
I,I,XI y XII Región $ 400

La Diabetes crece en Chile
Edición N° 4 Mensual

www.guardiansalud.cl

¿Cómo protegerse?

780.000 Muertes

Pollos medicados prisioneros
 v/s pollos libres de campo

Sushi de primera
clase hecho en casa

Súper alimentos
que le protegen

3, 12

7

10

iatrogénicas
en EE.UU. por
errores médicos

15 9

Disponible
cada mes

en su
kiosco



La evidencia crece cada
día: lo natural es lejos superior a lo
químico, farmacológico o a
cualquier reemplazo sintético.

También es más seguro
pues calza perfecto con la
instrucción de quienes profesan
servir a nuestra salud:"primero no
hacer daño".

Los organismos de salud se
resisten a establecer un ministerio
genuino para terapias y alimentos
naturales, a veces realizando uno
ficticio bajo el control de una
persona capacitada en química quien
puede controlar su influencia y
generar una situación que no
conduce a nada. Las cosas en
realidad no cambian a pesar de que
pareciera que sí.

De  lo  ún ico  que
podemos estar siempre seguros
es que la ciencia y la tecnología
como se les enseña a nuestros
jóvenes doctores y químicos
estará en constante cambio en la
medida que una nueva teoría
reemplace a la anterior. La
naturaleza nunca cambiará,
estuvo en lo cierto desde el
primer momento.

Otra cosa que nunca
cambia son las necesidades
biológicas de nuestro cuerpo.

Con esto tenemos
bastante en qué pensar.
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�Corría el año 1897 cuando
ella nació, creció en un

ambiente sano, muy distinto
al actual, nunca supo de

depresión, ataques cardíacos
o colesterol elevado. A pesar
de los altos y bajos de la vida
siguió adelante. Trabajó duro,
aplicando buenos principios

naturales cada día.
Sus manos olían a campo,

mar y hogar. Su lema era no
desmayar y no temer.

Ella es mi ejemplo de una
buena y larga vida.

 Creo haberla conocido bien
y su legado marca hijos,

nietos y bisnietos, cumplió
su ciclo caminando por

3 siglos (1897-2004).
Dignos de imitar fueron los
106 fabulosos años de vida

de mi abuela�.

E s  i n t e r e s a n t e
comprender que muchas de
las causas que acortan o
dañan la vida de personas
jóvenes son basadas en la
modernidad, ésta trae consigo
lo fácil, cómodo y rápido, que
no necesariamente es lo
mejor.

Retroceder en el
tiempo no es posible, pero sí
podemos encontrar buenas
alternativas disponibles para
elevar nuestra calidad de vida
y avanzar a través de los años
sin temor de sufrir graves
enfermedades que nos
incapaciten.

Es ahora cuando
debemos estar atentos y
ocuparnos de ser verdaderos
guardianes de nuestra
propia salud.

Mensaje al Director

, Vera Lea, Ruth Amber,
  Q.F. Susana Hochstetter M., Santiago Araya M.,

Dr. Enrique Heyne C., Sergio Córdova,
Claudio Gómez O., Alejandro Branttes

Director

Mi intención no es decirle cómo debe escribir su diario, pero de acuerdo a mi experiencia de
haber trabajado por muchos años en la industria considero que debo decirle lo siguiente:
algunos de los artículos que han publicado en las últimas 2 ediciones de El Guardián de la Salud
ofenden ciertos intereses que operan en Chile y solicitarán el cierre de esta publicación. Conozco
bien la industria y puedo decirle que poseen grandes recursos económicos y por lo tanto la
influencia necesaria y saben cómo utilizarla para hacer que otros le destruyan, esto incluye
contactos a nivel de gobierno y de medios de comunicación quienes lo atacarán. Los conozco
bien, esto es lo que siempre hacen.
                                                                                                        Anónimo

Estimado Anónimo:

Me imagino que su consejo o advertencia nos la envía de muy buena fé y que usted está
verdaderamente preocupado por algo que se hará para intimidarnos o dañarnos.
Si bien es razonable imaginar que tales poderes existen en muchos lugares del mundo hoy en
día, no creo que en este momento tengan la influencia suficiente como para hacerlo o que
siquiera deseen hacerlo.
Esto sería señal de que Chile se ha convertido en un país corporativamente controlado y
manejado por �grandes intereses comerciales� quienes son capaces de comprar a todos nuestros
representantes. Claramente esto no es así, o a El Guardián S.A. no se le habría permitido su
constitución. "El Guardián de la Salud" es un ejemplo de opinión, discurso libre no entorpecido
por el miedo y bien recibido por parte de nuestros mejores intereses en el parlamento.
Tendría que pasar una gran cantidad de servicios esenciales del gobierno a manos de grandes
empresas privadas antes de que un estado así de fascista pudiera tomar el control y los resultados
serían obvios y sería una luz roja de advertencia a nuestros parlamentarios, especialmente
aquellos que no se compran con dólares y con otros favores. No todos tienen precio.
Uno puede decir que las segundas opiniones emergentes como "El Guardián de la Salud" son
un termómetro que revela cómo Chile continuamente se mueve en dirección de un gobierno más
visible y abierto.
Un gobierno no puede ser verdaderamente efectivo a menos que la gente  se exprese con voz
clara haciéndole saber a sus representantes qué es lo que necesitan.
Las páginas de este periódico permanecerán abiertas para que los lectores discutan tales
necesidades y así puedan ser fácilmente leídas por todos incluso por las altas esferas del
gobierno.

                                                                                                            R.M.R.

Impreso por La Nación S.A.

Claudio Yañez M



Están tan seguros porque
suponen que nuestro estilo de vida,
nuestra mala alimentación y
desinformación continuarán sin nada
que los desafíe. ¿Continuaremos
causándonos nuestros propios
problemas al seguir malos consejos
provenientes de la mala ciencia?

La diabetes no tiene por qué
seguir elevando sus índices. Su
causa  se  encuentra  b i en
documentada durante un período
de varios cientos de años. Podemos
ver dónde y cuándo comenzó y
darnos cuenta claramente de qué
la ocasionó y evitarla.

Los buenos consejos por
supuesto no promueven la diabetes.

Estos expertos tienen buenas
razones para sospechar que la
diabetes continuará su escalada, dado
que los alimentos y los hábitos que
ocasionan el problema son difíciles
de cambiar. Nos hemos transformado
en adictos a los alimentos causantes
de diabetes.  Saltarse comidas
tampoco funciona, especialmente si
r e e m p l a z a m o s  a l i m e n t o s
tradicionales por bocadillos de bajo
valor nutricional, que contienen
carbohidratos procesados de rápida
acción, altos en azúcar y almidones,
lo que hacemos es activar la secreción
de más insulina desde nuestro
páncreas, la que se unirá a las
excesivas, inútiles y no deseadas
calorías sin contenido alimenticio de
esos  bocadi l los ,  que serán
almacenadas en nuestro cuerpo, en
órganos o en cualquier lugar que las
reciba rápidamente en forma de grasa
tóxica.

Consumir azúcar refinada en la
mañana, luego al almuerzo, a la hora
del té y así durante todos los días,
semanas y años tiene el más serio de
los efectos en la producción de
insulina de nuestro páncreas. Las
anormalidades en la función de este
órgano, tales como, producir
cantidades elevadas de insulina o
demasiado bajas, se observan donde
sea que se lleve una alimentación
como la moderna.

Hoy en día, existe un alejamiento
de las dietas altas en carbohidratos,
que ha sido resistida por aquellos
que se benefician de la venta de
alimentos basados en azúcar y
almidón. Las únicas personas que
ganan son aquellas que los venden
o quienes dan tratamiento a sus
víctimas, dado que a la
diabetes y sus diversas
complicaciones difícilmente
se les puede llamar beneficio.

Nos  hemos  vue l to
quemadores de azúcar. En
EEUU el consumo promedio
de azúcar por persona es de
alrededor de 70 kg por año.
La espolvoreamos en todo,
cocinamos con ella, la
bebemos y las industrias
procesadoras de alimentos no
podrían sobrevivir sin ella. Se
encuentra presente en casi todo
y frecu-entemente forma parte
de aditivos que no son
completamente identificables,
por lo tanto también es
invisible.

Cuando  quemamos
azúcar como nuestra principal
fuente  de  energía ,  no
necesitamos de grasas ni
aceites para el  mismo
p r o p ó s i t o ,  p e r o  p a r a
permanecer saludables, sí
necesitamos de grasas y
aceites. La quema de azúcar
es más fácil. Nuestro cuerpo
se acostumbra a eso, de hecho se
vuelve adicto, también puede utilizar
almidones, en su forma procesada
(harina blanca), casi a la vez que
consigue altos y rápidos niveles de
azúcar en la sangre.

Esto es lo que nos ha conducido
a la moderna epidemia de diabetes y
dado  que no se vislumbran cambios
por parte de nuestros gigantes
procesadores de alimentos, ni
tampoco se avizoran programas
educac iona l e s  ( excep to  l a
acostumbrada mala información), los
expertos pueden pronosticar con
absoluta confianza que aquellos
que padecen de mala salud

empeorarán y los que se llenan los
bolsillos se los llenarán más aún.

Los planes de hombres, incluso
poderosos, pueden fallar en la
anticipación a nuestros instintos de
sobrevivencia. El programa de
hidratos de carbono, astutamente

oculto de manera que garantice la
producción excesiva de insulina en
personas de todas las edades, ha sido
identificado y también su producto
final, la diabetes completamente
insulinodependiente, que surge
cuando el páncreas está exhausto.

Al comienzo unas cuantas voces
de alerta y en la actualidad un torrente
de advertencias viniendo de todos
lados, excepto de las gigantescas
industrias que se benefician de
productos como el azúcar y el
almidón y por supuesto de quienes
tratan a diabéticos, quienes
componen un verdadero ejército de
opiniones opuestas.

El famoso Dr. Robert Atkins
(EEUU) murió recientemente y lo
mismo sucedió con una gran parte
de la industria de enfermedades,
puesto que su trabajo de vida en el
campo del control de la obesidad y
en la erradicación de dietas
formadoras de diabetes se sometió

al escrutinio mundial y se ha
probado que es extremadamente
valioso.

