Es posible prevenir _ 4 _
el cancer si se @®

S|guen una serie de

recomendaciones. Se
trata de normas sencillas
LOS siete
grados del it

que estan al alcance de
todos. El oncélogo José
AH]OI' gue te veas mas
atractiva
@ ©  Uncamino en pareja hacia la consciencia. @

Ramon Germa Lluch nos
explica como hacerlo.
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Por: Purificaciéon Leon.

efe/reportajes

“Elcanceresla principal causa
demuerteaescalamundial”,
sefialalaOrganizacion Mundial
de la Salud. Cada afo, unos
14 millones de personas en
el mundo se enteran de que
tienen canceryunossmillones
mueren a causa de la enfer-
medad, exponen los Centros
para el Control y Prevencién
de Enfermedades de Estados
Unidos.

Laguerracontrael canceres
larga e intensa. José Ramoén
Germa Lluch lleva décadas
combatiendo a esta enfer-
medad desde el campo de la
oncologia. Haganadoalgunas
batallasy perdido otras, pero
contintaen laluchaapoyan-
doseentodoslosavancesque
lacienciamédicahapuestoen
SuS manos.

El oncologo destaca la im-
portancia de la prevencion
como arma para vencer la
enfermedad. Con este pro-
posito ha escrito el libro “Los
siete pilaresanticancer”.De él
dice que no esun libro sobre
el cancer sino contra él. “Su
intencionesque taytufamilia
reduzcdis significativamente
laposibilidad de padeceresta
enfermedad”,destacaeldoctor
Germa Lluch.

SIETE, PILARES
ANTICANCER.

Enestesentido, el especialista
afirmaque, siseguimosestas
reglas, el 40% de los tumores
noaparecerian. “Esosignifica
que de los 14,5 millones de
personasquetienen canceren
el mundo, cinco millones de
ellasnolotendrian”,subraya.

- Doctor, /cudles son esos
siete pilares anticancer?.

© “Hoy en dia
sabemos quela

dieta mediterranea
es lamas sana que
existe, sin vuelta de
hoja. Se calcula que
aproximadamente
un 10% o un 12% de
los canceres podrian
evitarseconuna
dieta mediterranea
correcta”, manifiesta
Germa Lluch.

-Tienen quever fundamen-
talmente consieteaspectos:la
dieta,ladeteccion precoz me-
diante campanasde cribado,
algunasvacunasqueprevienen
canceresde origen infeccioso,
obviamentetienenquevercon
eltabaco,conlaobesidad,con
losrayos ultravioletaytambién
con aquellas familias que tie-
nen una herencia ala que yo
Ilamo °dolorosa®, es decir,un
tumorquetedricamente tiene
un origen hereditario.

- ¢Qué importancia tiene
la dieta mediterranea en la
prevencion del cancer?.

-Muy sustancial. Fue en un
estudio realizado en los afios
60 dondeseacurid el término
“dietamediterranea”.Erauna
investigacion que comparaba
la dieta que habia en Estados
Unidos, Finlandia, Holanda,
Italia, Grecia, YugoslaviayJapon.

Hoy en dia sabemos que la
dietamediterraneaesladieta
massanaqueexiste, sinvuelta
dehoja. Se calcula que aproxi-
madamenteun10%ouni2%de
los canceres podrian evitarse
con una dieta mediterranea

correcta.
- Actualmente la obesidad,
sobre todo la infantil, es un

problema muy importante.
(Comoveel panoramaenlos
proximos anos?.

Qf@ CENTRO MEDICO (5 Perales

FISIATRIA
EEE=EM MY

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

Psicologa

Maria Cecilia Gonzalez

Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.

Fonasa - Particulares

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

Tratamientos Reductivos
unicos en La Serena.
Cabina de Infrarrojo 1 prueba gratis.

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

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

Y DIETETICO DE LA OBESIDAD

EL DIA DOMINGO 14 DE FEBRERO DE 2016

- Estamos cambiando los
principios de una forma tre-
menda. Es muy preocupante
quecercadel20%delosnifios
tengan sobrepesoyque haya
un 8,9 francamente obesos.
Eso no depende de los nifios
sino de los padres. Estamos
en un mundo que si dan un
plato de espinacas a un nifio
es un castigo. En cambio, el
fin de semana toca “comida
basura”y eso es un premio.

