Por: Nora Cifuentes
Efe Reportajes

En una era en la que el
“boom” nutricional se ex-
tiende gracias a internet,
aparecen muchosalimentos
milagrososy suplementos
estrella, unos mas reales
que otros. ;Qué tiene esto
que ver con el acido graso
omega 3 y sus hermanos,
6y9?.

“GRASAS BUENAS".

La creencia mas extendi-
daalahoradehacerdieta
es que hay que restringir
las grasas. Sin embargo, al
igual que con el colesterol,
se habla de “grasas malas”
y “grasas buenas”. Estas
altimas, también llama-
das “grasas saludables” son
las que hay que mantener
en una alimentacién que
incluya los nutrientes ba-
sicos. O, al menos, eso es
lo que opinan expertos en
alimentacién como Sascha
Barboza, mas conocida co-
mo “Sascha Fitness” (Www.
saschafitness.com).

“La mala fama que tiene
la grasa es producto de los
mitos” explica en su web
esta gurd de la alimenta-
cién saludable y deporti-
va, una “Personal Fitness
Trainer” certificada por la
ISSA (International Sports
Sciences Association), con
estudios en nutricién de-
portiva de la Federacion
Espanola de Culturismo y
una maestria en Nutricion
Fitness.

“Hoyen dia hay suficientes
evidencias que confirman
que las grasas buenas, en
cantidades moderadas,
ayudan a mejorar la salud”
afiade la experta que, en su
blog, diferencia entre esas
“grasas malas” (saturadasy
trans)ylas “buenas”, como
los famosos omega.

Sascha afirma que “los
acidos grasos omega 3y
omega 6 entran dentro de

La limpieza del colon
{es necesaria o
podria ser peligrosa?

| 9@ Haypersonasquebuscaninformaciénacerca

de este procedimiento, pero en realidad la
evidencia cientifica no sugiere beneficios que
trae consigo una limpieza del colon

.....................................................................................................................................
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El salmén es una fuente de los acidos grasos omega 3, muy bueno para la salud.

Los omega 3,6y 9 estancada
vez mas de moda enelmundodela
alimentaciony ladietética. Guris dela
nutricién deportiva como la venezolana
"Sascha Fitness” los incluyen entre sus
basicos pero, Lqué sony cuéles la clave
de su éxita?

la clasificacion de grasa po-
liinsaturada, y se consideran
esenciales porque el cuerpo
no puede producirlos. Porlo
tanto,deben incorporarse
através de los alimentos”.

Mientras tanto, “el acido
grasoomega9 es monoin-
saturado, y lo produce el
cuerpoa partir delosomega
3y6,esdecir,noesunacido
graso esencial”.

Entre lasmuchas propieda-
desatribuidasaestos acidos
se encuentran la absorcion
y transporte de algunas

vitaminas, en concreto de
aquellas liposolubles (A,
D, E y K), la reduccion de
niveles de colesterol, o la
produccién y regulacion
hormonal.

También se le atribuyen a
los acidos omega, siempre
desdelaopinién de expertos
como Barboza, laregulacion
de la insulina y niveles de
glucosa, el alivio del apetito
ylaansiedad, lamejora del
estado del animo o efectos
positivosy preventivos ante
lasenfermedades arteriales.
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‘Que son los
“acidos grasos ricos
en omega’”7
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“Los omega cumplen un
papel muy importante en
el cuerpo”, explica la Sascha
Fitness, quien subraya que
“las grasas son superimpor-
tantes en la dieta”.

Pero, si son grasas, ;por
qué ayudan a hacer “dieta”?
Segln esta nutricionista, se
debeaque “incrementan la
quema de grasas porque
estimulan un receptor es-
pecificoen el higado”. Algo
que ella misma simplifica
con estas palabras: “la grasa
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se pierde con grasa”.

ALIMENTOS RICOS
EN OMEGAS.

Aunque haya consumido-
res que elijan la suplemen-
tacion adicional a la hora
deingerir los acidos grasos
omega, lo cierto es que estos
pueden encontrarse tam-
bién de manera natural en
distintos alimentos.

- OMEGA 3.

