n septiembre, los
dfas de relax y
de vacaciones
nos parecen ya
lejanos y la vuel-
ta a la rutina y al
estrés diario suele ser complica-
da. Para afrontar el otofio con
energia podemos introducir algu-
nos cambios en nuestra alimen-
tacién que nos serdn de gran ayu-
da. Para emprender el nuevo cur-
soy el retorno ala actividad labo-
ral con las pilas cargadas debemos
prestar atencién a nuestra dieta
diaria, puesto que una correcta
alimentacion puede sernos bene-
ficiosa y aportarnos una gran sen-
sacion de bienestar y energfa.
Los expertos en nutricion re-
cuerdan que es posible que en
septiembre nos cueste recuperar
el ritmo después de unas sema-
nas de descanso, que en ocasio-
nes nos fallen las fuerzas, tenga-
mos pequefios episodios de an-
siedad y estrés o despertares noc-
turnos. Se trata comunmente del
“sindrome postvacacional”. Por
ello recomiendan que a la hora de
elaborar los ments optemos por
incorporar alimentos ricos en vi-
taminas, frutas y verduras, ade-
mads de legumbres, frutos secos o
datiles, que aportan un plus ener-
gético al organismo.

Kiwis, aguacates, limones, peras,
uvas o sandfas son algunas de las
frutas de temporada que se pue-

den comer frescas ahoray que no
deben faltar en nuestra despensa.
Respecto a las verduras, ahora es
tiempo de cosecha de berenjenas,
berros, calabaza, hacelgas, toma-
tes, judias verdes o setas. Estos ali-
mentos aportan un mayor nime-
ro de vitaminas y minerales que
los que no son de temporada, per-
miten establecer barreras natura-
les contra el decaimiento y posi-
bles infecciones como gripes y
resfriados, segtin explican desde
Nutricion Center.

Después de los excesos del vera-
no también podemos optar por
frutas y verduras mds diuréticasy
antioxidantes como las alcacho-
fas, la granada, los frutos rojos o
la cola de caballo.

Es fundamental retomar el con-
sumo de legumbres, al menos dos
veces a la semana, porque pro-
porcionan también energia y evi-
tan el estrefiimiento. Una buena
opcion mientras las temperaturas
continden siendo calidas es pre-
sentar las lentejas o los garbanzos
en forma de refrescantes ensala-
das.

Tampoco debemos olvidarnos
de hacer algun tipo de ejercicio fi-
sico durante la semana para evi-
tar el decaimiento ademds de re-
servarnos unas horas a compartir
ratos de ocio con la pareja o los
amigos. Una infusion de té o un
café nos levantaran el &nimo para
afrontar el dia con energfa b

Tomar una taza de té también nos reactiva las energias. ccoioa
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a serotonina es un neu-
rotransmisor del cerebro
|ue influye en nuestro
estado de dnimo. Siaumen-
tamos su produccion mejo-
raremos nuestras emociones
y el estado de dnimo, ya que
produce una gran sensacién
de bienestar y relajacién, se-
gian explican los especialis-
tas dela Unidad de Obesidad
de Clinica Opcién Médica. El
triptéfano es un aminodci-
do esencial que promueve la
liberacién de serotoninay se
obtiene de los alimentos que
ingerimos. Por ello, si inclui-
mos alimentos ricos en trip-
téfano nuestro estado ani-
mico mejorard. Ademads hay
que consumir también ali-
mentos que contengan vita-
mina B6é y magnesio, que
mejoran su accién. Las pas-
tas, el arroz, los cereales, el
pescado azul, los huevos, el
platano, el tofu, las nueces,
la soja, aves como el pollo y
el pavo, asi como productos
licteos como el queso y la
leche son algunos de los ali-
mentos que no deberian fal-
tar en tu dieta, segin recuer-
dan los especialistas de Cli-
nica Opcién Médica en Te-
rrassa.

La obesidad
infantil reduce la
esperanza de vida

xpertos reunidos en el ulti-
mo Congreso Internacional
de Nutricidn, celebrado en
Granada, han asegurado que el
aumento de la obesidad podria
conducir hacia la primera gene-
racién con una esperanza de vida
inferior a la de sus padres. De he-
cho, hay estudios que demuestran
que ala edad de 40 afios una mu-
jer obesa, no fumadora, pierde
unos 7 aios de esperanza de vida,
una cifra que se sitta en los 5,8
afios en el caso de los hombres.
Para prevenir la obesidad, ade-
maés de llevar una nutricién ade-
cuada, la doctora Pilar Riobd, jefe
de endocrinologfa y nutricién de
la Fundacién Jiménez Diaz, re-
cuerda que “dormir las horas ne-
cesarias, recuperar hdbitos cada
vez mds en desuso, como las co-
midas en familia, o fomentar la
lactancia materna, son trucos
para prevenir la obesidad”. Tam-
bién alerté del aumento del con-
sumo de farmacos, como anties-
taminicos y antidepresivos b



