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    Para las mujeres hispanas, que son las CEO de nuestros hogares y nuestras vidas… Y para las mujeres de mi familia, que me han nutrido de amor y me han convertido en un hombre hecho y derecho. ¡Gracias totales!
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  GLOSARIO

 

 

  Aceites poliinsaturados: son parecidos a una cadena, la cual, mientras más larga, más difícil es que el organismo la rompa para producir energía en su beneficio. Muchas veces, esas cadenas no pueden ser rotas y se quedan en el cuerpo, se almacenan en la cintura o en la sangre. Si sucede esto último, como no se disuelven con facilidad, se acumulan en las paredes de las venas y arterias o se enrollan sobre sí mismas y pueden transformarse en coágulos o tapones en las arterias.


   


  Antiinflamatorio: la acción principal de un medicamento antiinflamatorio es evitar que los vasos sanguíneos se dilaten y corra más volumen de sangre, ya que, cuando hay una infección o una lesión, se genera dolor e inflamación. Ante esto, el sistema inmunitario actúa y produce anticuerpos en mayor cantidad, los cuales viajan por la sangre para atender la urgencia.


   


  Antioxidante: es una sustancia producida por el organismo para limitar o eliminar los desechos celulares después de usar el oxígeno para generar la energía que necesitan los órganos del cuerpo. Para evitar que suba el grado de concentración de esos desechos (o radicales libres) en el cuerpo, nuestro organismo cuenta con los antioxidantes, que no son otros que las vitaminas y los minerales, principalmente.


   


  Antiséptico: es un producto químico que aniquila o impide la reproducción de diferentes tipos de microorganismos que atacan al cuerpo, pero sin lesionar las células o tejidos donde es aplicado, ya sea en una herida o en alguna parte de la piel con una afección. Incluso puede ser aplicado como cuidado activo o preventivo.


   


  Control clínico: durante un estudio clínico o de validación de medicamentos, los científicos dividen a los voluntarios que sufren una enfermedad específica en dos grupos. En el primero, están aquellos a quienes se les administrará una sustancia distinta a la de experimentación y en el segundo, los que recibirán el posible nuevo medicamento. En este caso, a quienes NO se les administra la sustancia en experimentación conforman el grupo de control clínico, pues es a partir de sus resultados que se comprobará si el nuevo medicamento funciona o no y en qué medida lo hace.


   


  Diurético: es una sustancia farmacológica sintética o de extracción natural, generalmente de plantas y flores, para aumentar el volumen y concentración de sales y otros líquidos que se expulsan a través de la orina. Es un tratamiento con fines médicos para hacer frente a una patología crónica o una enfermedad en un órgano específico.


   


  Ensayo clínico: es un experimento médico o farmacológico en el que se tiene como meta establecer parámetros terapéuticos en humanos, así como posibles reacciones secundarias y los grados de seguridad de la medicación.


   


  Ensayo cruzado: en una investigación clínica o farmacológica, a un grupo de voluntarios se les administra dos o más tratamientos sucesivos de medicamentos o extractos herbales que se estén probando contra una enfermedad o un conjunto de padecimientos.


   


  Ensayo doble ciego: es un estudio clínico o de validación de medicamentos en el que tanto los investigadores como los voluntarios, divididos en dos o más grupos, desconocen qué tipo de tratamiento se está suministrando. Es decir, el participante no sabe si se le está administrando el medicamento en investigación o un placebo; pero tampoco los investigadores saben a qué participante se le suministra la sustancia en estudio. Es, pues, otro grupo de investigadores, que no participan directamente en la investigación de campo, quienes recibirán los resultados y los evaluarán, en comparación con los resultados del grupo de placebo, luego de saber a qué participante se le administró el medicamento en investigación.


   


  Enzima: es un compuesto orgánico producido por el cuerpo humano, principalmente, para realizar en las células las tareas de creación o destrucción de sustancias esenciales para la vida. Ayudan a producir energía para que el organismo realice sus tareas al degradar los azúcares, descomponen los desechos tóxicos de las células y hacen posible la copia genética del ADN, entre muchas otras funciones.


   


  Extractos estandarizados: son sustancias extraídas de las plantas, tanto de sus hojas como de sus frutos, semillas, raíz y/o flor. A dichas sustancias se les denomina principios activos, ya que en el organismo humano tienen efectos benéficos frente a malestares o enfermedades. Para ser parte de un tratamiento médico, se debe saber qué cantidad de una planta se requiere para producir, digamos, una libra de dicho extracto, así como su concentración. Solo de esta manera pueden ser incluidos en ensayos clínicos y, de ser el caso, ser aprobados como parte de las terapias médicas.


   


  Grupo aleatorizado: en un estudio clínico, los participantes se dividen al azar en dos grupos: 1) quienes recibirán un medicamento ya conocido y 2) a quienes se les suministrará la sustancia examinada. Dado que solo los investigadores saben a quiénes se les suministró el posible fármaco, los resultados del estudio tendrán utilidad por el hecho de que no hubo preferencia médica sobre uno u otro grupo de participantes.


   


  Hormonas: destacan por ser el cimiento del desarrollo, funcionamiento y estabilidad de todo nuestro organismo, ya que hacen posible el crecimiento, la función sexual, la reproducción y el buen equilibrio del estado de ánimo, entre muchas más funciones. Su presencia y viaje a través de la sangre es esencial, pues si se presenta un desbalance en su grado de concentración, el cuerpo lo resiente y empiezan a aparecer enfermedades graves o se inicia el deterioro continuo del cuerpo en general.


   


  Oxidación, radicales libres: es mediante la oxidación, o uso del oxígeno, como las células y los órganos de nuestro cuerpo generan energía para llevar a cabo sus tareas: sus desechos son los radicales libres. Estos, al ser arrojados al torrente sanguíneo, causan estragos en otras células u órganos al crear inestabilidad y lesiones en su funcionamiento, lo que prepara la base para el surgimiento de dolencias o enfermedades. Además, deprimen el sistema inmunitario y abren la puerta a microorganismos que barrerán con las defensas del cuerpo. A todo ello pueden sumarse agentes externos como la contaminación, drogas o rayos ultravioleta.


   


  Placebo: es una sustancia que no tiene efecto farmacológico alguno, pero en el paciente se crea una sugestión de cura inminente al ser administrada por alguien con conocimiento médico o herbolario. En investigaciones médicas, por lo regular, se divide a los voluntarios con una enfermedad específica en dos o más grupos; a uno de esos se le suministra una sustancia inactiva, el placebo. Los resultados obtenidos en los voluntarios a los que se les administró el medicamento en investigación se comparan con los resultados obtenidos en el grupo al que se le suministró el placebo para comparar el efecto terapéutico de la sustancia en estudio.


