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Colegio Mexicano de Nutriélogos

Bienvenida

Estimadas y estimados lectores:

Es un honor darles la mas cordial bienvenida al primer nimero de Nutridlogos Contigo, la revista digital del
Colegio Mexicano de Nutriélogos, concebida como un espacio de encuentro, reflexién y didlogo entre los
profesionales de la nutricién y la sociedad mexicana.

Nutridlogos Contigo nace con el propdsito de acercar el conocimiento nutricional a todos los sectores de la
poblacién. A través de sus paginas digitales, queremos compartir herramientas practicas, consejos y reflexiones
gue inspiren a las familias mexicanas a adoptar estilos de vida mas saludables, sin dejar de lado el gozo y la
convivencia que caracterizan nuestra cultura.

En este nimero inaugural, dedicado a las fiestas decembrinas, abordamos un tema muy cercano a todos: coémo
disfrutar de las tradiciones con equilibrio, cuidando la salud y fomentando habitos conscientes. Encontraran
recomendaciones para preparar botanas saludables, mantener la actividad fisica en esta temporada, y aprovechar
la convivencia sin comprometer el bienestar.

Cada articulo que aqui se presenta refleja el compromiso de nuestros asociados por promover una nutricion
basada en la evidencia, con un enfoque humano, preventivo y socialmente responsable. Esta revista es, ademas,
un testimonio del trabajo colaborativo entre los profesionales que conforman nuestro Colegio, quienes dia a dia
contribuyen al desarrollo de politicas, programas y acciones que fortalecen la salud publica en México.

Queremos que Nutriélogos Contigo sea una ventana abierta hacia la sociedad, un medio que difunda el

conocimiento, impulse la educacién alimentaria y refuerce la confianza en la labor del nutriélogo como agente
de cambio en la construccion de un pais mas sano.

Les invitamos a leer, compartir y ser parte activa de esta comunidad. Porque hoy mas que nunca, la nutricion nos
une, nos guia y nos inspira.

Con aprecio y compromiso,
“Un gremio unido,

es un gremio fortalecido”

PhD. Edwin E. Martinez Leo, NC.
Presidente del Consejo Directivo 2025- 2027
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Editorial

Las fiestas decembrinas en México son festejos llenos
de tradiciones, sabores, colores y aromas, aunados a
un profundo sentido de hermandad. Se llevan a cabo
en el mes de diciembre e incluyen desde las posadas,
pastorelas, cena navidenay la llegada del afio nuevo. Lo
interesante es que en nuestro pais, estas festividades
no terminan el dia 31, sino que se extienden a inicios
de enero gracias al inigualable maraton GUADALUPE-
REYES, el cual enfatiza el espiritu festivo y humor
mexicano e inicia “oficialmente” el 12 de Diciembre
para terminar el 06 de Enero con la partida de la ros-
ca... sin embargo, muchos alargan los festejos hasta el
dia de la Candelaria.

Disfruta estas fiestas y crea instantes eternos.

LN. Ana Maria Tello Hernandez
Vocal de Vinculacién
Consejo directivo 2025-2027
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Cémo disfrutar
tus posadas y
fiestas sin
remordimientos

5 estrategias para
decirle si

al ponche y no al

exceso de azucar

Llegan las fiestas y
posadas navidenas y
con ello las reuniones, lo
primero que uno piensa
es ;qué comer?

Decirle si al ponche no
significa renunciar al
placer, sino aprender a

disfrutarlo con conciencia.

Botanas Fiestas
navidefas: decembrinas:
versiones disfrutar sin

ligeras y kilos de mas

deliciosas

Para muchos, estas fechas
representan no solo
celebracion, sino también
un reto: ;coémo disfrutar
de la comida sin

Conoce ideas practicas
para transformar tus
botanas navidenas en
opciones mas ligeras, sin
perder sabor ni tradicién.
excederse?


https://olonatech.com

Omega-3:
el equilibrio
perdido en
nuestra
alimentacion
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Tamales:
tradicion, sabor
y nutricion en
un solo bocado

Inicia tu aho
mas activo.
Coémo hacer que la
actividad fisica sea
parte de mi vida

Cocinar con
salud: el arte de
elegir el mejor
método

Actualmente, vivimos
inmersos en habitos ali-
mentarios marcados por

la rapidez y la practicidad,
hace que muchas perso-
nas no obtengan cantida-
des adecuadas de acidos
grasos omega-3

Dormir bien para
vivir mejor:
el papel del
magnesio en un
descanso reparador

¢Sabias que el ejercicio es Pocos platillos nos

un pilar fundamental para conectan tanto con

nuestra historia como el
tamal. ;Podemos seguir
disfrutando de los tama-

les sin culpa ni exceso?

conservar tu salud fisica,
mental y emocional?

Un paso a la vez
en el camino a
un estilo de vida
saludable

Mas alla del peso:
descubre como
conocer tu com-
posiciéon corporal
puede transformar
tu salud

Dormir bien no es un
lujo, sino una necesidad
bioldgica que influye en

casi todos los aspectos del
bienestar fisico, mental y
emocional.

Hoy en dia, es comun Cada inicio de ano llega

escuchar en medios de acompanado de nuevos
comunicacion y redes

sociales la importancia de

propositos: mejorar la
alimentacion, realizar mas
actividad fisica o “bajar
algunos kilos”.

“comer sano” y llevar un
“estilo de vida saludable”.

cmnutriologos.com

DerecHos RESERVADOS® 2025. CoLeclio MEexicano DE NuTrioLocos AC.

;Sabias que cémo cocinas
puede influir tanto en tu
salud como qué comes?

La forma en que
preparamos los alimentos
cambia su textura, sa-
bor, digestibilidad y valor
nutricional.


https://cmnutriologos.com
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Asociado N° 1332 Colegio Mexicano de Nutridlogos

Como disfrutar tus
posadas y fiestas sin
remordimientos

POR ENC. EDGAR URIEL FURLONG ESPIRITU

Nutriélogo clinico adscrito al Hospital Regional Materno Infantil, Monterrey, Nuevo Leén.

Llegan las fiestas y posadas navidefnas y con ello las reuniones, lo primero que uno piensa es ;qué
comer? Como resistir los sabores de los tamales, el ponche, la pierna, entre otras tantas comidas

de la amplia gastronomia mexicana, sin que la bascula juegue en nuestra contra. Pues hoy tendra

la respuesta en sus manos, para disfrutar y comer sin remordimiento, sélo es cuestion de tomar

decisiones inteligentes de la mano de su nutriélogo de confianza.

Ordena y sirve tus alimentos con
ESTRATEGIA

Uno de los errores mas comunes es llegar a la
posada o fiesta con mucha hambre, lo anterior,
puede llevarte a un impulso desmedido por
comer todo lo que veas y servirte todo de
manera descontrolada. La solucién no es privarse,
por el contrario, iniciemos reorganizando nues-
tra eleccion de alimentos de forma estratégica.

Recientemente, una investigacion revelé que
las festividades navidenas suelen llevar a
un aumento de peso corporal por los abusos
en nuestra eleccién de alimentos; sin embargo,
estrategias simples de control de porciones pueden
apoyar a mitigarlo significativamente?.

¢Como construir un plato de
modo estratégico?

Hagamoslo de modo
practico y sencillo

Que la mitad de tu plato se vea
verde y colorido.

Iniciemos colocando en nuestro plato alimentos
coloridos, como ensalada fresca, verduras asadas
(ejemplo: calabacitas o pimientos) o fruta de
temporada (ejemplo: guayaba o tejocote del pon-
che). Estos alimentos deberan ocupar por lo menos
la mitad de tu plato. Su riqueza en fibra, agua y
antioxidantes, aportan saciedad, y te ayudaran
a disminuir tu consumo de alimentos con mayor
aporte calérico sin sentir hambre.

La cuarta parte de tu plato sera
la proteina de tu eleccion

Seguidamente, coloca la proteina de tu eleccion.
Esto puedo ser un trozo de pierna de cerdo, pavo,



res, pollo, lomo o tofu. Considera que la cantidad
equivale al tamafno y grosor de la palma de tu
mano, excluyendo los dedos y debe ocupar la
cuarta parte de tu plato. La proteina también brinda
saciedad y te ayudara a sentirte satisfecho y sin
hambre por mas tiempo.

Deja la Gltima cuarta parte de tu
plato para el antojo

Disfruta ese antojo sin remordimiento.

Los alimentos se hicieron para disfrutar, solo sea-
mos moderados; por tal motivo, en la cuarta parte
restante de tu plato puedes colocar ese tamal,
bufiuelo o la rebanada de pastel que sea de tu
eleccion. Solo considera como estrategia, que el
tamano de la porcidn es esa cuarta parte restante
de tu plato. Al destinar un espacio especifico, se
controla la porcién y se disfruta sin excederse.