SABADO, 28 DE SEPTIEMBRE DF 2013

Aprendre a menjar amb suport medic

\
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Un metge ens dira quins aliments ens ajudaran a perdre quilos. ciinica opcion mépica

a tardor és I'época estel-lar de
les dietes d’aprimament. Des-
prés de les vacances, on tendim
1 despreocupar-nos i a consu-
nir aliments més calorics en
horaris irregulars, notem que hem arribat
a guanyar entre 2 i 5 quilos. Es moment
de recuperar-nos dels excessos de I'estiu,
de menjar sa, depurar I'organisme i de se-
guir uns bons consells medics per sentir-
nos millor. Metges especialistes en nutri-
cié de diferents cliniques de la ciutat ens

presenten en aquestes pagines les seves
propostes i recomanacions per tal de bai-
xar pes i guanyar salut.

“Seguir una dieta amb control medic
ens garanteix que la nostra salut no patei-
xi caréncies i fins i tot podem millorar al-
guns aspectes que desconeixiem. Aixo fa
que cada vegada més pacients s’animin
a confiar en un professional medic per
poder triar uns meétodes per aprimar-se’,
comenten metges de la Unitat de Medi-
cina Estetica de Policlinic Terrassa. En

funci6 dels quilos que necessitem perdre,
el professional en nutricié recomanara la
dieta a seguir. “Hi ha moltes variables que
influeixen, com el sexe, 'edat, si fa esport
0 no, si és una persona sana o té alguna
malaltia. Pero en general quan es tracta
de fer un programa d’aprimament de bas-
tants quilos ens decantem per comencar
amb una dieta proteinada, ja que és molt
segura i rapida i manté el pacient amb
uns nivells de salut dptims, per passar
paulatinament a una alimentacié equili-
brada que estabilitzi el seu pes”, explica el
doctor Miquel Utset, de CEMU.

La motivaci6 personal és moltimportant
per evitar el fracas. Per aix0, un psicoleg
acompanya el pacienti“li déna les eines
necessaries no només per saber perdre
pes, sind també per mantenir-lo, que és
'objectiu que pretenem aconseguir”, in-
dica la doctora Elisa Sdnchez, de Corpo-
racion Dermoestética.

Un cop a prop del pes desitjat, el metge
pot arribar a aturar la dieta. “De vegades
és millor no reduir més volum (per evitar
que s’aprimi molt la cara o el pit d'una
dona) i combatre la cel-lulitis o greix loca-
litzat amb esport, massatges amb aparells
o d’altres metodes”, indica el doctor Josep
Cristobal de Policlinica Treton.

Teresa Romero
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Reeducacié nutricional i exercici

ldoctor Miquel Utset fa més

de 15 anys que es dedica a

'assessorament dietetic i
nutricional. Des de la seva clinica
CEMU, al Vapor Gran, ha vist ca-
sos de tot tipus, pero en els dltims
temps aprofita per aconsellar els
seus pacients sobre la importan-
cia de dur a terme bons habits
d’alimentacié i practicar esport.
“Fins ara el normal era demanar
un tractament per a baixar pes i
després la majoria de pacients
oblidaven les normes que els in-
dicavem per no tornar a apujar-
lo. Ara tothom entén i té molt clar
que cal canviar i mantenir els
habits d’alimentacié i d’esport per
gaudir d’'una bona salut”, explica
el director medic de CEMU.

El pacient que visita aquesta cli-
nica no només esta preocupat per
la seva figura siné que també va-
lora molt la seva salut. Es per aixd
que fan uns programes a mida,
que combinen consells de nutri-
ci6é i exercici fisic, “perque son les
principals eines per prevenir im-
portants malalties i a més sén sen-

El doctor Miquel Utset, director del centre medic CEMU.

Pl. del Comte Guifré, 1
Terrassa (Vapor Gran)
Teléfon:

937885395
www.cemu.cat

zilles i barates”, afegeix. En aquests
programes d’aprimament partici-
pa un ampli ventall de professio-
nals, des del metge nutricionista
per a la dieta; fins I'endocrinoleg
per vigilar possibles problemes
hormonals, o la psicologa, Laura
Sala, per ajudar a reafirmar objec-
tius. En tres mesos, els resultats
s6én espectaculars b