  Suplementación: es un producto natural (extractos herbales) o farmacológico (vitaminas, minerales) que se suma a la alimentación cotidiana con la meta de fortalecer las funciones de un órgano o un conjunto de estos, tanto para prevenir una enfermedad como para ayudar a superarla.


   


  Uso tópico: es recomendado para medicamentos o preparaciones herbolarias que se aplican principalmente en la piel, en una o varias partes específicas del cuerpo. Pueden ser cremas, lociones o compresas.


  INTRODUCCIÓN

   

   

  Cuando comencé con la idea de compartir los “remedios de la abuela” o esas soluciones caseras de nuestra mamá para resolver desde un dolor de cabeza hasta el insomnio, ¡jamás imaginé hasta dónde me llevaría esa aventura! Hemos caminado un largo trecho desde entonces y la razón es la necesidad tan imperiosa que todos tenemos de voltear la mirada hacia lo natural. No se trata de ignorar al doctor o, incluso, llegar a creer que la medicina tradicional no funciona; se trata de encontrar un balance entre los elementos naturales que nos rodean que pueden llegar a beneficiar a nuestro cuerpo y las terapias innovadoras que nos brinda la ciencia.


  Recuerdo perfectamente que muchos de mis seguidores en las redes sociales y algunas amistades pensaban que me había vuelto loco por querer, siendo médico, dar opciones que estaban en la propia naturaleza. Con el tiempo, esos mismos incrédulos se han ido sumando a los fanáticos de Santo remedio, pues han podido comprobar que esas opciones no solo funcionan para resolver los malestares que menciono, sino que pueden convertirse en un aporte para mejorar la salud en general, controlar el peso, elevar el sistema inmunitario y prevenir enfermedades.


  Mi primer intento de compartir consejos acerca de los alimentos y productos con ustedes estaba dirigido a todos los miembros de la familia en general. Sin embargo, debo reconocer y agradecer a las mujeres, pues forman la base de quienes me siguen y han sido tremendamente fieles. Ustedes son el ejército que está detrás de las familias, velando por que cada integrante esté saludable, bien alimentando y feliz. Son quienes buscan los mejores productos de entre los miles de ofertas que hay en el mercado y escogen los que les proporcionan mayor confianza. Además, han convertido en favoritos mis libros Mejora tu salud de poquito a poco y Santo remedio, ven mi programa en Univision y me bombardean con preguntas a través de mi página y por las redes sociales. Se los agradezco de corazón, pues se han convertido en pacientes virtuales permanentes y exigentes, a la vez que me han inspirado y motivado a ir por más. Precisamente para ustedes, las guerreras que siempre están detrás de su clan familiar solucionando la vida y los problemas de cada integrante, es que he preparado estas páginas, pues normalmente se preocupan por todos y se olvidan de cuidarse a sí mismas.


  A lo largo de toda mi carrera he podido constatar que suelen ser las mujeres las que llegan en peores condiciones a mi consulta y a las de otros colegas. Lo hacen cuando ya el malestar ha dejado de ser una molestia o un dolor que va y viene para convertirse en un problema constante, mucho más grave, y que ya es imposible ignorar. Lamentablemente, esa falta de responsabilidad consigo mismas suele pasarles factura, pues lo que pudo tratarse a tiempo con un procedimiento o una cirugía mínimamente invasiva, se convierte en un problema mayor, más complejo, costoso y, a veces, fatal.


  Este libro también tiene la intención de motivarlas a tomarse un tiempo para sí mismas, a asumir el control de su cuerpo y de su salud, y a darse la importancia que merecen. Ustedes no solo son las jefas del hogar, las enfermeras, las que organizan y lo dan todo por los demás, ¡son las reinas y, como tal, deben darse su lugar! No queremos una reina enferma, deprimida, descuidada o cansada, ¿verdad?


  Por eso, para darles ese “empujoncito” de manera natural, escuché y leí sus preguntas a través de las redes sociales y de mi página, así como los cientos de consultas que me llegan al programa en Univision e, incluso, las que me realizan directamente cuando nos encontramos en la calle, en alguna tienda o ¡hasta en el cine! Me da mucho gusto comprobar una y otra vez que confían en mi experiencia clínica de más de 20 años y que siguen mis sugerencias.


  Gracias a toda esa retroalimentación, pude conocer cuáles son sus principales inquietudes, los temas que más les preocupan y afectan, y sus necesidades más urgentes e investigué al respecto.


  Una de las preguntas más recurrentes que me hacen, por ejemplo, tiene que ver con la falta de energía. Como ya explicaré con detalle más adelante, son muchas las causas que pueden hacer que el nivel de energía de una persona disminuya, como el exceso de actividad, cambios en el patrón de sueño, una alimentación incompleta o inadecuada, la falta de vitaminas como la D o B12 o de minerales como el zinc, entre muchas otras causas. Pero en el caso de ustedes, las mujeres, hay motivos también relacionados con los cambios hormonales. La mayoría de las mujeres se queja de agotamiento prolongado o que se incrementa en algunas semanas del mes. Por supuesto, hay otros factores que intervienen, como enfermedades que se estén manifestando, actividades específicas que realizan o antecedentes hereditarios. Lo que pocas toman en cuenta es, por ejemplo, la etapa de la vida en que se encuentran y el bendito síndrome premenstrual o SPM (PMS, por sus siglas en inglés). ¡Sí! Recién hoy estamos comenzando a aceptar — hombres y mujeres— que el famoso SPM tiene mucho que ver con gran parte de la actitud, peso, humor, reacciones y todo lo que realiza una mujer.


  Como ya he explicado en otras ocasiones, las hormonas son como las “palomas mensajeras” de nuestro cuerpo, encargadas de llevar los diferentes químicos que requerimos para los distintos procesos hacia cada órgano y tejido a través de la sangre. Suelen ser subestimadas, pero tienen un enorme poder, especialmente el estrógeno y la progesterona, y basta que se modifique levemente la cantidad, ya sea aumentando o disminuyendo, para que se sienta el efecto en el organismo. Por eso, se pueden ver cambios en determinados períodos del mes debido a la menstruación o en etapas de la vida como el embarazo, la premenopausia y la menopausia.


  El cuerpo entero puede sufrir consecuencias a partir de esos cambios hormonales, pues todo está relacionado. Por ejemplo, en los días previos al período, muchas mujeres sienten el cuerpo inflamado y notan que la dieta no les funciona porque lejos de adelgazar, ¡engordan! Esto se debe, por lo general, a la retención de líquido que se produce durante el ciclo hormonal. Además, durante la primera semana de ovulación, es muy común que el organismo esté más sensible y que incluso disminuyan las defensas y la energía.


