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Protege tu piel del sol

La moda del bronceado se ha impuesto
hace varias décadas, esto comporta
gue en verano expongamos nuestra
piel al sol a veces de forma indiscrimi-
nada. Las largas exposiciones al sol
producen un envejecimiento prematuro
de la piel, aparicion de manchas y de
arrugas. Las radiaciones solares tienen
un efecto acumulativo sobre la piel, los
problemas no se notan de forma inme-
diata, sino con el paso de los afios.
Las radiaciones ultravioletas (UVA 'y
UVB) que emite el sol son las respon-
sables del bronceado de la la piel. La
radiacion UVB es la responsable de las
guemaduras, envejecimiento
prematuro de la piel, formacion de arru-
gas, dafios en el colageno y aparicion
de cancer de piel. Las radiaciones UVA
producen enrojecimiento de la piel y
reacciones de foto sensibilizacion.
Dependiendo del tipo de piel de cada
persona, tendra una tolerancia mayor
0 menor a las radiaciones solares. Las
personas con piel blanca cabellos rubios
y 0jos claros tienen menor tolerancia al
sol que las personas de piel morena
cabellos castafios y ojos negros. Los
primeros enrojecen con facilidad y les
cuesta mucho adquirir un bronceado,
los segundos tienen mas facilidad para
broncearse sin enrojecer.

Filtros solares

Los filtros solares (FPS) nos indican el
tiempo que podemos exponernos al sol
sin quemarnos la piel. Los filtros van
de 3 a 100. Se calcula comparando el
tiempo necesario para causar una que-
madura con la piel protegida o sin pro-
teger. Por ejemplo, si una persona con
una piel sensible al sol se quema con
10 minutos de exposicion al sol y se

aplica una crema de factor 15, este
tiempo se alarga 15 veces, o sea 150
minutos es el tiempo que podra expo-
nerse al sol sin quemarse. Es importante
aplicar la crema 20 minutos antes de
la exposicion al sol.

Cremas solares

Al elegir un protector solar tendremos
en cuenta que ademas de protegernos
de las quemaduras del sol nos cuide la

piel, nos retrase la aparicion de arrugas
y nos evite las manchas de la piel.
Sustancias naturales como el aloe vera,
la manteca de karité o el aceite de
sésamo nos ayudan a cuidarnos la piel
ademas de protegernos del sol.
Manteca de karité: se extrae del fruto
de un arbol africano, tiene propiedades
hidratantes, regeneradoras y suavizan-
tes, evita la descamacion y la deshidra-
tacion de la piel. Contiene vitamina F
que ayuda a mantener la elasticidad de
la piel y favorece su nutricion.

Aloe vera: el aloe hidrata en profundidad
la piel, es muy util en pieles sensibles
y estropeadas, ayuda a calmar las que-
maduras producidas por el sol, o para
aliviar la piel que ha estado sometida
mucho tiempo al sol. Usado durante
periodos de tiempo prolongados ayuda
a disimular las manchas de la piel.
Aceite de sésamo: favorece el broncea-
do natural, hidrata la piel y actia como
filtro solar ante las radiaciones UVB.
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Los Germinados

¢Qué es un germinado?

El germinado es un proceso que libera la energia latente en
los granos de cereales, legumbres o semillas para que aquel
grano sea capaz de crear otra planta.

La coccion de los granos facilita la asimilacién, ya que el
almidén se transforma en azUlcares, exactamente igual que en
el proceso de germinado pero desaparece la vida que hay en
el grano, (un grano cocinado ya no se puede germinar). La
germinacion es una alternativa al consumo de semillas.
Incorporar germinados en nuestra dieta habitual nos aporta
una mayor cantidad de sales minerales, enzimas digestivas,
vitaminas y aminoacidos. Durante los primeros dias de la
germinacion, los granos contienen todas estas sustancias
ademas de una importante cantidad de clorofila cuando la
planta va adquiriendo el color verde.

¢ Qué semillas podemos germinar?

