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Como nos afecta
gg nos hincha) el exceso
@

agua en el cuerpo

ES UNO DE LOS FACTORES OCULTOS DEL
AUMENTO DE PESO, QUE SE EVIDENCIA EN LA
BALANZA Y EN EL ESPEJO; TIENE MULTIPLES
CAUSAS, QUE ABARCAN DESDE EL ESTILO DE
VIDA HASTA LAS FLUCTUACIONES
HORMONALES Y LA TENDENCIA GENETICA.

CUALES SON
SUS FACTORES
CAUSALES?

La retencién de liquidos
es un sintoma de:

M Trastornos orgdnicos o errores
en el estilo de vida y alimenta-
cion.

M Desequilibrio entre la cantidad
de liquido ingerida o producida

y el grado de eliminacién de esos
liquidos.

M Concentracién de agua no eli-
minada en el espacio intersticial,
ubicado entre las células y los
vasos sanguineos.

: CAUSAS

ORGANICAS

1 - Inflamaciodn:
En articulaciones, por traumatis-
mos o golpes.

2 - Alergias:

En este caso, la retencién de liqui-
dos es denominada “angioedema”,
y es una hinchazén pasajera debi-
do al contacto con el agente que
causa la reaccién alérgica.

3 - Circulacién lenta:

El enlentecimiento del retorno
sanguineo y linfdtico “empuja” el
liquido hacia los compartimientos
intersticiales, causando la
hinchazén.

¢ TOMAR MUCHA AGUA HACE
ELIMINAR MAS LIQUIDOS?

NO; el organismo es inteligente y puede mantener
en equilibrio al organismo, eliminando la misma
cantidad de liquidos que incorpora.
Cuando hay retencidn, el balance no da cero, y
se produce el edema.

CAUSAS
COTIDIANAS

Sedentarismo:
La falta de acti-
vidad fisica y la
permanencia
muchas horas en
la misma posi-
cion, lentifica la
circulacion de
la sangre y la lin-
fayresta
oxigenacion al
organismo.

Estrés:
Junto con la
angustia
y los nervios,
desequilibra el
sistema
hormonal.

Ingesta de
farmacos:
Los anticoncep-
tivos orales, los
corticoides, cier-
tos antiinflama-
torios y los medi-
camentos para
la hipertension
contribuyen a la
acumulacién de

liquidos.

Clima:

En menor medi-
da, las fluctua-
ciones en la pre-
sién atmosférica
y las altas tem-
peraturas ayu-
dan a la reten-
cion de liquidos
localizada.

COMO CIRCULA
EL AGUA EN EL
CUERPO

El organismo es “inteligente”, y en
condiciones normales puede garantizar
un balance justo entre la entrada
y la salida de agua.

Vias de ingreso de agua
al cuerpo (por dla):

* Bebidas: 1400 cc por dia (1,4 litro)
¢ Alimentos (todos tienen agua): 800/850 cc (0,8 litro)
¢ En el proceso metabélico: 200/250 cc (0,2 litro)

Formas de salida de agua (por dla):

e Orina: 1500 cc (1,5 litro), durante una ingesta normal de agua.
¢ Respiracion: porque el aire que se exhala es himedo, aunque
no pueda precisarse la cantidad de liquido eliminado.

* Transpiracion y perspiracion: ademis de la sudoracién
“evidente”, hay otro modo de eliminar agua, que mantiene la hu-
medad de la piel: es la “transpiracién insensible” o perspiracion.

Balance corporal positivo: ingresan mds liquidos de los
que se eliminan.

Balance corporal negativo: se elimina un mayor caudal de

liquidos que el que ingresa.

2
LITROS
DE
AGUA:

cantidad diaria

necesaria para
lograr un
balance
equilibrado
de liquidos
enel
cuerpo.

5DE
CADA
10
MUIERES

tienen
retencion
de liquidos
durante
el sindrome
premenstrual.

25

CUADRAS

trayecto diario
minimo que se
recomienda
caminar para
prevenir este
trastorno.

Los 8 alimentos
que te hacen
retener

mas liquidos

)

g

1= Enlatados
« El sodio actiia como conservador de estos
alimentos.
« Tener en cuenta que los envases de carton
también son una forma de enlatado.

2 - Fiambres y embutidos
« También se conservan gracias a altos
niveles de sodio.

3 - Encurtidos
* Por ejemplo, pickles y aceitunas. Ambos son
muy ricos en sodio.

4 - Mantecas y margarinas
+ Las versiones ‘con sal” tienen un alto
porcentaje de sodio, no muy recomendable.