-¢De qué depende?.

-Loshdabitosseaprendenen
lainfanciayenlaadolescencia
yluego se mantienen. Esta es
una responsabilidad de las
familias. Es algo que enfatizo
bastante en el libro porque es
francamente preocupante.

- Respecto al tabaco, /cree
quelascampanasinformativas
estan funcionando?.

-Con la cultura que hemos
ido creando contra el tabaco
vadisminuyendolentamente
elnimerode fumadores.Hoy
es excepcional ver pacientes
con cancer de pulmon por
inhalacién pasiva porque los
compafieros fumenenelmis-
mo lugar de trabajo. Lalucha
contra el tabaco esta funcio-
nando a pesar de la cantidad
deinteresesdelastabacaleras
y delos impuestos.

iCUIDADO CON EL
SOL!.

- ¢(Por qué es importante
protegerse del sol? ;Como
debemos hacerlo?.

-Esteesotrodelos puntosim-
portantesrespectoalainfancia.
Es muy tipico ver a los nifios
tomando el sol o haciendo
castillosdearenadurante dos
o tres horas sin proteccion.

Aunque progresivamente los
padressevandandocuentay
alosnifios selesaplican cada
vezmascremasantisolares.En
mi obra explico cdmo deben
administrarse las cremasanti-
solares porque muchasveces
la gente se la pone, se bafiay
luego no la vuelve a ponery
eso estd mal hecho.

Debemos serconscientesde
la radiacion ultravioleta que
hay en el lugar al que vamos.
Esto puede comprobarse en
Internet. En la informacién
del tiempo suele haber una
tablaconelgradoderadiacion
ultravioleta. De ese grado de-
pende la cantidad y las veces
que necesitamoslacremade
proteccion solar.

- Las vacunas quizas sean
el pilar anticancer menos
conocido. ;Cémo previenen
el cancer las vacunas contra
distintosagentesinfecciosos?.

- Hay dos grandes vacunas
enestesentido.La primeraes
la vacuna contra la hepatitis
B.Se hizo un gran estudio en
Taiwan con nifos para evitar
la hepatitis By sorprendio la
enorme disminucion que se
produjo del cancer hepatico
porvacunaryevitarlahepatitis
B en esos ninos.

- (Pero existen otras?.

-Si, el “boom” de estos wlti-
mos afos ha sido la vacuna
contra el virus del papiloma
humano. Tuve la oportuni-
dad de pasar varios meses en
Bolivia para montar un plan
delucha contrael canceralli.
Esespectacularver decenasy
decenas de mujeres fallecer
de cancer de cuello uterino
en edades incluso inferiores
alos cuarenta afios.
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La infeccion por el virus del
papiloma humano es causa
necesaria para el cancer de
cuello uterino. Sin infeccién
porel papilomavirus, no hay
cancer de cuello uterino.

- ¢(Es importante en este
cancer lasrelaciones sexuales
precoces?.

-Si somos capaces de vacu-
nar a nuestras nifas a los 12
afos,antesde que tengan las
primerasrelaciones sexuales,
podemos encontrarnos un
descenso masivo del cancer
de cuello uterino. Es decir, de
masdel 90 095%.

Ya empiezan a llegar estas
vacunasapaisesdondeesetipo
de cancereslaprimeracausa
deincidenciaymortalidad,co-
mo puedesser Bolivia, Ecuador,
algunas zonas de Colombia
o Chile. Con ellas estariamos
dando un golpe mortalaun
cancer que produce mucho
sufrimiento a las mujeres.

-Alahorade venceral can-
cer,¢quéimportanciatieneel
diagnostico precoz?.

-Sidiagnosticiramosel can-
cer precozmente el 90% de
los tumores se curarian. Asi
de sencillo. Yalo hemos com-
probadoenalgunos tumores.