Legumbres: lentejas, soja verde o judia mungo, alfalfa, guisan-
tes, garbanzos, trébol.

Cereales: avena, trigo, mijo, cebada, trigo sarraceno, centeno.
Semillas: sésamo, girasol, zanahoria, cebolla, puerros, apio,
hinojo, perejil, berro, o linaza.

¢Cémo germinar las semillas?

Existen varios métodos para hacer germinados en casa, con
un germinador o con un pafio humedecido con un bote de
cristal. La forma mas sencilla y facil es el bote de cristal.
Para preparar germinados en un bote de cristal necesitamos:
un bote con capacidad para un litro de agua y con la boca
ancha.

Tres cucharadas de semillas bien lavadas.

Medio litro de agua (si es posible mineral o depurada).

Lavamos las semillas y las colocamos en el frasco de cristal
con agua (tres veces su volumen), cubrimos el bote con una
tela y lo colocamos en un lugar oscuro y calido (entre 15y
20°C), el tiempo de remojo dependera de la semilla a germinar.
Pasado el tiempo de remojo escurrimos el agua y enjuagamos
las semillas con agua tibia, colocamos bien los granos y los
volvemos a colocar en un lugar oscuro enjuagandolos dos o
tres veces los primeros dias y luego una vez al dia.

Es muy importante escurrir bien el agua evitando que quede
en el fondo, ya que puede crear humedad y hongos y mantener
la humedad evitando que se seque el germinado.
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Cuando los brotes tengan 2 o 3 cm los colocamos en el bote
en un lugar iluminado indirectamente por el sol no méas de dos
horas, aumentara la cantidad de vitamina C y la cantidad de
clorofila, adquiriendo el color verde de una planta nueva. Hay
gue evitar la luz solar directa puesto que seca las raices.

Los germinados estaran listos para consumir. Los podemos
guardar una semana en el frigorifico y hasta dos semanas en
un envase especial.

¢A quién benefician los germinados?

Por su vitalidad y riqgueza en vitaminas, minerales, oligoele-
mentos y enzimas los germinados pueden ayudar a corregir
las carencias provocadas por la alimentaciéon moderna. A la
clorifila se le atribuyen propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias ayudando a depurar y a renovar el organismo.
Personas con un sistema digestivo debilitado, los germinados
les aportaran vitalidad ya que son faciles de digerir y aportan
nutrientes en grandes cantidades. No contienen acido Urico.
Son ricos en vitamina C, indispensables en personas que
consumen poca fruta fresca, nifios o ancianos, y vitamina E.

¢Cémo consumirlos?

La mejor manera de consumir los germinados es en la ensalada,
alifados o acompafados de salsas, frutas, en un bocadillo,
como condimento de una sopa o crema de verduras. Es
importante consumirlos siempre crudos, la coccion les quita
su cualidad de alimento vivo y su potencial de enzimas y
vitaminas se reduciria a cero.

Ensalada de alfalfa.

2 tazas de alfalfa germinada,

5 rdbanos en rodajas o germinados,

3 tomates troceados,

2 cucharadas soperas de cebolla picada,

2 tazas de lechuga cortada,

pimiento verde cortado a rodajas.

Mezclar todos los ingredientes y alifiarlos al gusto.

Shiloh

1 lechuga pequefia,

1 taza de col roja cortada a tiras,

1 tomate troceado,

1 taza de soja germinada,

1 pimiento cortado,

1 aguacate.

Mezclar todos los ingredientes y alifiar al gusto.
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Nuevos nutrientes:
L-Carnitina

La L-carnitina es una sustancia de tipo aminoacido que sintetiza
nuestro organismo en el ambito de higado y rifién a través de
los aminoacidos lisina metionina, vitamina C, hierro y vitamina
B6. Su funcion principal es ayudar a las células a utilizar las
grasas para obtener energia.