 Las cosas nunca volverá a
ser las mismas después del
trabajo del Dr. Atkins.

Su dieta transformó a las
personas quemadoras de
azúcar en quemadoras de
grasa.

Las personas que obtienen
su principal fuente de energía
quemando azúcar, almacenan
grasa en su cuerpo. Mucho del
excesivo consumo de azúcar se
convierte en grasa y se almacena.
La única manera de que ellas se
deshagan alguna vez de sus
depósitos de grasa, es cambiar
de una dieta que proporciona
azúcar y almidones para generar
energía, a una que proporcione
predominan-emente grasas y
proteínas para todas sus
necesidades. ¿No es acaso
contrario a  lo que nos han estado
diciendo?

Las personas quemadoras
de grasa utilizan la grasa para su

energía, incluyendo cualquiera que
haya sido almacenada como tejido
adiposo. Su metabolismo no
convierte todos los azúcares en grasa.
Se inclina a convertir la grasa en
energía sin la tendencia a sobre exigir
al páncreas y a crear la condición
diabética.

Para información adicional
acerca de este tema lea: �La nueva
dieta revolucionaria� del Dr. Atkins,
�Las calorías no cuentan� del Dr.
Herman Taller, �Dieta AB� del Dr.
H.L. Newbold y �Sugar Blues� de
William Dufty.

                                R.M.R.
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Los expertos afirman que esta enfermedad elevará enormemente
sus índices en los próximos años. ¿Por qué están tan seguros?

Diabetes
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Desayuno: 1 fruta, 2 huevos
revueltos en mantequilla o aceite
de oliva virgen con queso rallado,
té, café, o agua.
Almuerzo: Pavo a la plancha,
brócoli al vapor, ensalada de apio
y rábanos, café con crema o agua.
Cena: Consomé con 1 huevo, 1
chuleta frita en mantequilla o aceite
de oliva virgen, ensalada de lechuga
y tomate, té, café o agua.

Desayuno: Jamón y cebolla frita
en mantequilla o aceite de oliva
virgen, café con crema o agua.
Almuerzo: Pescado frito con
mantequilla o aceite de oliva virgen,
ensalada de repollo con jugo de
limón, ¼ melón.
Cena: ¼  pollo asado, repollos de
Bruselas al vapor, ensalada de
cebollín y tomate, té, café, o agua.

Desayuno: 2 huevos fritos en agua,
una rebanada de queso, té, café o agua.
Almuerzo: 1 pequeña paila marina,
churrasco frito en mantequilla o
aceite de oliva virgen, ensalada de
pepino y tomate, té, café, o agua.
Cena: Carne molida, cebolla,
pimentón verde y rojo y trozos de
hígado frito en mantequilla o aceite
de oliva virgen, espárragos, café
con crema o agua.

Desayuno: 1 fruta, atún con queso
derretido, té, café o agua.
Almuerzo: Bistec con 2 huevos
fritos en mantequilla o aceite de
oliva virgen, pebre, ensalada de
lechuga y apio, té, café o agua.
Cena: Pollo con champiñones,
coliflor al vapor, palta con lechuga,
té, café o agua.

Desayuno: 2 huevos cocidos, café
con crema o agua.
Almuerzo: Pescado al horno,
ensalada de espinaca con palta,
champiñones y cebolla frita en
mantequilla o aceite de oliva virgen,
¼ melón, té, café o agua.
Cena: Carne al jugo, zapallo al
horno, habas, rebanadas de tomate,
té, café o agua.

Esta  dieta  no
funciona si usted
consume azúcar,
harina o aceite
hidrogenado en
cualquier forma.

Si requiere de
algún aliño en sus
ensa ladas  use
v i n a g r e  d e
manzana o aceite
de oliva virgen.

Ruth Amber
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Dieta para treinta días de invierno
Estas 5 combinaciones se
pueden realizar cualquier día
del mes. Para distintas ideas
d e  c o m b i n a c i o n e s  d e
alimentos, refiérase a los
números anteriores de "El
Guardián de la Salud".

Edición N°4

1999 David Simon MD.
2002 Ediciones Urano S.A.-

Barcelona España.

Este libro es una invitación
para aquellas personas que padecen
la enfermedad y para todas ellas
que quieran informarse y saber
cómo enfrentar uno de nuestros
flagelos más frecuentes: el cáncer.
Da una visión distinta y una postura
positiva de esta enfermedad
dándonos las herramientas para
alcanzar el estado óptimo, tanto en
la parte energética como en el
estado saludable.

El autor expone en forma
didáctica y con un lenguaje simple
todas las posibilidades; los
consejos prácticos de todas las
herramientas para el combate de
esta enfermedad tan catastrófica,
ya sea alimentación, pensamientos,
sen t imien tos ,  medi tac ión ,
relajación, etc. como también
recurrir a medicinas milenarias
como la ayurveda.

Así se puede contemplar
la enfermedad como una crisis en
el buen sentido de la palabra:
peligro y oportunidad.

Los invitamos a disfrutar
de una buena lectura actualizada
y llena de esperanza a quienes
pasan por esta enfermedad.

David Simon es neurólogo
y director médico del Chopra
Center for Well Being. Imparte
cursos sobre salud holística y
medicina integral. También ha
dado clases de yoga y meditación
y ha estudiado antropología y
chamanismo.

         Claudio Gómez O.

Disponible en Nutricenter, Huerfanos
714, local 10  y  FOHAT Librería
 Pasaje Orrego Luco 26, Providencia
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DR. DHARMA SINGH KHALSA,
Doctor en medicina, yogui, presidente

y director médico de la Fundación
Internacional para la Prevención del

Alzheimer. AUTOR DE LOS
BESTSELLERS �REJUVENECE TU
CEREBRO� Y �CURAR EL DOLOR�.

amor y sexualidad - astrología - autoayuda
ángeles - crecimiento interior - Dr. Andrew
Weil - cábala - eneagrama - espiritualidad  -

feng shui - flores de Bach - masaje -   medicina
alternativa  - nutrición y dietética - pnl -

psicología - radiestesia - filosofía oriental -
salud y vida natural - tarot -
 terapias energéticas - yoga



Setenta y cinco billones
es el número otorgado por los
científicos, quienes discuten entre
ellos mismos por conseguir este
increíble número y su real
significado en perspectiva. Poner
o quitar unos cuantos millones de
esta cantidad sigue siendo
razonablemente preciso, entonces,
¿porqué necesitamos esta tan
enorme y compleja disposición
celular?

Existe una tendencia a
imaginar las células como simples
organismos, especialmente si se
necesitan tantos billones para
permitirnos funcionar.

Qué diría usted si se le
demostrara que al interior de los
muros de tan sólo una de esas células
existe una complejidad microscópica
en que cada una tiene millones y
millones de partes trabajando en total
armonía ante condiciones naturales
adecuadas. El más pequeño de sus
componentes es una billonésima
parte del tamaño de la célula
completa.

Debido a lo que una
célula debe cumplir para sostener
un sistema total, los humildes
científicos reconocen más allá de

lo que podemos ver con nuestros
mejores microscopios, existen
estratos de áreas que ningún
microscopio inventado aún puede

ver, pero se requiere de una actitud
humilde para mantenerlo en real
perspectiva, de otra manera
podríamos tentarnos a adivinar y
nuestras adivinaciones nunca
armonizan con algo que funciona
con tanta precisión.

A pesar de lo difícil de
aceptar es sin embargo cierto que

estas células microscópicas
contienen más inteligencia y
sabiduría aplicada de la que
nosotros hemos acumulado como
raza humana durante todo el
tiempo que hemos existido.

La célula es el lugar en
que se generan más acciones y
reacciones que en todas las
industrias químicas del mundo
incluso si todas éstas funcionaran
juntas. No tiene igual en el
mundo científico.

Esa es la razón de
porqué solo es más humilde de los
investigadores científicos puede
venir a reconocer y admitir el poder
y sabiduría de los sistemas
naturales que no cambian cada
cierta cantidad de años, como lo
debe hacer la ciencia.

Es absolutamente bien sabido que
los alimentos no orgánicos y
químicos dañan y destruyen
grandes cantidades de nuestras
células y lentamente nos movemos
hacia tratamientos más naturales
y menos tóxicos, pero nuestras
células no pueden esperar. Cada
vez que introducimos una sustancia
no natural a nuestro cuerpo damos
un paso hacia el día en que una
sección completa de un órgano
entero deje de funcionar de manera
apropiada.
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El ejercicio puede ayudar a superar numerosas situaciones
de mala salud, especialmente si se combina con una buena
alimentación. Una mala condición física puede derivar incluso
en enfermedades cardíacas, cáncer  y trombosis

¿cuántas células individuales constituyen el cuerpo humano?
¿Sabía usted...

Cuando el ejercicio se convierte en un punto a favor

Cuidemos nuestro cuerpo

Muchas veces hemos escuchado
la típica excusa de una persona que
no practica ejercicio físico: �Cuando
siento la necesidad de hacer ejercicio
me tiendo y espero a que se me pase�.

Ese pretexto, en forma de chiste,
puede lentamente convertirse en un
triste cuento, pues tal �siento la
necesidad� se irá tantas veces que
f i n a l m e n t e  n o s  a b a n d o n a r á
completamente, lo cual es la
inequívoca señal de que nuestro cuerpo
está muriendo.

Una muy simple observación, sin
duda, nos hace reflexionar acerca de
la necesidad de actividades como el
ejercicio f ís ico s i  deseamos
permanecer en las mejores condiciones
posibles.

Aquellos que nunca practican
ejercicios pierden su figura con
bastante rapidez,  hacen desaparecer
la apariencia juvenil y la forma
anatómica de sus tejidos firmes,
transformándolos en sustancias graso
adiposas, lo que acompañado de
haraganería, se transforma en fealdad.

