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SPor que por tomar la pildora?

no debemos
mezclar la leche
con los citricos?

Es un mito sin ningin
fundamento, pues incluso

es sano combinar el lacteo

del desayuno con fruta o zumo
natural de fruta, incluida

la naranja y otros citricos,

por supuesto. La acidez

del estomago es mucho
mayor que la del zumo de
naranja o cualquier otra fruta.

¢ Bs posible tener migranas

Una investigacién reciente en la revista médica Neurology
sugiere que la pildora anticonceptiva puede causar dolores
de cabeza extremos en aquellas mujeres que la usan. Los
investigadores le pidieron a 14.000 mujeres rellenar un
cuestionario acerca del uso de los anticonceptivos y el dolor
de cabeza. Estudiando los resultados, los expertos
encontraron que los dolores de cabeza y las migrafas eran
entre el veinte y el cuarenta por ciento mds comunes entre
aquellas mujeres que tomaban pastillas anticonceptivas, en
relacion con otras mujeres que no tenian ningiin método
anticoncepcién basado en hormonas. Los investigadores del
estudio culpan del dolor a la caida extrema del estrogeno el
dia después que se toma la dltima pastilla del mes. Y todo porque el estrogeno protege el sistema
nervioso, por lo que cuando sus niveles caen hacen que el cuerpo sea mds vulnerable a diferentes
tipos de dolores, como los del sindrome premenstrual y aquellos que afectan a la cabeza.

<(omo puedo luchar contra ella?

Con los anos noto que se me acumula mds GRASA EN LA ZONA ABDOMINAL,

El acimulo de grasa abdominal esté intimamente relacionada con la posibilidad de sufrir una patologia
cardiovascular, de ahi su importancia no sélo estética. Para reducirla se debe comenzar por el control calérico
de la alimentacion, reducir los hidratos de carbono, las grasas saturadas y hacer deporte diariamente.
PERIMETRO ABDOMINAL SEGUN LOS SEX0S: © En la mujer el perimetro abdominal debe ser inferior a 88 cm
(en caso de que no haya embarazo). « En el hombre, el perimetro abdominal no debe sobrepasar los 102 cm.

He leido en la composicion de la leche de continuacion de mi bebé
que contiene L-Carnitina. ;Por qué incluye un producto
ara un bebé una sustancia que es para quemar grasas?

La alimentacion durante los primeros meses de vida tiene una influencia decisiva no
s6lo en las fases tempranas del desarrollo del nifio sino también en su salud a largo
plazo. Por ello, la incorporacion de nuevos ingredientes funcionales a las leches
infantiles es hoy objeto de numerosos estudios, dando cada vez productos mas
novedosos y semejantes a la leche humana, patrén de oro, que los
contiene de forma natural. Hoy dia, los avances tecnolégicos han
permitido la obtencion de estos ingredientes a partir de fuentes de
tipo animal o vegetal para su adicion en leches y cereales
infantiles. La carnitina es un compuesto nitrogenado de gran
importancia en la alimentacion infantil. Su principal funcion es
facilitar el transporte de los acidos carboxilicos que han sido
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activados a nivel de la coenzima A, a través de la membrana

mitocondrial, liberando sustratos para oxidacion y eliminando =250 -
compuestos toxicos. La cantidad de carnitina sintetizada por el psd -
lactante puede no ser suficiente para cubrir las necesidades =200
de los recién nacidos, y se hace necesario un aporte e
mediante la alimentacion para cubrir los requerimientos =0

de este compuesto en los primeros meses de vida.
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Me han recomendado
aceite de parafina
para ir al baino.
SEs seguro?

La parafina es un laxante lubricante,
ya sea parafina sélida o liquida. En
cualquiera de estos estados, la
parafina tiene propiedades laxantes.
Es un laxante osmético compuesto
por mezclas de varios hidrocarburos
aliféticos. Su accion estd dada por
cubrir las heces con una capa que
imposibilita que el agua del bolo
fecal vaya a ser absorbida en el
intestino, asi se mantienen las heces
blandas, con lo cual su eliminacion
resulta mucho mas facil. Su
aplicacion es vdlida en el
tratamiento del estrefimiento

- temporal y bajo prescripcién médica.
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DOCTORA M? JOSE BARBA
Especialista en medicina y cirugia estética, dietética,
nutricién y patologia mamaria.

