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Agua, vitaminas,
minerales y fibra son
parte del aporte que
hacen las frutas a

nuestro organismo, las

que se multiplican en

época estival con mayor
abundancia y variedad
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@ Enverano, bebe

agua, pero ;qué
cantidad?

Nuestro cuerpo esta formado estd formado princi-
palmente poragua(en torno al 60 %). EINO beber
la cantidad suficiente de liquidos (todavia mas en
verano) provoca una serie de malestares.

3

(® Protejamos nuestra

piel, de los efectos
del sol

Dentrode las vitaminas que nos protegen estalaE, un
poderoso antioxidante que retrasa el envejecimien-
to y se encuentra en alimentos como los aceites de
maravilla y de oliva, la yema de huevo.
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© Agua, vitaminas, minerales y fibra son parte del aporte que hacen las frutas a nuestro organismo, las que se multiplican en época estival con mayor
abundancia y variedad. Seguin la nutricionista de Clinica Vespucio, Patricia Torres, las que tienen un alto contenido de agua ayudan al cuerpo a resistir las altas
temperaturas, ademas de hidratarnos.

Duraznos, cerezas, fru-
tillas, damascos y sandia
son algunas de las frutas
que llegan junto con el
verano, desplazando a la
manzanay lanaranja, que
nosacompanaron durante
meses mas frios.

De acuerdo a la nutricio-
nista de Clinica Vespucio,
Patricia Torres, es impor-
tante comer fruta durante
todo el afio. Sin embargo,
reconoce, en verano existe
mayor variedad y dispo-
nibilidad de algunas que
no aparecen el resto de las
estaciones. “Se debe tener
en cuenta las porciones
recomendadas, que son de
2 a 3 por dia. Comer poca
fruta puede generar déficit
de vitaminas y minerales,
ademas de estrefiimiento
por falta de fibra; mientras
que ingerir demasiadas
puede aumentar el aporte
calorico de la dieta por el
exceso de azucar”,advierte.

Vespucio explica que el con-
sumo regular de frutas y
verduras disminuye el ries-
go cardiovascular, primera
causa de muerte en Chile.

estudios demuestran que
existe relacién entre la in-
gestadealgunas frutasyun
menor riesgo de desarrollo
de diabetes tipo 2 yalgunos

de boca, eséfago, faringe,
estomago y pulmones.

El melény la sandia
Las frutas con alto conte-

© Porciones recomendadas
Patricia Torres asegura que la cantidad de fruta a con-
sumir dependera de los requerimientos de cada uno.
Sin embargo, la recomendacion de acuerdo al Ministe-
rio de Salud es que se consuman de 2 a 3 diarias. Una
porcién correspondera a:

Cerezas: 15 unidades
Ciruelas: 3 unidades
Damascos: 3 unidades
Frutillas: 1taza

Kiwi: 2 unidades
Melén: 1taza

Sandia: 1taza
Piia:
Uva:

hidratarnos en época de
calor,yenestolasandiayel
melén son dos referentes.
Aportan, principalmen-
te, agua, vitaminas, fibra
dietética y componentes
nutricionales que actGan
como antioxidantes en el

“En el caso de la sandia,
contiene vitaminas By C,
caroteno, fibra y potasio,
mientras que el melon apor-
tavitamina AyE, siendo un
potente antioxidante, con
efecto diuréticoycapazde
eliminar toxinas”, concluye

LanutricionistadeClinica Ademas, indica, algunos tipos de cancer como el nidodeaguanosayudana organismo. la profesional.
0.0 eraq, . o y g . ik e L
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CLINICA ODONTOLOGICA °l7to\6$ Sociedad Chilena de Quemaduras, Acreditado por CONACEM Otorrinilarigc')logo y
Te invitamos a conocernos para que comiences ‘ CIRUGIA ESTETICA CIRUGIA RECONSTRUCTI l. l.
a sonreir, Precios a tu alcance, tenemos todo en i ﬂ" A ~jmplante Mamario. . Qlllltelr’natits CONSTRUC VA C|rug|a Plastica Nasa
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Sabados 10:00 a 13:00 - Bolas de Bichat www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl
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© Depurar, cambiar de
habitos y definir nuevos
rumbos puede ser el
propésito de muchos

al iniciar un nuevo

afo. Dentro de estas
nuevas rutas y caminos,
el de la alimentacion

es también una
alternativa.