  A medida que esta situación
avanza negativamente, tal como sucede
con nuestro actual sistema de vida en
donde presionamos botones para todo,
detectamos otro problema que no es
en absoluto bienvenido: la dege-
neración de nuestra salud y todos los
s í n t o m a s  f í s i c o s  c o m o  l a s
enfermedades cardíacas, cáncer,
trombosis y diabetes, que pro-
bablemente son los peores ejemplos.
S i n  e m b a rg o ,  h a y  m u c h a s
complicaciones más en menor escala,
no por eso menos importantes, entre
estas, la falta de aire, rigidez en las
articulaciones y pérdida de interés por
la vida.

El ejercicio puede ayudar a superar
numerosas situaciones de mala salud,
especialmente si se combinan con una
buena alimentación. Nuestro cuerpo
necesita respirar y la mejor forma de
conseguirlo es practicar ejercicio
regularmente. Por ejemplo, si no
transpiramos,  se  genera una
acumulación de toxinas justo debajo
de nuestra piel, siendo paradójicamente
esta última la que está especialmente
preparada para ayudar en los procesos
de su eliminación.

Tenemos un sistema bien
organizado entre el esqueleto y los
músculos, exclusivamente diseñado
para el movimiento y permitir la
enorme fluctuación de fuerzas sobre
nuestro cuerpo, cuyos únicos límites
son el deseo de utilizarlo y nuestro
interés por desarrollar una vida más
activa.

Los huesos, los músculos y
ligamentos están unidos en los lugares
exactos para permitir miles de
movimientos diferentes. Lentamente,
ese potencial que tiene nuestro cuerpo
se desgasta y al final, si no lo
utilizamos a cabalidad, se pierde por
completo.

                              R.M.R
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¿Qué son las várices?
Se llaman várices a las venas que
se observan dilatadas y tortuosas
por debajo de la piel.

¿Por qué se generan las
várices?
La función principal del sistema
venoso es transportar la sangre en
contra de la fuerza de gravedad
devuelta hacia el corazón. Las
venas en las piernas tienen válvulas
en su interior que se abren para
permitir el paso de sangre hacia
arriba y se cierran para impedir
que regrese en sentido contrario.
Gran parte del trabajo de llevar la
sangre hacia el corazón la realizan
los músculos adyacentes a las
venas al contraerse y así empujar
la sangre hacia arriba.

Las várices se forman por la
incapacidad de estas válvulas de
cerrar correctamente junto con una
fragilidad de las paredes venosas
o una musculatura con poco
movimiento. Al devolverse la
sangre tiende a estancarse
produciendo la dilatación de las
venas y posteriormente la filtración
de líquido a través su pared.

¿Cuáles son los síntomas de
las várices?
Las primeras consecuencias son
estéticas ya que al principio no se
presentan síntomas molestos. Sin
embargo, con el transcurso del
tiempo comienzan a aparecer
dolores, sensación de cansancio,
pesadez, edemas (retención de
liquido con hinchazón sobre todo
a nivel de los tobillos), hormigueos,
comezón y calambres.

Factores de Riesgo
Varios factores pueden influir en
la formación de las várices:
· Estar mucho tiempo de pie o
   sentado
· Exceso de peso
· Vida sedentaria
· Por un efecto hormonal las
    mujeres tienen mayor tendencia
  a la formación de várices.
· Uso de píldoras anticonceptivas
    y estrógenos sustitutivos.
· Tabaquismo.

¿ C ó m o  s e  p re v i e n e n  l a s
várices?
· Realizar regularmente ejercicios
  como caminar, andar en bicicleta
  o natación.
· Poner las piernas en alto.
· Aplicaciones alternadas de agua
  fría y tibia para mejorar la
   circulación sanguínea.
· La exposición prolongada al sol
   y los baños calientes.

¿Qué tratamientos
naturales existen para las
várices?
El objetivo del tratamiento consiste
en mejorar la circulación sanguínea
y proteger las paredes de las venas
así como ejercer un efecto
antiinflamatorio sobre las mismas.
Existen en la naturaleza algunas
plantas que contienen principios
activos capaces de cumplir con
esos objetivos.

Castaño de Indias (Aesculus
hippocastanum): Tónico
venoso, antiinflamatorio,
vasoconstrictor, favorece
un  aumento  en  la
resistencia de los capilares.

Cardo mariano (Silybum
marianum): Tiene propiedades
antioxidantes actuando como
atrapador de radicales libres
a d e m á s  d e  a c t u a r  c o m o

estabi l izador  de las
m e m b r a n a s  c e l u l a r e s

permitiendo que las células sean
más resistentes a las lesiones.

Hamamelis virginiana: Tiene
prop iedades  a s t r ingen tes ,
antiinflamatorias, cicatrizantes,
vasoprotectoras y disminuye la
permeabilidad capilar.

    Q.F. Susana Hochstetter M.

Várices
Más que un problema estético
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Usted  s iempre
escuchará  acerca  de
aminoácidos esenciales y no
esenciales. En realidad todos
son esenciales de una o de
otra manera.

L a  p a l a b r a
�esencial� se utiliza para
describir 8 ó 9 aminoácidos
que conforman el grupo
básico del cual su cuerpo es
capaz, teóricamente, de
fabricar todos los demás. Su
cuerpo los fabrica porque se
necesitan para el reemplazo
y el desarrollo de todos sus
tejidos.

El siguiente gráfico
muestra los aminoácidos
más conocidos, aquellos que se
encuentran en las etiquetas de los
a l imentos  que  compramos ,
especialmente en los productos
deportivos.

Si el cuerpo se encuentra
desbalanceado o enfermo, los
aminoácidos condicionalmente
esenciales se vuelven esenciales y
se pueden obtener de alimentos o
suplementos.

Ante ciertas condiciones
aquellos aminoácidos mencionados
en esta  lista como �condicionalmente
esenciales� se vuelven muy
importantes. Mucha gente, en
particular aquellos que se dedican a
la medicina en el  deporte,
mencionarían a algunos o a todos
como esenciales para una óptima
fuerza y salud.

Vamos a ir de a uno en uno
cada mes, en orden alfabético hasta
darle a conocer todos ellos.

Alanina
(ácido aminopropiónico alfa)

Alanina es parte de los
aminoácidos no esenciales lo que
significa que no debe ser
n e c e s a r i a m e n t e
a p o r t a d o  p o r  l a
alimentación sino que
puede ser elaborado por
el propio cuerpo. Sin
embargo la alanina se
encuentra presente en
el fluido prostático lo
que puede significar un
gran apoyo para la
salud de la próstata. Un
a n t i g u o  e s t u d i o
realizado a 45 hombres
r e v e l ó  q u e  l a
suplementación con
alanina, glicina y ácido
glutámico redujo los
s í n t o m a s  d e  l a
hiperplasia prostática
benigna (crecimiento
de la próstata).

Las buenas
fuentes alimenticias de
alanina son carnes
rojas, aves, pescado,
huevos, productos
lácteos y algunos
vegetales ricos en
proteínas.

En la medida
que hayan más fuentes
p r o t e i c a s  q u e
proporcionen alanina,
s o l o  a q u e l l o s
i n d i v i d u o s  q u e
consumen muy poca
proteína necesitarán un
suplemento de alanina.
( A m a n d a  R o s s ,
Managing Edi tor,
Nutrition & Healing)

Fuentes de Alanina
La mayoría de las fuentes proteicas
son muy ricas: queso cottage,
carnes magras y germen de trigo.

Factores
que
aumentan
su demanda
Cáncer

Funciones del curpo beneficiadas
Sus anticetógenos contribuyen al
crecimiento del timo, ayudan a
metabolizar el  triptófano y la
vitamina B6, potencian la división
de los linfocitos, inhiben piruvato-
quinasa y de neurotransmisores
i n h i b i t o r i o s ,  r e g u l a n  e l
metabolismo de la glucosa, gatillan
la liberación de glucagón.

Usos terapéuticos
Depresión melancólica, deportes y
atletismo, cáncer, diabetes,
crecimiento prostático, colesterol
elevado, hipoglicemia, prevención
de cálculos renales, defensas bajas,
cetosis post ejercicios.

Porción diaria
200-600 mg dependiendo del nivel
de actividad física.

Nutrientes sinérgicos
Glicina, Arginina.
Compite con el transporte de
taurina.

Propiedades físicas
Hidrofóbico no polar, aminoácido
neutral, alifático.

1. El aceite de gérmen de trigo
es uno de ellos. Si lo puede
conseguir procesado en frío, habrá
encontrado un maravilloso
suplemento de salud para toda la
familia. Esta no sólo es la mejor
forma en que encontramos
vitamina E, sino también es una
excelente fuente de vitamina A
natural.

2. Lecitina, excelente alimento
para estimular la circulación
sanguínea y para el cerebro. Trate
de encontrar la menos procesada,
la granulada es considerada la
mejor y la más natural forma de
rec ib i r  su  l ec i t ina  como
suplemento.

3. Levadura de cerveza, es una
planta en miniatura, unicelular, del
tamaño de un glóbulo de sangre
humana. Se reproduce mediante
pequeños brotes que surgen de sus
células madres de las que se
separan y continúan su crecimiento.
Los brotes y el crecimiento son
continuos y rápidos siempre que
se encuentre disponible una fuente
alimenticia y oxígeno suficiente.

La  l evadura  puede
cultivarse con sustancias naturales
como subproductos  de la

manufactura de la cerveza o de la
pulpa de papel.

Las grandes compañías
petroleras y químicas utilizan etil-
alcohol, un subproducto de
refinería industrial menos caro, en
el cultivo de levadura de cerveza
que las empresas elaboradoras
incorporan como ingrediente y
aditivos en nuestros tan cómodos
alimentos modernos envasados.

Asegúrese de que su
levadura sea natural, apta para
consumo humano y que se haya
cultivado con sustancias nutritivas
naturales, pues la calidad y
seguridad de la levadura depende
de qué se utilizó como fuente
alimenticia.

