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iMama Tenia Razon!
En Este Dia de la Madre - Honremos Sus Consejos

Como muchos nifios (puede que incluso los suyos) puede que recuerde
las advertencias de mama sobre comer sus vegetales, siendo esto una
' causa de guerra y justificando una resistencia pasiva por no decir una
* verdadera insubordinacion, siendo las ocasionales coles de Bruselas
lanzadas en un movimiento tactico contra su hermano menor. Estando
ya cerca del dia de la madre, por qué no aprovechar esta oportunidad
para reconocer que mama tenia razén -no sélo con respecto a comer
sus vegetales, sino también con respecto a muchos otros temas
también relacionados a la nutricion. Hoy en dia la ciencia da un soporte al “porque yo te
lo dije” como una razdén del por qué se deben seqguir las advertencias malignas. A pesar
de que cada familia es diferente, hicimos una encuesta al personal del DNI sobre uno de
los mas frecuentes aforismos alimenticios de sus propias madres. Puede que estos lo
inspiren a agradecerle a su propia madre por todos sus regafios nutricionales durante
todos estos afos:

“Continia comiendo normalmente.” Esta era una de las ligeramente sarcasticas
respuestas de mama a los anuncios periédicos de su hija de que iba a entrar en una
dieta. Traduccion: Es comer anormalmente, masticar compulsivamente, ser adicto a
bolsas de comida chatarra, comer mas alla del cansancio y del punto de saciedad -lo que
conduce a subir de peso. Pasar de comer en exceso anormalmente a comer
anormalmente poco implica un ciclo de extremos, de los cuales ninguno es saludable.

“No digas que estas repleto” El punto era que decir que estaba repleto no sélo sonaba
vulgar, jsino que también significa que comié demasiado! Las investigaciones
demuestran que pasada la edad de 4 afios los nifios tienden a comer lo que tienen
enfrente de ellos, al igual que los adultos, por lo que esta medida de cuidado es inutil si
no estd acompanada por porciones con tamafio para nifos -asi como también el
siguiente consejo.

“iNo comas demasiado rapido!” Cuando se digiere la comida, el cuerpo libera un
guimico llamado CCK (Colecistoquinina) el cual dice al cerebro cuando ha comido lo
suficiente para satisfacer su apetito. Pero toma aproximadamente 20 minutos desde el
momento en que comienza a comer hasta que su mente recibe el mensaje. Si usted se
apresura durante una comida puede que ya esté en su segunda porcidn de postre antes
de que su mente se haya percatado de los hors d’oeuvres que consumié. “jSiéntate
recto!” jPor qué califica este como un consejo de dieta? Porque una postura apropiada
permite una digestion adecuada, dejando que la comida se asiente en el fondo del
estdbmago, lo cual ayuda al cuerpo a reconocer cuando ha comido lo suficiente. No es de
sorprenderse el por qué los fiesteros romanos preferian recostarse (y no es de
sorprenderse que con frecuencia hayan sentido la necesidad de vomitar en lo posterior).

“iApaga la television!” Puede que esto no suene como una pauta de digestion, pero de
hecho algunos estudios han correlacionado la cantidad de tiempo que los nifios invierten
frente al televisor y su peso. De acuerdo a investigaciones publicadas en el Boletin
Internacional de Obesidad, los niflos que miran mas de tres horas de televisién por dia
tienen un 50% mas de probabilidad de ser obesos que chicos que ven menos de dos
horas. Esto es bastante atemorizante cuando se considera que el nifio promedio pasa
cerca de cuatro horas en frente del televisor. En el transcurso de un afio, ese nifno habra
visto 10.000 comerciales de alimentos -95% de los cuales son de comida chatarra,
bebidas refrescantes y golosinas. La Academia Americana de Pediatria recomienda
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mantener el tiempo para ver television por debajo de las dos horas. Y guardar lo mejor
para el final...

“iCome tus vegetales!” No sélo los vegetales y las frutas suministran los nutrientes
necesarios para un desarrollo saludable, sino que también sirven como una proteccién
contra la obesidad y una serie de enfermedades que se solia pensar eran males de los
adultos -pero cuyas raices estamos descubriendo ahora en la nifiez temprana.