Por: U. del Pacifico
Extensién Alimentacion

tallerescultura@upacifico.cl

“Losalimentos que ingieres
tienen un efectodirectosobre
tu cuerpo, mente y alma, e
influyen en la forma en que
conduces tu vida. Por eso,
paravivirunavidasanayen
equilibrio, esvitalunaadecua-
daalimentacion”, comenta
Maria Pia Saavedra, expertaen
nutricién ayurvéditay profe-
soradel Taller de Nutriciény
CocinaAyurveda: “La Cultura
delaalimentacion sana” que
dictara la Universidad del
Pacifico durante enero.

Eneste taller se podréa cono-
cer,atravésdelapracticayde
la teoria, como alimentarse
sanamente para aumentar
laenergia fisica, creatividad,
saludylongevidad, pormedio
del conocimiento milenario
de la Nutricién Ayurveda.

Maria Pia Saavedra, quien
es ademas Enfermera y
Nutricionista Ayurveda, es-
tudi6 Nutricion Ayurveda en
la India en el International
Academy of Ayurveda y es
autora del primer libro que
selanzard en Chile sobre este
tipodealimentacion, plantea
queel Ayurveda es un sistema
holistico de medicina que
tiene su origen en India ha-
ce mas de 5.000 afos. “Este
conocimiento toma su base
en los 5 elementos natura-
les: tierra, agua, fuego, aire
y éter. Estos se encuentran
relacionados con 6 sabores
presentes en losalimentos”,
comenta.

Esta ciencia plantea que
existen3biotipos esencialeso
fuerzasbiologicasy,deacuer-
do a cudl pertenezcamos,
debemos comer, priorizar o
evitar alimentos especificos.
“Ayurveda es la disciplina
que trata con alimentos al
cuerpo de acuerdo a lo que
es beneficioso y lo que es
perjudicial para el mismo”,
puntualiza la especialista.

Los 12 principios
dela Comida

La docente Maria Pia
Saavedra sefialaqueen lanu-
tricién Ayurveda existen “Los
Doce PrincipiosdelaComida”,
que son los siguientes:

Alimento satvico:

Basadoen plantas,

suavemente espe-

ciado, uso de ghee

0 aceite puro, que

tehace sentir fresco
y cargado de energia.

Los seis sabores:
Dulce,acido, salado,
picante,astringente
yamargo. Cuando
una comida incor-
pora todos estos sabores, te
hace sentir saciado y pleno.

Las tres constitucio-

nes en Ayurveda:

Combinacién de

dos o tres doshas

(constitucion cuer-
po-menteobiotipo).Vata (éter
y aire), Pitta (fuego y agua),
kapha(aguaytierra).Alcomer
deacuerdoatu constitucion,
teayudaamantenerel cuerpo
en equilibrio.

Combinaciényba-

lance:Unacausaco-

mundeindigestion

y falta de energia

despuésde una co-
mida es,amenudo, producto
de una mala combinacién
y proporcion de proteinas,
carbohidratosy grasas.Una
comida balanceada otorga
energia y vitalidad.

Laporcion correcta:

Lacantidadde comi-

daquenecesitamos

varia diariamente,

dependiendo de

nuestras activida-
des. Comer 2[4 de s6lido y
1/4 de liquido del tamaiio
del estbmago.

Variedad saludable:
Comidas prepara-
das usando una
variedad de vege-
tales, raices, hier-
bas frescas, granos, lentejas,
porotos, nueces, frutos secos
y especias, proporciona un
completorangode
nutrientes.

Fresco, local y or-

VidaSalud

imentacion sana

ganico: Comer productos
organicos recolectados de
areas locales, ayudara a la
economia del lugar, a po-
tenciar tucomunidad yvaa
asegurarel mayorymasfresco
alimento con los mejores
sabores y nutrientes.

Estaciones: Comer
frutosyvegetalesde
la estacion te ayu-

¥
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dardaestaren sincroniacon
los ciclos de la naturaleza.
Tu cuerpo requiere de algu-
nos cambios alimenticios
de acuerdo ala estacion del
ano. Obtendras un mayor
provecho de una fruta o ve-
getal sacada de la estacion
correspondiente.

Herramientas para
cocinar: Los uten-
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MEDACINA AGE MANAGEMENT B ESTENCA

Reilvenecimianio con fciores de crecimiento, Fat Tronsiere

Incorporacion de cefulas madres.