A veces las etiquetas tienen
información útil: �sacaromicetácea

cerevisiae� quiere decir que la
levadura es un alimento originado
a partir de melaza fortificada con
minerales, �s. fragilia� significa
que ha sido cultivada con suero de
leche a partir de la elaboración de
queso.

La levadura de cerveza es
un valioso suplemento en la dieta
tanto para personas como para
animales. Es rica en ácidos
nuc l e i cos ,  i nc lu so  ARN,
componente celular que dirige
muchos procesos vitales como el
envejecimiento. También ayuda
con la tolerancia de glucosa en el
cuerpo, por lo que es importante
en el control de niveles de azúcar
en la sangre, pues una falla en esta
función puede derivar en diabetes.

          R.M.R

37

    Son aquellos que le
enriquecen naturalmente
otorgándole:

ü Más ánimo
ü Protección contra las
       enfermedades
ü Mejorías en la textura
       de la piel
ü Un cabello más
       saludable
ü Una mejor visión

Súper alimentos de alto poder
Edición N°4

Cada una de las  partes de nuestro cuerpo está mayormente constituido por aminoácidos,
esta es una buena razón para que los conozcamos

Conozca sus aminoácidos

"The Nutrient Bible" por Henry Osiecki



Mauricio no comenzó en el
físico-culturismo sino hasta los
22 años de edad, época en que
pesaba 65 kg. Sin embargo,
antes de esa fecha ya era

excelente en atletismo
en los 100, 200 y 400
metros planos.

Hoy pesa
104  kg ,  pe ro
acos tumbra  a
c o m p e t i r  e n
categorías de peso
de al menos 7 a 8

kilos menos.
Los físico-culturistas
de altos niveles comen

generalmente 6 veces
al día, y en ocasiones
más, especialmente

cuando se preparan
para competencias.
A veces, a la gente
le cuesta entender
que una persona

pueda despojarse
de la grasa

c o r p o r a l
comiendo hasta 9
veces al día.

S e
requiere una

gran cantidad de
energía metabólica

para digerir los alimentos proteicos durante
todo el día, y dado que el atleta es muy activo
y prácticamente no está consumiendo calorías
vacías como azúcares y almidones, es posible
alcanzar un bajo índice de grasa como Mauricio
lo demuestra en estas fotos.

En su primera competencia, Mauricio
pesaba 69 kg. Este año en noviembre, con
bastantes más kilos en el cuerpo, participará en
Musclemania, EE.UU., la que será su batalla
más dura al representar a Chile en un certamen
internacional.
se me va en comer, no puedo pensar en tener
familia, arrendar un departamento... A medida
que vas subiendo de nivel (categoría), mayor
es la inversión...� A esto se agrega que debe

consumir una gran cantidad de
suplementos de proteína para
mantener sus  imponentes
proporciones y entrenar a alto
nivel.

N o  m u c h a
gente aspira a llegar a
esos niveles y el
púb l i co  e s  t an
ingenuo en cuanto
al físico�cultu-
rismo que sólo
u n o s  p o c o s
pueden apreciar
los sacrificios que
se requieren para
alcanzar  ta l la
mundial.
Es incluso más difícil
darse cuenta que aquellos
que lo realizan, son
capaces de vivir bajo
enorme presión y
sacrificio sin esperar
reconocimiento, excepto por parte de un pequeño
grupo de entusiastas seguidores del deporte. Sin
embargo, ese reducido círculo crece en Chile en la
medida que cada vez más gente incluye el ejercicio
como parte de su estilo de vida.
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Físico-culturismo:

Mauricio Peters, representante de Chile en EE.UU.
En noviembre de este año, Mauricio competirá en Musclemania (Estados Unidos) Esta
será su prueba más dura,  ya que  representará a Chile en tal certamen internacional

Desde un tiempo a esta parte
se han venido suscitando
n u m e r o s a s  m u e r t e s
asociadas a la actividad
física, es el caso de un
futbolista en un partido
internacional y el de un
estudiante durante la clase
de Educación Fís ica .

Analizando la historia de la
actividad física; El hombre
desde sus orígenes se ha
exigido y a competido entre
sí, en sus inicios por la sobre
vivencia y los terrenos y
posteriormente para probar
sus capacidades físicas como
en las olimpiadas griegas
(776 a. de Cristo) y en su
reinstitución por el Barón
de Coubertin (1896-1925)

Hoy a pesar de todo el
avance tecnológico y
científico, la competencia
sigue siendo la característica
de los deportes que integran
a su vez la Educación Física
escolar, la competencia que
trae como ingredientes el
estrés y el esfuerzo máximo,
con los consiguientes riesgos
a la integridad física y
también mental por la
frustración de no ganar.
En un mundo globalizado y
competitivo en donde los
bienes y el consumismo son
valores reinantes, originando
c o r r u p c i ó n  y  f a l s a
información, se hace cada
día más difícil la convivencia
y la tolerancia entre las
personas.

Participar, compartir, espíritu
de equipo y amistad son los
ingredientes, que nece-
sitamos, olvidémonos por un
rato de los resultados y las
marcas y demos pie a una
nueva sociedad deportiva.

               Variadas son las patologías
en que se necesita un cambio de
alimentación en nuestras mascotas.
Muchos alimentos comerciales
básicos no cumplen con los
requerimientos necesarios;
requerimientos que se tornan más
exigentes  cuando nues t ro
compañero está sufriendo una
enfermedad renal, hepática,
dermatológica, infecciosa o incluso
un cáncer.

                Personalmente soy de la
opinión que cuando estamos frente
a  una  enfermedad grave ,
descartemos de plano los alimentos
comerciales ya que éstos contienen
generalmente una alta proporción
de  hidratos de carbono o azúcares
(harina de trigo, harina de maíz,

pulpa de remolacha) que no hacen
sino acidificar la matriz intercelular
favoreciendo la enfermedad.

               Se indica entonces la
preparación de alimentos en casa
de acuerdo a la condición del
paciente, a los que se les
suplementa  con vi taminas
naturales, al tiempo que se
incorporan productos  con
aminoácidos que favorezcan la
reparación de los tejidos junto con
mejorar la respuesta inmunológica.

     En la práctica clínica
hemos comprobado cómo esta
s i m p l e  p e r o  i m p o r t a n t e
modificación nutricional favorece
grandemente cualquier terapia
anexa que se establezca.

San Ignacio 1205- Stgo. Centro
5558828 / www.dr.heyne.vet.cl

CLINICA VETERINARIA
DE MEDICINA NATURAL

Medicina Veterinaria

Representante para Chile
IFBB Internacional

 Mauricio Peters,
 Andrea Lobos y Lulú

En una reciente visita a las oficinas de Dynamo Gold, Mauricio
captó toda la atención del personal. De izquierda a derecha:

Veronica Orellana, Lorena Espinoza, Mauricio Peters,
Sandra Castillo y Brenda Herrera
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Dr. Enrique Heyne Castelli
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En la actualidad, sabemos
que existen pollos que han crecido
en prisión y otros que han estado
en libertad por siempre. También
sabemos que hay pollos que están
respaldados por el mercado y por
las autoridades sanitarias para ser
criados en áreas techadas y
comprimidos en grupos de hasta
20 mil a la vez. Este es su mundo:
l leno de vacunas,  drogas,
hormonas ,  a l imentos  con
m e d i c a m e n t o s  p e r o  � s i n
televisión�, eso vendrá luego
también. Alcanzan la madurez, por
lo que se dice a los 52 días, pero
por su- puesto que a esa altura no
podemos hablar de madurez, en
realidad, solo están lo
suficientemente grandes
para la venta.

A q u e l l a
etapa se consigue
mediante métodos
no naturales que
incluyen drogas,
hormonas  con
e s t e r o i d e s  y
t é c n i c a s  d e
alimentación forzada.
Así son criadas estas
aves intervenidas, en
prisiones �un poquito�
sobrepob ladas ,  pe ro  lo
pol í t icamente  correc to  es
denominarlos �pollos comunes�.

Por otro lado tenemos los
�pollos de campo�. De éstos se nos

ha dicho que son pollos peligrosos
puesto que no están �controlados�,
sin embargo, no nos queda muy en
claro �quién� tiene que �controlar�
a un pollo para que sea seguro. Lo
que sí podemos, es concluir por
inferencia que sólo una mutua

cooperación entre el gobierno y las
grandes empresas podría hacer este
trabajo y así hoy sólo obtenemos
pollos comunes que son los
políticamente correctos. Al parecer,
sus parientes del campo no
cumplen con los requisitos, pues,
por lo que se dice, no han recibido
sus vacunas, pellets u otros
alimentos medicados para hacerlos
crecer lo suficiente en 52 días.

Los pollos de campo son
�demasiado naturales�, por lo tanto,
usted debe evitarlos aún cuando su
c a r n e
tenga

mejor sabor, sea menos grasa, sin
residuos medicamentosos, etc. Si

esto comienza a
sonarle comercial y
e n f e r m i z o ,
asegúrese de que su
alerta mental esté
funcionando bien.

Existe publi-
cidad reciente, la
c u a l  d e  h e c h o
cons t i tuye  o t ro
e j e m p l o  d e
información errónea,
que ha circulado en
favor de los intereses
de  l as  g randes
empresas a través de
a g e n c i a s  d e

relaciones públicas, en donde se
dice que usted también puede
obtener en el comercio los llamados
�pollos orgánicos� que casi no
tienen vacunas. Eso es lo que
efectivamente admiten. Cuando
usted descubra qué significa el

hecho de que casi no
tengan vacunas, háganoslo
saber. Quizá sea como la
niña que reconoce estar un
poqui to  embarazada.

En consecuencia
tenemos dos pollos diferentes
bajo control, todos viviendo en
presidios superpoblados: los
�comunes� y los �orgánicos�, que
han sido aprobados por las
grandes empresas. Por otra parte,
tenemos los �pollos de campo�
que no han sido del todo aprobados

pero son completamente
l i b r e s  y

naturales.

¿Se da
cuenta que la palabra orgánico ha
sido robada y las grandes empresas
están tratando de convertir a los
pollos de campo en una palabra

sucia?
E s t o

constituye
un  p roced imien to
gradual. Poco a poco
nos  a le jamos del
camino natural.