5 - Quesos
« Tienen mas sodio cuanto mas duros son.

« Los quesos hipersodicos son los que se utilizan
para rallar: provolone, parmesano, sardo, etc.

gusto.

- 6 =Pan (blanco e integral) y derivados
~ . * Todos los productos panificados tienen sodio.
» Sin el “factor sabor” de la sal, el pan pierde su

- 7 = Snacks (papas fritas, palitos, etc.)
* Muy ricos en sodio, porque la grasa y la sal son
clave en el sabor de estos alimentos.

e

cion

El edema, la
retencién y la
circulacion de
liquidos se
deben a los ele-
mentos presen-
tes en el agua:
de ellos, el sodio
es el que mas
absorbe agua y
el que maneja

8 - Caldo en cubitos
« Son alimentos ricos en sodio, pues son
" concentrados y el sodio asegura su conserva-

¢ la circulacién de

liquidos:

e Cuanto mads
ricos en sodio
son los alimen-
tos, mds posi-
bilidades hay
de retencion de
liquidos.

i e Una dieta

rica en sodio

(o sal, que es
cloruro de sodio),
aumenta el nivel
de sodio presen-
te fuera de las
células y genera
la acumulacién
liquida.
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LOS MOVIMIENTOS DE ACTIVACION CIRCULATORIA SON

INDISPENSABLES PARA ESTIMULAR LA IRRIGACION
SANGUINEA'Y ARRASAR CON LOS LIQUIDOS ACUMULADOS.

Masajes que ayudan
a combatir la retencion

i torpecen la circulacién. Para ayudarlo y aliviar los
edemas de origen linftico se recomiendan:

* Los masajes manuales suaves y ascendentes.

e |a actividad fisica de bajo impacto, como la
caminata o la natacién, para activar la circulacién
sanguinea. Pero también para tonificar los mus-

i culos, para que ayuden a bombear la sangre y los
i liquidos. |
i ® Dietas depurativas para eliminar las toxinas del - _J
cuerpo.

e Fleboténicos, si los prescribe el médico.

e Usar medias eldsticas de descanso para las piernas.
Suelen ser un buen tratamiento para eliminar el
liquido retenido en las piernas, ya que la compre-

i sion ayuda a que reingrese a las venas, llegue a los
! rifiones y sea eliminado por medio de la orina.

i Elevar los miembros inferiores por aproximada-

{ mente quince minutos, por encima de la linea del
corazén, varias veces en el dia.

e Lvitar mantener las piernas cruzadas durante
tiempo prolongado.

e No usar ropa muy ajustada, con eldsticos que
dejan marca sobre la piel y alteran la circulacion

{ sanguinea.

L a linfa estd compuesta por una cantidad de
sustancias (células, liquido, proteinas) y reco-
rre todo nuestro cuerpo a través de un sistema
circulatorio paralelo al venoso. Es la encargada de
devolver a la circulacién sanguinea las proteinas
que pudieran haber salido al espacio intersticial.
Cuando por alguna razén no cumple bien su
funcion, las proteinas pueden salirse del espacio
intravascular, pasar al intersticial y ahf acumular-
se y producir el edema inflamatorio, la retencién
hidrica. Recordemos que las proteinas y el sodio
atrapan liquidos entre ellos.

Ademds, existe una intima relacién entre el siste-
ma circulatorio sanguineo y el sistema circulatorio
linfitico. Si el sistema venoso es lento, el retorno
linfatico también, y viceversa. La presién que ejer-
cen los vasos linfiticos y sanguineos entorpecidos
por toxinas impide una correcta eliminacién de
los liquidos. Este tipo de edemas se acentdan con
el sedentarismo, estando mucho tiempo de pie, y
cuando hay trastornos varicosos. Fl sistema linfati-
co ya tiene una tarea bastante ardua, porque trabaja
en contra de la fuerza de la gravedad, como para
ademds tener que luchar contra las toxinas que en-

El drenaje linfatico

El drenaje linfdtico es un tipo de masaje manual que si-
gue el recorrido del sistema linfdtico y ayuda a eliminar los
liquidos estancados en los intersticios. Este tratamiento es
muy eficaz y debe ser aplicado por un kinesiélogo especia-
lista. En algunos casos estd contraindicado, por ejemplo
en los casos de hipertension arterial o de edemas varicosos
graves. Pero en todo caso, si usted padece de un grado leve
de retencion de liquidos (2 a 3 kilos) debido a trastornos
pasajeros (hormonales, estrés, hdbitos poco saludables,
etc.) puede realizar en su casa sesiones de drenaje linfdtico
que le permitirdn aliviar el sintoma y mejorar el aspecto de
sus piernas, inclusive si tienen celulitis. (Ver “Masajes de
estimulacién circulatoria”).

LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA FORMA PARTE DE LA
NATURALEZA HUMANA, PERO, CON LA TECNIFICACION

E INTELECTUALIZACION DEL TRABAJO EN LA SOCIEDAD
CONTEMPORANEA, CADA VEZ MAS COSAS SE HACEN
CON MENOS DESPLAZAMIENTO Y FUERZA CORPORAL.

Natacion, caminata y
oga, los ejercicios que
acen eliminar liquidos

sto, sumado al estrés a que nos sometemos a i realizar el tipo de gimnasia que se prefiera y que no
diario, hacen de nuestro cuerpo un depésito i implique movimientos bruscos o con rebote. Lo mds
continuo de tensiones y toxinas que perjudican inde- i aconsejable es una actividad fisica moderada y perié-
fectiblemente el normal funcionamiento de nues-  § dica que active la circulacién, fortalezca y tonifique
tros 6rganos. Para oxigenar y depurar el organismo i la musculatura y le ayude a descargar tensiones.
se debe respirar adecuadamente -no fumar, claro-y i La caminata, como la prictica de bicicleta (fija o

movil), son excelentes ejercicios para la circulacién y
para fortalecer los musculos, que, de este modo, ayuda-
rdn al sistema linfdtico a drenar mejor los liquidos y las
toxinas.

Trate siempre de respirar por la nariz, ya que ésta tiene
la funcién de filtro. En su camino por la nariz, el aire se
calienta, humedece y se libra de suciedad. Ademads evite
las respiraciones ruidosas y exageradas. Los movimientos
fisicos y la respiracion deberian tener el mismo ritmo:
suave, lento, constante, para obtener un mayor rendi-
miento.

La natacion

Este deporte permite hacer un intenso ejercicio aerébico
sin exponerse a golpes o impactos fuertes, porque el agua
amortigua los movimientos. La natacién es ideal para
gente obesa, sedentaria, o con problemas edematosos y
poca agilidad, porque permite quemar grasas de manera
gradual sin que el ejercicio implique un gran esfuerzo.
Para las personas con trastornos cardiacos, que deben
abstenerse de actividades fuertes, (de alta intensidad y
corta duracién), este deporte es muy beneficioso, ya que
aumenta la resistencia cardiovascular sin riesgos de lesio-
nes. La natacién ayuda también a corregir malas posturas
y desviaciones de la columna, por tratarse de un deporte
simétrico, que trabaja con ambas mitades del cuerpo al
mismo tiempo y con la misma intensidad. El asma pasa a
ser un recuerdo para muchos asméticos, cuando comien-
zan a practicarla. Pero, como si fuera poco, aunque no
se nade, el hecho de caminar o trotar en el agua produce
un excelente masaje que reactiva la circulacién sangui-
nea y linfdtica, y tonifica los musculos de los miembros
inferiores. El sélo contacto con el agua, flotar abando-
nando el propio peso del cuerpo y jugar en la piscina
tienen un efecto desestrasante asombroso.

Elyoga

Esta es una opcidn, no excluye las anteriores. El poder
terapéutico de esta practica ha sido sumamente estudia-
do y reconocido. Usted mismo podrd comprobarlo al
comenzar a practicar los ejercicios durante 15 minutos
por dia. Comenzard a sentirse mejor, mds dgil, mds livia-
no, deshinchado, con una actitud mds positiva y licida
frente a la vida. Su mente se ird calmando mds y mds y
sus tensiones disminuirdn. Observard, ademds, que mejo-
rardn su figura, su postura, su respiracion, su circulacion,
y el funcionamiento de sus intestinos y de sus rifiones.
Las posturas del yoga, denominadas asanas, ademads de
actuar sobre los aspectos psiquico y espiritual de la per-
sona, tienden a normalizar las funciones del organismo
entero. Regula los procesos de la respiracion, circulacién,
digestion, eliminacién, metabolismo, y afectando al fun-
cionamiento de todas las glandulas y érganos, asi como al
sistema nervioso y a la mente. En el yoga, la relajacién se
considera como un arte, la respiracién, como una cien-
ciay el control mental del cuerpo, como un medio para
armonizar el cuerpo, la mente y el espiritu.