Segiin indica Sascha, son ri-
cosenel acido graso omega
3:lapalta, pescados comoel

FOTO: EFE/EPA/MATT WRITTLE
Las paltas son una gran fuente de acidos grasos omega
6 y omega 9.

salmonyelatan, las semillas
de lino y chia, legumbres
como la soja o frutos secos
como las nueces ylos mani.

Ante el temor de que el
consumo de pescado pue-
da provocar una ingesta
peligrosa de mercurio, la
expertaloaclaraen suweb:
“los peces que acumulan
menos mercurio, con los
que hay menosriesgo, son
precisamente los mas altos
enomega”yanade que “los
suplementos son superse-
guros ylibres de mercurio
porque, ademas, este toxico

FOTO:. EFE/AJAGADEES
El mani es otra una buena fuente de acidos grasos omega.

“Los omega cumplen un papel
muy importante en el cuerpo” explica
la gurti de la alimentacion fitness,
Sascha Barboza, quien los considera
"superimportantes para la dieta”.

“La mala famaquetienelagrasaes
producto de los mitos” afirma la experta,
mas conocida como “Sascha Fitness”,
quien agrega que este macronutriente es
‘fundamental”.
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En laimagen una botella de aceite de girasol. Este tipo de
aceite es bueno en omega 6 y omega 9.

se acumula en el musculo
del pescadoynoenlagrasa”.

- OMEGA 6.

La“grasasaludable” omega
6 se encuentra presente
en los aceites de girasol,
mani, maiz y soja. También
existe una notable cantidad
de omega 6 en la palta, las
carnes rojas, los huevos y
los lacteos, afirma Sascha
Fitness.

- OMEGA 9.

En palabras de la nutricio-
nista “el aceite de oliva es

reconocido como ‘la estre-
lla dietética’ de los omega
9”.Una “grasa buena” que
también puede encontrarse
en los aceites de colza y
girasol, y, de nuevo, tanto
en el mani como la palta,
asicomo en diversos frutos
secos y semillas.

En definitiva, los omega,
son esas grasas buenas y
saludables que estan presen-
tesen unagranvariedad de
alimentos a nuestro alcance
y cuyos beneficios naturales
se encuentran, tan solo, a
un mordisco de distancia.
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Quecomerdulceseslacausa
de tener diabetes, es tal vez
unodelos mitos mas grandes
queexisten cuandose tratade
estacondicion. Piénsalo:cada
vez que alguien menciona
que tiene diabetes o hace
alusionaestaenfermedad,de
inmediato se hacela conexion
con los alimentos altos en
azucar y se piensa que hay
que eliminarlos totalmente
de la dieta.

Sin embargo, es hora de
acabar con ese mito: las in-
vestigaciones demuestran
que comer alimentos que
contienen aztucar no es la
causadirecta del desarrollo
deladiabetestipo1olatipo
2.Sobreladiabetes tipo 2, la
causa es clara: se desarrolla
pOr comer en excesoy tener
sobrepeso,aloquesele suma
un componente genético,ya
quesetienela predisposicion.
Asiquenoimportasiloque
comes es pasteles dulces o
papas fritas, sies demasiado,
subirasde pesoyesoharaque
aumentes tus probabilidades
dedesarrollar diabetes tipo 2.

Este no es el caso en la
diabetes tipo1en donde en
realidad es un problema au-
toinmune, ya que poralguna
razon hay anticuerpos que
destruyenlas célulasbetaque
seencuentran en el pancreas
queson las que producen la
insulina. Aqui se piensa que
quiza haya virus que inter-
vengan en ladestruccion de
las células. Pero sabemos que
la diabetes tipo 2 es mucho
mas frecuente.

Ahora, tener diabetes no
significa, entonces, que debas
eliminarlos dulces el postre
de tu vida totalmente. Pero
tampoco significaque puedas
abusar de ellos. Entonces
(qué puedes hacer?