La mayoría de
nosotros sabemos que
los pollos �presos�
mueren jóvenes, si antes

no son asesinados, y sufren
además de una mayor

cantidad de enfermedades que
sus parientes del campo. Esa es

una de las razones de por qué se
necesitan tantas vacunas y drogas,
las que finalmente se transfieren a
nosotros los consumidores.
Probablemente este artículo no es
políticamente correcto.  R.M.R
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El antinatural mercado de LOS POLLOS
Pollos con esteroides de las grandes empresas desplazan a los criados en el campo
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El Dr. J. Mercola N.D., de nacionalidad
estadounidense, señala que, sobre la base de una
estadística dada a conocer en el año 2.000, los nuevos
estudios desde tal fecha en adelante muestran que
los errores médicos han llegado a convertirse en una
de las causas líderes de muerte en EEUU.

Agrega que para ser justo, los doctores no
deben culparse a sí mismos por la totalidad de los
acontecimientos.  El sistema moderno del cuidado
de la salud es el culpable por permitir, e incluso
promover, tantos procedimientos innecesarios,
fármacos y  negligencias que ilustran precisamente
por qué el sistema necesita, tan desesperadamente,
un cambio y un control efectivo.

Un informe emitido por Gary Null PhD,
Carolyn Dean MD ND, Martín Feldman MD,
Deborah Rasio MD, Dr. Lucien Leape y Dorothy
Smith MD, también muestra razones muy reales
para preocuparse. Los problemas iatrogénicos
(negligencia médica) van en ascenso. Las reacciones
adversas a fármacos y medicamentos prescritos han
sido de 2 millones 200 mil anualmente en EEUU,
según reportes oficiales. El Dr. Besser CDC dijo,
en 1995, que el número de antibióticos prescritos
innecesariamente para infecciones virales, llegaba
anualmente a 20 millones.

Más recientemente, específicamente en
2003, el Dr. Besser dijo que tal cifra ha
experimentado una explosión de gran magnitud, a
lo que se suma la gran cantidad de procedimientos
quirúrgicos innecesarios que anualmente ascienden
a 7.5 millones. El número de personas que son
hospitalizadas innecesariamente llega a 8.9 millones
y el de muertes iatrogénicas (acaecidas por la
negligencia de médicos o cirujanos, o por errores
en procedimientos de tratamiento o diagnóstico de
enfermedades) es de 783.963 tomando en
consideración los más estrictos parámetros de
investigación.

Así, se ha hecho evidente que es el sistema
médico el que lidera las causas de muerte y
lesiones en los Estados Unidos. Si comparamos
estas cifras con las 699.697 muertes anuales por
problemas cardíacos y las 553.251 por cáncer, de
inmediato nos damos cuenta que la situación se hace
intolerable.

Otras estadísticas sugieren que las muertes
por errores médicos actualmente llegan
aproximadamente a 1 millón, generando un costo
al presupuesto de EE.UU. de sobre 200 mil millones
de dólares. También  muestran que durante los
últimos 10 años, un total de 164 millones de personas
(56% de la población de EE.UU.) fueron sometidas
a tratamientos médicos innecesarios, esto equivale
a alrededor de 50 mil casos al día.

Esta fue la primera vez que tales estadísticas
se pudieron combinar de forma completa, lo que
permitió producir una imagen fidedigna. El cuadro
final es bastante perturbador y hace surgir preguntas
como:

1. ¿Funciona realmente la medicina en Estados
   Unidos?
2. ¿Cómo se puede mejorar la prevención de
  enfermedades para evitar que esta tendencia
   continúe?

Esta enorme �industria de enfermedades�
no está tomando en consideración los aspectos de

monumental importancia que tiene un organismo
humano saludable, principalmente porque está
interesada en negociar a través de las enfermedades,
en particular con el tratamiento de síntomas que con
frecuencia no van a la real �causa� del problema.

Comentario de especialistas
El Dr. Mercola, quien es uno de los

investigadores de este tema, señala que �lo que
vemos a través de este último reporte es que la
medicina y aquellos que la controlan necesitan una
reforma completa y total, incluso de los curriculums
de la escuela de medicina y en la protección de los
pacientes ante los tratamientos excesivos y
perjudiciales. Es evidente que no podemos cambiar
si no somos honestos en cuanto a este asunto�.

Asimismo, sobre los riesgos a largo plazo
con el mal uso de fármacos, el académico agrega
que �es la gran cantidad de cambios que se necesitan
lo que inspira temor. No va a ser posible
escondérselos al público. No podemos menos que
preguntarnos cuál es el efecto para alguien que
diariamente toma medicamentos equivocados, en la

dosis equivocada, o reciben un procedimiento
equivocado, cómo medimos el daño acumulado
cuando el paciente finalmente sucumbe, qué es lo
que se escribe en su certificado de defunción�.

El Dr. Leape, de la NPSF (Fundación
Nacional por la Seguridad del Paciente) proporciona
estadísticas bastante conservadoras de muertes
iatrogénicas y que son el equivalente a la caída de
tres aviones Jumbo cada 2 días. Según esto, si tales
muertes fueran, efectivamente, producto de
accidentes aéreos, serían investigadas de manera
inmediata. Sin embargo, con el tema médico pasa
lo contrario, pues se realizan todos los esfuerzos
posibles por evitar una investigación de estas
increíbles estadísticas de muerte y sufrimiento.

No existe ninguna disminución en las
evidencias en cuanto a que el problema existe y que
se está ocultando. De hecho está claro que el
problema es mucho mayor de lo que se había
detectado y en una conferencia de prensa en 1997
el Dr. Leape dio a conocer los resultados de una
encuesta nacional a pacientes iatrogénicos llevada
a cabo por la NPSF que es respaldada por AMA
(Asociación Médica de Estados Unidos). El estudio
demostró que 100 millones de norteamericanos
habían sido afectados por errores médicos, el 42%
de ellos lo fueron directamente y el resto eran parte
de familias o grupos de personas víctimas de errores
médicos.

Janet Henrich, directora adjunta de la
Tesorería Nacional de EEUU, responsable del
financiamiento y materias relacionadas con el área
salud, testificó ante un subcomité senatorial en
relación a los errores médicos y su declaración fue
la siguiente: �La amenaza hacia el pueblo de los
EEUU en su total magnitud es desconocida; recopilar
información válida y útil en cuanto a los efectos
adversos es extremadamente difícil.� Ella reconoció
que el miedo a ser culpable y la responsabilidad
legal juegan roles fundamentales en el fracaso del
informe de errores.

Escasa información
Si los hospitales admitieran el número real

de errores, que es aproximadamente 20 veces mayor
a lo oficialmente informado, tendrían que someterse
a un intenso escrutinio público.

Sin embargo, si los gobiernos permiten la
privatización, no habrá esperanza alguna de sacar
a la luz la situación real, porque las grandes empresas
no abren sus puertas a una investigación interna que
ratifique los múltiples errores médicos.

Al daño a gran escala que ocasionan quienes
mantienen oculto este sistema que mata en grandes
volúmenes, se agrega la urgencia de estas entidades
por obtener un mayor poder y derecho a controlar
lo poco que le queda a la gente para protegerse por
sí mismos de las enfermedades.

A raíz de esta situación, se está a punto de
perder el derecho de decir no a los fármacos y tomar
simplemente vitaminas o tratamientos con hierbas,
como lo habíamos hecho tranquilamente por miles
de años, antes que la industria farmacológica
moderna surgiera y se posicionara en la década del
1920 desplazando a la mayor parte de los demás
tratamientos, incluso aquellos basados en sustancias
naturales.
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Sistema médico moderno es la más alta causal de muerte
junto a problemas cardíacos y cáncer

Las muertes Iatrogenicas son comparables
a la caida de de dos aviones llenos de

pasajeros cada 36 horas, sin sobrevivientes.

Estadísticas muy bien escondidas del público
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La medicina moderna rechaza lo natural

Una causa básica como el impedimento de una nutrición natural
generará miles de síntomas, todos tratables con fármacos, cirugía, etc. Esos
hechos son bastante bien sabidos, pero se mantienen en reserva dado que no
encajan de lo mejor con la llamada ciencia de la medicina moderna.

 Un problema inventado ha sido, de hecho, focalizar la atención al
supuesto peligro que representan los suplementos naturales, hierbas y cualquier
sustancia que ayude a mantener y proteger nuestra salud. Es como si se dijera
�en lugar de mirar lo que nosotros estemos haciendo con los fármacos,
mírenlos a ellos�

Estas entidades médicas solicitan la reclasificación de categoría de
alimentos a una categoría controlada como fármaco, lo que ofrece dos beneficios
de márketing para la �industria de las enfermedades�:

a) El primero es deshacerse de la competencia que representan los
productos genuinamente naturales y de los cuales no pueden obtener patente,
al contrario de lo que sucede con los fármacos. En este momento los productos
naturales pueden venderse con total libertad como alimentos saludables y no
necesitan de la receta de un médico.

b) El segundo dudoso beneficio, en favor de esta industria, podría ser
incluso mayor dentro de un período de tiempo más extenso. El control y la
restricción de los productos naturales no sólo aumentaría los márgenes numéricos
en cuanto a las ganancias por venta de vitaminas sintéticas, sino que permitiría
un mayor incremento en el número se enfermos. Prácticamente todo el mundo
dependería, en términos de salud, de una industria, la misma que en este
momento nos proporciona las estadísticas iatrogénicas que mencionamos al
comienzo de este artículo.

Los gobiernos han sido incentivados a entregar el control de los
hospitales a capitales privados, en el marco de lo que llamamos privatización.
Además se les ha pedido agregar algunas otras de nuestras utilidades, de lo que
se desprende que las grandes empresas también obtendrán  su participación.

Estas empresas, a su vez, son tan influyentes por estos días que pueden
persuadir a nuestros gobiernos de deshacerse de sus dolores de cabeza a través
de esquemas de privatización. El problema es que nosotros, el pueblo, dependemos
de esas utilidades controladas nacionalmente y los intereses de esas grandes
empresas generalmente son extranjeros sin ninguna lealtad real para con el
país, lo que hace surgir además la pregunta en torno a la seguridad nacional.