El tamano de tu plato hara la
diferencia

Otro punto importante sera el tamano de tu plato,
ya que de él dependera el tamaro de las porciones
anteriores. Elige un tamano regular, ni muy grande,
ni muy pequeno, ya que esto te ayudara a tener
consciencia de la proporciéon y cantidad de tus
alimentos. Evita llenar tu plato de alimentos, utili-
za las estrategias anteriores, come lento y espera
unos minutos, antes de pensar en volver a servirte.
Recuerda que lo importante es la convivenciay la
platica, disfruta ese momento de compafia de tus
familiares y amigos. Poner y centrar la atencion
en la conexion social y no solo en la comida,
reduce la ansiedad y la tendencia a picar alimentos
de manera inconsciente.

Presentacion de una imagen ilustrativa de como queda un plato basado en las estrategias antes mencionadas.
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Ahora, a todo plato de comida,
le va una bebida, ;Cudal es la
estrategia?

Ya tienes tu plato en la mano y
ahora toca la eleccion de la bebida.
éCudl elegir?

Muchas veces, el ponche tradicional y las bebidas
alcohdlicas estan cargados de azucares y calorias
“vacias” que se suman rapidamente a tu aporte
caldrico. No dejes de disfrutar, sélo debes incluir
agua a lo que consumas. Por cada vaso de ponche
o bebida alcohdlica, consume un vaso grande de
agua simple. Esto ayuda a mantenerse hidratado,
y reduce el consumo de otras bebidas con aporte
calérico.

Por ultimo, moverse sera tu mejor aliado. El
ambiente festivo influye mucho en cémo se come.
El estrés por la organizacién y la presion social
pueden llevar a comer por ansiedad, para ello, la
actividad fisica es un aliado para disminuir ese
estrés o la tension de toda fiesta. No se trata de
una rutina extenuante, sino de mantenerse activo.

Un estudio publicado en 2024, demostré que la
actividad fisica regular, incluso de intensidad mo-
derada como caminar, ayuda a regular el apetitoy
mejora el manejo del estrés?.

Incluso, después de comer se puede proponer
una caminata grupal para ver las decoraciones
navidenas del vecindario. Organiza juegos que
impliqguen movimiento, y haz de esa fiesta o
posada una experiencia inolvidable.

En el siguiente enlace podrds encontrar algu-
nas ideas para convivir, divertirte y mantenerte
activo:
https://noro.mx/noticias/ideas-de-juegos-pa-
ra-posadas-navidenas/

Disfrutar de las posadas sin descuidar tu salud
es completamente posible. La clave estd en
tres pilares respaldados por la ciencia: aplicar la
estrategia del “plato consciente” para controlar las
porciones, dominar las calorias liquidas hidratan-
dose bien y mantener el cuerpo en movimiento
para contrarrestar el estrés. Pequefas decisiones
conscientes, permiten saborear la temporada sin
remordimientos.

Recuerda que el verdadero propésito de
las posadas es la convivencia.
Esta Navidad, el mejor regalo es el placer

de disfrutar con equilibrio.

:Felices
fiestas!

REFERENCIAS

Abdulan, I. M., Costea, C. F., Butnariu, L. I., Gorun, F., Bujoreanu, F. C.,
& Gorun, O. (2023). Winter holidays and their impact on eating
behavior—A systematic review. Nutrients, *15%(2), 420.10.3390/
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Asociada N°1265 Colegio Mexicano de Nutriélogos

5 Estrategias para
decirle si al ponche y
no al exceso de azucar

POR MTRA. IMELDA LEON LOPEZ, NC.

Directora de Investigacién de la Universidad Regional de los Altos, Arandas, Jalisco.

El ponche navideno es uno de los sabores mas entranables de nuestra cultura: olor a canela,
guayaba, tejocote y esa sensacién de hogar que nos envuelve con cada taza caliente. Pero, entre

piloncillo, frutas dulces y “tantito” azlcar, puede convertirse en una bomba de glucosa que

desequilibra nuestro bienestar. Decirle si al ponche no significa renunciar al placer, sino aprender a

disfrutarlo con conciencia y equilibrio.

Antes de servirte, haz una pausa y pre-
glntate: “;Lo disfrutd realmente, o solo
deseo participar del momento?”

Conecta con el significado emocional del ponche.
Antes de pensar en calorias, recuerda que el pon-
che también alimenta el alma. Forma parte de las
reuniones familiares, los recuerdos y la sensacién
de compartir. Desde la nutricién consciente, se
trata de reconocer lo que representa para ti ese
alimento: consuelo, tradicion o convivencia. Al
hacerlo, puedes disfrutarlo sin culpa y sin caer en
el exceso.

Endulza con moderacién usando piloncillo
o datiles, o bien prepara una parte sin
azUcar y permite que cada quien ajuste
a su gusto.

Ajusta el dulzor sin perder el sabor.
No necesitas mucho piloncillo para que tu ponche
tenga alma. El secreto estad en potenciar el sabor

natural de las frutas. Agrega mas canela, clavo,
jamaica o cascara de naranja, que intensifican
el aroma y reducen la necesidad de endulzar.

Dato curioso:

Una taza de ponche tradicional puede contener
la cantidad de azucar anadida equivalente a un
refresco.

Por cada litro de agua, usa 1 taza de fruta
picada variada y sin cascaras excesiva-
mente duras, para que no se dificulte la
infusién de sabores.

Elige las frutas con estrategia.

Elige frutas frescas y con diferentes texturas.
Algunas, como la manzana y el tejocote, aportan
fibra que ayuda a mantener estables los niveles de
glucosa. Evita las frutas en almibar o las versiones
envasadas con jarabe, ya que multiplican el con-
tenido de azucar.
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Sirve tu ponche en una taza mediana
(240 ml) y acompanalo con agua natural
o infusiones. Y no olvides tomar agua
simple durante el dia.

Modera la cantidad y la frecuencia.

Disfrutar de una o dos tazas en una reunién no
representa un problema, pero convertirlo en la
bebida diaria del mes si puede impactar tus niveles
de glucosa y el aporte caldrico. Recuerda: no se
trata de prohibir, sino de poner limites amorosos.

Témate un momento para agradecer y
compartir. El bienestar también se cultiva
en la conexion humana.

Transforma el ponche en una experiencia
consciente.

Elige disfrutarlo con atencién plena: huele, ob-
serva los colores, siente la calidez de la taza.
Al hacerlo, activas tus sentidos y reduces la ne-
cesidad de repetir sin darte cuenta. Esta practica
de alimentacién consciente te permite reconectar
con tu cuerpo y disfrutar mas con menos.

El equilibrio también se brinda en una taza.
Decirle si al ponche no significa renunciar al
sabor ni al disfrute, sino aprender a elegir con
consciencia y asi reducir el aporte de bebidas

azucaradas en estos tiempos de convivencia
y fiesta. Cada sorbo puede recordarte que
nutrirte no solo es comer, sino cuidarte.

Estas fiestas, permite que tu bienestar sea parte
del brindis.
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Asociada N°183 Colegio Mexicano de Nutriélogos

Botanas navidehas:
versiones ligeras y
deliciosas

Nutriéloga clinica con mas de 30 afos de experiencia en el manejo del sobrepeso, obesidad y enfermedades metabdlicas.

Las reuniones decembrinas estan llenas de momentos entrafnables... y también de botanas irre-

sistibles. Entre dips cremosos, embutidos, panes v frituras, es facil perder el control sin siquiera

llegar al plato fuerte. Pero ;y si te dijera que puedes disfrutar sin sabotear tu bienestar? Conoce

ideas practicas para transformar tus botanas navidenas en opciones mas ligeras, sin perder sabor

ni tradicion.

SQué esconden las botanas
navidenRas?

En México, la botana navidefna es mucho mas que
un simple aperitivo: es el punto de arranque de la
fiesta. Desde las posadas, la cena de Noche-
buena hasta la comida de Navidad, compartir la
diversidad de botanas es casi un ritual que invita
a platicar, reir y abrir el apetito antes del plato
fuerte. Pero detrds de su apariencia festiva,
muchas botanas tipicas concentran mas calorias,
grasas y sal de lo que tu cuerpo necesita.

Sabias que:

Durante las celebraciones decembrinas, se
estima que algunas personas pueden aumentar
entre 3y 5 kilos, lo que impacta directamente en
la presion arterial, colesterol y triglicéridos. Por
eso, elegir versiones mds ligeras para abrir el
apetito no solo te ayuda a disfrutar sin culpa, sino
que prepara tu digestion y reduce el impacto
de los excesos.