  Aunque no lo crean, muchas veces los cambios hormonales también influyen en la caída del cabello y en la calidad de las uñas o de la piel. Por ejemplo, si disminuyen el estrógeno y la progesterona, pero hay, en cambio, un aumento de andrógeno y testosterona, es muy probable que noten que el cabello se seca, se daña con facilidad o se cae. Esos cambios en los niveles hormonales se pueden producir por diversas circunstancias, desde problemas en la glándula tiroides hasta estragos causados por alguna enfermedad o cirugía, estrés o mala alimentación, entre otras razones.


  Sin embargo, en general, tanto la falta de energía temporal como la caída del cabello o los problemas de la piel pueden ser tratados con algunas medidas sencillas. Y eso es precisamente lo que tendrán en estas páginas. Aquí he querido reunir las mejores sugerencias que he encontrado —como siempre, corroboradas por estudios serios— que puedan ayudarlas a incrementar la energía, a perder o mantener el peso, mejorar la calidad del cabello y las uñas, ayudar a controlar y disminuir el dolor durante el ciclo premenstrual y menstrual, y a mantener la densidad de sus huesos, que es muy importante para evitar lesiones a medida que los años van pasando. También he incorporado en este libro sugerencias para ayudar a disminuir la ansiedad, así como algunos consejos para mantener el cerebro en las mejores condiciones posibles, incluyendo una memoria activa.


  Igualmente, encontrarán productos que las ayudarán a prevenir el cáncer de seno, uno de los grandes problemas médicos y un verdadero fantasma que siempre está rondándolas, pues cada año arrebata la vida de miles de mujeres y, tristemente, cada vez las afectadas son más jóvenes. De acuerdo con datos aprobados por la Junta Editorial de Cancer.Net, se estima que, en 2019, más de 271 mil mujeres fueron diagnosticadas con cáncer de mama invasivo en Estados Unidos y se cree que cerca de 41 760 mujeres morirán por esa causa.


  También me preocupa el cáncer de piel, ya que, de acuerdo con la Sociedad Americana contra el Cáncer, en 2019 se diagnosticaron más de 96 mil nuevos casos. Aunque no es el de mayor mortalidad, sí se ha convertido en uno de los más comunes en el país, pues, aunque los médicos no nos cansamos de advertirles sobre los peligros del exceso de sol, todavía el bronceado sigue siendo una obsesión para muchas de ustedes: no en vano, destaca como otra de las preguntas recurrentes que me hacen. Por esa razón, orientarlas acerca de cómo prevenir esta enfermedad se ha convertido en una batalla personal para mí.


  Asimismo, he considerado remedios naturales para ayudarlas a mejorar el sistema digestivo y evitar malestares y problemas muy comunes como la indigestión, la diarrea, la acidez y, algo que a muchas les preocupa, el estreñimiento y el tránsito lento que suelen afectarlas también durante los cambios hormonales. Para que no se sientan solas frente a este problema, les puedo contar que más del 80 % de las mujeres del mundo sufre de algún problema gastrointestinal. Cifra que es mucho más alta en algunos países. Y aunque no lo crean, la mala digestión es la puerta de entrada para una infinidad de otros problemas que abarcan, incluso, el estado anímico, lo cual afecta la calidad de vida de quien la padece.


  De la misma manera, compartiré con ustedes otros remedios que son excelentes para ayudar a evitar o disminuir los dolores de cabeza, un problema en el que inciden diferentes factores, como la edad o los antecedentes familiares, pero en el que muchas veces también influyen las hormonas. Recuerda, casi siempre se pueden apoyar en elementos naturales para disminuir las posibilidades de que dichos factores las afecten tanto.


  Les daré, además, opciones para cuidar el sistema urinario, una parte que normalmente suelen dejar de lado y que se puede reforzar con algunos productos naturales que permiten evitar problemas como la cistitis o la vejiga hiperactiva.


  Después de vivir juntos la experiencia del COVID-19, no podía dejar de considerarla, pues es la crisis sanitaria más desafiante que podíamos haber experimentado los profesionales de la salud y, en el ámbito personal, la más compleja para todos nosotros. Nos ha puesto cara a cara con la realidad en cuanto a nuestro estado de salud, pues nos hemos visto enfrentados a poner todo de nuestra parte para protegernos, evitar contagiarnos y, en caso de estar enfermos, dar la batalla para sobrevivir al virus. Por eso, les comparto también mis sugerencias para ayudar al sistema inmunitario y tener las defensas lo mejor preparadas posible.


  Como siempre, les recomiendo que antes de usar cualesquiera de estos productos, consulten a su médico de cabecera para estar seguras de que no sufren ninguna complicación mayor o alguna enfermedad; o bien, que no haya contraindicaciones con su tratamiento regular. Nunca abandonen el tratamiento que les ha indicado su médico. Si su doctor comprueba que no hay contraindicación con la medicina o terapia que ha indicado, sumen los productos naturales para apoyar su tratamiento.


  Tampoco opten por los productos naturales si están embarazadas o amamantando a su bebé.


  Santo remedio está escrito para ayudarlas a mejorar de la manera más natural posible; para eso, acude a las soluciones que han pasado de generación en generación, así como a otras que recientemente comienzan a ser descubiertas o “redescubiertas” gracias a la ciencia, pues se ha comprobado su eficacia.


  Lo más importante es que ustedes, mis lectoras y fieles pacientes femeninas, sean conscientes de que es hora de cuidarse. Es el momento de tomar las riendas de su salud de manera integral. A partir de hoy, dediquen un tiempo exclusivamente para ustedes. Comiencen leyendo estas sugerencias y aprendiendo para qué pueden ayudarlas. Pero, además, conviertan el ejercicio de preparar los remedios en parte de su rutina de cuidado y prevención personal.


  Hoy en día, cuando tanto se habla de mujeres empoderadas, sean parte de ellas cuidando de sí mismas. Espero ayudarlas en ese camino que, les aseguro, brindará grandes recompensas en el ámbito físico y emocional, pero, sobre todo, en la salud.


  Las animo a convertirse en las mejores asistentes en su propio cuidado. Ya son parte de mi equipo. Cuento con ustedes.


  
    
      
        Cada uno de los santos remedios recomendados en estas páginas está respaldado por estudios científicos. Para consultar la bibliografía pertinente visite 
<www.santoremedioparamujeresbibliografia.com>.
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 ¿CÓMO PERDER PESO Y OBTENER MÁS ENERGÍA?



