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INTRODUCCION  Querida lectora, imagino que, a estas alturas, de tu vida ya habrás probado diversos tipos de tratamientos adelgazantes y tratamientos para controlar la celulitis, sin dar con ninguna solución. Este antiestético“mal”que nos aqueja casi en exclusividad a nosotras las mujeres (poco frecuente en hombres), que no respeta edad, raza, ni clase social. Sé lo que se siente mirarse al espejo y ver esos horribles ondulaciones en la piel con aspecto de “piel de naranja” (hay casos en lo que es mucho peor), es simplemente desesperante. Aún teniendo la mejor forma física posible esta ahí martirizando, y ya sabes que si hay celulitis esa bella forma se opaca, por lo que una se siente mejor sólo viéndose vestida. Al igual que tu, durante años de mi vida soporte éste problema, pero no quedándome de brazos cruzados, sino luchando, hacía de todo, seguía todo tipo de tratamiento, me ponía todas las cremas que aparecían en el mercado, y todo para nada. Gracias a esa constante lucha encontré la verdadera solución que me ha librado de la fastidiosa “celulitis”. Entonces, decidí recomendarla a mis clientas y a mis amigas. Luego de un tiempo, todas las asiduas del tratamiento notaron importante cambio, un cambio que antes no lo conseguían de ninguna manera. A medida que pasaba el tiempo, el resultado era aún mejor, tanto que había tan poca celulitis o ya no se notaba. Así, pensé en compartir mi tratamiento, a través de éste libro, con todas las mujeres que como tu quieren verse, finalmente, con CERO CELULITIS. En seis meses o menos, dependiendo de la severidad de la celulitis, verás el tan deseado resultado. Tal vez, te preguntes por qué tanto tiempo. Sei meses es el tiempo mínimo necesario, porque el proceso es lento, del mismo modo en que se originó y empeoró la “piel de naranja”, a través de la acumulación del tejido graso subcutáneo, deterioro de las circulaciones tanto sanguínea como linfática y la estructura de colágeno y la formación de edema. Con la diferencia que durante este proceso no te dabas cuenta porque estabas muy habituada en tu estilo de vida poco saludable. No olvides, que lograrás el resultado por el cambio que adoptas en tu estilo de vida, es decir, habito alimentario correcto (completo, equilibrado, suficiente y variado de nutrientes y energía que tu cuerpo necesita), actividad física regular (plan coordinado de ejercicios físicos tanto anaeróbicos como aeróbicos), horas de sueño (dormir el tiempo necesario y en el momento adecuado, no es igual dormir a las 22:00 que hacerlo después de la medianoche, aún durmiendo 8 horas), poco o nada de alcohol y tabaco (mejor nada, porque estas sustancias son muy perjudiciales para la salud y la belleza en todos los aspectos), etc. Este cambio no debe jamás retroceder, sino al contrario, debe siempre mejorar. Mentalízate siempre que el cambio que haya en tu vida y en tu ser será y debe ser únicamente de mejora, nunca para empeorar.  El tratamiento se fundamenta en los pilares de la salud y de la belleza, que son la actividad física, alimentación correcta y el masaje anticelulitico 8reductor o modeladora), los cuales en conjunto conforman un instrumento altamente eficaz y seguro que te dará el resultado que tanto has estado buscado. A través de estos factores conseguirás innumerables beneficios que te harán sentir muy bien al poco tiempo de su empleo, que va desde; nutrición óptima, dormir mejor, mayor energía y vitalidad, menos agotamiento, optimismo, alegrria, etcétera. Es increíble, es sencillísimo! Esta triple alianza es la clave de lo que tanto queremos y buscamos las mujeres, que son LA SALUD Y LA BELLEZA, sin embargo nadie se ha dado cuenta de su vital importancia. La gente se pasa la vida entera buscando curas mágicas, gastando en vano tanto dinero, tiempo y energía. Se acude a peligrosas y costosas intervenciones quirúrgicas día a día, ya sea para reducir el peso o simplemente deshacerse de los depósitos de grasas localizadas tan antiestéticas, y todo para qué, para dentro de algunos meses estar en lo mismo, por qué, porque no se cambia estilo de vida. Parece mentira, cuando la verdadera solución es ésta triple alianza: ACTIVIDAD FISICA REGULAR, ALIMENTACION CORRECTA Y MASAJE REDUCTOR.  