Estoocurriria con casitodos
lostumoresexceptodosotres
queson capacesdeevolucionar
muyrapidamente enestadios
relativamente precoces. Me
refiero fundamentalmente
al cancer de pulmo6n y al de
pancreas.

-/Quéhaceren estos casos?.

- Con el cancer de pulmon
no tenemos que trabajar el
diagndstico precoz, sino pro-
curar que la gente no fume.
Por su parte, el cincerde pan-
creas es el gran desconocido.
Sabemos que tiene que ver
con el tabaco, el café, algtin
tipode dieta, pero todaviano

Q© “Si
diagnosticaramosel
cancer precozmente,
el 90%o de los tumores
securarian. Esto
ocurriria con casi todos
los tumores, excepto
dosotres,queson
capaces de evolucionar
muy rapidamenteen
estadios relativamente
precoces”, afia.

sabemos exactamente como
encauzarlo paradiagnosticarlo
precozmente.

GRANEVOLUCIONEN
LOSTRATAMIENTOS.

- ¢(Ahora hay mas casos de
cancer que hace 40 afios o lo
queocurreesquesehablamas
delaenfermedad?.

- Hay muchisimos mas.
Simplemente por el enveje-
cimientodela poblacién. Pero,
ademads,enestos cuarentaarnios
se ha producidoel controlde
infecciones importantes. A
principios de los afios 70 no
hablabamos de cancer sino
de tuberculosis.

También hayquedestacarel
control de las enfermedades
cardiovasculares. Antes, bas-
tante gente moria de infarto
agudo de miocardio y hoy
muchos de los pacientes que
sufrenuninfartoserecuperan.

Todoelloconduceal enveje-
cimientodela poblacion. Esto
quiere decir también enveje-
cimiento de los tejidos, que
experimentan mayor cantidad

de mutaciones.

-/Entodosestosaiios,como
han evolucionado los trata-
mientos contra esta

enfermedad?.

-De forma espectacular. Yo
acabéla carreraen el 73y me
formé como oncélogo del 73
al76.Entonceslos serviciosde
oncologia eran sitios donde
los pacientes venian a morir.
Hoyendia, estamos curando
mas del 50% de los casos. La
botellaestamasllenaquevacia.
Estamos curando muchoy,
cada ano, incrementamos la
tasade curacionesenun101,5%.

-{Aquéesdebido?.

-Hemos vivido un enorme
cambioentrelasterapéuticas
y los conocimientos de hace
cuarenta afios a ahora.Enlos
70y a principios de los 80 el
cancer nos vencia en todas y
cada una de las batallas.

Yotuvelaoportunidad deser

OSSR iy

protagonistaytestigocuando
volvideInglaterra. Tratdbamos
a chicos con cancer de testi-
culos, que el 90% morian. Al
cambiar y administrar una
nueva terapéutica pasamos,
conmesesdediferencia,al 90%
decuraciones.Ahiempezamos
aganaralgunabatalla.Nohay
que dejar de tener esperanza
porque haygrandesavances.

- ¢(Qué ocurrio en los afios
sucesivos?.

-Enlos90 sefueronintrodu-
ciendomejores tratamientos,
tanto quirargicos como de
radioterapiayquimioterapia.
Ademas, se han producido
alianzasentrelasdistintas es-
pecialidades.Estoesimportan-
te, porque trabajando todos
juntos acorralamos mucho
mas al cancer.

En el tercer milenio, los dos
grandes avances que se han
producido son la personali-

zacién o medicina de preci-
sién y la inmunooncologia,
el tratamiento inmunitario
contra el cancer. El mundo
oncolégicotieneunaevolucién
espectacular.

- Cuando una persona ha
recibido un diagnéstico de
cancer, ;qué debe hacer?.

- Lo mas importante es ir a
un lugar donde sepa que la
estrategia diagnostica y te-
rapéutica que van a hacerva
a ser interdisciplinaria. Por
ejemplo, sitienesun cancerde
mama,tendrasuncirujano,un
oncologomédico,unoncologo
radioterapeuta, etc. Ellos, de
maneraconjunta,vanatomar
ladecisionde cualeslamejor
terapéutica para el paciente.
Se ha acabado la época en la
queuntnicomédicotomaba
todas las decisiones.