  La ecuación del millón


  Uno de los grandes retos que tenemos los hispanos, especialmente los que vivimos en Estados Unidos, es controlar nuestro peso. Es increíble cómo, a partir del sobrepeso, se generan una serie de problemas que van apareciendo como un efecto dominó; los cuales, una vez que empiezan a producirse, parecen imparables. De hecho, uno de los enormes desafíos que hemos tenido que enfrentar durante la pandemia del COVID-19 ha sido el caudal de enfermedades causadas por el peso o relacionadas con este, como la diabetes, hipertensión, colesterol y triglicéridos, completamente fuera de control, ya que la mayor cantidad de víctimas mortales de ese virus pertenecían a grupos de personas con estos males. No imaginas cuántos pacientes lamentaron con el alma no haber actuado a tiempo para enfrentar el problema del virus con un organismo en mejores condiciones, más sanos y con defensas más fuertes.


  Lo he dicho desde que comencé en esta tarea de compartir mi experiencia con ustedes a través de los medios y no me cansaré de hacerlo, porque son precisamente los hechos comprobables los que demuestran que no existen medicinas mágicas ni procedimientos quirúrgicos infalibles: todo lo que un doctor puede hacer en la oficina es ayudarte, darte una mano sobre la base de su conocimiento, pero la responsabilidad real es del propio paciente y quien tiene el poder de generar cambios ¡eres tú!


   


  LIBRAS MÁS, LIBRAS MENOS…


   


  El sobrepeso no es una cuestión de talla, de superficialidad, de querer ponerse un vestido bonito y lucir bien. Al menos no es así desde mi punto de vista médico. Si bien los cambios tienen consecuencias impresionantes en la autoestima, no es solo eso lo que me motiva a animarte permanentemente a actuar para transformar tu vida. Es un problema de salud y de salud pública, porque cada vez que uno de nosotros sufre consecuencias médicas, el sistema completo siente las repercusiones. Imagino que después de la experiencia de la pandemia te habrás dado cuenta de que, cuando la salud se afecta de manera colectiva, no hay cómo garantizar el acceso a los hospitales y centros de emergencia de manera justa y equitativa.


  Las personas suelen quejarse de la falta de consideración y de cuidados por parte del sistema, del que sea, de los gobiernos de uno u otro bando, de los médicos y del mundo en general. Pero pocos se atreven a ser honestos consigo mismos. Hoy en día, la mayor cantidad de personas muere a consecuencia del exceso de peso y de sus efectos. Esa es una realidad irrefutable, nos guste o no.


  Todos los datos que te presento a continuación son obtenidos de estudios internacionales hechos por universidades y centros de salud respetables. No están sacados al azar. Por eso puedo decir, con tristeza, que el nivel de obesidad ha aumentado en el mundo, en especial durante las últimas tres décadas. Según los datos de la Organización Mundial de la Salud, más de mil millones de adultos en todo el planeta tienen sobrepeso, lo cual representa un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, diabetes, asma y una gran variedad de padecimientos que se vuelven crónicos.


  En Estados Unidos, por ejemplo, las cifras indican que un tercio de la población tiene sobrepeso. De ellos, según datos del reporte The State of Obesity, los hispanos ocupamos el segundo lugar como grupo con mayor incidencia de este problema, superados solo por los afroamericanos, quienes tienen seis puntos porcentuales más que nosotros (un 48 % versus el 42 %). En verdad, no son datos alentadores.


  De acuerdo con informes médicos, más de 50 millones de personas en este país padecen el síndrome metabólico: un conjunto de factores de riesgo que sufre una persona y la hacen más propensa a que cualquier tipo de problema de salud pueda convertirse en grave, ya que presenta obesidad abdominal, dislipidemia aterogénica —o lo que comúnmente conocemos como alteraciones de los lípidos—, concentraciones elevadas de triglicéridos, niveles bajos de colesterol bueno (HDL) y aumento normal o discretamente elevado de colesterol malo (LDL); así como presión sanguínea alta y resistencia a la insulina o intolerancia a la glucosa.


  Los pacientes con síndrome metabólico, a la vez, tienen un mayor riesgo de padecer de enfermedad coronaria, accidente cerebrovascular y enfermedad vascular periférica, así como de diabetes mellitus tipo 2.


  Cada vez que veo estos datos, me alarmo, porque tristemente puedo constatarlos a diario en mi consulta y a través de mis redes sociales. Esa es la realidad que tenemos como comunidad a nivel de salud. Pero no nos podemos quedar de brazos cruzados.


   


  ¿POR QUÉ LA URGENCIA DE ACTUAR?


   


  Para los cardiólogos como yo, es vital controlar el síndrome metabólico para poder bajar de alguna manera el riesgo de que nuestros pacientes desarrollen enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2. Según la Asociación Americana del Corazón, dejar de fumar y reducir el colesterol malo, la presión arterial, el índice de masa corporal y la glucosa a los niveles recomendados son los primeros pasos para lograrlo. Y estoy de acuerdo con eso, el problema es que no es tan fácil lograr revertir los marcadores.


  A lo largo de este libro, en distintas secciones, hablamos acerca de cómo los cambios hormonales afectan a las mujeres, en especial durante la menopausia. Con relación al aumento de peso, las predispone a acumular grasa en la zona abdominal, en las caderas y en los muslos. Pero ojo, digo predispone, lo cual no significa que no se pueda evitar o trabajar para controlarlo.


   


  COMBATIR LA FALTA DE ENERGÍA, EL PRIMER PASO


   


  En este capítulo, quiero hablarte del peso y de la energía porque veo que, sobre todo en el caso de las mujeres, comenzar un tratamiento y cambiar el estilo de vida están estrechamente ligados.


  Las personas que padecen enfermedades crónicas sufren de fatiga. Es un síntoma común, complejo y que puede tener diversas causas, cuyo efecto siempre es afectar la cotidianidad y, sobre todo, la calidad de vida. Por ejemplo, de acuerdo con un estudio realizado en 2016 por el Centro Nacional de Cáncer de Corea, la fatiga —la falta de energía y motivación— puede ser una respuesta normal e importante frente al exceso de actividad física, el estrés emocional, el aburrimiento o la falta de sueño. Cuando queremos y necesitamos bajar de peso, contar con motivación y energía para rendir físicamente y completar ciertas tareas, poder tener el impulso es indispensable para lograrlo.


  Suele ser difícil iniciar esos primeros pequeños pasos que, a la larga, hacen la gran diferencia, pero no sentimos la motivación ni la energía para lograrlo. Por supuesto, en muchas ocasiones hay efectos de los problemas de salud que se padecen, los cuales repercuten en el buen desempeño y rendimiento, como la menopausia, la cual, además de ayudarte a ganar más peso, genera alteraciones en el patrón de sueño y en el metabolismo en general.