Caminata anti-retencion

Cabeza erguida —___ ERRORES FRECUENTES
Mire siempre hacia adelante Mover demasiado los
codos

y mantenga el mentén

paralelo al suelo. Para aumentar el esfuerzo fisico,

creyendo que el gasto caldrico
sera mayor, muchas personas
mueven los codos hacia
adelante y hacia atrds y a
la altura del hombro.

Brazos
flexionados \
Mantenga los antebrazos i

levantados a la altura
del codo y balancéelos

desde los hombros con
fuerza y energia.

Agregar peso

al ejercicio

~ Caminar con
mancuernas de 1kilo

0 mds no aumentara el

" gasto de calorias, sino que

provocard cansancio y fatiga

antes de lo esperado.

Hombros
hacia atras
El pecho, moderadamente
elevado, con la parte supe-
rior de la espalda erguida.

Dar pasos muy largos
En un nuevo intento de quemar
mds calorias, se tiende a dar
pasos gigantes mientras se mue-
ven enérgicamente los brazos
extendidos. Pero el gran impacto
que las piernas reciben sobre el
suelo puede llevar a dolores de
columna.

Abdomen
hacia adentro
Mantenga los
abdominales en tension
durante la caminata.

Caminar encorvado
Con los hombros hacia
adelante y la cabeza
baja, la caminata no
solo aburre rapida-
mente, sino que al
realizarse con muy
poca energia, no

Paso: talon-punta
Los pies deben estar
juntos -a una distan-
cia de 10 cm; los dedos,
levantados; y la parte
delantera del pie,
apoyada suavemente

en el suelo.
contribuye en
casi nada
Pensamientos - .J_E-; al gang
positivos g / caléri-
Camine enérgicamente, g Ml ey co.

teniendo en mente i — - /""

= L—-—"'

que la caminata lo e ¥,
ayudard a adelgazar. -
g g L__..—-"'
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@ FRECUENCIA CARDIACA

AEROBICA SEGUN EDAD

Para saber a qué frecuencia debe latir

 La duracién de la cami ' i
aoortante s e coome  UN PLAN PARA CADA NIVEL "l dato segtin s edad. y seginisea upa.

es importante ya que el cuerpo

utiliza el aziicar de lasangre A CONTINUACION ENCONTRARAS LOS DOS ESQUE- e e s
como primera fuente de ener-  MAS DE CAMINATA CON LA CANTIDAD DE VECES pulso durante 15 segundos y multiplique
g dsgfﬁiifgs;iftgng;‘: POR SEMANA Y LOS MINUTOS DIARIOS QUE DEBEN if:s;i}:gg:’;{;;zﬁgjjg‘;id;jgb;;gj 4
. EJERCITARSE. SON PLANES GRADUALES Y FACILES "
comienza a gastar la grasa p -~ ]
corporal, lo que lleva a perder  DE CUMPLIR, QUE REDUNDARAN EN BENEFICIOS . _,A -
peso. PARA TU SALUD, MEJORARAN TU ESTADO DE ANIMO N
Y AUMENTARAN EL CONSUMO CALORICO. 25 127 146