Consejos prdacticos para botanas ricas y saludables

Cambia alimentos altos en
grasas saturadas por

opciones mas saludables

Las cremas, mayonesas y quesos industriales
suelen estar cargados de grasas saturadas que,

en exceso, se relacionan con mayor riesgo
de enfermedades cardiovasculares, obesidad vy
resistencia a la insulina. Pero eso no significa re-
nunciar al sabor cremoso que tanto disfrutamos
en las fiestas. Por ejemplo, el aguacate aporta
esa textura suave y deliciosa, con grasas salu-
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dables y antioxidantes que ayudan a proteger el
corazon y mantener el colesterol en equilibrio.
Si te gusta el clasico dip de queso crema con
salmén ahumado, puedes lograr una versiéon
mas fresca y funcional usando aguacate como
base, mezclado con salmén picado, limdn,
cebollino y, si lo deseas, un poco de yogurt griego
para mayor cremosidad.

Reconsidera el queso crema
industrial

El queso crema suele robar camara en las fiestas: su
sabor neutro lo convierte en un lienzo en blanco
para todo tipo de combinaciones, y su textura mol-
deable permite presentaciones tan festivas como
bolas decoradas o pinos navidenos. Pero detras
de su versatilidad, esconde un exceso de grasas
saturadas. Una alternativa mas ligera es preparar
una version casera con yogurt griego natural y
sal. Al dejarlo escurrir en refrigeracion, se obtiene

Figura 1. Regalo navideno de queso

una textura cremosa sin conservadores ni exceso
de grasa. Puedes usarlo en una forma encantado-
ra como regalo navidefno. Solo necesitas mezclar
225 g de este queso casero con eneldo seco, ajo
en polvo y sal, colécalo en un molde rectangular
y refrigera por tres horas. Al servir, decorar con
cuadritos de pimiento rojo y un mono de cebollin
(Figura 1). Se ve festivo, sabe delicioso y cuida tu
salud.

Opta por totopos horneados
o panes integrales

Elegir totopos horneados o panes integrales como
el centeno, en lugar de fritos, es una forma sen-
cilla de disfrutar botanas mas ligeras. Al hornear
no usas aceites que incrementen el aporte calo-
rico del alimento, lo que reducen las calorias sin
perder textura. Ademas, los cereales integrales
aportan fibra, que ayuda a sentir saciedad y
favorece una buena digestioén.
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Cuida el consumo de carnes
frias

Reducir el consumo de carnes frias y procesadas
y sustituirlas por proteinas magras puede ayudar
a proteger el corazén y vivir mas anos con salud.
En lugar de embutidos, prepara pollo o pavo ca-
sero. Puedes sazonar la carne con hierbas, limén
0 especias suaves, envolverla bien en papel film
y cocerla en agua caliente hasta que esté firme.
Luego se enfria, se escurre y se corta en ldminas
delgadas. Asi obtienes una opcidn baja en sodio,
sin conservadores y lista para servir con fruta o
pan integral.

Da protagonismo a las
verduras.

Estudios recientes indican que empezar con ver-
duras, después alimentos altos en proteinas o en
grasas, ayuda a mantener en equilibrio los niveles
de azlcar en sangre y evita los picos bruscos de
insulina. En tus botanas, si buscas algo crujien-
te, en lugar de frituras, puedes hornear laminas
delgadas de zanahoria, betabel o calabaza con un
toque de aceite de oliva y especias. Al enfriarse,
quedan crocantes y llenas de sabor. Son perfec-
tas para acompanar dips o simplemente para picar
entre platica y platica.

Para algo fresco y colorido, una bandeja con bas-
tones de jicama, apio y pimiento rojo acompa-
nados de un dip de yogurt griego con limén, ajo
y hierbas frescas como perejil o cebollin, aporta
fibra, proteina y ese toque refrescante que abre
el apetito sin excesos. Y si quieres darle un giro
divertido a la ensalada, conviértela en brochetas.
Combina jitomates cherry, aceitunas, cubos de
gueso panela o feta, y rodajas de pepinillo (Figura
2). Un toque de aceite de oliva y orégano al final
les da ese perfil mediterrdneo que encanta. Ade-
mas, se ven tan bien en la mesa que nadie pensara
gue son “la opcién saludable”.

Disfrutar con conciencia es posible

Las fiestas no tienen que ser sinénimo de exceso.
Con pequenios ajustes, puedes transformar tus
botanas en una muestra de carino para tus
seres queridos. La clave estd en elegir con
intencion, servir con creatividad y recordar que
el bienestar también merece celebracion.
Después de todo, el momento de las botanas
es mds que un aperitivo: es ese espacio donde
comienza la conexion, las risas y los buenos
recuerdos.
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Fiestas decembrinas:
disfrutar sin kilos de

POR DRA. DANIELA MERCHANT CAREAGA, NC.

Medical Writer en Editorial Terracota-PAX y consultora en Clinica NAE, Ciudad de México

Diciembre llega cargado de aromas irresistibles, reuniones familiares y mesas llenas de platillos
tradicionales. Para muchos, estas fechas representan no solo celebracién, sino también un reto:
;como disfrutar de la comida sin excederse? El secreto no esta en prohibirse, sino en aprender a

servirse con conciencia. La clave esta en controlar las porciones, un habito que no solo ayuda a

mantener el peso, sino también a cuidar la salud digestiva y metabdlica.

Los kilos de diciembre: cmito o realidad?

Estudios afirman que el aumento de peso durante
las “fiestas decembrinas”, suele ser de 0.5 a 1 kg
de peso corporal, *2 un incremento modesto, pero
significativo si se acumula afo tras afo. Especifi-
camente en México, especialistas sefalan que el
aumento de peso en las fiestas decembrinas pue-
de alcanzar los 3a 5 kg. ®

La eleccion de alimentos juega un papel impor-
tante para los resultados de estas fiestas decem-
brinas. La forma en que elegimos y servimos los
alimentos tiene mas relaciéon con el entorno que
con el hambre real. Investigaciones muestran que
el tamano de los platos, la abundancia de la mesa
y la presién social de “pro bar de todo” influyen en
la cantidad que comemos. # Durante las cenas de-
cembrinas, los platillos se presentan en grandes
fuentes y con recetas ricas en grasas, azlcares y
sodio, lo que aumenta el riesgo de consumir el do-
ble o triple de lo necesario.

No se trata de evitar la comida, sino de
reconocer que nuestro cerebro se deja guiar por
senales visuales y sociales. Al ser conscientes de
ello, podemos aplicar algunas estrategias para
disfrutar sin culpas ni excesos.

Estrategial:
Porciones inteligentes

Un principio practico en nutricién es la técnica del
“Plato del Bien Comer”, que propone dividir el pla-
to en 5 grandes grupos: verduras, frutas, cereales,
leguminosas, alimentos de origen animal y grasas
buenas. En una cena decembrina, esto puede lle-
varse a la practica de la siguiente forma:
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'I Servir primero ensaladas frescas o guarni-
ciones de verduras como ensalada de man-
Zana con poca crema, ensalada verde, espi-
nacas salteadas o verduras al vapor.

z Anadir una porcién pequena de pasta inte-
gral, arroz con verduras o puré de papa en
racion moderada.

3 Elegir carnes como pavo al horno, lomo sin
exceso de salsa, pescado. Pueden agregarse
también opciones vegetales de aporte de
proteina como lentejas, habas o frijoles.

4 Asegurar que el aporte de grasas provenga
de fuentes saludables como aceite de oliva,
aceitunas, aguacate y frutos secos, tal como
lo muestra la figura 1.

Estrategia 2:
Escuchaatu cuerpo

Las senales de hambre y saciedad suelen igno-
rarse durante las fiestas. Comer rapido, platicar
o brindar varias veces puede hacer que el ce-
rebro tarde en registrar que ya hemos comido
suficiente. Para contrarrestarlo: mastica des-
pacio y saborea cada bocado, espera al menos
10 minutos antes de repetir plato, preguntate:

¢Sigo con hambre o solo quiero seguir probando?

Esta alimentacién consciente, conocida como
mindful eating, reduce el riesgo de atracones y
mejora el control de peso.

Estrategia 3:
El equilibrio esta en la mesa
completa

No es necesario decir “no” al postre o antojitos.

Figura 1.
Ejemplo de plato saludable de cena navidenfa.