  Durante la época del climaterio y la menopausia, por ejemplo, la falta de energía se hace bastante común, debido fundamentalmente a la disminución de la hormona estrógeno, que funciona como un semáforo “antifatiga” en el cerebro. Y no se trata solo de cansancio físico, de no sentirse capaz de realizar las mismas actividades que antes se hacían de manera regular, sino que también hay un cansancio intelectual y un desinterés social y, a menudo, sexual. Incluso, suele ocurrir que de la mano de este síntoma aparezca la depresión; por eso es importante mantenerse alerta e intentar evitar que se manifieste o, al menos, sea sutil.


  Para evitarlo, es muy importante acudir cuanto antes a tu médico de cabecera o a un ginecólogo que pueda recetarte alguna terapia hormonal, idealmente con vitamina B. También puedes hacer pequeños cambios en tu rutina, como mejorar los hábitos de sueño, ejercitarte más a menudo, disminuir la ingesta de café y de té, entre otros.


   


  LA GRASA Y LA FALTA DE ENERGÍA


   


  Sin lugar a duda, el sobrepeso y el cansancio generan un círculo vicioso, pues necesitamos activarnos para perder peso y mejorar la salud, pero cuando tenemos exceso de grasa, ¡nos falta precisamente esa energía! Es cierto que parte de esa energía se genera a partir de la grasa, pero ello ocurre cuando los niveles son los normales o “promedio” para que el organismo funcione. Cuando se exceden, ya no existe ese balance.


  Los científicos se han dado cuenta de que las células grasas pueden liberar citocinas, producidas por las células blancas de la sangre para combatir las infecciones. Han visto que este proceso puede generar mayor fatiga, ya que la energía se concentra en este “ejercicio defensivo”. Otra causa de cansancio a raíz del exceso de grasa en el organismo se debe a la leptina. Esta es una hormona que libera la grasa y que, entre otras cosas, le envía al cerebro la señal de que hay suficiente energía. Algunos estudios se han percatado de que cuando hay mayor concentración de leptina, tiende a haber fatiga.


  Lo mismo ocurre con las alteraciones en los índices de glucosa en la sangre que padecen las personas con diabetes, pues también generan fatiga y cansancio. Y qué decir si tienes problemas de presión u otros, como asma. El cansancio por la falta de adecuada oxigenación, por supuesto, será un piedra de tope “inicial”. Lo importante es hacer hasta lo imposible para quitar esa piedra de allí y comenzar a avanzar. No importa cuán lento o poquito hagamos, ese diminuto porcentaje siempre será mejor que no hacer nada al respecto.


  Otra consecuencia de la obesidad es la apnea de sueño, de la cual hablé en mi libro Mejora tu salud de poquito a poco. Este es un trastorno que ocurre durante el ciclo del sueño, en el que se descontrola el proceso y las paredes de la garganta se relajan y estrechan al dormir. Por supuesto, si esto se repite más de una vez en la noche y a diario, genera cansancio y fatiga.


  La falta de sueño desencadena, a la vez, un sinnúmero de otros problemas, como la ansiedad, la falta de concentración, los cambios de ánimo, el mal carácter, reacciones descontroladas y violentas o irritables, depresión, etc. Repito, un problema como el sobrepeso puede ser el detonador de otros, al igual que sucede con la menopausia o la diabetes. Somos una máquina compleja en la que cada área está conectada a otra y funcionamos sinérgicamente; es decir, una cosa potencia a la otra…, ya sea para bien o para mal. El punto es hacer todo lo posible para que la balanza se incline a favor y comience a modificar uno a uno los demás aspectos para mejorar nuestra calidad de vida. Y para eso estamos aquí.


   


  ENTONCES, ¿QUÉ HACEMOS AL RESPECTO?


   


  *A medida que el número de personas obesas y con sobrepeso sigue aumentando, se suman las opciones de productos, soluciones, cirugías, tratamientos y un sinfín de ofertas que podemos ver a diario para ayudarnos a combatir este problema y todos los trastornos ligados al mismo. Como siempre indico, soy partidario de recurrir a lo natural y de cambiar nuestros hábitos, algo que depende de nosotros conforme a nuestra fuerza de voluntad y disciplina. Esto (lo he comprobado conmigo mismo, mi familia y mis pacientes, una y otra vez) es lo ÚNICO QUE FUNCIONA Y PERDURA A TRAVÉS DEL TIEMPO. No hay soluciones mágicas. Quien te las ofrezca, miente. La salud, tanto física como mental, tiene mucho más que ver con nuestra convicción, actitud y modificaciones de los hábitos que con sustancias, ya sean naturales o químicas. Todo lo demás, si tiene el respaldo adecuado, ayuda y suma, pero el 99 % depende exclusivamente de ti, de tu actitud y compromiso con tu propia salud.


   


  *La experiencia me ha enseñado que la mejor forma de dar el primer paso es buscando descartar los problemas “reales” y serios de salud. Por ejemplo, realizando un análisis completo de lípidos, azúcar y niveles de vitaminas y minerales en la sangre. En ocasiones, la falta de energía se debe a deficiencia de hierro, por ejemplo, que es la razón del 30 % de la anemia según la Organización Mundial de la Salud. La anemia se produce cuando hay menos glóbulos rojos o menos hemoglobina —la sustancia encargada de transportar el oxígeno a través del cuerpo— dentro de ellos. Sin suficiente oxígeno no hay energía. Pero no es solo el hierro el que se necesita para que funcione bien este proceso, también es necesaria la vitamina B12 o ácido fólico.


   


  *Hay muchos productos que aseguran “derretir la grasa”. Hasta ahora no conozco ninguno que sea así de mágico. Y los que químicamente pueden hacer algo, tienen consecuencias graves y peligrosas, especialmente para el corazón.


  La pérdida de peso es básicamente una combinación permanente de buena nutrición, actividad física y descanso adecuado. No se puede descuidar ninguno de estos aspectos. Por supuesto que hay algunos productos que pueden darte una mano de forma natural y apoyar la activación de tu metabolismo al generar mayor energía que te ayude a enfocarte y a ejecutar las actividades y ejercicios, a mantener la disciplina y a disminuir la ansiedad por comer más. De eso hablaremos a continuación en estos santos remedios que pueden apoyarte, siempre y cuando sean parte de tus nuevos hábitos. Recuerda, en esto NO hay fórmula mágica mientras no pongas de tu parte.