Las autopsias de nifos que mueren en accidentes muestran un inicio de acumulacion de
grasas en las valvulas cardiacas tan solo a la edad de tres y una acumulacion arterial en
ninos ya a la edad de diez. En un articulo del Wall Street Journal sobre “Cémo darle una
vida mas larga a su hijo”, la corresponsal Tara Parker observaba: “Puede ser dificil pensar
que las decisiones de salud que toma para un infante de 5 anos de edad alin se pondran
de manifiesto cuando éste o ésta tengan 50 anos. Pero la creciente evidencia demuestra
que en realidad la infancia es la mejor época para comenzar a proteger un cuerpo que
envejece, asegurandole toda una vida de buena salud.”

;Como? Incluso mucha mas evidencia ha concluido durante un buen tiempo que una
dieta rica en vegetales y frutas puede ayudar a proteger contra el cancer, enfermedades
cardiacas y coronarias y otra serie de enfermedades. Las frutas y vegetales también se
han vinculado con una mejor salud respiratoria y un riesgo reducido de asma en nifios.

Otras investigaciones de la Universidad de Tennessee sugieren que las frutas y vegetales
pueden fortalecer los huesos en las nifias. El estudio determiné que aquellos
participantes del estudio quienes comieron por lo menos tres porciones de frutas y
vegetales por dia tuvieron huesos mas grandes que aquellos que los pasaron por alto.

Esto no significa que toda la tutoria de mesa de su madre resulté ser cierta. Si su madre
lo hacia sentir culpable para que limpie su plato por los ninos que morian de hambre en
la India, puede que haya seguido este consejo en la adultez, sélo para darse cuenta que
la comida que se rehus6 a desperdiciar conscientemente ha ido a parar a su cintura (y
para darse cuenta que también la obesidad ha reemplazado a la desnutricién en el Tercer
Mundo).

Si este es el caso, entonces el soltar esta carga de la nifiez lo ayudara a soltar algunas
libras no deseadas. Sin embargo, la mayoria de nosotros puede recordar mas de unas
cuantas cuestiones contenciosas por las que discutimos con mama, sin haber llegado a
aceptar alguna vez a que después de todo ella tenia razén. Por lo tanto si esta
desconcertado en cuanto a qué escribir en la tarjeta del dia de la madre de este afio,
enviele su propia lista de reconocimientos tardios por las maneras en las cuales ella abrio
el camino para una alimentacion saludable en el futuro -incluso si estuvo en contra de
ella en esos varios pasos del camino.

iRegocijo de Los Amantes Del Ajo!
Celebre con Sabor el Mes de la Prevencién Nacional de la Osteoporosis...

pms==== Picado, en rodajas, asado -el ajo es una de las mejores maneras de
5% poner sabor, y ahora nuevas investigaciones sugieren que podria tener
potencial de desarrollar huesos mas fuertes. Esto es una gran noticia
para el Mes de la Prevenciéon Nacional de la Osteoporosis, ya que de 30
a 40 millones de norteamericanos estan en riesgo de la enfermedad.
Los estimados sugieren que aproximadamente la mitad de las mujeres
-y una cuarta parte de los hombres mayores de 50 afios se romperan
un hueso debido a la osteoporosis. El riesgo es mayor entre las mujeres
post-menopausicas, ya que los niveles mermados de estrégeno sefialan grandes pérdidas
en la densidad mineral 6sea.

Afortunadamente, nuevos estudios muestran cémo el ajo —aquel bulbo oloroso y picante
-podria beneficiar a los huesos. Cuarenta y cuatro mujeres postmenopausicas (45 a 65
anos de edad) tomaron diariamente el equivalente a dos dientes de ajo o placebos
durante un mes. El grupo del ajo registré una caida del 38% en ciertos marcadores
sanguineos asociados a la pérdida 6sea. Los marcadores estdn asociados con la filtracién



de calcio desde los huesos a la sangre, por lo tanto los cientificos especulan que una
caida puede ayudar ofreciendo una proteccién contra este proceso. Estos resultados
pueden ayudar a explicar el por qué un estudio en gemelos determiné que el gemelo que
comio mas verduras con bulbos (ajo, puerro, cebolla, chalote, etc.), goz6 de un 11%
menos de riesgo de osteoporosis en comparacion con su hermano gemelo.