Lasinvestigacionessobrela
diabetesycémosemantienen
los niveles de glucosa en la
sangre dentro de rangos sa-
ludables, hablandequenoes
tantoel tipode carbohidrato
que consumes lo que tiene
un efecto considerable, sino
mas bien, la cantidad que
consumes. Puedes sustituir
los alimentos de acuerdo a
lacantidad de carbohidratos
que contienen, ajustando
sus porciones, para mante-
ner tu glucosa estable. Por
eso,alahoradel postre,que
muchas personas con diabe-
tes se preguntan si tendran
que eliminar, debes tener
en cuenta que los postres
y, en general, los alimentos
hechos conazucarrefinadao
procesada, contienen unalto

VidaSalud

Tener diabetes no
significa despedirte para
siempre del postre

Los postres y los dulces son la debilidad de muchas
personas. Sitienes diabetes, tal vez pienses que no puedes
volver a probar un postre. iNo es cierto! Los postresy los
dulces pueden seguir siendo parte de tu vida si aprendes a
incorporarlos de una manera inteligente entu dieta. iToma
nota! ntos. Descubre cudl es la manera para aprovechar mejor

sus nutrientes.

contenido deazicaren una
pequena porcion.

Recuerda que los alimen-
tos con aztcar (ademas de
los que tienen almidones
y fibra), son carbohidratos
y que los carbohidratos
son necesarios para que el
cuerpo tenga energia. Los
carbohidratos simples son
los que por lo general estan
presentes en los postres que
tanto te gustanyen general,
no sonrecomendables para
tudieta porque proporcionan
muchas calorias y aportan
pocovalor nutritivo.Ademas,
sonlos que se absorben mas
rapidamente en el cuerpo
y por consiguiente, tienen
un efecto rapido subiendo
el nivel de la glucosa en tu
sangre: pueden elevarlamas
de lo que es saludable para
quien tiene diabetes.

Asi que tienes que ser “in-
teligente” ala hora de elegir
eltipode postrey cuandolo

comeras.Es unabuenaidea
que guardes el postre y los
dulces paralasocasiones es-
peciales.Concéntrateenllevar
una dieta balanceada yrica
en fibra y considera ciertas
estrategias parano privarte
delas deliciosos dulces que
te hacen agua la boca:

Comealgo nutritivoyequi-
librado como un plato fuerte
para que no tengas mucha
hambre al final. Comparte
el postre con alguien. Una
cucharaditaes suficiente para
darte el gustoy que no afecte
tu salud.

Elige un postre hecho
conlechebajaen grasaysin
azucar.

Haz que una fruta sea tu
postre: las frutas son ricas
en azicar y puedes combi-
narlas con yogurt o helado
bajo en grasa para calmar tu

tentacion.

Evita los edulcorantes
(los sustitutos del aztcar
que pueden ser naturales o
sintéticos). Elige los endul-
zantes naturales comostevia.

Recuerda:la clave es man-
tener tus niveles de glucosa
dentro de los rangos saluda-
bles.Puedessustituir porciones
pequenas de dulce por otros
alimentos que contienen car-
bohidratos (galletas, cereal,
frutas, yogurt, entre otros).

Cualquieraqueseael plan
de alimentacion que estés
siguiendo (ya sea: contar
carbohidratos o el sistema
de intercambio), habla con
tumédico para que teoriente
acerca de la mejor manera
de incorporar los postres y
los dulces en tu vida. Cada
caso es diferente y lo que
es bueno para una persona
con diabetes, tal vez no lo
sea tanto para otra: depen-
de de su nivel de control de
la enfermedad y de si tiene
complicaciones o no.

Labuenanoticiaes que por
tener diabetes no tienes que
eliminarel postreylosdulces
totalmente. Simplemente,
debes aplicar tu sabiduria,
comerlos en porciones pe-
quenias y guardarlos para
ocasiones especiales. Asilos
disfrutaras mas. ;No crees?
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Por: Purificacion Leon
Ffe Reportajes

La vacunacion evita entre
dosytresmillonesdemuertes
anuales por difteria, tétanos,
tosferinay sarampion, segiin
indicalaOrganizacionMundial
delaSalud(OMS).Estaentidad
consideraquesetratadelain-
tervencion sanitaria preventiva
mas costoefectiva que existe.