REGENERACION COTEQARTICULAR

Dolory defsoro por dsgaste, envefeciienio o esones eporas,
osieoaricuorss, lendinosas, gameniosas y miusculdses

FUICLOGH CROMICA

Diabses, Neuropatis, Pie diabético, EPOC, Do cardiaco
Daiio Hepatco, Daio Pancreatico, Difusion Erectl,
ENFERMEDADES AUTCINMUNES E INFLAMATORAS

Artritis reumatoide, Lupus, Psoriasis, Alopecia,
Esclerosis lateral amiotrofica, Esclerosis multiple
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y consciente
gracias al Ayurveda

dientes toxicos o tamasicos:
El alimento calentado en
microondas, enlatado, con
ingredientes procesados o
refinados (aceites,aztcarblan-
ca, sal, preservantes, sabores
y colorantes artificiales), o
almacenado en plastico o

aluminio.
en la cantidad
necesaria para
hacerlomasdigerible, o tiem-
pos de coccién que retengan
su valor nutritivo, para que
los nutrientes se mantengan
enelalimento.Ej:vegetalesal
vapor, sofritos de verduras, etc.
unacomidacon
una intension
positiva, con amor, sanas vi-
braciones, mantrasy plegarias,
haran que ésta seamas potente

yenriquecida con cualidades
sanadoras.

Métodos para
cocinar: Usar
condimentos

silios y equipamiento de la
cocinadebeserlomasnatural
posible. El plastico,aluminio
ylosutensilios de cocinaano-
dizados, pueden contaminar
el alimento con toxinas. Es
mas beneficioso para la sa-
lud utilizar aceroinoxidable,
madera, hierro, ceramica o
vidrio.

1 O 10. Evitaringre-

Centro de Alta —
Complejidad en = S
Implantologia Estética VALLES

Canire Mddloco

y Rehabilitacion Oral * ™"

El amor como
ingrediente es-
pecial: Preparar

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”
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Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.




En verano,

bebe agua,

pero ¢qué cantidad?

Por: Natursan

Comunicaciones

¢(Sabias que el ser humano adul-
to, segtin su condicion fisica, sexo,
edad, estilo de vidayclimaen el
que viva, contiene en promedio
un 65% de agua? ;Y que de ella,
cada dia perdemos en torno a
dos litros y medio por la orina

(1500 ml), las heces (150 ml), el
sudor (350 ml) y la respiracién
(400 ml)?

Ante esta ‘pérdida’, es necesario
que la restituyamos con el fin
de mantener el organismo bien
hidratado siempre y en cualquier
etapadelavida,dedicando espe-
cial atencion a la reposicion de
agua cuando hace calory cuando
sufrimos mayores pérdidas de
liquidos, como con el ejercicio
intenso, la diarrea, las quemadu-

&

Fono: 293532 - 92659470 - www.mardepiel.com - mardepiel@gmail.com
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Tratamientos Reductivos
unicos en La Serena.
Cabina de Infrarrojo 1 prueba gratis.

Direccién San Andrés 1501, El Milagro I,
La Serena - Fonos: 51-2290408 y 51-2296814
A la altura del Banco Santander "Cerro Grande”

Coentro Medico

Mar de Piel

Dra. Moénica Ariino Mojica
Medicina Estética Anti Age

Rejunevecimiento Facial:

Hilos Tensores - Hilos Productores de Coldgeno - Botox - Acido Hialurénico
Rinomodelacion - Surcos Nasogeneanos - Delineado de Labios - PRP
Terapias Biorreguladoras.

Cosmetologia - Spa - Foto Depilacion IPL - Tratamientos Corporales.

Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1
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© Nuestro cuerpo esta formado esté formado principalmente por agua
(en torno al 60 %). EI NO beber la cantidad suficiente de liquidos (todavia

mas en verano) provoca una serie de malestares, indicandonos con ello que el
agua que les estamos suministrando no es la suficiente.

Algunos de los sintomas provo-
cados por leves estados de deshi-
dratacion son:

. Hipetermia 1

. Dolor de cabeza.

. Fatiga.

. Cambios de humor.
. Calambres.

. Dolores musculares.

Algunos de los sintomas provocados
por leves estados de deshidratacion son:

Por otra parte, beber la cantidad suficiente
de aguanos reportaunaserie de beneficios.
Entre los mas representativos destacan:

1.- Piel mas sana, limpia y sin arrugas.
2.- Poder saciante. Bebiendo agua se elimina

el apetito, sin aportar calorias a la dieta.

3.-Ayuda a eliminar toxinas. Beber agua a
menudo es esencial para mantener nuestro
organismo libre de sustancias potencialmen-

te téxicas. Una vezfiltradas por el rifién, nues-
tro cuerpo las elimina por la orina.

al dia.

Recomendacion general

Como recomendacidn general y en condiciones de temperatura y actividad fisica
moderada, los adolescentes a partir de 14 afios, los adultos y los ancianos deben
tomar entre 2 y 2,5 litros de agua, una ingesta recomendable tanto para hombres

COMo para mujeres.
Las mujeres embarazadas deben incrementar en 300 ml al dia su ingesta de agua.
Las mujeres en época de lactancia, deben aumentar su ingesta de agua en 700 ml

Las personas mayores deben beber entre 2y 2,5 litros de agua debido a que con la
edad disminuye la sensacién de sed y su capacidad renal.

ras, los vomitos o la fiebre.