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Cuántos problemas de salud se pueden evitar adoptando un estilo de vida sana. El estilo de vida erróneo es el principal responsable de éstos tipos de afecciones: estreñimiento, diverticulosis, venas varicosas, retención hídrica (todas estas afecciones desencadenan y perpetúan la celulitis), hemorroides, esteatosis o hígado graso, diabetes, osteoporosis, artrosis, artritis, hipertensión arterial, sobrepeso, obesidad, cardiopatías, dislipemia, debilidad muscular, debilidad general, e inclusive el cáncer.  La clave para obtener el éxito está ahora en tus manos y en ti misma, es decir el conocimiento, tu perseverancia y dedicación. Recuerda, todo tratamiento por genial que sea para que funcione es fundamental que te dediques con disciplina (hacer lo quedes hacer te guste o no) y lo hagas día a día como corresponde. No te apures, solo dedícate con paciencia y esmero. Te aseguro al ciento por ciento que lo lograrás!     
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Capitulo 1 CELULITIS O PANICULOPATIA EDEMATOFIBROESCLEROTICA INTRODUCCION   Mi larga aflicción (desde la edad de 14 años) causada por el inestetismo de la celulitis me condujo a constantes busquedas, experimentar con diversos tipos de tratamientos y productos anticeluliticos hasta llegar al descubrimiento de la eficacia de este tratamiento multidisciplinario. Es altamente efectivo (los resultados son reales), seguro (no posee efecto secundario) y práctico a la vez, ya que para su aplicación bastan dos elementos, que son: el conocimiento que te da el libro y la dedicación constante de parte tuya en la tranquilidad de tu hogar, no debes martirizarte con trasladarte a ningún otro lugar para su realización, ni deshacerte de tanto dinero inutilmente (requiere poco esfuerzo y su costo económico es infimo, más aún a largo plazo), brinda salud (bienestar físico y mental) y al mismo tiempo belleza manteniendo la autoestima alta.  Esta condición antiestética de la piel fue descripta por primera vez en 1920 por Alquier y Paviot, especificamente en Francia, pero en aquella epoca no significaba ningún problema para las mujeres debido a que sus cuerpos eran vistos sólo por ellas en la intimidad, y además no se sabía nada al respecto, hasta que en la decada de los 60 con el cambio de la mentalidad social muchas mujeres iniciaron a mostrarse con menos ropa, usando minifaldas, pantaloncitos cortos, bikinis, minifaldas, etc. Comenzando de este modo la incomodidad, el complejo y la venguenza que causa tener celulitis, lo cual origina la demanda y luego la oferta de tratamientos. Así aparecen los multiples productos y servicios anticeluliticos, que lastimosamente no dan el efecto tanto deseado, resultando sólo en gastos de dinero y tiempo inutilmente. Esta situación continua hasta el día de hoy. En definitiva, lo que sí sabemos  de la celulitis, por experiencia, que es un padecimiento estético, donde la piel pierde sus propiedades mecánicas naturales (resistencia y flexibilidad) y es deformada debido a las irregularidades de la superficie de la zona o zonas afectadas, presentando rugosidad por los hoyos y bultos (nódulos) característicos  del problema. Nos afecta casi principalmente a las mujeres. Cada una de las mujeres que la padecen, o la padecimos alguna vez, sabemos exactamente qué sifnifica, anímica y psicológicamente representa una verdadera aflicción.           