“Lasvacunas son productos
biologicos compuestos por
microorganismos muertos
(inactivados),atenuadosopor
partesdeellos,que seadminis-
tran para prevenirenfermeda-
desinfecciosasenlaspersonas
susceptibles de padecerlas”,
sefiala José Antonio Forcada
Segarra, enfermero especia-
lista en vacunas y secretario
de la Asociacion Espariola de
Vacunologia.

“Lasvacunasrecrean laenfer-
medad sin producir la infec-
cion.Deestamanera,estimulan
al sistema inmunitario para
que desarrolle defensas que
actuaran en el momento en
queseentreen contactoconel
microorganismoque produce
lainfeccionylaenfermedad”,
detalla.

MANTENERLAS
ACTUALIZADAS.

Forcadaexplicaqueal vacu-
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Las vacunas del adulto

Las vacunas no son sélo cosa de
nifios. Los adultos también necesitan
vacunarse para proteger, tanto su salud,
como la de quienes les rodean.

nar estamos protegiendo al
individuo y a la colectividad
deenfermedadesque pueden
ser frecuentes, graveseincluso
mortales.

“Actualmente,ennuestrome-
dio,muchasdelasenfermeda-
desfrentealasquedisponemos
devacunashandesaparecidoo
estdnmuy controladas.Perosi
dejaramosdevacunar, podrian
volveraaparecer”, manifiesta.

LosespecialistasdelosCentros
parael ControlylaPrevencién
de Enfermedades de Estados
Unidos (CDC) expresan que
el calendario recomendado
de vacunacion de la infancia
esta disefiado para proteger
alosbebésyalosnifiosenlos
primerosanosdevida,cuando
son mas vulnerables.

“Para obtener el beneficio
completo de las vacunas, es
importante que los nifos re-
ciban todas las dosis segin
el calendario de vacunacién

recomendado. No recibir to-
das las dosis de una vacuna
deja alos nifos en peligro de
contraerenfermedadesgraves”,
destacan.

Asimismo,losexpertosdelos
CDC afirman que los adultos
debenmanteneractualizadas
susvacunaspueslainmunidad
que ofrecen las vacunas de
la infancia puede disminuir
con el transcurso de los afios.
Ademads, senalan que existe el
riesgo de contraer diferentes
enfermedades siendoadulto.
Porello,subrayan quelavacu-
nacion “esunadelasmedidas
preventivas masconvenientes
yseguras”.

En este sentido, Maria José
Alvarez, médico de familia,
miembrodelajuntadirectiva
de la Asociacion Espariola de
Vacunologia, dela Fundacién
Esparfiola de Vacunologia y
directora de “vacunas.org”,
indica que los adultos deben

EFE/JOHN RILEY
Un médico de la Cruz Roja (i) administra vacunas a personal de rescate, policia, militares
y miembros de la prensa para minimizar los riesgos de salud en el area de Nueva Orleans,
Luisiana.

varicela,debeactualizarsu ca-
lendariovacunal”, manifiesta.
Aunque se hayan recibidoto-

estar vacunados de las enfer-
medades contra las que se
vacuna en lainfancia.

“Siunapersonanorecibi6las
vacunas del tétanos, ladifteria
o el sarampion o no paso la
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daslasvacunasrecomendadas
siendonifios,enalgunos casos
esnecesariovolveravacunarse.
“Almenosdetétanosydifteria
hayqueponeralgtnrecuerdo
sisevacunobienenlainfancia”,
apunta la doctora Alvarez.

e
EFE/ALFREDO ALDAI
Dos técnicos trabajan en la nueva planta del grupo farma-
céutico portugués Bial, que estéa dedicada a la produccién
de vacunas antialérgicas, inaugurada hoy en el Parque
Tecnoldgico de Bizkaia.

EFE/ALFREDO ALDAI
El calendario recomendado de vacunacién de la infancia
esta disefiado para proteger a los bebés y a los nifios en
los primeros afios de vida, cuando son mas vulnerables.