-¢Qué opinadelas terapias
alternativas?.

® VidaSalud

-En algunas encuestas que
hemosrealizado hemosvisto
queel20%025%delos pacien-
teshacealgtn tipode terapia
complementaria.Noobstante,
hayquediferenciarclaramente
las terapias complementarias
de las alternativas. Terapias
complementarias pueden ser
el reiki, el yoga, etc. Mientras
que las alternativas, vete a sa-
ber. En Barcelona (Esparia)
haceariossellegaronaponer
transfusionesdeglébulosrojos
de carnero negro.

A mi me parece bien que
una persona con cancer haga
yoga. Pero, desde mi punto
de vista, los gobiernos y los
colegiosde médicosdeberian
intervenirantelasterapéuticas
alternativasqueevitan queel
paciente reciba aquellas que
pueden ser curativas para él.
Estonosolo es mala praxis, es
claramente delictivo.
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Meta Genealogia

Los siete grados del Amor

© Un camino en pareja hacia la consciencia.

—

Por: Pablo Gutman
efe/reportajes

—((

{Quéeselamor?le preguntaron, él respondi6: “Elamor
esdesapareceryencontrar tualmaenel otro” Alejandro
Jodorowsky. Para encontrar tu alma en el otro debe
existir la certeza, se disipan las dudas y simplemente
tu cuerpo, mente y alma saben que ESA es la persona
correcta. Unavez concretado el encuentro, afloran los
patrones de nuestro drbol genealdgico y las parejas se
dirigen juntas o separadas (dependiendo de su nivel
de consciencia) pasando de gradoen gradoen elamor.

Para conocer el amor, debemos distinguir entre siete
grados: amor fisico,amor sexual,amor emocional,amor
intelectual, amor consciente, amor césmico y amor
magico. Se pueden experimentar los cuatro primeros.
El quinto y el sexto dependen tanto del esfuerzo como
delaperseverancia.Yelamormagiconodependedela
voluntad, s6lo sele conoce cuando se han realizadolos
seis amores precedentes.

1.ELAMORFISICO: Es basicamente el encuentrode dos
cuerpos motivados sélo porlanecesidad de compaiiia,
un lazo fisico que no incluye las otras dimensiones del
ser humano. La parejaduerme, come, trabaja, fornifica
sin pasion, noes capaz de intercambiarideas. Cualquier
intento de uno de ellos de desarrollar sus capacidades,
provoca en el otro angustia, rabia, enfermedad o reac-
ciones encarnizadas para impedirle avanzar por un
Nnuevo camino.

2.EL AMOR SEXUAL: Esta basado en las
atracciones e impulsos del instinto de
reproduccién. Los hombres buscan
el poder (la satisfaccion de poder), las

o
e
=

mujeres buscanlasatisfaccion (el poder
desatisfacerse). Atraidos porel sefiuelo
del placer, la procreacion es funcién
particular del amor sexual. Después de
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cohabitar; satisfechos, se rechazan hastaque otra
vez surge lanecesidad sexual. Cualquier desarrollo
espiritual de uno de ellos apagas la pasion.
3.ELAMOREMOCIONAL: Fsamenudolareproduc-
ci6n del a situacién emocional que se tuvo en la
infancia. Un padreausente provocalaunién con
un hombre que vive en otra ciudad. Una madre
fria provoca la unién con una mujer incapaz de
amar. Los que en la nifiez fueron humillados,
golpeados, victimasdeabusos,desilusionados mas
tarde buscan un tipo derelacion que reproduzca
tales sufrimientos.

4.ELAMORINTELECTUAL: Descuida el cuerpo, las
emocionesylasexualidad en prodelacomunién
mental. Elhombre amaauna mujerideal,impo-
sible, lejana. La mujer necesita que el hombre le
entregue todo, hasta la vida para poder amarlo.