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1. PANICULOPATIA EDEMATO FIBROESCLEROTICA  Es el acúmulo de tejido adiposo que se da como resultado de un complicado proceso fisiopatológico que se desarrolla y evoluciona (empeora) año tras año, localizándose preferentemente en zonas del cuerpo como muslos, glúteos y abdomen, o bien, ser generalizada en caso de mujeres con obesidad. Se originan nódulos de grasa y líquido, dando a la piel el aspecto de "piel de naranja" la cual es comunmente conocida como“celulitis” (inflamación de las células, nombre erróneo), cuyo nombre  en medicina estética, según Binazzi M. Grilli-Cicioloni E. A. (1977), es paniculopatía edematofibro esclerótica. Para entender mejor su significado a continuación un análisis de cada una de las palabras que conforman el nombre:  -  Panículo: capa subcutánea de tejido adiposo, se encuentra en la capa más profunda de la piel.  -  Patía:  de enfermedad, afección, funcionamiento anormal.  -  Edemato, de edema, inflamación; acumulación anormal de líquido en el espacio intersticial (espacio existente entre las células).  -  Fibro, de fibra, tejido conectivo o conjuntivo (colágeno). -  Esclerótica, de esclerosis; endurecimiento de un tejido debido al aumento irregular o proliferación de las fibras que lo componen.  2. CAUSAS DE LA CELULITIS O P.E.F.E. Es claro que la celulitis es una afección compleja y multifactorial, es decir, que son numerosos los factores que influyen en su desarrollo, empeoramiento y en su perpetuación, pero aquí se mencionarán solo las principales causas determinantes y agravantes, que son: 2.1. Alimentación incorrecta  Un habito alimentario incorrecto o poco sano (alimentación rica en calorías vacías, sal, grasas saturadas, grasa trans, colesterol, azúcares y pobre en fibras, antioxidantes y nutrientes) constituye el orígen de muchas enfermedades (sobrepeso, obesidad, diabetes, cardiopatías, dislipemia, hipertención arterial, retención de líquido y toxina, estreñimiento, hemorroides, várices, etc), donde los resultados en primer orden son el sobrepeso y la obesidad, cuya consecuencia inmediata es el inestetismo corporal, tales como acumulación excesiva grasa, ya sea localizada o generalizada, celulitis, estrías, várices, etcétera. Los cuales empeoran con la práctica de “dietas efecto yo-yo” o “dietas milagrosas”, donde no hay estabilidad del peso corporal, sino un “sube y baja”. Optar por una alimentación correcta es la solución adecuada. La influencia de la alimentación incorrecta sobre la celulitis se da de las siguientes maneras: a) Ingesta excesiva de:  Energía (Calorías) Consumir mayor cantidad de energía de lo necesario conduce a un balence energético positivo (sobran calorías) que tiene como consecuencia acumulación de grasa, por ende, ocasiona sobrepeso u obesidad, la cual favore la aparición o el empeoramiento de la celulitis a través de la hipertrofia (agrandamineto) de los adipocitos. La grasa o lípido constituye el macronutriente con mayor valor calórico, siendo 9 kcal por gramo, el contenido calórico de la proteína es de 4 kcal, como también del carbohidrato.    Sal (cloruro de sodio) Abusar de la sal tiene consecuencias muy negativas sobre la salud en general (cardiovascular, renal, oseo, etc) y por supuesto, también sobre la estética. Posee efecto vasoconstrictor 
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dificultando la circulación sanguínea y retención de líquido, los cuales conducen al agravamiento de la celulitis por edema. b) Ingesta insuficiente de:  Fibras alimentarias La carencia de fibras dietéticas en la alimentación diaria se relaciona con la celulitis de estos modos: - Estreñimiento, occasiona inhibición del peristaltismo y ralentización del tránsito intestinal como consecuencia del escaso peso y volumen de las heces, dificultando de esta manera la defecación. Durante el acto defecatorio la persona estreñida realiza mucho esfuerzo físico produciendo una gran presión abdominal, la cual da lugar a la aparición de diversos tipos lesiones recto-anales (hemorroides, fisuras, prolapso anal, divertículos, irritaciones, etc.) y aumento de la resistencia venosa de los miembros inferiores, a su vez, da lugar a la estasis vascular originando alteración de la microcirculación a nivel del tejido conectivo (localizado entre las celulas grasas), dilatación de las venas, la formación de várices. Todo ello favoreciendo la retención hídrica, el edema y la congestión del tejido, agravándose y perpetuizándose paulatinamente el aspecto de piel de naranja.  - Aumento de peso, otro de los efectos de una alimentación pobre en fibra dietética es el aumento del peso corporal, debido a que los alimentos refinados (pastas, arroz blanco, pan blanco, pure de papa, masas o galletitas dulces, bebidas azucaradas, mermeladas, etc) son de alto indice glicémico (de rapida digestión y absorción), lo que lleva a una elevación brusca del nivel de la glucosa sanguínea, estimulando la secresión de insulina, la cual posee acción lipogénica (acumulación de grasa). Conduce además al vaciamiento rápido del contenido gástrico, ocasionando a una sensación de hambre que induce a aumentar el número de ingestas alimentarias que puede tener como resultado sobrepeso u obesidad, facilitando así, el desarrollo y/o perpetuación de la celulitis.   Agua Constituye un componente fundamental del cuerpo y en el desempeña multiples funciones de importancia inigualable para la salud y para la vida.  Beber mucha agua (o al menos la cantidad necesaria) posee efecto diurético (facilita la eliminación de toxinas depurando el organismo), mientras que bebiéndola poca produce el efecto contrario, o sea, retiene líquido en el organismo empeorando la apariencia de la celulitis. Algunas de las funciones que benefician la belleza: elimina sustancias de desechos, hidrata, lubrifica y proporciona soporte estructural a las células, los tejidos, etc.  Micronutrientes (vitaminas y minerales) Los mocronutrientes son inprescindibles en todas la funciones del organismo, por ende su déficit resulta en graves afecciones para la salud, y sin salud no hay belleza. Vitaminas: -  E: refuerza y protege las fibras de colágeno y elastina. Además, impide la formación de tejido grueso en la piel y por la cual mantiene su elasticidad. -  A: evita y previene la degradación del tejido conectivo y estimula el flujo sanguíneo. -  C: proteje el tejido conectivo de los vasos sanguíneos, mejora el aspecto de la piel y participa en la producción del colágeno. - B5: su función es fundamental en la salud de la piel. - B6: participa en el correcto metabolismo del zinc.  Minerales:  -  Manganeso, selenio, zinc y cobre: participan en la síntesis de elastina y colágeno.  