ATENCION A LA ladela gripe.
GRIPE. Aeste respecto, la OMS ma-
Laespecialistaenvacunologia  nifiesta que la gripe es mas

comenta que la edad, la pro-
fesion o el hecho de padecer
ciertasenfermedades,pueden
hacer necesario afiadir mas
vacunas como, por ejemplo,

que una molestia. “Es una
enfermedad grave que cada
afo provocaentre 300.000y
500.000defuncionesentodo
el mundo. Las embarazadas,

VidaSalud

los nifios pequerios, losancia-
nos con problemas de salud
y cualquiera que padezca un
trastorno crénico, porejemplo,
asmao cardiopatia,correnun
altoriesgodeinfeccién grave
ymuerte”, sefiala.

“Lavacunaciéndelasemba-
razadas conlleva el beneficio
adicional de proteger a los
recién nacidos (actualmente
noexiste unavacuna paralos
menoresdeseismeses).Lama-
yoriadelasvacunas contrala
gripeinmuniza contralastres
cepas de mayor prevalencia
circulantes en una estaciéon
dada. Es la mejor manera de
reducir sus probabilidades
de contraer una gripe grave
y contagiar a otros”, afiade
laOMS.

De igual modo, la doctora
Alvarez explica que se reco-
mienda administrar la vacu-
na de la gripe en cualquier
momentodelembarazoylas
deltétanos, difteriaytosferina
entre las semanas 28 y 32 de
gestacion.

“Todas protegen al nifio me-
diantelosanticuerpos quela
madrele pasaalbebéa través
de la placenta antes de que
nazca”, precisa.

Otro momento en el que
losadultos pueden tener que
vacunarse es antes de viajara
determinados lugares.

Lasvacunas que mas se em-
plean antes de hacer viajes

“Las vacunas
recreanla
enfermedad

sin producir
lainfeccion.
Estimulan

al sistema
inmunitario para
que desarrolle
defensas que
actuaréanenel
momento en
gueseentreen
contactoconel
microorganismo

internacionales son “la de la
hepatitis,ladelafiebreamarilla
enciertosdestinosyluegootras
masespecificasen funciéndel
lugar y del tipo de viaje, pues
noeslomismoun cooperante
queun turistaquesealojaen
un hotel de cinco estrellas”,
detallala doctora Alvarez.

La experta recomienda po-
nerse las vacunas mas de un
mesantesdeviajar “paraque
al organismo le dé tiempo a
sintetizar los anticuerpos en
la cantidad adecuada”.

Mencién aparte merecenlas
personas que han tenido un
trasplante de médula. “Los
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pacientes que van a someter-
se a este tipo de trasplante
reciben primero tratamiento
para destruir la médula 6sea
propia,que ser sustituida por
las células hematopoyéticas
trasplantadas. Esto supone
que pierden todas las defen-
sas adquiridas, bien por la
vacunacion o bien por haber
padecidociertasenfermedades
con anterioridad”, exponen
los especialistas de “fisterra.
com”, un sitio web dirigido
por profesionalesde atencion
primaria y que proporciona
informacién sanitariaa facul-
tativos y pacientes.

“La pérdida de inmunidad
crea una situacién temporal
de altoriesgo de infecciones.
Por ello, deben recibir de
nuevo todas las vacunas del
calendario de vacunaciones
infantiles, ademas de otras
vacunas adicionales que les
protegeran frente a otras po-
sibles infecciones”, apuntan.

Asimismo, ladoctoraAlvarez
afirma que a estos pacientes
“hayquecrearlesunamemoria
inmunol6gica nueva, pues
estan en la misma situacion
quelosbebésreciénnacidos”.

En este sentido, puntualiza
queseranlosespecialistas que
les tratan quienes irdn deter-
minandoqué tipodevacunas
yenquémomentoslaspueden
administrarsegnlascircuns-
tancias de cada paciente.

Dra. LILIANA
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Por: DraAliza
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Lalimpieza del colon esta
de moda. Seguramente has
escuchadoaalgunas perso-
nas que hablan de hacerse
lalimpieza del colon, como
si se tratara de ir a un Spa
pararecibir un masaje. Pero
hay que tener precaucion
ya que no existen estudios
cientificos que respalden
los beneficios de esta prac-
tica. Estuvo de moda en los
1920sy1930s, pasdlamoday
ahoraregresa. S6lo en Gran
Bretana, se practican 5,600
limpiezas de colon al mes.