                                                                              R.M.R.

Reporte            Mundial

Ø  En Estados Unidos connotados médicos de ese país sostienen que desde el nuevo milenio, las muertes por
errores médicos han experimentado un explosivo aumento en las cifras que incluso superarían a graves enfermedades.
Además, este problema supondría un gasto en el presupuesto de EE.UU.  por sobre los 200 mil millones de dólares.
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SANTIAGO.- Si continuamos en
la actual senda de aumento de la
obesidad, 6 de cada 10 chilenos
serán obesos o estarán con
sobrepeso, superando los 9
millones de personas en total. En
este escenario, los actuales índices
de diabetes tipo 2 se duplicarán,
llegando al millón y medio de
personas.

De acuerdo a las estadísticas
presentadas hoy, al año 2010 Chile
tendrá  4.350.969 personas obesas.
De ellas, 2.732.015 corresponderán
a adultos, 1.294.649 serán niños y
324.305 adultos mayores. Si a estas
cifras le agregamos la población
con sobrepeso, equivalente a
4.679.400  personas, se alcanzaría
un total de 9.030.369. Este grupo
potenciará además su riesgo de
contraer diabetes tipo 2, que en el
año 2010 podría afectar a un millón
500 mil personas, el doble de los
actuales 750 mil individuos que
presentan  es ta  pa to logía .
Actualmente, en Chile cerca del
27% de los adultos mayores y el
26% de los adultos son obesos,
proporción que es mayor en las
mujeres, aumenta con la edad y es
significativamente superior en los
niveles socioeconómicos más
ba jos .  Un 33 ,4% de  las

embarazadas también sufre esta
enfermedad, mientras que en los
niños se observa una curva
ascendente de obesidad, graficada
con 10,8% de prevalencia en
preescolares que ingresan a
jardines infantiles.

La realidad es igualmente
preocupante en los niños de
Primero Básico de escuelas
públicas, donde la obesidad alcanza
un 17,2 %, de acuerdo al Mapa
Nutricional de la Junta Nacional
de Auxilio Escolar y Becas,
JUNAEB.

Las cifras en Chile y el mundo son
tan alarmantes, que hoy en día la
obesidad es considerada la
�epidemia del nuevo siglo� por la
OMS. Y es que esta patología no
sólo es un problema para quien la
padece, sino que constituye un
problema de salud pública, en
cuanto a los costos que significa
para la administración el aumento
sostenido de personas enfermas.

 La epidemia del nuevo siglo
La obesidad es una

e n f e r m e d a d  c o m p l e j a  y
multifactorial que está influida por
factores metabólicos, genéticos,
conductuales,  ambientales,

culturales y socioeconómicos.
Junto al sobrepeso, la obesidad es
el resultado de una ingesta superior
de calorías respecto del gasto de
energía de un sujeto.

En los últimos años Chile ha
experimentado cambios tanto de
conducta alimentaria como de la
oferta de alimentos, que han dado
paso a un mayor consumo de
alimentos procesados, con alto
contenido de grasas saturadas,
azúcares y calorías. En este
contexto, el consumo de grasas ha
aumentado de 13,9 kg/persona/año
en 1975 a 16,7 kg/persona/año en
1995. Igualmente, el consumo de
azúcar se incrementó en 30,2 a
39,2 kg/persona/año en el mismo
período.

Asimismo, en nuestro país se viene
observando un importante aumento
en  e l  consumo de  ca rne ,
principalmente cerdo, pollo y cecinas
y productos lácteos, sumado a una
disminución en el consumo de
pescados, frutas, verduras, cereales
y leguminosas. Esta tendencia, unida
a los estilos de vida sedentarios ha
llevado a un aumento de los índices
de obesidad, que constituye además
un factor de riesgo de enfermedades
crónicas no transmisibles, como las

cardiovasculares, diabetes y algunos
tipos de cáncer.

Sobre este tema, en enero de 2003
un grupo de expertos de la OMS y
la FAO, presididos por el Dr. Uauy,
publicó el documento �Dieta,
Nutr ición y Prevención de
Enfermedades Crónicas�, en el cual
se resume la evidencia científica
mundial, que asocia la alimentación
saludable y la actividad física a la
prevención de las enfermedades
crónicas no transmisibles, como la
obesidad.

Según la OMS, de las 55 millones
de muertes en el mundo en 2002, el
55% se relacionó con enfermedades
crónicas no transmisibles. Asimismo,
está comprobado que la mitad de las
muer tes  por  enfe rmedades
cardiovasculares y un tercio de los
cánceres son evitables si existe un
cuidado de la alimentación desde
tempranas etapas de la vida. En
efecto, 9 de cada 10 diabetes tipo 2
podrían prevenirse llevando un estilo
de vida saludable.

Por lo mismo, las recomendaciones
de los expertos apuntan a educar a
la población hacia una alimentación
y estilos de vida saludables.

Preocupa alta tasa de obesidad en el país
El sobrepeso en Chile podría afectar a más de 9 millones de personas el 2010
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Alejandro Branttes
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Dormir y tenderse con las
piernas cruzadas justo bajo las rodillas
genera un suave estiramiento hacia
abajo en el área de la cadera ,  en
particular para la
pierna que está por
encima. Por esto,
debes alternar
esta posición de
manera que ambas p i e r n a s
compartan la ubicación superior.

Este ejercicio libera presión
en la articulación de la cadera, lo que
permite quitar la presión durante el
momento en que se mantiene esta
posición. Si te habitúas a adoptar esta
postura durante algunas de tus horas
de sueño, será posible estimular el
crecimiento del cartílago.

Debes elongar, al menos
cada hora, si en el trabajo te encuentras
constantemente sentado. También se
recomienda dormir una hora extra los
días en que se practican todos los
ejercicios a la vez.

Así hemos completado la
serie de ejercicios. Necesitarás utilizar
los ejercicios sugeridos en los Nº 2 y
3 para estimular un aumento adicional
a tu crecimiento. Puedes obtener estas
ediciones llamando al 633 0695, o en
nuestra casa matriz ubicada en Av.
Lib.B. O´Higgins 494, Santiago.

Nutrición para el aumento de
estatura

Las áreas cartilaginosas
necesitan de una buena fuente de
proteína para estimular su crecimiento.
En la proteína que escojas, deben estar

p r e s e n t e s  t o d o s  l o s

aminoácidos además de los bio-
compañeros con los que cada
aminoácido debe combinarse para ser
efectivo.

Utilizando Aminas hemos
tenido excelentes resultados. Para
mayor información a cerca  de Súper
alimentos, véase página 7.

Fuentes naturales ricas en
los aminoácidos necesarios son: todas
las legumbres, nueces, semillas de
girasol y de sésamo, las carnes en su
gama completa (incluido pescado, pollo
y mariscos), huevos y los lácteos en
su totalidad, especialmente el queso.

Estas fuentes de proteína
deberían combinarse con frutas y
vegetales, ambos crudos, además de
miel y postres con bajo contenido de
azúcar.
Si necesitas asistencia personal puedes
solicitarla a través de nuestro
correo electrónico:
                  info@guardiansalud.cl
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¿Necesito comer algo con azúcar
para tener energía?
No. Lo que necesitamos es glucosa,
que es el combustible para el
funcionamiento de las células
corporales. Nuestro organismo la
produce desde todos los alimentos que
comemos o bebemos. Las células
funcionarían perfectamente si nunca
más consumiéramos azúcar refinada.

¿Por qué tengo ansiedad de comer
azúcar?
Por hábito. Al comer algo dulce, el
azúcar refinada se convierte en glucosa
demasiado rápido. Un páncreas
saludable sobre-reacciona, produciendo
exceso de insulina, la cual reduce la
glucosa en la sangre bajo el nivel
óptimo. Entonces nuestras células piden
m á s  g l u c o s a ,  n o s o t r o s
malinterpretamos las señales porque
nuestras papilas gustativas prefieren
azúcar, por lo tanto comemos más
azúcar. La glucosa sube nuevamente y
después vuelve a bajar, provocando
más sobreproducción de insulina. Sube-
baja-sube-baja... es un efecto yo-yo y
así nos convertimos en adictos del
azúcar.

¿Cuáles son algunas de las
consecuencias de este mal hábito?
· Hipoglicemia: constante bajo nivel
  de glucosa por la sobreproducción de
  insulina
· Diabetes: inhabilidad de producir
  insulina una vez que se agota el
   páncreas
· Incapacidad de trabajar bien y de
   concentrarse
· Mal humor y cansancio constante
· Hiperactividad en los niños
· Sobrepeso: por el exceso de calorías
   no utilizadas

· Retención de líquidos: hinchazón de
   manos, pies y cara
· Presión alta, problemas cardíacos,
   gota y acné

¿Pero, el azúcar no es un alimento
nutritivo?
No. El azúcar refinada carece
completamente de nutrientes, sólo
contiene calorías. Una vez que la
consumimos, nuestro cuerpo debe usar
los nutrientes en reserva para
procesar la .  Roba prote ínas ,
vitaminas, minerales y enzimas de
todo el organismo. Esto conduce a:
· Mala absorción y agotamiento de
   nutrientes
· Defensas debilitadas
· Caries dentales
· Osteoporosis; roba el calcio de los
  huesos
· Deficiencia de vitamina C
· Piel envejecida por la reducción en
  la producción de colágeno
¡Atención! Muchas comidas y bebidas
preparadas tienen adición de azúcar.
LEA LA ETIQUETA

¿Cómo vencer la ansiedad de
consumir azúcar?
Usando la fuerza de voluntad para
cambiar hábitos alimenticios.