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 - Silicio, su déficit en la piel provoca una desestructuración del tejido conjuntivo  (debilidad del sostén y estructura de la piel favoreciendo el desarrollo de la celulitis, flacidez, estrías por pérdida de elasticidad de los tejidos, arrugas y envejecimiento prematuro de la piel). Es fundamental en la biosíntesis del colágeno. 2.2. Sedentarismo  Posee efectos que potencian el desarrollo y empeoramiento de la celulitis, como son la flacidez, la acumulación de grasas (sobrepeso u obesidad), mala circulación sanguínea y linfática   (especificamente en las piernas, ocasionando edema o retención hídrica, dificultad en el retorno venoso que favorece la formación de várices), debilidad muscular (disminución de los mecanismos de bombeo muscular dificultando el retorno venoso), tendinosa y osteoarticular, entre otros. Este factor y la alimentación incorrecta determinan el agravamiento y perpetuación de la celulitis.   2.3. Estrogénico   El desequibrio hormonal (fluctuaciones en los niveles de estrógenos) es otro de los factores de gran influencia en la aparición y desarrollo de la celulitis, - Estimula la acumulación de grasas (lipogénesis) y el agrandamiento (hipertrofia) de las células grasas (adipocitos), posee control en especial sobre los adipocitos situados en el abdomen, glúteos, caderas y muslos. El objetivo de esta acumulación y depósito de las grasas es el abastecimiento de energía durante los periodos de embarazo y lactancia. Esto explica por qué la celulitis está presente tanto en mujeres delgadas como en las mujeres con sobrepeso, siendo mucho más grave en la obesidad. Las herniaciones de los nódulos de grasas en sobrepeso u obesidad son gigantes en comparación con la que se produce en la delgadez, razón por la cual se debe mantener un peso ideal estable y evitar las variaciones del mismo.  - Provoca alteraciones del colágeno que constituye el tejido cenectivo que compone la estructura de la piel. La alteración del colágeno produce endurecimiento (fibroesclerosis) en los septos interlobulares del tejido adiposo, cuyo efecto en la superficie de la piel es el hundimiento u hoyo (por carecer de elasticidad), mientras que el bulto o nódulo saliente (herniación) corresponde al adipocito agrandado o hipertrofiado que escapa de la protección del tejido endurecido, donde el resultado final es el aspecto de “piel de naranja”.             