« Antes de comenzar, precalen- 26 126 146
27 126 145

it piiiivieill PARA PERSONAS SEDENTARIAS R 144 DIETA ANTI-RETENCION 1 N

) 4
una entrada en calor. 30 124 143 CON ANANA

DURACION DE LA FRECUENCIA = o o o \ A\
+ La frecuencia cardiaca (velo- ~ SEMANAS CAMINATA SEMANAL ) 12 ] ESTA EFICAZ DIETA PARA ELIMINAR LA ACUMULACION HIDRICA \
cidad a la que late el corazén) . 33 122 140 DEBE REALIZARSE CON ANANA FRESCA, O ENVASADA EN
se acelera (por el ejercicio) con Primera 20 minutos por dia. 3 a4 veces 34 121 140 SU JUGO; NO EN ALMIBAR, PARA APROVECHAR TODAS LAS
respecto a la frecuencia car- _ , 35 120 139 PROPIEDADES NUTRICIONALES SIN ANADIR AZUCAR.
diaca de reposo, (cuando esta- Segunda 25 minutos por dia. 3 a 4 veces 36 120 138 ENTRE LOS APORTES DEL ANANA SE ENCUENTRAN:
mos quietos o sentados). Existe 37 19 137 : C(')MO TOMAR I B
un cdlculo que permite .deter' Tercera 30 minutos por dia. 3 a5 veces 38 18 127 Vitaminas y minerales: se desta- | ® Media mafiana: 3 rodajas de ana- 4
zwlmar nLEestra.f;e;Ou?nTla’car— . _ 39 T 128 ca la vitamina C y el potasio. na o jugo natural de citricos o yogur FRECUENCIA CARDIACA
laca maxima: el numero Slgulentes Aumentar 5 minutos 5 veces 40 17 135 ! descremado.
de la edad. Por ejemplo, para por semana hasta 41 e 134 Contiene una sustancia llamada : . 4
una persona de 40 afios: 220 - llegar @ un méximo 42 16 134 bromelina, que estimula la diges- | ® Almuerzo: * Colocar los dedos indice y mayor
40: 180 (pulsaciones por minu- de 60 minutos. 43 s 133 tién y la actividad del estémagoe , sobre la parte interna y venosa de
to)/ es la frecuencia cardiaca Zg ::::2 :léi intestino; su jugo es antiséptico y i 3dd'as ala semana:tenlsaladcltjva- la mufeca durante 15 segundos
ima. ~ : i  riada + pasta int L
maxima Aclaracién: La tercera semana contiene los valores mini- e 13 137 mejora la inflamacién de garganta. (r!:%naa c gi?es (;1 elguev%rj ;r Oe\/gei?al)risz y luego multiplicar ese valor por 4
« Frecuencia cardiaca aeré- MOs que deben caminarse para obtener los beneficios de 47 12 130 Es un laxante naturalsuave y | rodajas de anand. (siguiendo el ejemplo, el valor sera
bica. Cuando caminamos, la la actividad. 48 12 129 normaliza la flora intestinal. de 29-30 latidos cada 15 segundos
49 111 128 i ® 3-4 dias a la semana: ensalada o

frecuencia cardiaca no debe

para una persona sedentaria de 40

alcanzar un ritmo tal que nos 50 1 128 Aporte calérico: 2 rodajas apor- verduras + proteinas (pescado/ter- ~ d latid q
provoque agotamiento; pero PARA PERSONAS ACTIVAS g’; :||(1)Og :gg tan 40 calorias. nera/huevo) + 2 rodajas de anana. O-nOS,dH e 33-34 latidos ca 0-:5
t d i Y segundaos para una persona activa
ui”;‘;gf;fﬂﬁg;f;fﬂ?goas ) 53 109 125 DIETA DE AGUA, ANANA Merienda: 1 té + 1 rodaja de ana- 2 depla mism ape dad)
ermita auemar arasas. Debe DURACIONDE LA FRECUENCIA 54 108 125 E INFUSION na + yogur descremado. ’
Caminars t9 do la fre- SEMANAS CAMINATA SR 55 107 124 Allevantarse: un vaso de agua
zag:iz.aarizrrjz pcz aar;r;)b‘cijre 56 107 123 con un chorrito de limén. i ® Cena: Ensalada o verdura + pro- » Esto debe realizarse
uenc ! Ica, Primera 30 minutos por dia 3 a5 veces 57 106 122 i teina blanca (pollo/pavita/pescado : : 1

i : , : - inmediatamente después de
que en las personas Seodenta 58 105 122 Desayuno: té verde + yogur des- i blanco) + 2 rodajas de anand. - alizar L cesp
rias corresponde al 65% de la Segunda 45 minutos por dia. D 65 veees 59 105 121 cremado + 1 rodaja de anand. Otra . . o finalizar la Can:“nqtflv para
frecuencia cardiaca maxima. 60 104 20 opcidn: té verde + 2 tostadas inte- Consejo: para potenciar la elimi- controlar que el ejercicio se haya
SIgulendo el eLemplo ante- Tercel’a 60 Al s por dIIQ 3 a 5 veces 61 103 119 grQLeS + queso fresco + 1 I’OdCLJCL de nacion d.e I.|qU.idOS, tome un CO.I_CI_O d_e‘ hecho respetando nuestra
rior: 180 x 65 %: 117 (pulsa- : 62 103 19 anand. purativo (a base de apio, cebolla, to- frecuencia cardiaca aerdbica
ciones por minuto). ésta es la Siguientes , , 63 102 118 i mate) antes del almuerzo y la cena. :
frecuencia cardiaca aerdbica 9 60 minutos por dia. > veces 64 101 117
que debemos tener durante la 65 101 116
caminata. L, 66 100 116

Aclaracién: La tercera semana contiene los valores 67 99 5 - -

« Finalizar la caminata reali- minimos que deben caminarse para obtener los 68 99 M4 PROXIMA ENTREGA - FASCICULO 2 },.t
zando ejercicios de elongacién beneficios de la actividad. 69 98 113 TODOLO QUE HAY QUE HACERPARA © —--':li'

70 98 e EVITAR LA HINCHAZON ABDOMINAL

I:: r.._