¢Cuantos litros?

Pero, ahies cuando llega la pre-
gunta: ;qué cantidad de agua
necesita nuestro organismo de
forma habitual? Seguro que has
oido en mas de una ocasién que
ronda los dos litros diarios, pero
hoy queremos darte la respuesta
consensuada alaque hanllegado
expertos en salud y nutricion.
Tras una peticion de la Comisiéon

UG CENTRO MEDICO o Pesale;

FISIATRIA
(D2 Jessica Miranda Mtz )

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Ttinel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 0512 528459 - La Serena

Europea, la Agencia Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA)
reunio a 21 expertos en nutri-
cién y salud para elaborar un
dictamen cientifico sobre este
asunto. Este estudio se puso en
marcha en 2008y pararealizarlo,
se contd con nueve grupos de
poblacion desde menores de 6
meses hasta personas mayores
de 75 anos. Ademas de la edad,
las diferencias se establecieron
también de acuerdo al sexo pe-

ro, en el caso de las mujeres, las
embarazadas y las lactantes se
consideraron aparte.

Elresultado se ha plasmado en
un informe donde se expone la
cantidad de agua que necesita
nuestro cuerpo para estar salu-
dabley funcionar correctamente.
Entre lasrecomendaciones sobre
ingesta de agua que los cientificos
europeos destacan en el Informe
“How much water does my body
need?” (ver recuadro)

Psicologa

’ oge >
Maria Cecilia Gonzalez
Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafiez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.

Fonasa - Particulares

Balmaceda # 2195 of. 306
La Serena - Cel: 85969692

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA

Dieta
Proteinada

OBESIDAD, SOBREPESO Y ENFERMEDADES ASOCIADAS
DIETA PROTEINADA METODO SUICO

www.dietaproteinada.cl

BORGONO 409 PISO 2 COQUIMBO

CENTRO MEDICO "LOS OLIVOS" - FONO 2-321214

Clinica Elqui

La Serena.

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

Y DIETETICO DE LA OBESIDAD

Av. El Santo 1475,

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

) LASIK [V REGION

: 9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl
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Por: Maria Soledad Fierro
Coordinadora Especialidad Oftalmologia / Tecnologfa Médica UNAB

SOl
visual

En esta época del afio el lente de sol pasa a
ser parte de la moda y estilo que lleva cada
persona. Pero no debemos olvidar que su
principal funcién es ayudar a proteger nuestra

UV que da la proteccion.
salud visual, evitando el paso de los rayos UV

© Es importante adquirir el lente de sol en lugares establecidos
y donde a través de un certificado puedan comprobar el filtro

elegir este accesorio. Deben poseer filtro
UV, lo cual nolo indica el color del cristal,
si éste es oscuro pero sin filtro incluso
podria ser mas dafiino, ya que la pupila
se dilata y permite el paso de los rayos

presentes en toda temporada, aunque mas
intensos en verano.

El sol puede dafiar de forma permanente
nuestros ojos, provocando enfermedades
tales como Pterigion, que se observa como
un engrosamiento en la zona nasal del globo
oculary que es muy molesto, ya que produce
enrojecimiento frecuente del ojo. Otra en-
fermedad que se puede producir es catarata,
provocando opacidad en el lente interno del
ojo, llamado cristalino, lo cual dificulta la
vision y finalmente lleva a alteraciones de
retina, que es la patologia mas grave donde se
alteralazona con la que logramos la mejor
visiony que es irreversible. También se
ocasionan algunas alteraciones de
la piel que rodea al globo ocular.

De ahi, la importanciaal =

NUTRASALUD.

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

Camila Arriagada Palma
Angie Segovia
Marcos Valenzuela

Juan Antonio Rios SUR 551 - (A pasos de Balmaceda y Huanhuali)

www.nutricionentretenida.cl
CONSULTAS: Fonos 2 663125 - 2 662466 - 94943746
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Ortodoncia
Tradicional ™

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

Odontologia
Avanzada
Sonrie

POR NUESTRA PROMOCION! ) LM <Ol LICH \\J DA A SL) S
Ortodoncia A LIS 1NN F ANLALA
Lingual

{AVERIGUE

THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (051) 2524385

www.ortodonciamoderna.cl
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Lo mas nuevo en tecnologia

Incentinencla de Orina y
constipacidn en nifios y adultes.
Disfunciones sexuales femeninas.