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2.4. Diferencias anatomicas entre una piel sin celulitis y otra con celulitis  2.5. Alteración de la microcirculación  En la deficiencia microcirculatoria se ven afectados los vasos linfáticos, arteriolas, capilares, vénulas y el tejido intesticial, siendo una de las causas el agrandamiento de los adipocitos (hipertrofia) impidiendo un correcto drenaje, produciéndose una ralentización de la circulación y disminución del flujo tanto sanguineo como linfático, que si no es tratado debidamente con el paso del tiempo se origina una congestión o estasis de los fluidos (sangre, linfa, agua, eliminación de toxinas) en el tejido de las zonas afectadas, lo que ocasiona edema crónica con la acumulación de los elementos de desechos del organismo, dando lugar a la esclerosis (endurecimiento) del tejido conectivo, agravando la “piel de naranja”. 2.6. Otros factores que favorecen la deficiencia circulatoria - Tabaquismo, posee efecto indeseado sobre la circulación. - Exceso de sal en la alimentación conduce a la aparición de edema (acumulación anormal de agua). - Prendas de vestir muy ajutadas que comprimen el tejido (pantalones, fajas, cintos, pantimedias, medias, fajas, zapatos), evitando una adecuada circulación de los fluidos (sangre, linfa, etc.). - Cruzar las piernas por mucho tiempo al sentarse. - Permanecer prolongado tiempo en una misma posición.  3. GRADOS O ESTADIOS DE LA CELULITIS  La celulitis posee diversos aspectos de acuerdo a la gravedad, existe aquella que a simple vista no se detecta, pero la situación cambia contrayendo la zona afectada, otra notándose infimamente, mientras otras son muy evidentes. Para facilitar la identificacion de la que se tiene se puede ayudar con la siguiente escala, basada en la descripción de Nürnberger F. y Müller G. (1978), consta de cuatro graduaciones que va de 0 a 3 estadios.   
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3.1. Las características que identifican los diversos estadios   GRADOS O ESTADIOS DESCRIPCION Grado 0 La superficie cutánea es lisa, uniforme, aterciopelada (aspecto de la piel de durazno) y tonificada, libre de inestetismo. Grado 1 La piel del área afectada presenta casi las mismas características de la anterior, pero con pequeñas irregularidades a simple vista, solo aparece piel de naranja con el pellizco o con el músculo contraido.  Grado 2 La piel de naranja se evidencia a simple vista en cualquier posición, las ondulaciones o irregularidades que éstas hacen. Grado 3 Los nódulos o herniaciones son abundandantes deformando totalmente la zona o zonas afectadas, hay modificación del contorno corporal.  3.2. Imagenes correspondientes a los diversos grados de la celulitis.  4. TRATAMIENTO DE LA CELULITIS Debido a que la celulitis es una patología multifactorial es necesario que el tratamiento sea multidisciplinario, por ende nuestro tratamiento consta de tres factores que constituyen la base de la salud y de la belleza que darán el resultado que tanto se ha estado buscando, y al mismo tiempo se ganará bienestar en todos los aspectos de la salud. Deshacerse de este fastidio estético que tanto mal causa a la estética femenina es simple, seguro y muy efectivo. La triple alianza de la salud y de la belleza son:  4.1. Alimentación correcta La alimentación correcta permite una nutrición completa (presentes todos los nutrientes diariamente necesarias), equilibrada (que haya una  proporción ideal en la cantidad de los nutrientes), suficiente (no debe faltar ni sobrar los nutrientes ni energía para evitar desnutrición o sobre alimentación que atentaría sobre el binestar psicofísico, como también contra la estética o la belleza), variada (cada una de las cinco comidas del día deben contener diversos tipos de alimentos pertenecientes a todos los grupos alimentarios), adecuada (debe ajustarse al gusto, situación fisiológica, geográfica y cultural del individuo) e inocua (libre de contaminantes que perjudique la salud). Solo de ésta manera es posible controlar el peso corporal manteniéndolo 