Funciones

La L-carnitina es un buen complemento en dietas para perder
peso, favorece la combustion de grasas acumuladas y la creacion
de masa muscular. Es ideal para deportistas, puesto que mejora
el tono muscular y ayuda a aumen-

tar el nivel de energia. La carnitina ayuda a transportar las grasas
a las "mitocondrias " (plantas de energia de la célula) y estimula
su oxidacion de las grasas para producir energia.

Reduce los niveles de colesterol "malo” (LDL) y aumenta los
niveles de colesterol "bueno" (HDL). También es (til para reducir
los niveles de triglicéridos.

Es un buen complemento para el sistema circulatorio, ya que
ayuda a eliminar el colesterol y favorece la conversion de grasas
en energia. La carnitina la encontramos de forma natural en la
carne, el pescado y los lacteos; también en alimentos de origen
vegetal como el aguacate o el temphe (proteina vegetal que se
obtiene a partir de la soja).

La carnitina como complemento dietético la encontramos en
forma de capsulas, sola o asociada a otros complementos que
nos ayudan en las dietas de control de peso.

Mejora el tono muscular y ayuda a aumentar el nivel de energia
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Dleta SI n g I uten GRUPO B RECOMENDABLE NEUTRO NO RECOMENDABLE
Enfermedad Celiaca: los celiacos son personas que, por una CARNES Cordero, conejo, venado. Higado, pavo, ternera. | Cerdo, pollo, perdiz,
predisposicién genética, reaccionan a la ingesta del gluten, codorniz.
proteina presente en el trigo, avena, cebada y centeno. Ingerir
gluten provoca una lesion en las veIIos@ades del |nte§t|no que PESCADOS Bacalao, merluza, salmén, Calamar, arenque, Anchoa, almeja, salmoén
afecta la capacidad de absorber los nutrients de los alimentos. sardinas. lenquado carpa. cazén ahumado. mariscos
En 2005 la incidencia en nifios se estima en 1/100. Es decir, ' 9 ' pa, ’ '

. trucha en general.
uno de cada cien.
La base de la dieta es la eliminacion de cualquier producto LACTEOS KEfir, leche de cabra, Queso de cabray Roquefort.
que lleve como ingrediente TRIGO, AVENA, CEBADA, CEN- leche entera, yogurt. oveja, leche de soja.
TENO, TRITICALE y/o productos derivados.
- Hay alimentos que pueden o no tener gluten dependiendo LEGUMBRES Judia, frijol blanco, Guisantes, habas, Garbanzos, lenteja verde
de la elaboracion de los mismos. Antes de consumirlos, se judia blanca. habichuelas, frijoles. y roja.
recomienda leer detenidamente la etiqueta de su composicion LOS CEREALES
y/o consultar las LISTAS DE ALIMENTOS APTOS PARA LA Los cereales son plantas de cultivo de la familia de las grami- CEREALES Mijo, avena, arroz. Arroz. Cebada, centeno, kamut,
DIETA DEL CELIACO facilitadas por las Asociaciones de neas, generalmente herbaceas, que se cultivan para utilizar trigo
Celiacos. sus frutos, ricos en fécula y otros hidratos de carbono, de los

cuales los insolubles en agua forman el gluten. Los cereales PAN Pan arroz, pan de ezenio, Pan sin gluten, Pan centeno,
- El celiaco puede tomar todo tipo de alimentos que en su trigo (y sus variedgc_ies como la e:%p(_alta, camut, ...), avena, tortas de arroz. pan de avena. pan trigo.
estado natural no contienen gluten: carne, pescado, huevos, cebada, centeno, triticale (cereal hibrido desarrollado a partir
fruta, verduras, legumbres, leche, patatas, cereales sin gluten del trigo y el centeno) y sus productos derivados CONTIENEN o . : . .
) , ] . ) VERDURAS Pimientos, zanahoria, Calabaza, cebolla, ajo, | Olivas negras, olivas
(arroz y maiz), hortalizas, azlcar, café, sal, aceite, ... GLUTEN. El maiz y el arroz NO CONTIENEN GLUTEN. . - . . ! g
coliflor, brécoli. apio, algas marinas. verdes, tomates.
EL SIMBOLO "SIN GLUTEN" . 3 - -
FRUTAS Pifia, ciruela, platano, Manzana, pera, naranja,| Caqui, coco,

Una espiga barrada dentro de un circulo es el simbolo interna- papaya. Melocoton, cereza, kiwi. | granada, uva.

cional "sin gluten”. Algunos productos aptos para la dieta del
celiaco, son facilmente identificables por llevar el simbolo
internacional de alimento sin gluten.