El punto es equilibrar. Por ejemplo, si decides to-
mar ponche azucarado, evita refrescos en la mis-
ma cena. Si comes un trozo de pastel, opta por
fruta fresca en lugar de doble porcion de guar-
nicion dulce. Ademas, mantenerse activo durante
las fiestas (caminar, bailar, participar en juegos fa-
miliares) ayuda a contrarrestar el exceso de calo-
rias y mejora la digestién. ®

Estrategia 4:
La clave esta en la planificacion

Llegar con hambre excesiva a la cena es una re-
ceta para el descontrol. Una colacién ligera unas
horas antes (yogur, fruta con queso cottage, un
puno de frutos secos) ayuda a mantener el apetito
bajo control y a evitar servir raciones exageradas.
Otro aspecto es la hidratacién: muchas veces la
sed se confunde con hambre. Beber suficiente
agua durante el dia y entre platillos puede reducir
la ingestion caldrica total. ¢
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Conclusion Y» |1
Las cenas decembrinas son momentos de unién ‘D’Sfruta tus
y tradicién, y la comida juega un papel central en fieStaso'

ellas. Disfrutar de los platillos no esta peleado con
cuidar la salud, el arte estd en aprender a servir-
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Omega-3: el equilibrio
perdido en nuestra

alimentacion
El papel de la suplementacion

en una dieta moderna

POR PHD. EDWIN ENRIQUE MARTINEZ LEO, NC.

Asociada N°918 Colegio Mexicano de Nutridlogos
Director General- INIESAN

Actualmente, vivimos inmersos en habitos alimentarios marcados por la rapidez y la practicidad,
predominan los productos ultraprocesados, las harinas refinadas y un menor consumo de alimen-

tos naturales y frescos. Esta realidad, hace que muchas personas no obtengan cantidades ade-

cuadas de acidos grasos omega-3 de cadena larga (EPA y DHA), nutrimentos clave para modular

la inflamacidn, la salud cardiovascular y la funciéon cerebral. Estudios afirman un consumo bajo

de omega-3 en la mayoria de poblaciones y un desequilibrio en la relacion omega-6/omega-3 a
causa de la dieta moderna. * Este patrén de alimentacién, junto con un estilo de vida sedentario,
favorece a desequilibrios metabdlicos e inflamatorios importantes que impactan en la salud.

cQué son los omega-3 y por qué importan?

Los acidos grasos omega-3 son acidos grasos
poliinsaturados (AGPI) cuya primera insaturacion
se localiza en el carbono n-3 desde el extremo
metilo. Incluyen al acido alfa-linolénico (ALA,
C18:3 n-3), de origen vegetal, y a los acidos eico-
sapentaenoico (EPA, C20:5 n-3) y docosahexae-
noico (DHA, C22:6 n-3), presentes principalmente
en pescados grasos y aceites marinos. Estos li-
pidos desempenan funciones estructurales en
membranas celulares, son precursores de media-
dores antiinflamatorios (resolvinas, protectinas)
y modulan la expresion génica relacionada con la
respuesta inmune y la inflamacién. 2

Diversos estudios clinicos y metaanalisis han do-
cumentado los efectos beneficiosos del consu-
mo de acidos grasos omega-3, particularmente
del EPA y el DHA, sobre pardametros metabdlicos
e inflamatorios relevantes para la salud cardio-
vascular y metabdlica. Uno de los efectos mas
consistentes es la reduccién de los triglicéri-
dos plasmaticos, atribuida a la disminuciéon de Ia
sintesis hepatica de VLDL y al aumento de la
B-oxidacién de acidos grasos. *

Ademas, la suplementacion con EPA y DHA se
asocia con una modulacion favorable de los mar-
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cadores inflamatorios sistémicos, incluyendo
reducciones significativas en concentraciones de
proteina C reactiva (PCR), interleucina-6 (IL-6) y
factor de necrosis tumoral alfa (TNF-a), lo que
refleja un efecto antiinflamatorio y proresolutivo
en distintoscontextos metabdlicos. * - *

En el ambito metabdlico, la evidencia también
senala un incremento en los niveles de adipo-
nectina, una adipocina con propiedades antiin-
flamatorias y sensibilizadoras de la insulina. Este
aumento se relaciona con mejoras en la sensibi-
lidad a la insulina, reflejadas en la reduccién del
indice HOMA-IR y de la glucosa en ayunas, espe-
cialmente en individuos con sindrome metabdlico
o resistencia a la insulina. 6 De forma conjunta,
estos efectos contribuyen a un perfil metabdlico
mas saludable, caracterizado por menor dislipide-
mia, menor inflamacién sistémica y mejor regula-
cion glucémica.

cCuando si pensar en una
suplementacién de omega-3?

La decisidon de suplementar omega-3 debe valo-
rarse en el contexto del patrén de alimentacién
actual. Aunque una dieta equilibrada podria cubrir
las necesidades diarias de omega 3, la realidad es
gue la mayoria de las personas no alcanza una
ingestion suficiente.

El consumo de pescados grasos -principal fuente
dietética de EPA y DHA- es bajo en gran parte
de la poblacién, mientras que la ingestion de
aceites vegetales ricos en omega-6 (como los de
maiz, soya o girasol) ha aumentado considerable-
mente. De acuerdo con la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) la relacion de omega 6 y omega
3 debe mantenerse en torno a 4:1 (cuatro partes
de omega-6 por cada parte de omega-3). Sin em-
bargo, en la dieta occidental actual esta propor-
cién puede llegar hasta 16:1 o incluso mas, favo-
reciendo un entorno metabdlico proinflamatorio. ’

Este exceso relativo de omega-6, junto con una
baja ingestién de omega-3, altera la produccién
de mediadores lipidicos en el organismo, se gene-
ran mas compuestos proinflamatorios derivados
del acido araquidénico (omega-6) y menos resol-
vinas y protectinas (derivadas de EPAy DHA), que
tienen efectos antiinflamatorios y proresolutivos.

En este contexto, la suplementacién con omega-3
se convierte en un aliado eficaz para restablecer
el equilibrio lipidico y apoyar las funciones fisio-
|6gicas dependientes de estos acidos grasos. Por
tal motivo, la suplementaciéon de omega 3 puede
considerarse especialmente en casos como:

Baja ingestion de pescado (salmén, atun,
@ sardina, pescado), o dietas predominante-
mente occidentales, vegetarianas o veganas.

Presencia de hipertrigliceridemia o sindrome
metabodlico, donde los omega-3 han
demostrado mejorar parametros lipidicos y
glucémicos.

Estados inflamatorios crénicos o enferme-
dades cardiovasculares, donde el aporte
adicional de EPA 'y DHA contribuye a modular
la respuesta inflamatoria.

Etapas fisiologicas con mayores requeri-
mientos, como el embarazo y la lactancia,
donde el DHA es fundamental para el desa-
rrollo neurolégico fetal y del lactante.
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Seguridad y consideraciones

Agencias internacionales, como la European Food
Safety Authority, consideran que dosis combina-
das de EPA+DHA plantean seguridad bioldgica en
su consumo; sin embargo, deben valorarse inte-
racciones (p. ej. con anticoagulantes) y efectos
adversos reportados en algunos estudios (ligero
aumento de riesgo de fibrilacién auricular en ciertas
poblaciones y, en estudios observacionales, algin
incremento de riesgo de accidente cerebrovascular
en usuarios sanos). ¢ En este sentido, las formu-
laciones de omega-3 en triglicéridos reesterifica-
dos (rTG) tienden a ofrecer mejor absorcion y me-
nor incidencia de efectos gastrointestinales frente a
las formas tipo éster-etilico o acidos grasos libres. ?

Dado todo lo anterior, la autoprescripciény el uso
indiscriminado de suplementos de omega-3 —sin
supervision profesional— pueden favorecer efectos
adversos inesperados.

Es fundamental que la indicaciéon y la prescripcion
sea individualizada por un nutridlogo o médico
especializado y certificado, considerando ante-
cedentes clinicos, medicaciones concomitantes y
factores de riesgo. Asimismo, es importante elegir
productos de alta calidad (purificados, con certi-
ficaciones de estabilidad y bajas impurezas, con
concentracién claramente identificada y forma
quimica definida), para obtener la eficacia biol6-
gica requerida.

REFERENCIAS

Conclusion

En el contexto de una alimentacién moderna ca-
racterizada por un exceso de acidos grasos ome-
ga-6 y un bajo consumo de fuentes naturales de
omega-3, la suplementaciéon con EPAy DHA cons-
tituye una estrategia complementaria, segura y
respaldada por evidencia cientifica para favorecer
un perfil metabdélico mas saludable y atenuar los
procesos proinflamatorios asociados con la dieta
occidental. No obstante, su uso debe ser indivi-
dualizado y supervisado por un profesional de la
salud —nutridlogo o médico certificado—, quien
podra determinar la dosis adecuada y seleccionar
el nutracéutico con mayor biodisponibilidad y
calidad, ajustado a las necesidades y condiciones
particulares de cada persona.