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estable y evitando el conocido “efecto yo yo”, el cual constituye uno de los responsables del agravamiento de la celulitis. Desarrollo completo y detallado en el capitulo 2. 4.2. Ejercicios físicos La acitividad física o ejercicio físico ayuda en el tratamiento a través del control del peso corporal (facilita alcanzar y mantener el peso ideal, evitando la acumulación de grasa, ya sea localizada o generalizada que favoresca el desarrollo o empeoramiento de la celulitis), la tonificación de los músculos (los músculos tonificados dan forma al cuerpo y lo embellece: piernas torneadas, glúteos duros y levantados, abdomen tonificado y definido, etc. Ademas, la mayor cantidad de musculo tiene efecto lipolitico y ayuda a regular los niveles de estrógenos), mayor oxigenación y regulación de la circulación sanguínea (optimiza la nutrición y oxigenación de todos los tejidos y evita la formación de edema, “arañitas” y venas varicosas) y linfática (regula la circulación de la linfa evitando la acumulación de líquidos en el tejido sucutáneo). Desarrollo completo y detallado en el capitulo 3. 4.3. Masaje anticelulítico  - El masaje anticelulítico (estético), por medio de la manipulación del tejido adiposo subcutáneo contribuye a  evitar la acumulación de grasa localizada y/o disminuir el tamaño de los nódulos que forman la celulitis. Desarrollo completo y detallado en el capitulo 4. 5.  BIBLIOGRAFIA   Bacci, P. A., Leibaschoff, G. (2002). Las Celulitis. Buenos Aires: Panamericana. Binazzi M. Grilli-cicioloni E. A propósito della cosideta cellulite e della dermato-paniculopatia edemato fibroesclerótica. Ann It Derm Clin Sper 31: 121- 125, 1977  Curri, S. B. (1991). Las paniculopatías de estasis venosa. Barcelona: Editorial Laboratorio Hausmann. Goldman, M. P. et al. (2006). Cellulite. New York: Taylor & Francis Group. En: http://el.trc.gov.om:4000/htmlroot/MEDICAL/tcolon/physiology/General/E-Books/Cellulite%20Pathophysiology%20and%20Treatment.pdf  Consultado en julio de 2013. Nürnberger F y Müller G. So called cellulite: an invented disease. J Dermatol Surg Oncol 4: 221-229, 1978  Pierard, G. E. Commentary on cellulite: skin mechanobiology and the waist-to-hip ratio. J Cosmet Dermatol. 2005 Sep;4(3):151-2.  Pugliese, P. T. (2001). Physiology of the Skin II: Revised Edition. Illinois: Allured Publishing Corporation, Carol Stream. Rossi AB, Vergnanini AL. Cellulite: a review. J Eur Acad Dermatol Venereol. 2000;14:251–62.   
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Capitulo 2 ALIMENTACION CORRECTA INTRODUCCION  Seguramente la frase “alimentación correcta”  ya es muy común para todos, ya en siglo IV a. C. Hipócrates de Cos (460-370 a. C.), decía “que tu alimento sea tu medicina y que tu medicina sea tu alimento” . Cuanta razon!  Uno de los problemas al respecto es que no se sabe cómo hacerlo, qué es exactamente, en qué consiste y por qué es tan importante integrarla de manera definitiva en la vida cotidiana, es decir, hacerla parte de la propia existencia. Es por esta razón que nació este libro, para guiarte, educarte, concienciarte de cuánto es imprescindible una alimentación correcta y cómo lograrla.  El motivo principal del comer es la nutrición, o sea, a través de los alimentos proporcionar al organismo los más de 90 nutrientes para su funcionamiento eficaz, el resto viene después (saborear, socializar, compartir, etc.). La salud (bienestar fisico, psiquico, estético, etc.) depende directamente de la dieta, de aquello que se consume diariamente. La pregunta es: ¿cómo hace el pobre organismo a funcionar bien con el “maltrato” o al desequilibrio nutricional al que es sometido? La verdad es que el cuerpo es una “máquina fantástica”, con la carencia o con el exceso hace maravilla, pero lastimosamente no dura mucho tiempo, llega cierta edad y empiezan los problemas en cadena, porque una cosa lleva a la otra. Por ejemplo, si hubiera una afección estomacal (gastrítis, acidez o hiperclorhídria, úlcera, etc.) debido al mal habito alimentario (exceso de alimentos ricos en grasa saturada, frituras, carne roja, bebidas irritantes, carbohidratos refinados, condimentos, alcohól, tabaco, comer deprisa y/o en estado de ánimo alterado, temperaturas extremas, etc.), para curarse se debe seguir algún tipo de tratamiento nutricional y/o farmacológico, los cuales consistirían en: Tratamiento nutricional Consiste en un régimen alimentario que disminuye la secreción ácida, regule el vaciamiento gástrico e incremente la defensa de la mucosa gástrica, donde los alimentos serán pobres en fibras, grasas (ya sean saturadas o no) y solo algún tipo de carne. Cuando un alimento es pobre en fibra significa que se esta evitando innumables tipos de nutrientes y sustancias beneficiosas, porque los alimentos ricos en fibras son las frutas, las verduras, legumbres, cereales integrales, etc. Se evitarán o disminuirán otros tantos como los lácteos y derivados, etc. Todo esto resultaría en una alimentación con déficit nutricional, o sea, que se estará empeorando la situación.  