© Estos cuatro grados del amor pueden
asociarse de forma incompleta, uniéndose
dos o tres aspectos. Elamor intelectual
puede unirse al emocional, careciendo

de intereses pasionales y materiales.

La suma del amor emocional y el amor
sexual, carecera de organizacién mental

y material conduciendo a excesos
pasionales como los celos.

Es posible lograr un equilibrio material y una
paz espiritual si los cuatro amores, al comienzo
disociados, se unen. Para el cual se debe disolver
el egofismo. El amor fisico debe abandonar los
deseos de posesion. El amor sexual, debe experi-
mentar unacomplicidad basada en la confianza
yeldominio de los celos, el placer sera de ambos
ysinlimites. Elamor emocional debe abandonar
el deseo de desaparecer disolviéndose en el otro.
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No se encerraran en unarelacion exclusiva. Agregaran a su carifo,

el carifio de sus familiares, amigos y colaboradores, por la humani-
dad entera.
5.ELAMORCONSCIENTE: Poniéndonos como meta el perfeccionarnos
anosotros mismos nos esforzamos para que el ser amado llegue a
alcanzar su propia perfeccion, sean cuales sean las consecuencias
paranosotros. Con humildad y tolerancia estudiamos qué esy qué
puede llegar a ser siguiendo sus propias inclinaciones, previendo
hoy sus necesidades de mafana; sin pensar nunca en lo que esas
necesidades puedan quitarnos a nosotros. Sila pareja realizael amor
consciente,que englobalos cuatro precedentes amores puede luego
descubrir el amor cosmico.
6. EL AMOR COSMICO: Los amantes sobrepasan las fronteras de sus
personalidades, sienten la unidad de todo lo que existe, la incon-
mensurable fuerza que dirige ladanza universal; sienten por debajo
del tiempo donde ni el espacio ni el movimiento pueden existir. No
amansolo el cuerpodel otro sinotambién la energia misteriosa quelo
anima; noaman sélolos sentimientos del otro sino también elamor
infinito que crea la materia y la conciencia. Las palabrasadquieren
dignidad y con la purificacién de ellas intercambiamos el placer de
crecer juntos, ofrendandonos los frutos de la vacuidad.

Ambos, que en ninguna parte son algo de alguien y en ninguna
parte tienen algo que sea de ellos, unidos por el amor magico.
7.ELAMORMAGICO: El deseo mas profundo de la especie humanaes
lograrlaunién complementaria de una mujer yun hombre ideales
capaces, por su interaccién interna y externa, de aportar a la huma-
nidad un desarrollo material y espiritual. Este amor supremo, que
no puede ser descrito con palabras, ha sidodeseado poralquimistas,
magosy poetas. Losamantes conocen elamor mdgico, conabsoluta
certeza, desarrollan entre ellos una completa confianza, cesan de
pediry en cambio invierten, aceptan con felicidad al otro tal como
es sin tratar de cambiarlo para usarlo como espejo, cuando cada
momento juntoses fuente de una tranquila felicidad, cuandorealizan
unaobradonde lacompeticién no tiene cabida,cuando se ponende
acuerdo naturalmente sin discusiones, cuando ambos viajan hacia
una misma metay finalmente cuando realizan el amor impersonal
y transidos de compasi6n infinita trabajan para que todos los seres
existentes lleguen a la Conciencia.

Fuente: Libro “Meta Genealogia” Ajejandro Jodorowsky yMarianne
Costa.
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Adultez, Discapacidad
y Derechos: otra deuda
pendiente.

Por: Marcela Villegas Otdrola
Educadora de Diferencial Pontificia Universidad Catdlica de Valparaiso
y Doctora en Psicologia del Aprendizaje y de la Educacion

Alfinalizarunadelascharlasdesarrolladasdesdeel Colectivo
Autismo Chile se nos acercé un joven con una condicion
dentrodel Espectrodel Autismo, entrealgunasfrasesentre-
cortadas queevidenciaban suinquietud nosdijo,entre otras
muchas cosas “nunca me habian dicho que se vulneraban
mis derechos humanos, qué puedo hacer para que sean
respetados ;como puedo demandar al Estado?” Desde
ese minuto supimos que teniamos un nUevo companero
quien hasta ese dia no contaba con mas apoyos que una
escudlida pension de discapacidad, porque no hay nada
mas para él en este pais.