(/ Gran Via, 24. 1°. Dcha. 50005. Zaragoza. Tel: 976 21 36 66
(/ Orense, 29. 2° A. 28020. Madrid. Tel: 915 56 80 79
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Envianos tus preguntas y la doctora Barba estara encantada
de asesorarte. Ponte en contacto con nosotros
en el teléfono 91 298 61 70,

0 a través del email: redaccion@euroimpala.es

Tengo entendido que si ingiriéramos 2.000 calorias

éCual es la diferencia entre la artritis y la artrosis?

Es importante diferenciar la artritis reumatoide de la artrosis. Aunque ambas
enfermedades derivan en una inflamacidn articular, existen diferencias clave entre
ellas. Mientras que la artritis reumatoide es una enfermedad mas grave y de origen

autoinmune, la artrosis viene determinada por el desgaste de las articulaciones. En este
sentido, la artritis reumatoide afecta habitualmente a personas mds jovenes (puede
aparecer a partir de los 25 afos), mientras que la artrosis es mas frecuente en individuos
de mas de 40 aiios de edad y se desarrolla a lo largo de muchos aiios, segtin se va
produciendo la destruccion de la articulacién.

La facilidad de absorcion de la piel permite
que los componentes activos penetren
directamente en le organismo, mejorando
nuestro sistema y actuando sobre la
circulacién sanguinea, los tejidos, los
dérganos, etcétera, mejorando las diferentes
dolencias tanto fisicas como psicoldgicas.

por la mafana perderi’amos peso pero, que si lo hiciéramos Es importantisimo recalcar que los aceites
repartiendo esas calorias después de las cinco de la tarde, no deben ingerirse nunca, ni aplicarse
ganariamos peso. ;Es asi?

El consumo de calorias debe
ajustarse a cada persona y
es mejor consumir la
mayoria de ellas desde el
desayuno hasta las 5 de la
tarde porque es cuando
realizamos mas ejercicio
fisico, mental, reacciones
metabélicas... que son la
fuente de gasto de nuestras
calorias. El reposo o el
suefio gasta pocas calorias,
muy sabio es el refran de
"desayunar como un rey,
comer como un principe y
cenar como un mendigo".

Estoy a dieta y me han prohibido

el alcohol.

Cambiar o introducir

un alimento no autorizado en

la dieta prescrita

no sélo aporta calorias

innecesarias si no

que puede modificar
el PH metabdlico y arruinar

lo conseguido por

tampoco directamente sobre [a piel.

Por eso, se usan siempre diluidos en agua,
mezclados con aceites vegetales (aceite

de almendras, pepita de uva, girasol...)

o por difusion en el aire. Los aceites
esenciales se emplean con mucha
frecuencia para “crear” ambientes
aromaticos. Se pueden usar en el bao,
diluyendo de 5 a 8 gotas de aceite esencial
con una cucharada de miel, jabén liquido

o gel en el agua de la bafiera. Pueden
emplearse para masajes, en compresas para
para aliviar dolores de cabeza, molestias
musculares, dolores menstruales o cualquier
tipo de dolor. En este caso, se afiaden

de 4 a7 gotas de aceites esenciales en un
recipiente con agua caliente. Se remoja un
pafo en el agua y se aplica al drea dolorida.

¢Hay diferencia entre un
protector solar 50 y uno 100?
SBxiste la pantalla total?

La Gnica diferencia entre un bloqueador

factor 15 y un factor 100 es el tiempo que dura
el efecto de proteccion. Por tanto, una persona
que usa un factor 15 debe colocarselo seis veces
al dia. Mientras que quien usa factor 100,

necesita usarlo cuatro veces al dia. _
Pero ninguna de las dos personas

se libra de los efectos nocivos del sol,
si lo aplican una sola vez al dia.

la dieta hasta ese momento.
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