El autor declara que colabora como asesor cientifico para IOSA
Health, empresa dedicada al desarrollo e investigacion de nutra-
céuticos. No obstante, el contenido del presente articulo fue
elaborado de manera independiente y con base en la eviden-
cia cientifica disponible, sin recibir incentivos econémicos
o materiales que condicionaran su redaccion, interpretacion o

conclusiones.
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Inicia tu aflo mas activo
Como hacer que la actividad
fisica sea parte de mi vida

POR LNH. EGBERTO MIRANDA GONZALEZ, NC

Consultor privado en atencién nutricia de enfermedades metabdlicas

Cada inicio de ano nuevo viene acompanado de un aire de cambio, nuevos proyectos, objetivos

y propositos ambiciosos; como el empezar un nuevo negocio, ahorrar dinero, atender la salud

mental, organizar mejor el tiempo y el clasico “hacer ejercicio”. Normalmente impulsado por una

busqueda incansable de mejorar la estética corporal, pero ;sabias que el ejercicio es un pilar

fundamental para conservar tu salud fisica, mental y emocional? moverte no solo cambia tu cuerpo,

también cambia tu cerebro, tus emociones y tu manera de afrontar los desafios del dia a dia.

El movimiento es una inversiéon a corto, medio y largo plazo

La evidencia cientifica lo deja claro: ser fisicamente
activo reduce el riesgo de desarrollar enferme-
dades crénicas como obesidad, diabetes tipo 2,
hipertensién arterial, osteoporosis y ciertos tipos
de cancer. Ademas, mejora el estado de animo,
la memoria, el sueno, por lo tanto, va a mejorar
tu calidad de vida. De acuerdo con la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS, 2020), los adultos
deberian realizar al menos 150 a 300 minutos de
actividad fisica moderada a la semana, o 75 a 150
minutos de actividad vigorosa.

Empieza de poco en poco, pero
empieza

La mayoria de la poblacion abandona el ejercicio
porque tiene metas poco realistas o rutinas abru-
mantes, exigentes o fuera de su realidad y capa-
cidades fisicas. Para que el ejercicio ser vuelva
parte de tu vida debes iniciar desde tu realidad, no
desde la realidad de tus vecinos o influencers de
fitness de redes sociales.

Claves para una motivacion continua
El inicio del ano esta lleno de buena voluntad
y entusiasmo, pero conforme pasan los dias y
semanas empezamos a sabotear los nuevos habi-
tos. La clave es entender que el ejercicio y la acti-
vidad fisica no es una obligacion, es una necesidad
del ser humano y debes de incluirlo en tu vida.
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Integrar actividad fisica es clave para una vida saludable y plena

iSigue estos sencillos pasos!

HOY
DEFINE OBJETIVOS

Elige metas realistas para mantenerte motivado y evitar frustraciones.
iPequeiios pasos hacen la diferencia!

ESTA SEMANA

SELECCIONA ACTIVIDADES

Explora opciones cercanas y selecciona las actividades que
realmente disfrutes.;jDiversion es igual a constancia!

PROXIMAMENTE

CREA HORARIOS

Adapta la actividad fisica a tu rutina diaria.
iLa consistencia es clave para ver resultados!

SIEMPRE

BUSCA APOYO

Rodéate de amigos, familia y personas especializadas que te
motiven y apoyen en tu camino.

CONTINUAMENTE

iDISFRUTA!
La actividad fisica debe ser placentera.
iCelebra tus logros con tus amigos y disfruta del proceso!
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Para mantener la motivacion debemos de crear un entorno que
facilite la actividad, por ejemplo:

e Deja la ropa deportiva lista desde el dia anterior.

e Coloca recordatorios para levantarte cada hora a estirar y moverte.

e Utiliza apps o tablas conde puedas registrar la actividad y tus progresos.

e Celebra los pequefios logros: cada avance por pequefio que parezca es bueno.

e Analiza lo que no puedes medir, ver o palpar, como lo es la sensacién de energia durante el dia,
disminucion en el malestar de espalda y piernas, mejoria en la calidad de sueno, etc.

Recuerda que moverte es cuidarte, no castigarte.

No necesitas que sea lunes o inicio de afio para Tip rdpido:

empezar una vida mas activa, sino empezar con La motivacion es como una chispa, ayuda a
pequefos cambios en tus decisiones cotidianas, encender, pero la constancia es el combustible
como el elegir escaleras en lugar de elevadores, que mantiene el fuego encendido.

realizar una caminata de 1 min durante cada
hora de tu trabajo; todo suma, no debemos de ser
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Tamales: tradicion,
sabor y nutricion en
un solo bocado

POR MSP. PERLA MADAHI CALDERON RODRIGUEZ, NC.

Asociada N°1067 Colegio Mexicano de Nutriélogos
Docente investigadora de la Benemérita Universidad Auténoma de Puebla, en el Complejo Regional Nororiental

Pocos platillos nos conectan tanto con nuestra historia como el tamal. Su nombre viene del na-
huatl tamalli, que significa “envuelto”, y desde tiempos de los mexicas, mayas y olmecas forma
parte de la vida cotidiana y de los rituales que dan identidad a nuestros pueblos. Preparar tama-
les no solo es cocinar: es reunir a la familia, compartir historias y celebrar la vida. En México, cada
tamal tiene una historia y un motivo: estan presentes en las ofrendas del Dia de Muertos, en las
fiestas patronales, en los cumpleanos y hasta en los desayunos rapidos de camino al trabajo.

En diferentes celebraciones, su presencia en la mesa es casi obligada: envueltos en hojas de maiz
o de platano, los tamales anuncian convivencia, risas y calor familiar. Es un alimento que une
generaciones, y que al mismo tiempo refleja nuestra diversidad cultural y gastrondmica. Sin em-
bargo, en medio del ajetreo moderno y la preocupacién por una alimentacién saludable, surgen
algunas preguntas: ;Podemos seguir disfrutando de los tamales sin culpa ni exceso? ;Es posible
conservar su sabor y su esencia, pero con un toque mas equilibrado? Las respuestas estan, en el
equilibrio entre cultura, sabor y salud.

Cddice Florentino Dlgltal edited by Kim N. Richter and Alicia Maria Houtrouw <Book 9: The Merchants” foI 25v Getty Research |ns-
' titute, 2023. https: //ﬂorentlnecodex getty. edu/en/book/9/foI|o/25v/|mages/01c19ed1 -a7c6-4408- a69c 8266597e1d06 Accessed
7 November 2025. s 3




Colegio Mexicano de Nutriélogos

De la hoja al plato: energia, sabor y balance

El tamal es, sin duda, un alimento con alta densi-
dad energética debido principalmente a su con-
tenido de hidratos de carbono (aportados por
la masa) y grasas saturadas (provenientes de la
manteca de cerdo); sin embargo, eso no significa
que debamos excluirlo de una dieta saludable.

La clave esta en el equilibrio y en cémo lo prepa-
ramos, ;quieres disfrutar sin culpas?
Algunas estrategias son:

Sustituye parte de la manteca por aceites
® vegetales.

PY Prefiere rellenos con proteinas magras o
vegetales (pollo, pescado, frijoles o lentejas).

Acompadnalo con agua natural o atole sin
@ azicar, en lugar de refrescos o bebidas
azucaradas.

Integra vegetales frescos y de temporada,
fomentando asi el consumo local y la recupe-
racion de guisos tradicionales con alto valor
nutricional y cultural.

Asi, el tamal puede seguir siendo protagonista en
la mesa, pero en una version mas ligera y nutritiva.

Reinventar lo tradicional sin perder
el sabor

México tiene mas de 500 tipos de tamales: oa-
xaquenos, jarochos, zacahuil, uchepos, entre mu-
chos otros, cada uno con su toque regional. In-
novar no significa perde autenticidad, podemos
conservar su sabor y mejorar su valor nutricional
al integrar ingredientes locales y de temporada.

Algunas ideas para hacerlos mas saludables y
coloridos son:

e Agrega verduras de temporada tales como:
nopales, hongos comestibles, calabazas,
zanahorias, chicharos, jitomates y tomates
verdes.

e Enriquece las salsas con semillas o frutos
secos (pepita, almendra, cacahuate).

e Prueba versiones dulces con frutas frescas de
temporada como pina, manzana o higo.

Ademas de elevar su aporte de fibra y vitaminas,
estas adaptaciones apoyan la economia local,
promoviendo entornos alimentarios sostenibles
reduciendo el impacto ambiental al favorecer pro-
ductos de temporada.

Por el contrario, se debe evitar incorporar productos
ultraprocesados o industrializados, que aumentan
el contenido energético y reducen el valor nutri-
cional y cultural del platillo. Sustituir ingredientes
tradicionales por productos comerciales (galletas,
aderezos industriales, saborizantes artificiales)
contribuye a la pérdida del patrimonio gastroné-
mico ancestral.
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) plo delicioso:
al chifahuate poblano

En la region nororiental de Puebla existe una joya gastrondmica poco conocida: el tamal chilahuate.
Se elabora con masa de maiz, frijoles molidos, calabaza, chiles verdes y un toque de pipian.