L Tratamiento del dalor crénlco
Pelviana, ATECION ESPE WL AL ADULTO
Dolores Lumbares, Pubalglas y — =
edama de las extramidades LOQUIN
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www.odontologiaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com

Punta de Teatinos #454, La Serena | +51 25488351

con mayor facilidad, pueden existir lentes

claros con filtros UV adecuados, un ejem-

plo, los multifocales o bifocales de cristal
transparente con filtro UV.

. En el caso de los nifios también es im-

prescindible su uso. Se encuentran mas

expuestos al aire libre y los rayos UV

A son acumulables al igual que en la

1* piel, pudiendo traer consecuencias a

temprana edad. El cuidado que se debe

tener en este caso es adquirir un lente

de material resistente para evitar riesgo

ey de accidentes.

[ Esimportante adquirir el lente de sol en

. lugares establecidos y donde a través de

un certificado puedan comprobar el

filtro UV que da la proteccion.
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Protejamo

nuestra p

Por: Paula Isabel Cavieres Zepeda

Nutricionista, académica Facultad de Medicina. UCN

Ha llegado el verano, y con ello el sol...nos vemos ex-
puestoalaradiacion ultravioleta sin casi ser consciente
deello, quizas solo utilizamos el bloqueador solar,
siemprey cuando nos acordamos. Pero es impor-
tante saber que una
alimentacién ba-
© Dentro de las vitaminas lanceada y rica en

que nos protegen algunas vitaminas
esta la E, un poderoso yminerales pueden
antioxidante que retrasa  Protegernuestrapiel

del efecto de los ra-
yos solares, los que
generan radicales
libres, oxidandolay

el envejecimientoy se
encuentra en alimentos
como los aceites de
maravilla y de oliva, la causandoel envejeci-
yema de huevo (no frita), mjento prematuro,
los cereales integrales, las pero por otro lado
legumbres, las verduras de tambiénnos pueden
hoja verde, las nueces y el ayudar a conseguir
pescado. unbronceadoseguro
y duradero.
Dentrodelasvitaminas que
nos protegen esta la E, un poderoso antioxidante que
retrasa el envejecimiento y se encuentra en alimentos
como los aceites de maravillay de oliva, la yema de hue-
vo (no frita), los cereales integrales, las legumbres, las

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo
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de los efectos del sol con una
alimentacion balanceada

verduras de hoja verde, las nueces yel
pescado. Ademas en conjunto con los
betacarotenos(los cuales se transforman
envitamina A cuando el organismolos
asimila, actuando como un protector
solar interno) evitan la descamacién
y prolongan el bronceado. Los
betacarotenos estan disponibles
en las frutas como la naranja,
meldn, la papaya, las frambuesas
| ytambién en el tomate.
POROTRO LADO, si queremos
proporcionar suavidad y reforzar
lasdefensas naturales de nuestra
piel,contamos con lavitamina A,
disponible en frutas y verduras
como la zanahoria, espinacas,
brocoli, naranja y manzana. A
ella se suma la vitamina B3 o
Niacina, que tiene como funcion
preparary proteger la piel para
tomar el sol, disponible en las
carnesblancas, nuecesy pescado.
Lavitamina C fortalece las de-
fensas de la piel y tiene un rol
antioxidante.La podemos encontrar en
las frutas y verduras, especialmente en
frambuesas, kiwis, limones, naranjas,
pomelos, pimientos verdes, espinacas

Yno podemosolvidar el importante rol
quejuegan los mineralesen el cuidado
de nuestra piel. Por ejemplo, el Selenio,
presente en huevos (no fritos), produc-
tos lacteos y champifones, ejerce una
accién antioxidante que contribuye al
retraso del envejecimiento de la piel,
También esta el Zinc, el cual protege
contra los rayos solares, ademas de
poseer propiedades antiinflamatorias;
estadisponible enlacarne, leche, huevos
y mariscos. Finalmente el Cobre, cuyo
déficit en nuestro organismo debilita
la piel, lo podemos encontrar en las
almendras, nueces, pasas, legumbres
y también en los mariscos.

Nodebemos olvidar que la exposicion
al sol hace que nos deshidratemos y
nuestro cuerpo esta formado por un
65% a un 75% de agua, segin nuestra
edad, de modo que tenemos que beber
aguatodo el afioy masatn en verano.
Cabe indicar que todos los alimentos
antes mencionados, al igual que el
agua, no solo son beneficiosos para la
proteccion de nuestra piel, sino que para
el organismo en general y muchos de
ellos son de facil acceso en esta época,
asique no hay excusa parano cuidarse.

y perejil.
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