Si el sabor del ajo no fue un incentivo suficiente para disfrutar de sus varios usos, jqué
hay con respecto a los beneficios cardiacos potenciales? Se determind que el aceite de ajo
reduce la diabetes -dafio inducido a las células cardiacas, en un estudio en animales. El
ajo y sus parientes estan también siendo estudiados por una proteccion potencial contra
algunos canceres como el de la prostata. Nos encanta el ajo en nuestra receta del dia
Rapini Picante con Ajo y Orégano. Mientras tanto, a continuacién tenemos otros consejos
nutricionales y de estilo de vida para el fortalecimiento de la columna vertebral (Y el resto
de su esqueleto):

o Reducir el consumo de sal, para frenar la pérdida de calcio.

o No olvide la vitamina D -haga verificar sus niveles, y mejore sus huesos con salmén
enlatado, exposicidon sensible al sol y hongos y polvo de hongos con vitamina D.

o Tenga preferencia por la sandia, tomates y las guabas -todos contienen licopeno,
vinculado a un riesgo menor de osteoporosis.

. Agregue mas zanahorias y melén a sus compras -estos tienen lo maximo de
beta-caroteno, vinculado a una mayor masa 6sea entre las colegialas féminas.

. Todos estos pasos lo ayudaran a mantener un peso saludable -una buena cosa, ya
que una mayor masa de grasa esta vinculada a una menor densidad mineral 6sea.

Entrevistas de AARP a David Murdock, Presidente Ejecutivo de Dole
“Creo Que Cualquiera Que Desee Vivir Después de los 100 Afios Puede Hacerlo!”

El Presidente Ejecutivo de Dole, David H. Murdock se encuentra muy
ocupado dirigiendo la compania de frutas frescas y vegetales mas
grande del mundo sentarse tranquilo suficiente tiempo para la mayoria
de entrevistas de los medios, pero dada su membresia de 40 millones
de AARP -y su pasién por la longevidad, el filaintropo y legendario
empresario estuvo de acuerdo en compartir sus opiniones con la
revista de la organizacion.

La entrevista a la cual se puede acceder en este medio, detalla cémo el Sr. Murdock
cambio de manera radical su estilo de vida y dieta luego del fallecimiento de su amada
esposa Gabriele por cancer a la edad de 43. Aunque ha renunciado a todas las carnes
rojas, éste come una dieta diaria de pescado, fruta, vegetales, nueces y granos enteros.
La entrevistadora Jessica Wapner quedo maravillada con los resultados: “Si ver es creer,
la dieta inusual de Murdock estd compensando. Su complexién es definida, sus ojos son
claros y se para de aquel lujoso sofa sin ningun esfuerzo. Y su traje diplomatico cubre
de manera suelta su cuerpo de 5 pies 8 pulgadas, y con una pizca de amor logra
interrumpir una fisica de otro modo tensa. Murdock se levanta a las 4:30 am y hace
ejercicios todos los dias...su voz cascajosa pero poderosa, como si emitiera una orden.
Y su mente es aguda.”

Inspirado por la dramatica diferencia que la dieta ha jugado en su propia vida, el Sr.
Murdock fundé el Dole Nutrition Institute, que publica este boletin asi como también un
patrimonio de materiales y videos educativos adicionales. El Sr. Murdock también ha
creado el Campus de Investigacién de North Carolina, en donde el Laboratorio de
Investigacion de Dole Nutrition simultaneamente con cientificos de ocho importantes
universidades. La pasion de Murdock es claramente evidente en esta entrevista, y ayuda
a proporcionar un propdésito mas alto para todos nosotros quienes tenemos el privilegio
de trabajar en esta gran compania. Encuentre la entrevista completa aqui.


http://www.aarp.org/health/brain-health/info-04-2013/david-murdock-live-forever.html

Lo Increible de los Esparragos
Los Compuestos en Sus Extremos Podrian Algin Dia Combatir el Cancer

;Conoce usted aquel cliché antiguo “a veces un fin es realmente un

comienzo”? Bueno, en el caso del esparrago, realmente podria ser

== cierto. (/Y por qué? En lo que respecta al esparrago, son sus delicadas

s puntas las que reciben toda la atencion -los lefiosos, no comestibles

= “extremos” se cortan y se descartan. Aun asi puede que los bordes de
los espdrragos retengan el inicio de todo un nuevo futuro en
investigacion anti-cancer.