1. Comer un alimento satisfactorio
· Proteínas: (quesos, huevos, carne,
aves, pescados) entregan energía en
forma normal, controlan el hambre y
sus aminoácidos ayudan a crear tejido
nuevo
· Legumbres y vegetales: tomate,
pepino, zanahoria, apio, lechuga, etc.
especialmente crudos. Sus enzimas
vivas corrigen la mala nutrición.
· Granos enteros: pan negro, avena

entera y arroz integral
· Nueces y semillas: almendras, maní,
girasol, en pequeñas cantidades

2. Ingerir alimentos dulces sin azúcar
· Fruta fresca
· Frutos secos no confitados (pasas
rubias,  higos,  damascos etc.)
· Productos lácteos (leche blanca,
yogurt natural)
(Guarde un paquetito de pasas, maní
y almendras en el bolsillo para las
emergencias)

3. Detenerse hasta la noche
· Consumir azúcar desde la mañana a
la noche significa nunca darle a nuestras
reservas una oportunidad de formarse,
porque el azúcar interfiere en ellas
¿Agarramos un resfriado o un virus a
menudo? Esperar hasta la noche para
consumir azúcar es una forma de darle
a nuestras defensas tiempo para
fortalecerse.

4. Restringir el azúcar a sólo una
      vez al día
· Esto no estimula constantemente a
las papilas gustativas
· El calcio, la vitamina C y otros
nutrientes consumidos por 23 horas al
día se pueden aprovechar bien y el
azúcar sólo interfiere con ellos 1 hora
al día.

5. Reducir la cantidad
· Nuestro paladar se acostumbra
gradualmente a aceptar alimentos y
bebidas un poco menos dulces
· Diluir con agua el jugo de fruta
azucarada

· Engañemos nuestras papilas
gustativas. Si ocupamos 2 cucharadas
de azúcar en una bebida caliente,
bajémosla a 1¾, después de tres
semanas a 1½, y así, en menos de 6
meses estaremos en ¼ cucharada, que
es tan poco que podremos dejarla del
todo. Así es como tenemos nuestras
papilas gustativas entrenadas.

6. Endulzar con miel, fruta o sucralosa
· La miel es un alimento nutritivo
natural que no roba reservas de nuestro
cuerpo
· Usar puré de plátano u otra fruta,
manzana o pera rallada y jugo de fruta
· La sucralosa es un substituto con el
mismo gusto que el azúcar, seguro para
diabéticos, sin efectos secundarios
registrados

7 .  Consumir ant ioxidantes
· Jugos exprimidos de zanahorias junto
con un vegetal verde como apio,
espinaca o pepino. Estos son
purificadores naturales de la sangre.
No agregar azúcar.
· Tomar suplementos de Vitamina E
y Vitamina C naturales. Muchos
estudios demuestran que estos
antioxidantes ayudan a mantener los
niveles de glucosa de la sangre en
equilibrio, incluso en diabéticos.

El consumo de azúcar
refinada entorpece nuestro apetito
natural por alimentos nutritivos.

¡Sabremos que hemos
superado la adicción al azúcar, cuando
un buen día sintamos un verdadero
apetito por una gran ensalada cruda!

¡Bon appetit! Vera Lea

estrategias para controlarla
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          La terapia de Biomagnetismo
producto de muchos años de
silenciosa investigación del  Dr.
Isaac Goiz Durán de Mexico,
involucra descubrimientos tan
sobresalientes en beneficio
de la salud humana, que
en 1999 la prestigiosa
Universidad de Oxford
en Inglaterra, le otorgó
un grado de Doctor
en Bioenergética por
su destacado trabajo
en esta temática.

Simplificando para el
ciudadano común, en
la práctica esta
terapia demuestra
q u e  c o l o c a n d o
imanes  de  una
adecuada potencia en
puntos específicos del cuerpo, que
van de a  pares (pares biomagnéticos)
con polaridad positiva y negativa, se
consigue exterminar en tiempo breve,
virus, bacterias, hongos o parásitos.
Según el Dr. Goiz estos gérmenes
patógenos normalmente actúan en
sincronía entre ellos, con una
�bioresonancia� vibratoria, es decir
se comunican a través de ondas
electromagnéticas, apoyándose
mutuamente para sobrevivir a la
acción del sistema inmunológico.

        De esta forma llegan a producir
 la mayoría de las enfermedades
graves del hombre, incluso
algunas en las que la medicina
oficial todavía no reconoce una
etiología microbiana, como por

ejemplo en diabetes, cáncer,
artritis, fibromialgia, esclerosis,
alzheimer, glaucoma y otras.

      Por medio de una
sorprendente técnica se
consigue  que el propio cuerpo
del paciente acuse los puntos
que están contaminados por
gérmenes, y luego se ubican
allí los magnetos para
producir que se corrija el PH
alterado, que se corte la
comunicación entre los
microorganismos implicados
y se desarticule el ADN

g e n é t i c o  d e  l o s  v i r u s .
En Chile se ha comprobado que un
gran porcentaje de pacientes
experimentan rápidas y notables
mejorías, que no se dan comúnmente
c o n  o t r o s  t r a t a m i e n t o s .
El Biomagnetismo, en su forma
visible, es entonces una eficiente
terapia, que no presenta efectos
secundarios, es de una  asombrosa
simpleza, y sin embargo involucra
conceptos inéditos que abren  las
puertas a la medicina del futuro.

Sergio Córdova director de Centro Ohani
La asombrosa terapia con imanes
Biomagnetismo

Degustación gratuita, comidas y productos
naturales. 1º sábado de cada mes, 12:00 a
14:00 horas. Próximas fechas 7 agosto, 2004
y 4 septiembre, 2004. Della Natura Market,
Pueblo del Inglés L.33, Fono: 218 7710,
Santiago.

Jorge Al. Azócar B.Naturópata Iriólogo
� Orientador � Naturista � Homeópata -
Quiromasajes � Quiropraxia � Yoga -
R.C.N. 102�123-90 - Pudeto 351 � 4º Piso
� Dpto.10 � Valparaíso - Fono 250 838 -
 jorgeazocarb@yahoo.com

GUIApráctica
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Asociación Salud Natural A.G. cita sus socios
a una Asamblea General Ordinaria a efectuarse
el día sábado 14 de agosto, en Av. Lib. Bernardo
O�Higgins 494, Santiago. Fono 633 1715.

         Primera citación: 16:30 horas
         Segunda citación: 17:00 horas

Interesados en distribución de productos
suplementos nutricionales

consultas 736 2696 � 08-625 9910.
Devolvemos su llamado.

Más información puede encontrar en:
                                                         http://www.ohani.cl/biomagnetismo3.htm

Fono: 632-1887



Los jugos de arándano y piña ayudan a mantener el tracto urinario
saludable

Salió a la luz una buena noticia, especialmente para las mujeres,
quienes sufren en mayor proporción problemas al tracto urinario. El
Doctor Johnathan Wright, director médico de la Clínica Thaoma en
EEUU, publicó recientemente en la página web de esta clínica que la D-
manosa, un azúcar natural de las frutas, se encuentra en abundancia en
arándanos y piñas.

La importancia de esto radica en que la D-manosa, al estar
presente en la alimentación, dificulta que las bacterias se adosen a las
paredes del tracto urinario o a la vejiga, ya que este azúcar natural crea
una barrera resbalosa en donde las infecciones literalmente �se barren�,
debido a que no pueden �agarrarse� de nada.

Cabe señalar que sólo el 10% de quienes sufren este tipo de
infección urinaria son hombres. Sin embargo, eso no debiera despreocupar
al sector masculino acerca de este tipo de prevención.

Investigación científica ratifica que el ejercicio físico regula la salud
mental

Un equipo de investigadores de la Universidad de Columbia
(EE.UU), en un análisis de salud física y mental que abarcó el estudio
de ocho mil personas, descubrió que quienes ejercitaban con regularidad
tenían los menores índices de depresión y ansiedad.

Estudios posteriores revelaron que la actividad física con
intensidad moderada y alta tiene un mayor efecto. Por lo tanto, un consejo
saludable es que no recurra a tratamientos con fármacos hasta descubrir
que quizás el ejercicio y una alimentación adecuada es todo lo que le
falta a su vida.

Evite ser una víctima de las pastillas para perder peso
El verano es el momento de mayor márketing orientado

a los gorditos que desean lucir bien durante esa estación del año. De ahí
que surjan en el mercado cientos de productos farmacológicos con la
receta mágica para eliminar los kilos que sobran.

 Evítese otro round de pastillas y drogas que prometen ayudarle
a bajar de peso, pues ninguna de ellas funciona a pesar de la increíble
presentación de los envases en que miles de éstas vienen. Los únicos
métodos que siempre han funcionado a lo largo del tiempo son aquellos
basados en la honestidad, inteligencia y fuerza de voluntad.

Dése una buena mirada al espejo y asuma que si la imagen
proyectada no le gusta, tendrá que cambiar su estilo de vida, pero esta
vez hacerlo en serio.

Morirse de hambre no funciona y sólo contribuirá a empobrecer
su salud a largo plazo. Lo que realmente conviene es que usted cambie
su alimentación �consistente principalmente en bebidas gaseosas, pasteles,
galletitas y postres- por aquellas comidas caseras antiguas, más nutritivas,
sin entremeses y en particular sin azúcar, almidones ni aceites
hidrogenados.

Si lee las etiquetas, selecciona lo que tomará y mantiene la
promesa que se ha hecho a sí misma, entonces volverá a ser bella y al
mismo tiempo estará construyendo carácter, una cualidad que le hace
especial.                                                                 R.M.R.

Extracto del libro �Estrógeno�, del Dr. Mark Stolar MD
El cáncer mamario, la segunda forma más común de cáncer entre

las mujeres a nivel mundial, es el tipo más recurrente de cáncer en los
países desarrollados. Esto simplemente significa que a mayor mejoramiento
de los niveles tecnológicos en las naciones, mayores son las condiciones
que propician el desarrollo de cáncer mamario.

Investigadores, como los que trabajan en experimentación animal
�vivisección- pronostican que en un futuro cercano las tasas de cáncer
aumentarán a 500.000 casos cada año, en donde uno de los factores de
alto riesgo en el crecimiento de este mal ha sido el consumo de hormonas.