Enelaltimo tiempo, porel trabajo de formacién comuni-
taria que se ha llevado a cabo en distintos lugares de Chile,
nos hatocadocompartircon muchosjévenesyadultos con
algunacondicion evolutivadiversa, sobre todo personascon
AutismooSindrome de Asperger; lasensacién ingrataconla
quenosquedamosessiemprelamisma, este pais tienecon
ellosyellasunadeudamas grande que unadeudaexterna.

Faltadeinstanciasdeapoyoeneltransitohacialavidaadulta
(unadeverdad,noaquellaquesedadentrodelasparedesde
unaescuelaespecial, proyectodeintegraciénocentrolaboral,
finalmente esas son instancias segregadas), barreras para
continuar con sueducacion (especial oregular)despuésde
los 26 afios, permanentey profunda infantilizacién, escasas
oportunidades de autodeterminacion, invisibilizacion de
su existencia y de sus derechos, limitadas posibilidades de
planificar y concretar un proyecto vital efectivo, derecho a
vivir su sexualidad, a viviendas tuteladas, a trabajos bien
remunerados,asubvencion para unaeducacion continua,

AV

apoyos para unavida autodeterminada, libre y plena.

A nuestro juicio no bastan las declaraciones de buenas
intenciones ni las publicitadas instancias recreativas o
sociales ocasionales, ni la participacion en olimpiadas,
eventos artisticos o pequefos proyectos financiados por
un Estado que solo da migajas (mientras uno que otro
funcionario pablico aprovecha la escena para mostrar su
figura politica y salir en alguna pagina social o sitio web).
En estas instancias suelen hacerse magnas declaraciones
de derechos, resulta curioso que esos mismos derechos
que se declaran se siguen trasgrediendo en el dia a dia por
las instituciones publicas de este pais (esas que se supone
funcionan), por la comunidad, por las escuelas, por las
universidades, en fin, por todos y todas.

Para una verdadera concrecion de derechos humanos
solo podemos pensar en un paradigma reivindicatorio, el
quedebe hacerse masivoy poderoso, el que searriesga con
ladenunciasistematicadescarnadaylademandaexplicita
por parte de las familias a través de todos los medios que
sea posible, incluso en instancias de formacién como las
nuestras. Ese paradigma reivindicatorio, que suele asustar
alos mas cautos y pacientes, solo explicita y reclamalo que
seleshaquitado,oloque nuncahantenido,ladignificacion
y el respeto de todo un pais.

En eso andamos, porque lo creemos y se los debemos.
Abandonaloseufemismos, la pacienciaylasdeclaraciones,
denunciay simate.

Leyde Autismo Chile ahora!!!

Nunca+Solos!!!

“Usted puede decirle adios \
a sus lentes” B
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Comer zanahoriasy ciruelas
hace que te veas mas atractiva

© El carotenoide y sus
efectos en la piel

Por: Doctora Aliza
Posted in Dieta y Nutricién,

Medicina Natural, Mujeres.

Si te preocupa la belleza y tu
poder de atraccion, la forma
de hacer que las miradas se
dirijan hacia tipuede sermas
simpledeloquecrees.;C6mo?
Comiendozanahoriasycirue-
las.Este fuel el hallazgodeun
estudio que destaca el valor
que un compuesto llamado
carotenoide, queesta presente
endichosalimentos,ejerce so-

brela piel. Descubremas
detalles y qué

—

otros alimentos pueden ha-
cerqueteveasmassaludable
y por consiguiente, pueden
hacer resaltar tu belleza.

Maquillajes,cremas hidratan-
tes, peinadosy cortes de pelo,
medicamentos contraelacné
yproductos contralasarrugas
son algunos ejemplos de los
productosqueintegranlalista
delasdiferentes posibilidades
que se suelen considerarala
hora de pensar en cuidar el
aspectoyla belleza.