Este tamal es una representacién viva de la triada mesoamericana —maiz, frijol y calabaza— que
durante siglos ha sustentado nuestra alimentacion. Su combinaciéon de cereales y leguminosas
ofrece proteinas de alta calidad biolégica y un sabor que conquista a quien lo prueba.

Ingredientes Modo de preparacion

e 2 kg de masa de maiz. 1 En un recipiente se coloca la masa con la

e % kg de manteca (se puede sustituir por manteca (o aceite) y sal al gusto, y se amasa

e 1% tazas de aceite vegetal). hasta lograr una textura suave.

o Y kg de frijoles hervidos y molidos. 2 Aparte, se frie el frijol molido junto con el
e 100 g de pipian dorado y molido. pipian, los chiles, los erizos y la cebolla.

e Chiles serranos al gusto. 3 Luego, se extiende una porcién de masa
e 1 kg de erizos (pelados y picados en cubos). sobre las hojas de maiz, se afiade el relleno
e Cebolla picada al gusto. y se dobla en forma de tamal.

* Hojas de maiz previamente remojadas 4 Finalmente, se colocan en una vaporera y

(las necesarias). se cuecen a bafio Maria durante aproxima-

damente una hora. Pasado este tiempo,
estaran listos para degustarse.

Disfrutar un tamal no solo alimenta el cuerpo:
también nutre la memoria y el corazén

Integrar los platillos tradicionales a una alimentaciéon saludable es posible cuando se preparan con
moderacion, ingredientes frescos y combinaciones equilibradas. Los tamales, al igual que otros platillos
tradicionales, pueden formar parte de una dieta saludable si se elaboran con ingredientes de calidad, se
moderan las porciones y se acompanan con opciones nutritivas. Y, sobre todo, disfrutar un tamal —sea
cual sea el favorito— en compania de la familia refuerza la dimensién cultural y afectiva de nuestra
alimentacion. Asi que la préxima vez que saborees un tamal, recuerda: en cada bocado hay historia,
comunidad y una oportunidad para comer mejor.
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Cocinar con salud:
el arte de elegir el
mejor método

POR DRA. MIRNA ELIZABETH SANTOS LARA, NC.

Asociada N°473 Colegio Mexicano de Nutriélogos
PTC Facultad de Salud Publica y Nutricién de la UANL

Durante las fiestas decembrinas, nuestras cocinas se llenan de vida: guisos, postres, tamales, car-
nes al horno y un sinfin de recetas familiares que nos unen alrededor de la mesa. Pero mas alla de
los ingredientes, hay un detalle que muchas veces olvidamos: el método de coccion.

¢Sabias que cdmo cocinas puede influir tanto en tu salud como qué comes? La forma en que
preparamos los alimentos cambia su textura, sabor, digestibilidad y valor nutricional. Asi, cocinar
no solo es un acto de tradicion o disfrute, también es una oportunidad para cuidar el bienestar
de quienes amamos.

Al vapor: sabor natural y nutrimentos intactos

Cocinar al vapor es una técnica ancestral que sigue siendo una de las mas saludables. No requiere aceite y
ayuda a conservar vitaminas sensibles al calor, como la vitamina C y las del complejo B. Los alimentos se co-
cinan gracias al vapor del agua, sin sumergirse en ella, lo que mantiene su sabor y textura.

Ideal para: verduras, pescado, pollo, arroz... jy hasta tamales ligeros!

Recomendacion: cocinar al vapor preserva
significativamente mds antioxidantes en ve-
getales como el brécoli, en comparacion con
hervir o freir.

Tip: Agrega hierbas aromdticas (romero, al-
bahaca o epazote) al agua para dar sabor sin
recurrir a la sal o la grasa.

Hornear o asar: crujiente por fueraq, tierno por dentro

El horno puede ser tu mejor aliado para cocinar en grandes cantidades —perfecto para las cenas navidefias—
sin usar demasiado aceite. El aire caliente permite que los alimentos se doren y caramelicen naturalmente,
resaltando sus sabores.

Ideal para: carnes magras, verduras, pescados, garbanzos o postres caseros.

Tip: usa tapetes de silicon o papel encerado para evitar que se peguen y reducir la necesidad de grasa.
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Hervir o escalfar: simple y reconfortante

Hervir es una opcién practica y econdémica, pero puede hacer que algunos nutrimentos se pierdan si el tiem-
po de coccidn es largo. En cambio, el escalfado (coccién mas suave) ayuda a conservar mejor las propiedades

de los alimentos.
Ideal para: sopas, pastas, huevos y vegetales.

Tip: aprovecha el caldo donde herviste ver-
duras o legumbres; ahi se conservan parte de
los nutrimentos liberados durante la coccion.

Recomendacion: al hervir zanahorias o pa-
pas, cocina con cdscara y en trozos grandes
para minimizar la pérdida de nutrimentos.

Salteado o a la plancha: rapido y sabroso

Esta técnica es ideal para quienes buscan comidas rapidas sin perder calidad nutricional.
Usar poco aceite y fuego medio-alto permite sellar los alimentos y mantener su jugosidad.
Ideal para: fajitas, mariscos, tofu, carnes magras o vegetales.

Tip: utiliza aceites estables al calor (oliva o
aguacate) y controla la cantidad con un
atomizador. Evita en lo posible la fritura
profunda.

Cocina con conciencia, come
con bienestar

No necesitas ser chef para cocinar de forma
saludable, solo tienes que elegir métodos de coc-
cién que respeten los nutrientes de los alimentos
y reduzcan el uso de grasas innecesarias. Peque-
nos cambios, como pasar del sartén con aceite al
vapor, o del frito al horno, pueden tener un gran
impacto en tu salud a largo plazo.

iEmpieza hoy a experimentar con nuevas
formas de cocinar mas saludable, sin renunciar
al sabor!

Recomendacion: Evita freir con exceso de
aceite o a temperaturas muy altas, esto pue-
de formar compuestos indeseables como
acrilamidas o aminas heterociclicas, relacio-
nados con efectos negativos en la salud.

Recuerda:
tu cocina es tu primera
herramienta de bienestar
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Dormir bien para vivir
mejor: el papel del
magnesio en un
descanso reparador

POR MSC. ELIZABETH GUILLOT SANCHEZ

Asociada N°1301 Colegio Mexicano de Nutridlogos
Principal I, Research Scientist (Herbalife MX)

Al hablar de salud, solemos pensar en alimentacion equilibrada y ejercicio regular. Sin embargo,

existe un tercer pilar igual de importante: el sueno. Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad

bioldgica que influye en casi todos los aspectos del bienestar fisico, mental y emocional. En los

ultimos anos, se ha demostrado que las personas que no tienen un descanso adecuado pueden
presentar ciertos trastornos relacionados a la falta de sueno, por esto mismo, distintas formas

de magnesio como la presentacidon nutracéutica de bisglicinato ha sido estudiado en ensayos

clinicos que han demostrado su eficacia como compuesto bioactivo util para mejorar la calidad

del sueno.*

El suefio suimpacto en la salud

El suefo es un proceso biolégico esencial que
permite la recuperacion fisica, laconsolidacion de
la memoria y la regulacion emocional.

La privacién del suefio se ha asociado con trastor-
nos metabdlicos, cardiovasculares, inmunologicos
y psiquiatricos. En México, se estima que casi la
mitad de los adultos presenta algin trastorno
del sueno, y uno de cada tres reconoce que no
logra descansar adecuadamente. Ademas, cerca
de 28% duerme menos de siete horas por noche,
una cifra preocupante si se considera que esa es
la cantidad minima recomendada para mantener
un organismo saludable. ?-*-*

El déficit de sueno, también conocido como “deu-
da de suefo”, se ha convertido en una realidad
cotidiana. Las largas jornadas laborales, el uso
nocturno de dispositivos electrénicos y el estrés
constante elevan los niveles de cortisol e interfie-
ren con los ritmos naturales del cuerpo. Dormir
entre 7y 9 horas diarias no solo mejora la concen-
traciéon y el estado de animo, sino que reduce el
riesgo de obesidad, diabetes tipo 2, enfermedade
cardiovasculares y deterioro cognitivo.

Magnesio: un mineral clave
para en el sueino

El magnesio es un mineral esencial que participa
en mas de 300 reacciones enzimaticas del cuerpo
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humano. Contribuye a la produccion de energia,
la funcién nerviosa y muscular, la salud éseay, de
manera especial, al equilibrio del sistema nervio-
so. Su carencia puede manifestarse como fatiga,
calambres, ansiedad o dificultades para dormir.