 Por ende, un buen consejo es que ejercite regularmente, evite
el alcohol, deje de fumar, mejore su nutrición y evite la exposición
ambiental a químicos como los pesticidas.

Fármacos peligrosos retirados del mercado en EEUU
Todos los medicamentos que contengan Fenilpropanolamina,

ingrediente empleado como descongestionante en muchos medicamentos
para la tos y el resfrío, además en productos para adelgazar, están siendo
retirados del  mercado en EEUU debido a accidentes vasculares hemorrágicos
(sangramiento al interior del cráneo) registrados en mujeres de entre 18 y
49 años de edad dentro de los tres días siguientes al comienzo de la medicación.
Estos productos también se le han administrado a niños.
No se registraron problemas en hombres, pero la FDA (Administración
de Alimentos y Fármacos) recomendó a la población buscar medicamentos
alternativos listados entre los 50 productos que sólo se venden en
farmacias. En EEUU, los fabricantes de estos productos están pidiendo
a la gente que los compró inadvertidamente llamar al 800-548-3708 para
dar el número de lote de la caja de manera de organizar la devolución
por correo además del reembolso. ¡Fin del asunto! La lección que
obtenemos es leer cuidadosamente las etiquetas, no sólo confiar
ciegamente.
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Aceite de Pescado
(omega 3 - EPA)

Los beneficios para la salud,
al consumir aceite de pescado
natural, se encuentran reconocidos
y documentados históricamente.

E l  l i b r o  � R e m e d i o s
Milagrosos� de Jean Carper
(Ediciones URANO) nombra al
aceite de pescado como �la cura
milagrosa universal�: Cuida el
corazón (disminuyendo el riesgo
de infarto cardíaco), la sangre
(bajando el nivel de colesterol y
triglicéridos, previniendo la
arteriosclerosis), las articulaciones
(aliviando los síntomas de la artritis
reumatoide), el colon (un gran
remedio para la colitis) y el cerebro
(reduciendo los riesgos de
trombosis y aumentando la
capacidad de concentración).

El aceite de pescado es más
seguro que el pescado mismo en
v a r i o s  a s p e c t o s ,  p e r o
principalmente porque en muchos
países, en especial en regiones
como las costas norteamericanas,
Inglaterra y gran parte de Europa,
el pescado local se encuentra
contaminado con mercurio.

En la elaboración del aceite
de pescado se puede controlar cada
proceso, asegurando que el
mercurio sea eliminado.

Gracias  a  la  inusual
topografía del océano a lo largo de
la costa chilena, el pescado que
llega a nuestro mercado cumple
con elevados estándares de calidad
en términos de salud. Los ríos y
lagos  pueden encont rarse
contaminados dependiendo de las
i n d u s t r i a s  q u e  e l i m i n a n
desperdicios en sus aguas. Sin
embargo, el mar se hace muy
profundo a medida que nos
alejamos del borde costero y esta
profundidad del agua, además de
sus  poderosas  cor r ien tes ,
r á p i d a m e n t e  d i s i p a n  l a
contaminación de los ríos y de la
costa.

Los peces chilenos, en su
gran mayoría, se encuentran en
aguas profundas, se posicionan
entre los más saludables del mundo
y son muy económicos.

Es probable que en el
futuro el aceite de pescado
chileno llegue a ser un
producto de exportación de
g r a n  d e m a n d a ,  e n
reconocimiento a que nuestros
peces se encuentran entre los
menos contaminados del
mundo.
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Una de los comentarios
m á s  f r e c u e n t e s  e n   l a s
conversaciones diarias es que
m u c h o s  d e  n o s o t r o s
frecuentemente presentamos una
sensación de cansancio o
agotamiento crónico, el sentirse
desganado, sin ánimo de levantarse
o con exceso de somnolencia. Estos
característicos síntomas son
producto de la alta competitividad,
complejidad y ritmo de vida actual,
el que nos deja pocos momentos
para el descanso y la meditación.

Como consecuencia de
ello se produce el stress, el que, si
se mantiene por mucho tiempo,
provoca un estado de agotamiento
crónico,  que  al no ser tratado   en
forma adecuada, frecuentemente
deriva en un cuadro depresivo
agudo.

Por otro lado, la mayoría
de los estudiantes (colegios y
universidades) cada día reciben
información más compleja y
especializada la que debe ser
procesada e internalizada en corto
plazo.

Muchas son las formas en
que se ha tratado de afrontar estos
estados, desde los nocivos fármacos
estimulantes, algunas hierbas como
el mate, el café y otros productos
tradicionalmente conocidos.

Actualmente existen
formas más modernas y científicas
de hacer frente a estos estados.
SHInnovative Ltda. bajo licencia
s u e c a ,  s e  h a  d e d i c a d o
exclusivamente al
estudio, investigación
y elaboración de
productos en base a
extractos de plantas
(fitoterapéuticos) ha
estudiado desde hace
más de 20 años una
planta la Chisandra
chinensis  vegetal de
origen chino, conocida
desde la antigüedad y
ampliamente usada en
la medicina ayurveda
por sus propiedades
e s t i m u l a n t e s  y
adaptogénicas.

La Chisandra chinensis
es un adaptógeno que permite al
organismo adaptarse a límites de
stress físico y/o mental. Por otra
parte se ha demostrado que sus
extractos estandarizados facilitan
el  ingreso de  la  g lucosa
(combustible celular) a la célula y
mejoran la utilización del oxígeno,
contribuyendo a mejorar el aporte
energético al organismo.

De al l í  su uso por
connotados deportistas para
mejorar su rendimiento, ya que
mejora la perfomance y retrasa la
aparición de fatiga, como lo han
demostrado numerosos estudios.
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  La Solución:  HIERBAS ADAPTOGÉNICAS
Investigaciones suecas basadas en hierbas adaptogénicas y
vitaminas han demostrado ser una eficiente solución al cansancio
crónico. Además mejoran el rendimiento en deportistas.

Sushi, famosa preparación japonesa
tan de moda hoy en día, es además
extremadamente saludable y al mismo
tiempo deliciosa, su preparación es
bastante fácil y entretenida una vez
que se ha aprendido.
Los ingredientes asiáticos no muy
comunes se pueden comprar fácilmente
y a buen precio en una tienda asiática
especializada y la mayor parte de los
rellenos se encuentran frescos en el
mercado local.
Usted tiene la opción de escoger los
ingredientes que más le gusten por lo
tanto el único limite para su creación
de sushi es su imaginación.

Ingredientes esenciales:
·1 esterilla para sushi
·2 tazas de arroz grano corto
·4 cucharadas de vinagre de arroz
·4-6 láminas de nori
·Salsa de soya
·1 botella de vinagre común

Ingredientes opcionales: (elegir entre
2 y 4 para cada rollo)
·1 pepino
·1 zanahoria
·Palta
·Champiñones
·Tortilla de huevo
·Atún
·Salmón
·Varitas de cangrejo

Para el sabor:
·Semillas de sésamo tostadas
·Jengibre en vinagre
·Cebollines o ciboulette
·Aceite de sésamo
·Wasabi (muy picante)

Prepare todos los rellenos antes de
armar los rollos. Corte todos los
vegetales y el pescado en trozos finos
y largos luego ponga el aceite de
sésamo sobre el pepino, si lo utiliza.
Limpie una gran mesa o cubierta y
estará todo listo para comenzar. Vacíe
el vinagre común en un bol y
consérvelo junto a su área de trabajo
para lavar constantemente sus manos
y cuchillo, esto conserva su sushi
limpio e higiénico.

1.Ponga el arroz
en un cedazo y
lávelo hasta que
el agua salga
clara. Cocine el
arroz a fuego
lento en agua.
2.Agregue vina-
gre de arroz al
arroz caliente una
vez cocinado.
Mézclelo bien,
luego deje enfriar
a temperatura
ambiente.
3.Esparza el arroz
en una delgada y
pareja capa sobre

la lámina de
nori que está
s o b r e  l a
esterilla (con
la cara opaca
hacia arriba y
la bri l lante
hacia abajo).

Deje un margen de 4cm sin arroz en
el lado opuesto a
usted.
4 . P o n g a  l o s
ingredientes de su
elección sobre el
arroz,  lo más
cerca de usted.
5 . P o n g a  s u s
pulgares  bajo la

esterilla y tirela
desde atrás,
sosteniendo el
relleno en su
sitio con el
resto de sus
dedos  para
enrollar.
6.Sosteniendo
una aleta de la parte superior gire la

es te r i l l a  de
manera  que
cubra el relleno.
7.Ponga el rollo
hacia  aba jo
para unir los
bordes del nori

y  suavemen te
apriete a lo largo
del rollo para
juntar los bordes
del nori.
8.Luego enrolle los
b o r d e s  d e  l a

es ter i l la  hac ia
delante y el rollo se
sellará con el borde
de nori que no está
relleno con arroz.
9.Ubique los rollos
alineados en un
lugar frío. Cuando
todos los rollos
estén preparados
córtelos en trozos
del mismo tamaño,
aproximadamente
6 a 8 trozos por
rollo.
Sírvalos con salsa
de soya, wasabi (si
lo desea) y palitos.

Cómo preparar sushi en casa
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Agotamiento crónico puede llevar a
depresión

Tamara Pinkerton



16

Myristica Aromática (Nuez Moscada)

Homeopatía y productos naturales
PREVENGA LAS CONSECUENCIAS DEL FRÍO Y AUMENTE SUS DEFENSAS
· Vacuna antigripal homeopática, niños y adultos.
· Gripe, resfrío, tos , bronquitis.
· Sabañones, en manos , pies , etc.

ADIÓS A LA RINITIS ALÉRGICA ....
Consulte alternativas naturales para combatirla:

· Nuez moscada ( myristica aromática ), para niños y adultos.
· Gotas homeopáticas; romadizo acuoso, congestión nasal, ojos irritados...

NOVEDOSAS ALTERNATIVAS NATURALES PARA COMBATIR ESOS KILOS DE MÁS.

Consúltenos...
Juntos encontraremos la mejor alternativa natural para usted.
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