Sin embargo, la solucion
puede ser mucho mas senci-
lla de lo que parece. En otro
articulo de Vida y Salud ya
te contamos coémo un buen
descanso puedeembellecerte.
Ahora,unnuevo hallazgoen-
cuentra que la alimentacién
es muy importante a la hora
de verse saludable y por

consiguiente, bello/a.

Enparticular,un gru-

po de investigadores
de la Universidad de
Bristol y Universidad
de St. Andrews, en el
Reino Unido, encontro
quequienescomenzanaho-

rias y ciruelas con frecuencia
mejoranelaspectodesupiely
sevenmassaludablesen muy
poco tiempo: se estima que
solodos meses son suficientes
para notar la diferencia y ver
resultados.

Enparticular,ungrupodein-
vestigadores delaUniversidad
de Bristol yUniversidad de St.
Andrews, en el Reino Unido,
encontro que quienes comen
zanahorias y ciruelas con fre-
cuencia mejoran el aspecto
de su piel y se ven mas salu-
dables en muy poco tiempo:
se estima que s6lo dos meses
son suficientes para notar la
diferencia y ver resultados.

Los cientificos le atribuyen
este poder a un compuesto
llamado carotenoide, que esta
presente en estos alimentos
y hace que la piel adopte una
coloracién masamarillay bri-
llantey, porlotanto,quesevea
mas atractiva.

Los carotenoides son unos
pigmentos naturales de color
0SCUro que se encuentran en
losvegetales. Porejemplo,ade-
mas de estar presentes en las

zanahorias y en las ciruelas,
también puedes obtenerlos
de los mangos, las batatas (o
camotes), las espinacas y el
cilantro,entre otros.Asimismo,
algunasalgas, bacteriasyhon-
gos también los producen.
Comoveras,lasopcionesson
muchasasique,silaszanaho-
riasolasciruelasnosondetu
agrado, tienes muchas otras
opciones que te permiten in-
corporaralos carotenoidesen
tudieta.Nosololos necesitas
para que te ayuden a que te
veasmassaludableyatractivo,
estos compuestos también se
deben incorporar en la dieta
porqueel cuerpohumanono
los puede sintetizarya partir
deellosel organismoproduce
una forma de vitamina A.
Lavitamina A, por su parte,
es un antioxidante esen-
cial para tu cuerpo ya
que, como todo
antioxidante,
puedeprote-
gertus célu-
las contra
el dano
causado

EL DIA DOMINGO 14 DE FEBRERO DE 2016

porunassustanciasinestables
llamadasradicaleslibres-que
se producen entreotras cosas
por la exposicion a algunos
factoresdel medioambiente
como al humo del tabaco o
a la radiacién-, que se cree
contribuyen al desarrollo de
ciertasenfermedades cronicas
yparticipanen el procesodel
envejecimiento.

Por su parte, la vitamina A
tiene un papel muy impor-
tante paradistintos aspectos
de tu salud:

1.Lavision. Poreso también
se la conoce comoretinol, ya
que preserva la salud de los
tejidos de la retina.

2.El crecimiento de los
huesos.

3. El aparato reproductivo.

4. Varias funciones de las
células.

5. El sistema inmune o de
defensas.

Como ocurre con otros nu-
trientes, la vitami-
naAsepuede s
obtener N Gk

tanto de fuentes animales
como de algunos vegetales,
einclusodealgunos cereales
que laincorporan.

Con respecto a las fuentes
animales, puedesobtenervita-
minaAdelascarnes,el higado
ylalecheuotroslacteos.Enel
segundo caso, las opciones
preferibles incluyen frutas
y verduras de colores como
zanahoria, calabaza, batata
o camote, melon, toronja,
albaricoque (o chabacano),
brocoli, espinacayla mayoria
delashortalizasde hojaverde.
Cuantomasintensoseael color
dela frutau hortaliza, mayor
sera el contenidodevitamina.
Ademas,estasfuentesvegetales
no tienen grasa ni colesterol,
porlocual son unaexcelente
opcionalahoradepensaren
unmenusaludable.;Con cual
empezaras a embellecerte?.
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