De hecho, los cientificos chinos estan investigando compuestos denominados saponinas
en los extremos de los espdarragos. En condiciones de laboratorio, se determino que el
extracto de saponina inhibia las lineas celulares de cancer de mamas, colony
pancreatico en un promedio del 60%. Poniendo a cero células de cancer de mamas
determinaron que las saponinas en realidad incrementaban la destruccidn de las células
cancerigenas (Denominado apoptosis) en un 14.5% vy asi también reduciendo su
malignidad de un 50 al 80%.

Serd necesaria mucha mas investigacién para confirmar si estos compuestos podrian o
no y como ayudar a protegernos del cancer, pero mientras tanto, guardaremos aquellos
extremos de los espdrragos para el exprimidor, mientras que disfrutamos del fabuloso
sabor y beneficios potenciales del resto de la encantadora planta del esparrago. Por
ejemplo, el esparrago puede ofrecer cierta proteccion contra el dafno del higado asociado
con el consumo de alcohol. Un estudio de laboratorio publicado en el Journal of Food
Science determiné que el extracto de esparrago redujo la toxicidad en el higado por el
alcohol en un 42%. Ademas, la fibra prebidtica del esparrago ayuda a alimentar a la
bacteria gastrointestinal protectora con protecciones contra los virus alimentarios. La
misma fibra ayuda a combatir los incrementos de peso no deseados y promueve la
fortaleza 4sea.

No es de sorprenderse que el esparrago lidere como el vegetal favorito de los
americanos de acuerdo a una encuesta de 10.000 lectores de Bon Appetit. Este vegetal
muy popular abarcé un 51% de los votos en comparacién con el brécoli 32% y maiz 24%.
Es mejor consumir tajadas de esparragos en el dia en que los compra, ya que el sabory
las vitaminas tienden a disminuir mientras mas tiempo los mantenga. Pero si necesita
guardar sus esparragos de un dia para otro, corte los extremos (;Para exprimirlos
después?) y colocar los tallos de pie en una cacerola de agua en el refrigerador. Luego
disfrutarlos al vapor, asados o en nuestro aderezo de Esparrago con Mango.

Alimentos Fértiles para Nuevos Papas
Los Tomates, la Sandia y la Guaba Contienen Licopeno para la Vida

“ El dia de la madre puede ser una ocasién de sentimientos encontrados
para las parejas que tratan de concebir sin éxito. Aunque menos del

; = & .
'!“f & - . 1% de la poblacion masculina sufre de problemas de fertilidad, puede
[ F ser un desafio que oprima el corazon a las parejas afectadas.
‘ } i Afortunadamente para estos posibles padres, las nuevas
T investigaciones sugieren una promesa de que los factores

nutricionales incrementen la fertilidad enfocandose en un fotoquimico
encontrado en muchas frutas rojas.

Los investigadores checos tomaron a 44 hombres infértiles e incrementaron su consumo
del antioxidante carotenoide licopeno -derivado en este caso del puré de tomate, pero

también abundante en la sandia, guaba y pomelo rojo. Luego de tres meses de licopeno
complementario, siete de los hombres previamente infértiles pudieron embarazar a sus

esposas. Estos fueron embarazos espontaneos, por ejemplo sin utilizar IFV (Fertilizacion
In vitro). Luego de la IFV, el licopeno ayudo a producir 15 embarazos exitosos adicionales.
Los investigadores especularon que el compuesto de la fruta ayuddé a mejorar los valores



antioxidantes del esperma-asi como también la concentracion relativa de acidos grasos
omega-3 saludables vs. omega 6.

Al consumir alimentos enteros vs. suplementos, uno se beneficia de los muchos nutrientes
simbidticos adicionales que la Madre Naturaleza ha dotado en frutas y vegetales. ;Por lo
tanto, qué tanto necesitaria comer para consumir el equivalente de los 20mg/dia
utilizados en el estudio?