éDe dénde nace laidea
de limpiar el colon?
Lalimpiezadel colonesun
procedimiento que sellevaa
cabobasicamente para que
el colon pueda sacar todo su
contenido. Te preguntaras,
(qué tipo de contenido?
Desde tiempos antiguos se
ha creido que los alimentos
que no han sido digeridos
adecuadamente, entre ellos
lacarne, pueden contribuir
a la formaci6n de toxinas
en las paredes del colon y
en todo el tracto gastroin-
testinal. Es por ello que las
corrientes que defienden
esta practica consideran que
cuando las toxinas alcanzan
el sistema circulatorio, se
crea una intoxicacion del
cuerpo. Dicen que por eso,
puedes experimentar can-
sancio, aumento de peso y
doloresde cabeza.En Estados
Unidos es comun referirse a
este procedimiento como
“limpieza del colon natural”.
En realidad, la ciencia ha
comprobado que esta in-
toxicacién no sucede y que
estos sintomas no se deben
a esto. También desmiente
laidea que toda la gente tie-
ne que evacuar el intestino
diariamente. Hay gente cuyo
patrén esde hacerlo cadados
o tres dias, y eso es normal.
Ademas, existen bacterias
naturalesen el colon (la flora
intestinal) que detoxifican

VidaSalud
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Las alergias se pueden producir por un exceso de histamina circulante en la sangre. En la imagen unas pelusas de chopos.

La limpieza del colon:
sesnecesaria
0 podria ser peligrosa?

Nota de la Dra. Aliza: Yo sé que este articulo recibiré todo
tipo de comentarios negativos, inclusive algunos que insultaran
alos médicos y dirén que son todos vendidos a la industria
farmacéutica. La verdad es que las “limpiezas” de colon son

un negocio multimillonario basada en pseudociencia. Los

que lucran con la practica se sentirdn obligados a atacarme.

Lo Unico que te recomiendo es que seas un consumidor
inteligente y pienses si de verdad es necesario o natural meterte
untubo poreltrasero... Si, a pesar de la falta de evidencia
cientffica decides hacerte una "limpieza del colon”, asegurate
de lahigiene del “especialista” y de su equipo y toma todas

las precauciones necesarias para que no peligre tu salud. En

seguida. el articulo:
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RECOMENDACIONES

lo que se encuentra en el
intestino. La mucosadel in-
testino no permite que la
sangre absorba sustancias
toxicas y las pase a nuestro
cuerpo.Yel higado escomo
un laboratorio en el cuerpo
que también detoxifica.
Elevacuar el intestino nor-
malmente no hace que se
pierda pesoya que lamayoria
de las calorias se absorben
antes de que el contenido
del aparato digestivo llegue
alintestino gruesoy el usar
laxantes o usar enemas hace
que se pierda agua, perono
peso, y si se pueden perder

mineralesy bacterias tiles.

Lanaturaleza es muy sabia.
Nos hadado un cuerpo con
un sistema de desintoxica-
cién integrado. No necesita
que limpiemos el colon ar-
tificialmente. (Puedes ver
nuestro video sobre el tema,
haciendo clickaqui.)
¢Cémo se hace una
limpieza del colon?

En términos generales exis-
tendos formas de hacer una
limpieza “natural” del colon,
de acuerdo a como nos la
presentan los que venden
estas limpiezas. La primera
la puedes llevar a cabo ta

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

ALIMENTACION

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las préximas

ediciones de Vida Salud.

Contactenos al e-mail: ggarcia@eldia.la
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El limpiar el colon, para algunos, se
ha convertido en una alternativa para
"desintoxicar” el cuerpo. Hay personas
que buscan informacion acerca de

este procedimiento, pero en realidad la
evidencia cientffica no sugiere beneficios
que trae consigo una limpieza del colon.
Ademés, es un gran negocio para los que
lo hacen. Acompéfianos y conoce mas
acerca dela limpieza del colon antes de
que te dejes llevar porla moda.

mismo, a través del consu-
moy del usodelaxantes, de
encimas, de té de hierbas, de
polvos y capsulas antipara-
sitarias, asi como el uso de
enemas. Como ves, no son
muy “naturales”.