Grupo sanguineo B

El grupo B corresponde al ndmada, su sangre se asemeja
al tipo O, podriamos decir que es la evolucién y el esfuerzo
de reunir diversos pueblos y culturas. Su dieta se basaba
en los alimentos que proporcionaban los rebafios y en la
caza. Eran consumidores de carne y lacteos. Las personas
con el grupo B son resistentes, poseen un buen sistema
inmunitario y un sistema digestivo resistente.

Cereales "prohibidos" a los celiacos:

Alimentos que le ayudan a perder peso: Carne, huevos y
TRIGO, CENTENO, CEBADA y AVENA

productos lacteos, higado, vegetales de hoja verde.

Alimentos que le ayudan a engordar: maiz, lentejas, trigo,
trigo sarraceno y semillas de sésamo.

LISTAS DE ALIMENTOS APTOS PARA LA DIETA DEL
CELIACO

- Es muy importante para el celiaco leer siempre las etiquetas
de composicién de cada producto, aunque sea de consumo
habitual. En caso de duda se recomienda consumir los productos
que aparecen en la LISTAS DE ALIMENTOS APTOS PARA
LA DIETA DEL CELIACO facilitadas por las Asociaciones de
Celiacos.

Cereales "permitidos" a los celiacos:

MAIZ y ARROZ Fuente: Libro "Los grupos sanguineos y la alimentacion

del autor Peter J. D’Adamo
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LA PLANTA DEL MES

EUFRASIA

La eufrasia es una planta de hojas pequefias y flores blancas,
crece en los claros del bosque o en pastos de montafa.
Florece a partir del mes de mayo y la encontramos en areas
montafiosas de toda la Peninsula. La eufrasia se recolecta
cuando esta en floracion, y se utiliza la planta entera.

La eufrasia es una planta muy util para los ojos, se viene
utilizando desde la Edad Media, tiene una accion antiinflama-
toria astringente y antiséptica. La eufrasia ayuda a reducir la
irritacion ocular, la sensacién de ojos borrosos o cansados,
especialmente en personas que usan lentes de contacto. Se
aconseja en casos de conjuntivitis suaves para lavar los ojos,
ya que arrastra las secreciones y ayuda a desinflamarlos.
También se utiliza en casos de alergias que afecten a los
0jos, garganta y en casos de rinitis alérgica.

Infusién para lavar los ojos: prepararemos una infusion de
eufrasia caléndula, hamamelis y rabo de gato a partes iguales
y limpiaremos los ojos con una gasa desinfectada varias
veces al dia.

Infusién contra las alergias: prepararemos una infusion con
eufrasia, llantén y vara de oro, si la mucosidad es muy densa
podemos afiadir raiz de malvavisco. Tomaremos dos o tres
infusiones al dia.
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RECETA

carne Vegetal

Ingredientes:

1 paquete de palitos de madera para pinchos

1 paquete de carne seitan tofu tradicional Ahimsa
Tomatitos cherry o cuartos de tomate

Pimiento verde

Cebolla charlota o cuartos de cebolla

Aceite de oliva Virgen Extra ecologico

Elaboracion:

Poner a remojo 1 hora antes de montar los palitos
en un recipiente que les cubra de agua.

Trocear la Carne Seitan Tofu Ahimsa en cuadradi-
tos del tamafio que se desee. Lavar y preparar
tomates cebollas y pimientos. Montar los pinchos,
una vez escurridos, alternando los vegetales y la
carne. Preparar la plancha bien caliente y colocar
encima.