Diversas investigaciones han mostrado que el
magnesio influye en los ritmos circadianos, los ci-
clos naturales de sueno y vigilia, y en la regulaciéon
del sistema nervioso auténomo, promoviendo un
descanso mas profundo y reparador. Las autorida-
des internacionales como la EFSA y el NIH reco-
miendan una ingesta diaria entre 375 y 420 mg,
dependiendo del sexo, edad y estado fisioldgico. °

Bisglicinato de magnesio: una
forma con alta biodisponibilidad

Entre las distintas presentaciones disponibles,
el bisglicinato de magnesio destaca por su alta
absorcion y excelente tolerancia digestiva. Esta
forma combina el mineral con dos moléculas del
aminoacido glicina, lo que favorece su paso por la
pared intestinal y mejora su aprovechamiento por
las células.

Ademas de su papel en la sintesis de proteinas y
en la funcién muscular, la glicina posee propieda-
des calmantes y antioxidantes. Su accion comple-
mentaria con el magnesio potencia la relajacion y
contribuye a disminuir los marcadores inflamato-
rios relacionados con el estrés crénico y la falta de
sueno.

Estudios clinicos controlados han demostrado que
la suplementacién con magnesio puede mejorar
la calidad del suefio y reducir los sintomas del in-
somnio, especialmente en adultos mayores. Estos
hallazgos sugieren que el bisglicinato de magne-
sio puede ser una herramienta util dentro de una
rutina de higiene del sueno, siempre acompanada
de buenos habitos y supervisiéon profesional.

Empresas comprometidas con la calidad nutricio-
nal, han desarrollado productos que combinan
bisglicinato de magnesio con extracto de azafran,
un compuesto natural que ha mostrado benefi-
cios en el estado de animo vy la relajacion. Estas
formulaciones buscan apoyar de manera integral
la salud del suefio dentro de un estilo de vida
equilibrado.
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Un enfoque integral del descanso

Mantener horarios
‘ regulares de suefio

Dormir bien no
depende Unicamente de

un nutrimento o suplemento, Evitar pantallas y
luces intensas
antes de dormir

Asegurar una

adecuada ingesta de . . =
micronutrimentos, implica adoptar habitos que

entre ellos el magnesio favorezcan la relajacion y el
equilibrio del sistema nervioso,
algunas recomendaciones
importantes a considerar

son:
- ‘ ¢ Practicar técnicas Cenar ligero y evitar
de respiracion o estimulantes como la
meditacion cafeina por la noche
Conclusién [

El sueno de calidad es un aliado silencioso del bienestar. En un mundo que avanza a ritmo acelerado,
aprender a descansar se ha convertido en un acto de autocuidado. El bisglicinato de magnesio, gracias a
su alta biodisponibilidad y a su accién sinérgica con la glicina, representa una opcién natural para apoyar
la higiene del sueno y mejorar la calidad del descanso. Promover una cultura del buen dormir no solo
beneficia al individuo, sino que contribuye al bienestar colectivo y a una sociedad mas saludable y
productiva.
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Un paso a la vez en el camino
a un estilo de vida saludable

DRA. GABRIELA QUIROZ OLGUIN NC. MTRA. NERY DEL CARMEN FERNANDEZ CUELLAR

Asociada N°556 Colegio Mexicano de Nutriélogos Asociada N°1251/ Colegio Mexicano de Nutridlogos

Nutriéloga Clinica en AHS, Canada Jefa del Servicio de Nutricién y Dietética del Hospital
General de Teziutlan, Puebla

DRA. ANA CECILIA ZUNIGA BARBA NC. MTRA. DALIA FERNANDEZ LARA

Asociada N°315 Colegio Mexicano de Nutridlogos Asociada N°1324/ Colegio Mexicano de Nutridlogos

Profesora de la Licenciatura en Nutricién. Instituto Tecno- Consultora independiente en Veracruz, México

l6gico y de Estudios Superiores de Occidente (ITESO)

Hoy en dia, es comun escuchar en medios de comunicacién y redes sociales la importancia de
‘comer sano” y llevar un “estilo de vida saludable”. Sin embargo, lograrlo no siempre es sencillo.
Cambiar habitos implica enfrentarse a grandes retos, sobre todo cuando vivimos rodeados de
entornos poco saludables y una cultura que refuerza comportamientos poco favorables para
nuestro bienestar. El camino hacia una vida mas saludable debe recorrerse de manera paulatina,
pero constante. Los grandes cambios surgen de pequenas acciones sostenidas en el tiempo.
Cada paso cuenta, y con el tiempo te convertiras en una persona que toma decisiones mas cons-
cientes y saludables.

Planteando objetivos realistas Como llenar la tabla:
Cuando de habitos se trata, tenemos que caminar 'I Anota tu meta
un paso a la vez, mas si deseas habitos que sean Por ejemplo, redlizar ejercicio para poder
duraderos. Considera la tabla de la figura 1, para moverme mds dgilmente. Es importante que
anotar cada uno de los cambios que quieras hacer tu meta siempre tenga un para que.
en tu vida.
2 Comolo voy alograr
Mis metas :". En este apartado tienes que ser muy espe-
4Como loveyalograr? v cifico, es decir, si tu meta es realizar ejer-
1 conmieme S1NO cicio entonces tienes que describir tu plan
OM o o de accién como, por ejemplo, salir a caminar
2 con mi perro 3 veces por semana por una hora

Figura 1: Tabla de metas durante el préximo mes.

& Completado
En este apartado, vas a poner una palomita

Da click en la figura, para que puedas llenar el archivo PDF v lo .
sura, para quep Y cuando hayas cumplido la fecha de tu meta.

descargues o imprimas.


https://cmnutriologos.com/wp-content/uploads/2025/11/mis-metas3-interactivo.pdf
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éQué pasa cuando logras la meta?
iFelicidades! Quiere decir que ya estas un paso
mas adelante en el cambio en el estilo de vida, y
ahora puedes continuar con ese habito no se vale
dejarlo. Ya que lo lograste ve por un nuevo habito
y ve llenando tu vida de nuevas decisiones.

é¢Qué pasa si no lo logro?
Es momento de introspeccién, analizar cudles
son las barreras que te impidieron lograr tu obje-

Ejemplo1:
Dormir mejor

tivo, y quizas descubras que la estrategia que te
planteaste no era la mas adecuada para ti o que
simplemente aun no estabas preparado para ese
cambio. Este es un buen momento para reflexionar
y aprender. No te desanimes y vuélvelo a intentar.

Sabemos que el cambio en el estilo de vida no es
sencillo, esperamos que estos consejos y herra-
mientas te ayuden a iniciar el cambio que tanto
deseas.

Sabemos que el suefo es fundamental para la salud: mientras dormimos, el cerebro reorganiza la informacion

y consolida lo aprendido, lo que favorece la memoria, la concentracion y el pensamiento creativo. Ademas, el
sueno fortalece el sistema inmunolégico y permite la recuperacion fisica. Por el contrario, la falta de suefo

puede provocar irritabilidad, menor concentracién y fatiga. A largo plazo, aumenta el riesgo de padecer en-

fermedades como obesidad, diabetes y problemas cardiovasculares

Si tu objetivo es descansar mejor, puedes plantearlo asi:

Dormir al menos 7 horas por noche para mejorar mi energia y concentracion duran-

1. Establece un horario fijo para acostarme a las 10:30 p.m. y despertar a las 6:00 a.m.

2. Evita usar el celular o ver pantallas una hora antes de dormir, prefiere leer un libro,
meditar o escuchar musica relajante ya que esto te permitird aliviar el estrés.
3. Toma una cena ligera dos horas antes de acostarme.

4. Evita tomar cafeina o alcohol 4 a 6 horas antes de dormir

Meta:
te el dia.
Coémolo voy
alograr:
Duracion: 3 semanas

Al finalizar este periodo, puedes reflexionar: ;Te sientes mas descansado?, ;lograste cumplir tu horario la ma-
yoria de los dias? Si la respuesta es si, jfelicidades! Has creado un nuevo habito. Si no, ajusta tu meta —quizas

necesites dormir media hora antes o reducir el uso de pantallas de forma progresiva.

Lo importante es mantener la constancia y no
desanimarte si no lo logras de inmediato
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Ejemplo 2:
Mejorar la hidratacion

El agua es esencial para el funcionamiento del cuerpo: regula la temperatura, transporta nutrimentos y man-
tiene la mente alerta. Sin embargo, muchas personas no beben suficiente agua a lo largo del dia. El 60-70%
del organismo de un adulto esta formado por agua y una leve deshidratacion (1-2%) puede disminuir la con-

centracién mental, la energia y el rendimiento fisico.

