el alimento,
hasta tal punto, que la ausencia total de suefio conduciria a la muerte. Una de
las teorias mas aceptadas en la investigacién del suefo, dice que dormimos
para recuperarnos.

Y volviendo a las causas y efectos del Jet Lag, se ha comprobado que un viaje
hacia el ceste afectara de forma méas leve a nuestro cuerpo que uno hacia el
este, ya que supone hacerlo en sentido contrario a nuestro reloj fisiologico, A
esto, la NASA estima que serfa necesaria una hora de recuperacion por cada
franja horaria traspasada, para ser capaces de volver a la normalidad y a unos
niveles de energia aceptables. De ahi que para una diferencia horaria de seis
horas, serian necesarios seis dias para volver a la normalidad.

Ademaés, no hay que olvidar que este desajuste y la fatiga que produce, hace al
viajero mas susceptible a las infecciones, disminuyendo sus defensas naturales.

SIGUE EL RITMO

CIRCADIANO
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-1 LAG:... CON EL HORARIO A CUESTAS

MELATONINA,

Melatonovascapsulas

Dorminovaicapsulas

con EL suefio “CAMBIADO”

Existen varias circunstancias que pueden alterar nuestro reloj biologico:

Para un suefio correcto:

e Te pueden ayudar complementos alimenticios ricos en MELATONINA. Esta hormona regula los

ciclos del suefo-vigilia, ayudando al proceso de adaptacion de los cambios horarios.