  
    CoQ10


    coenzima Q10, ubidecarenona, vitamina Q10, ubiquinona


    PARA QUÉ SIRVE:


    ✔ Aumentar la energía y combatir la fatiga.


    ✔ Mejorar la energía en personas con fibromialgia, fatiga relacionada con estatinas, esclerosis múltiple o insuficiencia cardiaca.


    ✔ Mejorar el rendimiento físico en personas sanas y activas.


    ✔ Combatir la oxidación del cuerpo y el envejecimiento de las células.


     


    CUÁNDO USARLA:


    ✔ Diariamente, si hay baja energía, fatiga y desgano.


     


    CÓMO CONSUMIRLA:


    ✔ A través de la dieta, incluyendo alimentos como pescados azules (salmón, sardinas, arenques, jureles, caballa, atún), vísceras (hígado de res), granos enteros, nueces, maní, semillas de sésamo, brócoli, tofu, espinacas, naranjas y fresas.


    ✔ Como suplemento, en gel, espray o cápsulas, en dosis de 100 a 200 mg diarios. Se recomienda consumir con comidas altas en grasas.


    ✔ Idealmente, tomarla junto con vitamina E.

  


  
    Es una quinona natural, lo que significa que es un compuesto orgánico contenido en la mayoría de los organismos aeróbicos, desde bacterias hasta mamíferos. Es decir, a diferencia de la mayoría de los productos que están disponibles en la naturaleza, esta se encuentra en nosotros. Se identificó por primera vez en 1940 y se halla prácticamente en todos los tejidos humanos, aunque su nivel es variable y hay mayor concentración en los órganos que tienen intercambio energético, especialmente en el corazón. Por su papel para generar energía es considerada una vitamina; además, posee propiedades antioxidantes.


    Con la edad, a causa de algunas enfermedades o condiciones y debido al uso de ciertos medicamentos, en especial aquellos que contienen estatinas, como los que reducen el colesterol, se genera una disminución en la producción de CoQ10. Y aunque hay ciertos alimentos que la contienen, sobre todo cuando pasan los años, además de sumarla a la dieta, es recomendable suplementarla para nivelar la energía y revitalizarnos. De hecho, en las últimas décadas, ha destacado como apoyo complementario junto a la L-carnitina y otros antioxidantes naturales que mejoran el sistema inmunitario en pacientes con enfermedades como cáncer y VIH.

  


  
    Por qué sí funciona


    
      	La publicación especializada Journal of Pharmacy & BioAllied Sciences publicó en 2011 un artículo científico realizado por el Rural Dental College, en India, en el que se explica el funcionamiento de la CoQ10 y sus niveles más concentrados en los órganos con altas tasas de metabolismo, como el corazón, los riñones y el hígado, donde funciona como una molécula de transferencia de energía. En este se explica también cómo la CoQ10 aumenta la energía, mejora el sistema inmunológico y actúa como antioxidante. El artículo afirma que el uso potencial de suplementos de coenzima Q10, solos o en combinación con otras terapias farmacológicas y suplementos nutricionales, puede ayudar a prevenir o tratar diversas condiciones y enfermedades. La CoQ10 desempeña un papel importante en el aumento del sistema inmunológico y el rendimiento físico, ya que los tejidos y las células implicados en la función inmune dependen en gran medida de la energía y, por lo tanto, requieren un suministro adecuado de CoQ10 para funcionar de manera óptima.


      	
Current Drug Metabolism publicó en 2016 una revisión sistemática realizada por la Universidad de Granada, en España, sobre la influencia y los efectos de la suplementación de CoQ10 en los parámetros relacionados con el ejercicio en humanos sanos. En esta se señala que la coenzima Q10 funciona como un portador de electrones en la cadena de transporte de estos, presente en todos los tejidos y órganos humanos, aunque se sintetiza y concentra principalmente en tejidos con alta rotación de energía. Después del análisis de 13 estudios, concluyeron que la CoQ10 tiene propiedades relacionadas con la actividad bioenergética y antioxidante; así, está íntimamente involucrada en la producción de energía y en la prevención del daño oxidativo inducido por radicales libres.

    

  


  
    Fresas untadas con crema de avellanas para aumentar la energía


    PARA 1 O 2 PERSONAS


    
      INGREDIENTES:


      2 tazas de avellanas tostadas


      2 cucharadas de cacao en polvo sin azúcar


      1 cucharadita de miel o sirope de arce (opcional)


      1 taza de fresas grandes, lavadas y enteras


      1 frasco limpio

    


    
      PREPARACIÓN:


      Pon las avellanas en el procesador de alimentos y procésalas unos segundos hasta que se pulvericen. Detente unos segundos y vuelve a procesarlas. Poco a poco, el polvo se va mezclando y sacando su aceite natural. Agrégale el cacao y la miel o sirope, si gustas. También puedes dejarlas solas y mezclar solo la porción que vas a comer. Sigue haciéndolo hasta obtener una consistencia cremosa. Ponla en el frasco limpio. Unta las fresas con una o dos cucharaditas de la crema. Guarda el resto en la nevera.

    

  


  
    Cetona de frambuesa


    raspberry ketone (Rubus idaeus)


    PARA QUÉ SIRVE:


    ✔ Quemar grasa y perder peso.


    ✔ Activar la hormona adiponectina, acelerando el metabolismo para quemar grasa.


    ✔ Ayudar a reducir el apetito.


     


    CUÁNDO USARLA:


    ✔ Cuando hay sobrepeso u obesidad.


     


    CÓMO CONSUMIRLA:


    ✔ En té, sumado a la dieta como fruta y como suplemento. Idealmente, parece mejorar los resultados si se toma junto con vitamina C o en suplementos que incluyan también cafeína, durante al menos 8 semanas.

  


  
    Hace menos de una década que comenzó el boom de la cetona de frambuesa, cuando apareció recomendada para perder peso en programas de televisión de Estados Unidos, aunque todavía no estaba muy bien estudiada. De ahí a la fama bastaron cinco minutos. Sin embargo, las frambuesas han estado disponibles desde siempre; la cetona fue descubierta en 1903 y su estructura química se conoce desde 1951. La cetona es responsable, en gran parte, del aroma tan particular de este fruto, e incluso, de otros como el kiwi, la uva, el durazno, la manzana, otras bayas y algunos vegetales. Además, también está presente en la corteza de árboles como el arce y el pino, entre otros.


    Aunque proviene de la fruta, debes saber que, en la actualidad, debido a su gran popularidad, la mayoría de la que se vende con el propósito de quemar grasa y perder peso se produce de manera sintética para suplementos dietéticos. También se ha comenzado a difundir popularmente para otros fines, como evitar la caída del cabello, y para algunos usos cosméticos, pero no existe suficiente evidencia al respecto.