La segunda forma en que
puedes limpiar tu colon es
recurrir a un “especialista”
en terapia del colon. Al pro-
cedimientole llamanirriga-
cién del colon, y consiste en
utilizar una maquina que
bombeara aguaalinteriorde
tucolonatravés del recto por
mediode una “manguera”. A
través de otra “manguera”, la
personate sacard elagua que
estd en tu tracto intestinal
realizando, de esta manera,
lo quellamalalimpieza del
colon. Que basicamente es
otra forma de que te hagan

un enema.
¢Es recomendable?

Yo pienso que el cuerpo es
sabioyque este tipo de proce-
dimiento no es necesario, ya
queel cuerpotiene la capaci-
dadde*“limpiarseasimismo”.
Puedeslograr queel colon se
mantenga limpio llevando
unaalimentacién sanarica
en fibra (frutas, vegetales y
granosintegrales), bebiendo
bastante agua y haciendo
ejercicioregularmente. Esto
eslomasnatural del mundo.
Si esto no es suficiente, tu
médico puede hacerte otras
recomendaciones y/o descar-
tar algn problema médico
que pueda estar causando o
contribuyendoa tuproblema
de estrenimiento, silo tienes.

En algunas ocasiones te
podria recomendar una

limpieza de colon para
realizar un procedimien-
to diagnostico como es la
colonoscopia. Pero esto es
diferente.No se tratadealgo
que se hace regularmente

Zonas a eleccion:

Centro Integrql
Los Presidentes

Fotodepilacion definitiva PPy, 4

ODONTOLOGIA SAN VICENTE
Dr. Robinson MarinP.

Cirujano Dentista
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ni como desintoxicacion,
sino para poder visualizar
elinterior del intestino para
ver si hay p6lipos (que son
lesiones precancerosas) u
otros problemas.

Lalimpieza del colon puede
tener efectos secundarios,
algunos muy peligrosos.
Luego de limpiar tu colon
puedes experimentar:

Colicos

Vomito

Deshidratacién osintomas
asociadoscondeshidratacion
Calambres en las piernas
pordisminucién de potasio

Problemas con algunos
medicamentos

Perforaciones en el
intestino

Infecciones (incluyen-
do hepatitis B o C, o el VIH
si el equipo que se usa no
es desechable o si no se ha
esterilizado bien).

Si tienes enfermedades
cardiovasculares o de los
rifiones, consulta con tu
médico antes ya que los
productos que contienen
fosfato de sodio pueden ser
especialmente peligrosos.

Por ltimo, si piensas que
porel hechode serun proce-
dimiento que utiliza produc-
tos naturales como hierbas,
que no existen problemas
para realizarlo, déjame de-
cirte que esto no es cierto.
Muchas personas tienden a
pensar que los productos o
procedimientos “naturales”
son buenos para su cuerpo
por el simple hecho de ser
naturales. Recuerda que in-
cluso algunas plantas aun-

D

que no se hayan sometido
a ningan procesamiento
quimico pueden tener efec-
tos perjudiciales para tu
salud. Como siempre digo,
el tabaco y el cianuro son
naturales y matan. Otras
son maravillosas, los mé-
dicos las recetamos todo
el tiempo, unavez que han
pasado rigurosos estudios
cientificos. Por ejemplo, la
digoxina, que proviene de
una planta, pero que tiene
que administrarse en dosis
muy precisas.

No recurras a la limpieza
del colon sin antes hablar
con tu médico. Recuerda
que tu cuerpo cuenta con
todaslas herramientas que
necesita para desintoxicarse
ysiabusasdelaslimpiezasde
colon,delostésodeloslaxan-
tes de hierbas aunque sean
“naturales”,quiza empieces
adepender de ellos y dejes
de utilizar lo que normal-
mente te dio la naturaleza
(el funcionamiento normal
de tu colon)yentonces si se
vuelva un problema.

No expongas tu cuerpo a
procedimientos innecesa-
rios. Informate y si decides
hacerlo, no lo hagas con
demasiada frecuencia, re-
cuerdalosriesgos. Entre mas
informado(a)estés, podras
tomar mejores decisiones
respecto a tu salud.
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