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CLARA | ESTE MES

;Es verdad

Resolvemos todas tus dudas

¢Puede ser
menopausia
con solo 407

Si. La menopausia precoz no
solo aparece si se ha sufrido
extirpacion de parte o de
todo el aparato reproductor.
También la sufren mujeres
que padecen enfermedades
autoinmunes, sindrome de
Turner o incluso algunas in-
fecciones como la tuberculo-
sis. Pide cita con el médico si
tienes alguno de estos sinto-
mas: llevas meses sin tener la
regla, sientes sofocos, seque-
dad vaginal, falta de deseo
sexual o insomnio.
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Polen de abeja

Activa el transito afiadiendo

en tu desayuno una cucha-
rada de polen de abeja. B

resto del dia consume mas fibra
procedente de cereales integra-
les, fruta. verdura...

A tomasa]e

Favoreces la evacuacion frotando
el vientre con aceite de masaje.
El movimiento debe ser circular
y en el sentido de las agujas del
reloj. Hazlo por las mananas tras
el d&ayuno

Postura correcta
Cuando estés en el bafio, apoya
los pies en un pequefio taburete
para que gueden las rodillas a la
altura de las caderas. Esta postura
simula la de “en cuclillas” que es
la mas éptima para evacuar.

que...?

FRUTA POCO MADURA §

¢El estrenimiento se puede evitar
cambiando pequenos habitos?

Sin cafeina

Intenta evitar la cafei-
na y el alcohol mien-
tas no regularices tus
deposiciones. Provocan deshidrata-
cion y dificultan la evacuacion. Sus-
titiyelos por agua, té o y zumo.

Evita leer, usar el moévil
Realizar otra actividad cuando se va
al bafio, como leer, alarga el tiempo
de permanencia. lo que podria pro-
vocar hemorroides. Ademas, deja
de ser un acto consciente, lo que

t dtﬁcutta la evacuacxm

Sin laxantes

Siempre tienen que ser la Gitima
opcion. Aunque tu médico puede
recetarlos si el estrefiimiento es cro-
nico. Con su asesoramiento, busca
la dosis minima efectiva y déjalos
cuando notes que mejoras.

¢La fruta verde “hincha” mas?

“Si, provoca una mayor fermentacion por parte de |a flora intesti-
nal e hincha mas. También puede contener més acido
por lo que las personas mas sensibles tendran di-
ficultad para digerirla”, explica la doctora Gemma
Sesmilo, jefa del servicio de Endocrinologia y
Nutricién del Hospital Universitario Dexeus.

’f Vino y hamburguesa engordan igual

\F
S

Si, si te tomas dos copas de vino.
Para que te hagas una idea: un vaso
pequeno de vino tiene 70 calorias
pero dos copas grandes llegan has-
ta las 370. Una hamburguesa con
queso de una cadena de comida ra-

pida cuenta con 305, menos que las
dos copas de vino. La ley actual no
obliga a las bebidas como el vino, la
cerveza o los licores indicar la can-
tidad de calorias. Por eso se les ha
denominado calorias invisibles.
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CLARA | ESTE MES
¢Subir las
escaleras
causa artritis?

¢Congelar dos
veces es malo?

Si. Cuando un alimento se des-
congela se acelera su degra-
dacion y se multiplican los mi-
croorganismos patégenos. Si lo
vuelves a congelar, esos microor-
ganismos no mueren, solo se
inactivan. Cuando lo consumas te
expones a sufrir una intoxicacion
alimentaria. Sus propiedades
como el color, sabor u olor
también se deterioran.

No. Ni en ayunas ni en otro mo-
mento del dia. La pifia es un ali-
mento bajo en calorias y rico en
fibra. Ayuda a controlar la sen-
sacion de hambre y a combatir
el estrefiimiento. Pero no que-
ma grasas ni tiene ningln otro
poder magico. La mejor manera
de controlar la grasa corporal
es seguir una dieta equilibrada
que incluya abundante fruta y
verdura, asi como pescado y
legumbres y acompanaria de
ejercicio fisico regular.
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Ne, pero... si puede ser la
primera sefial de alarma.
Un estudio de la Universi-
dad de Leeds, en Inglaterra,
vio que el dolor de rodillas
al subir las escaleras pue-
de ser el primer signo de
osteoartritis, la forma méas
comun de la artritis. Por
ello, record6 que se acuda
al médico si se siente dolor
al utilizar las escaleras y asi
poder frenar la progresién
de este problema.
Adelantate al problema.
Diagnosticar de forma tem-
prana la osteoartritis es muy
importante, ya que permite
adoptar medidas sencillas
que pueden retrasar el pro-
greso de la enfermedad.

Por ejemplo, perder peso,
caminar o hacer ejercicios
suaves en aparatos como la
eliptica o la bicicleta, que no
sobrecargan la articulacion. ' /

¢ Te puedes pasar de sana?

Si, si cometes muchos excesos y comes demasiada ver-
dura e integrales. “Un exceso de fibra (presente en ce-
reales integrales o verduras) produce flatulencias, hincha-
z6n abdominal y mala absorcion de nutrientes”, explica el
doctor Alvaro Sanchez, de Medicadiet. También hay que
tener cuidado con la fruta: “No deben consumirse méas de
seis plezas diarias porque aumenta el riesgo de diabetes
por el exceso de azicar”, aclara el médico.

B CREENCIA POPULAR S —

Canas: ;si te arrancas una salen siete?

producir melanina (el pigmento que da al
cabello nuestro color natural), pierden su
funcién, Tener canas o no esta determina-
do por nuestra genética, aunque pueden
influir también factores externos como el
estrés o trastornos en la alimentacion.

*No hay ninguna evidencia cientifica que
confirme este mito tan popular”, asegura
el doctor Josep Gonzalez, director médico
de IDERMA en el Hospital Universitario
Dexeus. Las canas aparecen cuando los
melanocitos, las células encargadas de