  


  
    Por qué sí funciona


    
      	Cuatro entidades académicas de Ohio, Nueva Jersey, Kansas y Arkansas, Estados Unidos, realizaron una investigación conjunta que fue publicada en la Journal of the International Society of Sports Nutrition en 2013. Durante 8 semanas, suplementaron a hombres y mujeres con sobrepeso con un producto de pérdida de peso con múltiples ingredientes, principalmente cetona de frambuesa, cafeína, capsaicina, ajo, jengibre y Citrus aurantium, para probar la mejora de la composición corporal, la circunferencia de las caderas y la cintura, y los niveles de energía. Usando un diseño aleatorizado, controlado con placebo, doble ciego, 70 personas obesas, pero sanas, fueron asignadas aleatoriamente al producto o a un placebo, más una dieta restringida en calorías y entrenamiento físico. Los 45 sujetos que completaron el estudio demostraron que la mezcla es un complemento seguro y efectivo para un programa de pérdida de peso de dieta y ejercicio al aumentar las mejoras en la composición corporal, la cintura y la circunferencia de la cadera.


      	El Departamento de Ciencias Humanas de la Facultad de Educación y Ecología Humana de la Universidad Estatal de Ohio realizó un estudio, publicado en la revista Food & Function en 2017, con el objetivo de investigar el efecto de la cetona de frambuesa sobre la acumulación de masa adiposa, el almacenamiento de lípidos hepáticos y los niveles de la hormona adiponectina en plasma en ratones alimentados con una dieta alta en grasas. Después de 5 semanas de alimentación, los ratones que recibieron dietas altas en grasas y cetona de frambuesa mostraron una ingesta reducida de alimentos y peso corporal en comparación con los ratones mantenidos solo con dieta. Los hallazgos demuestran que la suplementación con cetona de frambuesa tiene un beneficio limitado para la pérdida adiposa.


      	La obesidad constituye un importante problema mundial en el que la hiperlipidemia (alta cantidad de grasa) y la resistencia a la insulina representan consecuencias metabólicas adversas. Por eso, un estudio realizado en Egipto, publicado por la European Journal of Pharmacology en 2018, trató de dilucidar el papel de la cetona de frambuesa en el control del aumento de peso corporal, la hiperlipidemia y la resistencia a la insulina en ratas obesas. La administración de cetona eliminó efectivamente los niveles altos de grasa y la carga oxidativa, además de mejorar la sensibilidad a la insulina. También mejoró el tejido adiposo y los índices hepáticos, entre otros efectos.

    

  


  
    Batido de frambuesa y frutas cítricas para apoyar la pérdida de peso


    PARA 1 PERSONA


    
      INGREDIENTES:


      1 taza de frambuesas congeladas o naturales


      1 kiwi


      Zumo de una lima


      8 onzas de agua fría


      
        PREPARACIÓN:


        Licua todos los ingredientes y luego bébelo de una vez.

      

    

  


  
    Extracto de frijol blanco


    white kidney bean extract (Phaseolus vulgaris)


    PARA QUÉ SIRVE:


    ✔ Perder peso.


    ✔ Bloquear la absorción de los carbohidratos y almidones.


    ✔ Mejorar los niveles de glucosa gracias al cromo que contiene.


    ✔ Reducir el colesterol total como efecto de sus altos niveles de saponinas.


    ✔ Antifúngico y antibacteriano.


     


    CUÁNDO USARLO:


    ✔ A diario, por al menos 8 semanas, cuando hay sobrepeso y obesidad.


     


    CÓMO CONSUMIRLO:


    ✔ Como suplemento, en dosis de 445 mg a 1000 mg, 2 veces al día, media hora antes de las comidas principales.

  


  
    El frijol blanco o cannellini es una de las maravillas culinarias que le debemos a nuestros ancestros mesoamericanos. A diferencia de muchos productos que fueron traídos por europeos u otras migraciones, este ya era parte de la dieta de los nativos más antiguos de América Central y del Sur, y era muy valorado por su alta calidad nutritiva. De hecho, era uno de los productos favoritos de los guerreros cuando debían enfrentar largas travesías, ya que genera energía durante horas, la cual proviene no solo de los carbohidratos complejos, sino de la proteína que contiene, así como fibra —tiene más que las lentejas—, hierro, potasio, selenio, molibdeno, tiamina, vitamina B6, cromo y ácido fólico.


    Curiosamente, no es tan valorado como debería, pues su aporte a la dieta es importante, en especial para aquellas personas que quieran permanecer sanas, ya que no solo ayuda en la pérdida de peso —algo que está ampliamente respaldado—, sino también a controlar la glucosa en la sangre. Incluso, se ha estudiado como apoyo en dietas que previenen el desarrollo de cáncer, especialmente el colorrectal.

  


  
    Por qué sí funciona


    
      	Una práctica privada de California realizó una completa revisión de estudios, publicada en la revista Foods en 2018, con el objetivo de examinar la evidencia de la efectividad de un inhibidor de alfa-amilasa de suplementación de frijol blanco en humanos sobre la modificación del peso corporal y la masa grasa. Se seleccionaron 11 estudios para el metanálisis de pérdida de peso (un total de 573 sujetos) y 3 estudios para el metanálisis de reducción de grasa corporal (un total de 110 sujetos). Se identificaron también 165 artículos y 54 estudios en humanos. El metanálisis general reveló una diferencia significativa en el cambio del peso y la grasa corporal. La suplementación con este extracto mostró un efecto promedio sobre la diferencia de pérdida de peso de al menos un kilo o dos libras y un promedio de disminución de grasa corporal de 3.26 kg o 7 libras. El mecanismo de acción del frijol blanco parece ser la absorción de carbohidratos mediante el uso de ingredientes bioactivos que bloquean o disminuyen la absorción en el tracto gastrointestinal al inhibir las enzimas necesarias, como amilasa y glucosidasa. La amilasa descompone los carbohidratos complejos, como el almidón, evitando que se absorban en el intestino.