Alimentos ;Qué tanto?
Tomates Frescos 4-5 grandes
Pasta de Tomate 4-1/2 cucharadas

Jugo de Tomate (Enlatado) | 1 taza

Sandia 1-1/2 pedazos

Aunque es necesaria mas investigacion para confirmar los efectos de fertilidad del
licopeno, comer mas de los alimentos anteriores puede proveer de otros beneficios a la
salud. Los cientificos ingleses determinaron que los tomates reducen el dafio de
quemaduras de sol en un 33%. El licopeno también puede ayudar a reducir el riesgo de
infartos, osteoporosis, enfermedades cardiacas y cancer en la prostata. En cuanto a la
fertilidad del hombre, otros factores dietéticos que pueden mejorar los trastornos en la
concepcioén incluyen cambiar a una dieta mas flexible que incluya pescado (En un
estudio bdsico se determind que los acidos grasos del omega 3 incrementan el conteo
de esperma) y muchas frutas y vegetales que proporcionan la fibra, folatos y vitamina C
vinculados con una calidad mayor del esperma. En contraste, el consumo diario alto de
carnes y productos lacteos enteros se correlaciona con una calidad pobre del esperma.
Una dieta en base a plantas hace mas facil mantener un peso saludable, lo cual da
soporte a la salud reproductiva tanto en hombres como en mujeres.

iNuevo Video! Adquiera Primal con Mark Sisson
Beneficios de Salud al Estilo de vida de Cazador Recolector con Guru del Paleo

-

= | a dieta Caveman de Paleo es la tendencia con mas impacto en

""E*E'"‘f: nutricion y pérdida de peso -y aunque existen distintas variaciones, la

_ = mas celebrada es Primal Blueprint de Mark Sisson. Ya sea en sus libros

e y libros de cocina mas vendidos, o su blog con alta calificacién, Mark’s
Daily Apple, Mark sostiene una dieta y estilo de vida en base a un

Tl entendimiento de la ciencia en evolucién. “Creo que es mds importante

comer, trasladarse y vivir de acuerdo a cdmo estan disefiados los

humanos,” dice éste “y no de acuerdo a los desarrollos artificiales de la

sociedad en los ultimos 100 afos.”

Las recomendaciones dietéticas de Mark incluyen bastantes alimentos frescos (“una
cantidad imprudente de vegetales” y “antioxidantes en cantidad”), acidos grasos omega
3 del pescado y actividad diaria. ;Su comida favorita? “Una gran ensalada, de 20
ingredientes con salmén, atin o pavo, nueces y “muchos vegetales” como pimientos,
brocoli, pepinos y alcachofas. Siempre digo “los verdaderos hombres comen lechuga”.
Mark y su espectacular esposa, Carrie nos dieron la bienvenida en su casa de Malibu,
solo a un salto y brinco de la Oficina Matriz de Dole, para una entrevista sobre cémo
podemos incorporar ciertos elementos del estilo de vida de cazador, recolector a
nuestras ocupadas y modernas vidas. Vea aqui la entrevista en video, y jEntre en
contacto con su propia originalidad evolucionaria!


http://www.youtube.com/watch?v=97f3j4rAMeo&feature=youtu.be

Rapini Picante con Ajo y Orégano
ngredientes

1 Racimo de Rapini de DOLE®,
termina cortado y enjuagado
1 cucharada de aceite de oliva
2-3 dientes de ajo grandes y picados
1/2 orégano picado, molido
1/4 cucharada de pimiento rojo,
sal molida al gusto

Porciones: 4
Tiempo de coccion: 7 minutos
Tiempo de preparacion: 10 minutos

Direcciones

. Cocinar el rapini en agua hirviendo y salada en una olla grande para salsas durante 2 a 3
minutos o simplemente hasta que esté tierno; drenar. Enjuagar con agua fria; picar de
manera ordinaria y drenar nuevamente.

. Caliente el aceite en la misma olla para salsas. Agregue el rapini y ajo picados,
pimientos rojos y orégano molidos; cocina agitando de 3 a 4 minutos. Sazonar con sal al
gusto.
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