Tratamiento farmacológico Consiste en el uso de medicamentos con muchos efectos colaterales y que además interaccionan con los mismos nutrientes, los cuales conducen a un empeoramiento del estado nutricional y sin los nutrientes el organismo no funcionará correctamente. De esta manera se va perdiendo vitalidad y calidad de vida. Pero en los casos muy severos la situatión es diversa y la salud se ve afectada en mucho menos tiempo.   Algunos ejemplos de enfermedades ocasionadas por el desequilibrio nutricional (escasez o exceso de nutrientes y energía):   
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     Carencia nutricional Nutrientes  Afección  Vitamina C  Scorbuto. vitamina B2 Enfermedades en la piel, la boca y la lengua y fatiga generalizada. Vitamina K Mala coagulación sanguínea. Vitamina D Dificultades para absorber calcio, fósforo y oxidar grasas. Hierro, vitaminas B12 y B9 Anemia.  Vitamina D, calcio y fósforo Afección de los huesos, caries dentales, osteoporosis, raquitísmo, osteomalacia. Proteína y energía Marasmo. Proteína  Kwashiorkor.                       Fuente: elaboración propia Exceso nutricional Nutrientes  Afección  Lípidos  Hiperlipemia, arteriosclerosis, sobrepeso y obesidad. Sodio, cloruro de sodio (sal)  Retención de líquido, hipertensión arterial, disfunción renal. Carbohidratos simples o refinados Diabetes, sobrepeso, obesidad. Proteína  Disfunción hepática y renal. Exceso de energía (calorías) Sobrepeso, obesidad (la obesidad es considerada madre de diversas enfermedades metabólicas: diabetes, hiperlipemia, arteriosclerósis, cardiopatías, hipertensión arterial, etc).                         Fuente: elaboración propia   PARA RECORDAR!  “El resultado del mañana es la consecuencia de lo que se hace hoy”           
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 1. ALIMENTACION CORRECTA   Una alimentación correcta es aquella que incluye diariamente todos los nutrientes (agua, carbohidratos, proteínas, lípidos), como  micronutrientes (vitaminas y minerales), fitonutrientes (licopeno, antocianinas, flvonoides, criptoxantina, luteína, zeaxantina, betacarotene, etc) y por su puesto las fibras alimentarias y la energía. Esas características son:  2. CARACTERISTICAS DE LA ALIMENTACION CORRECTA  2.1. Completa Diariamente se debe proporcionar al organismo los más de 90 nutrientes:  Carbohidratos: almidones (amilopectina y amilosa), azúcares (fructosa, glucosa, galactosa) y fibra dietética (pectina, algunas hemicelulosas, almidones resistentes, gomas, mucílagos, galactooligosacáridos o GOS, fructooligosacáridos o FOS, inulina, lignina, celulosa, ect).  Proteinas: 20 aminoácidos  Grasas: trigliceridos (ácidos grasos saturados, ácidos grasos monoinsaturados, ácidos grasos poliinsaturados), fosfolipidos y colesterol.  Vitaminas: hidrosolubles (C, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 y B12) y liposolubles (A, D, E, K)   Minerales: Calcio, fosforo, magnesio, sodio, cloro, potasio, azufre, cobre, hierro, molibdeno, zinc, cromo, selenio, manganeso, yodo, cobalto, fluor.   Agua: La frase sin agua no hay vida, indica que es esencial para la existencia, funcionamiento adecuado del organismo, etc. Todos los procesos metabólicos se dan en medio acuoso. Las funciones que el agua desempeña en el organismo son multiples y todas son de vital importancia (ayuda a regular la temperatura corporal, es componente principal de los liquidos corporales, medio de todas las reacciones bioquimicas, es medio de transporte y distribución de los nutrientes, medio de la digestión y absorción de los nutrientes, medio de eliminación de sustancias de desechos, etc.). Asegurarse de estar bien hidratada bebiendo de 2-3 litros al día.  Para que la alimentación sea completa se debe consumir 7 grupos de alimentos que son: el agua, cereales y derivados, tubérculos, frutas y hortalizas, carnes (aves, pesces, mariscos) lácteos y derivados, legumbres, frutos secos.  Cereales (arroz, maiz, trigo, mijo, avena, cevada, etc) y derivados (pan, pastas, cereales de desayuno, etc): preferible integrales. Se refiere a la familia de las gramíneas, constituyen la principal fuente energética por su alto contenido en carbohidratos, que  oscila ente 65-75% de su peso total (almidón y fibra dietética), proteína 6-12% y grasa 1-5%.  