      	De acuerdo con un estudio publicado en 2007 por la International Journal of Medical Sciences, realizado por la Universidad Católica de Roma, en Italia, junto con el Centro Médico de la Universidad de Georgetown, en Washington DC, los llamados “bloqueadores de almidón” figuran entre los suplementos naturales para perder peso, debido a que, en teoría, pueden promover la pérdida de peso al interferir con la descomposición de los carbohidratos complejos, reduciendo así, o al menos desacelerando, la disponibilidad de calorías derivadas de carbohidratos y almidones. Por esa razón, investigaron un suplemento dietético que contiene 445 mg de extracto de Phaseolus vulgaris derivado del frijol blanco, previamente demostrado que inhibe la actividad de la enzima digestiva alfa amilasa en la composición corporal de personas con sobrepeso. El estudio aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo consideró 60 voluntarios preseleccionados. Las personas que recibieron extracto de Phaseolus vulgaris con una dieta rica en carbohidratos de 2000 a 2200 calorías tuvieron una reducción significativamente mayor del peso corporal, de índice de masa corporal, masa grasa, grosor del tejido adiposo y cintura, y circunferencias de cadera y muslo en comparación con los que recibieron placebo.

    

  


  
    Ensalada de frijoles blancos


    PARA 1 O 2 PERSONAS


    
      INGREDIENTES:


      1 taza de frijoles blancos cannellini


      ⅓ de taza de pepino cortado en trocitos


      ⅓ de taza de tomates picados en cuadritos


      ⅓ de taza de cebolla morada picada finamente


      ⅓ de taza de aguacate picado finamente


      ¼ de taza de cilantro o perejil fresco picado finamente


      ¼ de taza de albahaca fresca picada finamente


      1 ajo picado finamente


      Aceite de oliva extra virgen


      Zumo de limón


      Sal

    


    
      PREPARACIÓN:


      Mezcla todos los ingredientes en una fuente y aliña. Mezcla muy bien y sirve en dos porciones, ya sea para dos personas o para dos comidas.

    

  


  
    Garcinia


    tamarindo malabar, kokum, brindle berry (Garcinia cambogia)


    PARA QUÉ SIRVE:


    ✔ Bajar de peso y eliminar grasa corporal.


    ✔ Suprimir el apetito.


    ✔ Combatir el estreñimiento.


    ✔ Disminuir la insulina y mejorar la respuesta a esta.


    ✔ Aumentar la serotonina.


     


    CUÁNDO USARLA:


    ✔ A diario, cuando hay sobrepeso u obesidad.


     


    CÓMO CONSUMIRLA:


    ✔ En té, cápsulas, extractos o tabletas.


    ✔ En dosis de 500 mg, 30 minutos antes de la comida.

  


  
    Es una planta originaria de India y del sudeste asiático, muy popular en la comida de esos países, especialmente por su cáscara, que se usa para darle sabor al pescado y para conservar los alimentos. En realidad, en este caso sucede como con muchos frutos que son propios de Oriente, de los cuales solo conocemos una parte, ya que han sido utilizados durante miles de años y en infinidad de tratamientos medicinales, pero específicamente dentro del sistema médico ayurvédico tradicional.


    Se usan todas sus partes: como purgante para eliminar gusanos intestinales; para tratar disentería, reumatismo, tumores, angina, raquitismo, agrandamiento del bazo, tos, dolor de oídos e irritación de la garganta; y para malestares durante el embarazo. Su fruto seco se ha utilizado para mejorar la circulación, como laxante y expectorante. El jugo de esta fruta se utiliza para curar los problemas de bilis y, algunas veces, se hace una especie de mermelada o mantequilla con la que se trata la diarrea y otros malestares. De manera tópica, se ha usado para tratar todo tipo de problemas de la piel.

  


  
    Por qué sí funciona


    
      	La publicación BMC Complementary Medicine and Therapies dio a conocer en 2018 un estudio realizado por la Universidad de Córdoba, en España, en el que se evaluó el uso de Garcinia cambogia (GC) y glucomanano (GNN) en la pérdida de peso a largo plazo en personas con sobrepeso u obesidad. Se realizó un ensayo prospectivo no aleatorizado de intervención controlada con 214 personas, usando GC y GNN (500 mg, 2 veces al día, cada uno) durante 6 meses, y se evaluó el peso, la masa, la grasa visceral, la tasa metabólica basal y los perfiles sanguíneos de lípidos y glucosa para compararlos con los valores basales. La administración de GC y GNN redujo el peso y mejoró los perfiles sanguíneos de lípidos y glucosa en personas con sobrepeso u obesidad.


      	La Journal of Obesity publicó en 2011 una revisión sistemática de estudios realizada por la Escuela de Medicina Península de la Universidad de Exeter, en Inglaterra, que examinó la eficacia del extracto de garcinia o ácido hidroxicítrico como agente reductor de peso, utilizando datos de ensayos clínicos aleatorios. Se identificaron 23 ensayos elegibles y se incluyeron 12. Los resultados, en general, mostraron una diferencia estadísticamente significativa en la pérdida de peso a corto plazo.


      	Cuatro entidades universitarias de Malasia realizaron, en conjunto, una revisión de los agentes fitoquímicos de la garcinia, incluidos los flavonoides y el ácido orgánico de esta planta, la cual fue publicada en Evidence Based Complementary and Alternative Medicine en 2013. De acuerdo con ese estudio, de todos los componentes que posee la planta, el ácido hidroxicítrico se ha identificado como un suplemento potencial para el control del peso y como agente antiobesidad por su regulación del nivel de serotonina y la absorción de glucosa. Señala que, además, ayuda a mejorar la oxidación de las grasas al tiempo que reduce la formación de estas.


      	La Facultad de Medicina de la Universidad de Mahidol, en Tailandia, realizó un estudio con 50 mujeres obesas con un índice de masa corporal superior a los 25 kg/m, en el cual usó garcinia y placebo para un tratamiento de pérdida de peso, con una dieta similar en ambos casos. Los resultados de la investigación, publicados por la Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition en 2007, mostraron que las que fueron sometidas al suplemento de garcinia perdieron significativamente más peso (2.8 frente a 1.4 kg, p < 0.05) y la disminución en su peso corporal se debió a una pérdida de almacenamiento de grasa.

    

  


  
    Té de garcinia y frambuesas para disminuir el apetito y bajar de peso


    PARA 1 PERSONA


    
      INGREDIENTES:


      4 tazas de agua hervida


      2 bolsitas de té de garcinia


      ½ taza de frambuesas congeladas

    


    
      PREPARACIÓN:


      En un jarro resistente al calor, prepara el té con el agua hervida. Deja que repose y se entibie. Luego, agrega las frambuesas congeladas. Déjalo reposar unos diez minutos y bebe una taza o vaso media hora antes de comer. Guarda el jarro en la nevera y bebe el resto durante el día.

    

  


  
    Ginseng


    (Panax ginseng/Panax quinquefolius)


    PARA QUÉ SIRVE:


    ✔ Combatir la fatiga física y mental.


    ✔ Mejorar el rendimiento y el ánimo.


    ✔ Lograr mayor concentración.
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