Si tu meta es mantener una buena hidratacién, puedes planearlo de esta manera:

Meta:

Aumentar mi consumo de agua para mantenerme hidratado y con energia.

1. Bebe un vaso de agua al despertar y otro antes de cada comida.

Comolovoy 2.
alograr: 3.

fruta o té sin azucar.

Duracion: 1 mes

Lleva siempre conmigo una botella de agua reutilizable.
Sustituye los refrescos embotellados o jugos azucarados por agua con rodajas de

Al cumplirlo, habras incorporado un habito sencillo pero poderoso que influye directamente en tu bienestar

fisico y mental.

Estos ejemplos muestran que las metas mas efec-
tivas son aquellas que parten de lo cotidiano, que
se adaptan a tus tiempos, gustos y estilo de vida.
No se trata de cambiar todo de golpe, sino de
identificar pequenas acciones sostenibles que, con
el tiempo, te acercaran al estilo de vida que deseas.

Pequeios pasos, grandes cambios

Cuidar de tu salud es uno de los regalos mas valio-
sos que puedes darte. Adoptar habitos saludables
no solo mejora tu bienestar fisico, sino también
tu equilibrio mental y emocional. Recuerda que
no existe una formula Unica para lograrlo. Cada
persona avanza a su propio ritmo, construyendo
su propio camino hacia el bienestar. Las metas
claras, el descanso reparadory la hidratacion ade-
cuada son solo algunos de los pilares que te ayu-
daran a alcanzar una vida mas equilibrada y plena.

Pequenas decisiones cotidianas —acostarte mas
temprano, beber mas agua o dar una caminata—
pueden convertirse en transformaciones profun-
das con el paso del tiempo.

;Sabias qué?

En actividades al aire libre o con calor, se puede
perder mds de 1 litro de agua por hora a través
del sudor.

La ruta la decides tu.
Lo importante es comenzar hoy
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Mas alla del peso:
descubre como conocer tu
composicion corporal puede
transformar tu salud

POR L.N. YULTZIN JIMENEZ

InBody México

Cada inicio de ano llega acompanado de nuevos propdsitos: mejorar la alimentacién, realizar
mas actividad fisica o “bajar algunos kilos”. Sin embargo, centrarse nicamente en el nimero que
marca la bascula puede resultar enganoso. Dos personas con el mismo peso pueden tener cuerpos
completamente distintos. La diferencia se encuentra en algo mas profundo: la composicion
corporal.

Durante los ultimos afos, el concepto de salud ha evolucionado. Ya no basta con hablar del “peso
ideal” o del indice de Masa Corporal (IMC). Hoy se entiende que lo relevante no es cuanto se pesa,
sino qué conforma ese peso: cuanta masa muscular, cuanta grasa corporal y como se distribuyen
estos componentes en el organismo. A este conjunto de elementos se le conoce como compo-
sicion corporal, y su andlisis ofrece una vision mas completa del estado de salud y bienestar de
una persona.

Conocer la composicion corporal permite comprender mejor el propio cuerpo, establecer metas
realistas y mantener cambios sostenibles. Ademas, la tecnologia actual facilita obtener esta
informacion de forma precisa y accesible.

cQué es la composicion corporal y por qué importa?

La composicidon corporal describe los diferentes
componentes que integran el cuerpo humano:
masa muscular, masa grasa, masa 6sea y agua
corporal total. Aunque todos contribuyen al peso
total, su proporcion varia significativamente entre
individuos, incluso entre quienes tienen el mismo
peso o estatura.

Unamayorcantidaddemasamuscularseasociacon
un metabolismo mas activo, mejor rendimiento
fisico y menor riesgo de enfermedades metabo-
licas. En contraste, el exceso de grasa corporal,

especialmente la que se acumula en la zona ab-
dominal, aumenta la probabilidad de desarrollar
enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT)
como diabetes tipo 2, hipertension o enfermedades
cardiovasculares.

Ademas, la composicion corporal influye directa-
mente en la calidad de vida: impacta la energia
diaria, la postura, la movilidad y hasta la autoesti-
ma. Comprenderla permite enfocar los esfuerzos
en mejorar la salud integral, no solo en modificar
la apariencia fisica.
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La techologia al servicio de tu
bienestar

Hace no mucho tiempo, conocer la composicién
de nuestro cuerpo con precisiéon era algo compli-
cado. Los métodos que existian, como las tomo-
grafias, el pesaje bajo el agua o resonancia mag-
nética, ademas de ser costosos, requerian equipos
especializados y personal capacitado.

Hoy, gracias a la tecnologia de analisis de impe-
dancia bioeléctrica, es posible obtener un estudio
detallado de la composicién corporal de manera
rapida, segura y accesible. Esta tecnologia utiliza
mediciones por segmentos y diferentes fre-
cuencias eléctricas, lo que permite conocer con
mayor exactitud cuanta masa muscular, grasa o
agua hay en el cuerpo, sin necesidad de proce-
dimientos invasivos

La empresa InBody, lider mundial en este campo,
ha desarrollado dispositivos de grado médico
qgue utilizan estas innovaciones para ofrecer una
evaluacién completa del cuerpo en menos de un
minuto. A través de una corriente eléctrica
controlada e imperceptible, los equipos miden la
capacidad del cuerpo para conducir electricidad y,
con ello, determinan la cantidad de agua corporal
total, masa magra y masa grasa, tanto de manera
global como segmentada.

A diferencia de otros métodos, la tecnologia
InBody no se basa en estimaciones o ecuaciones
derivadas de la edad o el sexo, sino en mediciones
reales de los tejidos corporales. Esto permite
conocer con exactitud la estructura interna del
cuerpo y detectar areas que requieren atencion
especifica.

Una herramienta para personalizar la salud

Los equipos InBody ofrecen resultados claros y comprensibles con distintos indicadores de salud corporal,

entre los que destacan:

Masa de musculo esquelético: muestra la
cantidad de musculo en brazos, piernas y
tronco. Valores adecuados se relacionan con
fuerza, movilidad y proteccién metabdlica.

Grasa corporal total y grasa visceral: indican
la proporciéon de grasa en el cuerpo. La grasa

@ visceral, que rodea los 6rganos internos,
representa un riesgo particular para la salud
cardiovascular.
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Agua corporal total: refleja la cantidad de
agua dentro y fuera de las células. Un equili-
brio adecuado es fundamental para las funcio-
nes metabdlicas y el transporte de nutrientes.

Relacion AEC (agua extracelular/intracelu-

P lar): permite detectar posibles desequilibrios
hidricos, utiles para identificar inflamacion o
edema.

Angulo de fase: indicador de la integridad de
las membranas celulares. Un valor alto refleja

@ células saludables; un valor bajo puede
asociarse con desnutricién, envejecimiento
o enfermedad.

La interpretacion adecuada de estos datos po-
sibilita disefar estrategias personalizadas. Por
ejemplo, una persona fisicamente activa pue-
de no observar cambios en su peso, pero si una
disminucion de grasa corporal y un aumento de
masa muscular, lo que representa un progreso po-
sitivo en términos de salud.

Asimismo, estos resultados ofrecen una estrategia
mas real para plantearse objetivos y metas que no
solo se basen en el peso. Imagine que en lugar de
s6lo pensar en “bajar cinco kilos” considerar una
meta mas precisa como “reducir la grasa corporal
en 3% y aumentar un kilogramo de masa muscular
en tres meses”.

El andlisis de la composicion corporal brinda una
perspectiva mas completa del estado de salud,
permitiendo tomar decisiones mejor fundamen-
tadas y personalizadas. A través de herramientas
especializadas, como las pruebas por equipos In-
Body, es posible conocer la composicidon corporal
del cuerpo, identificar sus necesidades y construir
un estilo de vida mas equilibrado y sostenible.

El inicio de un nuevo ano representa una oportu-
nidad para reflexionar, cerrar ciclos y establecer
metas orientadas a ganar salud, energia y bienestar.

Comprender como esta conformado el cuerpo es
el primer paso para cuidarlo de manera efectiva.

Asi que este aio, no busque perder peso...
busca descubrir de qué estas hecho.

Este articulo fue elaborado con el patrocinio de InBody México,
empresa especializada en tecnologfa para el andlisis de la com-
posicion corporal. No obstante, InBody no participd en la re-
daccién, edicion ni en las conclusiones del contenido, las cuales

reflejan exclusivamente la perspectiva profesional de la autora.
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InBody

Con InBody conoce a fondo tu composicion corporal

y fija objetivos reales y sostenibles.

Este nuevo ano, busca
descubrir de qué estas hecho.

0 5550250147 & info.mx@inbody.com
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