Tubérculos (papa, batata,mandioca, etc): son engrosamientos subterráneos de los tallos de ciertas plantas, donde se acumulan sus nutrientes de reserva. Constituyen los alimentos mas antiguos de la humanidad. Ricos en agua alrededor de 80 % y carbohidratos (especialmente en almidón) que oscila entre 17-30 % del peso total, pobre en grasa y proteina al igual que en su contienido en minerales (potasio, magnesio, calcio), vitaminas (del grupo B y C) y fibras.  Vegetales (hortalizas y verduras): compuesta por agua (75 - 90%), carbohidratos (mayoritariamente en fibras insolubles), proteínas (alrededor de 1-5%) y grasas (0,5-1%). Posee baja densidad calórica por su escaso contenido en grasa y proteína. Aportan 
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cantidades importantes de vitaminas, minerales y fitoquímicos: clorofila, carotenoides, flavonoides (antocianinas, antoxantinas, compuestos fenólicos).  Frutas: constituyen uno de los alimentos más sanos para el organismo. Posee función similar a la de las verduras y hortalizas, actúan como alimentos reguladores. Rica en agua (80 - 90%), en carbohidratos (azucares y fibra dietética, en especial la soluble), minerales, vitaminas y fitoquímicos: clorofila (color verde), carotenoides (colores amarillo, narajado y rojo), flavonoides (antocianinas, antoxantinas, catequinas, etc). Con valor calórico reducido por su contenido casi nulo en grasa y proteína.  Frutos secos: (almendras, piñones, nueces, avellanas, cacahuetes, castañas, etc): son alimentos con alto contenido calórico y muy nutritivo, ricos en proteína, lípido (en especial en ácidos grasos poliinsaturados), carbohidrato, fibras, vitaminas (B1, B2, B3, B9) y minerales (magnesio, hierro, calcio, fósforo, potasio, sodio). Alimentos proteicos  Leche y derivados: yogurt, queso, etc., preferibles los descremados.  Huevo: Contiene la proteína de mayor valor biológico (el organismo la aprovecha al maximo). En el se distinguen: - La clara, compuesta por agua, albúmina, sodio y vitamina B12. También contiene avidina y ovomucoide, que son antinutrientes, pero se inactivan con la cocción. Razón por la que el huevo no debe consumirse crudo y además puede contener salmonela (microrganismo patógeno).  - La yema, conformada por diversos tipos de proteínas como vitelina, luteína, albúmina, fosfoproteínas, lípidos (fosfolípidos y colesterol), minerales (hierro, fósforo y azufre,), vitaminas (B1, vitamina E y provitamina A) y pequeño porcentaje de agua.            Las personas sanas pueden consumir hasta 5 huevos a la semana.  Pescados (marinos: merluza, bacalao, abadejo, anchoa, sardina, atún, caballa, merlán, lenguado, rodaballo, y de agua dulce: Anguila, salmón, trucha, carpa roja, lucio, perca, tenca, etc). Los pescados en general son más digestibles que las carnes y ricos en proteínas de alto valor biológico (17-20%) equivalente al de la carne de animales terrestres, lípido del tipo polinsaturado (omega 3), vitaminas (A y D en los pescados grasos o pescados azules y el en hígado de bacalao, también E, K y B1, B2, B3) minerales (calcio, magnesio, hierro, cobre, yodo, fosforo, etc).  Mariscos: Son animales acuáticos invertebrados, se refiere a los crustáceos (cangrejos, langostas, percebes, camarones, langostinos, cigalas, etc) y a los moluscos (mejillones, ostras, almejas, calamares, pulpos, caracoles, etc.). Con contenido alto en purinas y colesterol. En general de valor nutritivo inferior al del pescado, pero más ricos en calcio, colesterol y purinas. Contiene proteína, bajo en grasa, vitaminas (del grupo B, A, D) y minerales (yodo, zinc, hierro).  Carnes magras (pollo, pavo, conejo y cortes especiales de carnes rojas): Este tipo de carne contiene menos grasa saturada y menos calorías, rica en proteína de alto valor biológico, vitaminas y minerales.  Legumbres: Posee un elevado contenido proteico (17%-25%), es comparable con la carne, en algunos casos superior a la de las carnes y pescados, pero de valor biológico inferior (no contiene los aminoacidos metionina y cisteina). Combinandolos con cereales o con productos de orígen animal se obtiene proteína completa, es decir, sus aminoácidos esenciales se complementan con los de los cereales (lo que le falta a uno contiene el otro y viceversa). Ejemplo, arroz con lentejas o con pasta. Ricos en  minerales (potasio, fosforo, calcio, hierro, zinc, magnesio), vitaminas del grupo B y abundante en carbohidrato 
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