Regar generosamente con aceite y mantener el
tiempo necesario para que se poche un poquito
la verdura. Hay que tener en cuenta que la Carne
Vegetal seitan Tofu Ahimsa esté elaborada al horno
por lo que no necesita una gran exposicion al
fuego.

Una variacion podriamos hacerla preparando estos
mismos pinchos sin verdura. El proceso seria el
mismo, solo que previamente a poner la carne en
el pincho la habriamos tenido macerando en un
recipiente una hora o dos con aceite de oliva y
especias de pincho moruno. Se aromatiza y des-
prende un delicioso olor. Servir acompafnado de
encurtidos o pizcles
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Ensalada de champifiones

1 cucharada de semillas germinadas,

3 cucharadas de champifiones en rodajas crudos.

1 taza de lechuga a tiras,

Unas hojas de espinacas tiernas crudas.

Mezclar todos los ingredientes y alifiarlos con aceite o
mayonesa.

Batido de frutas

1 vaso de kéfir,

1 platano,

1 manzana,

2 cucharadas de cereales germinados,

miel al gusto,

Se pasa por la batidora y se consigue un delicioso batido.

Bocadillo de alfalfa germinada

Se untan con ajo dos rebanadas de pan integral, se rocian
con aceite de oliva. Entre ellas se colocan dos hojas de
lechuga, una cucharada de alfalfa germinada y unas rodajas
de huevo duro.

Importante:

Las semillas para germinar deben estar vivas, no sirven las
semillas irradiadas o sometidas a procesos quimicos que
alteren su estructura vital. Podemos encontrar buenas
semillas en tiendas de productos ecolégicos.

GERMINADOS REMOJO GERMINADO
Alfalfa 4 h. 6 - 7 dias
Trigo 10-12 h. 2 - 5 dias
Soja 12 - 24 h. 3 -6 dias
Lenteja 12 -24 h. 3 -4 dias
Cebada 12 h. 3 -4 dias
Mijo 8-10h. 3 dias
Guisantes 12 h. 3 dias
Arroz 12 h. 3 -4 dias
Centeno 12 h. 1-3dias
Sésamo 4-6h. 1-3dias
vag. Iy
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Dietas y grupo sanguineo: ABy B

Grupo sanguineo AB

Es el grupo sanguineo de mas reciente aparicion, unos diez
o doce siglos. Hay pocas personas que sean AB. El grupo
AB surge de mezclarse los individuos del grupo A con los
del B. Es el receptor universal de sangre ya que acepta de
todos los grupos, pero la suya soélo sirve para su propio
grupo. Las personas AB son fuertes y activas, pero con un
sistema digestivo mas sensible. La mayoria de alimentos
gue estan contraindicados en los A o B, también lo estan
en los AB.

Alimentos que favorecen el aumento de peso: carnes rojas,
alubias, frijoles, semillas de sésamo, maiz, trigo y trigo
sarraceno.

Alimentos que favorecen la pérdida de peso: tofu, pescado,
lacteos, verduras, algas marinas y pifia.

GRUPO AB RECOMENDABLE NEUTRO NO RECOMENDABLE
CARNES Cordero, conejo, pavo. Faiséan, higado. Cerdo, pato, pollo, ternera,
gallina.
PESCADOS Bacalao, merluza, salmén, Calamar, lenguado, Almeja, anchoa, salmén
sardina, trucha. caviar, mejillén, ahumado, marisco
parca, cazon. en general.
LACTEOS Kéfir, leche de cabra, yogurt, Leche desnatada y de Leche entera, mantequilla,
queso de oveja y cabra, soja, emmental, roquefort, brie o
mozarella . grouyere gouda. parmesano.
LEGUMBRES Judia, frijol blanco, soja roja. Lenteja roja y guisantes] Garbanzos.
Mijo, salvado de avena,
CEREALES arroz inflado y Amaranto, Maiz, trigo sarraceno.
germen de trigo sarraceno. germen de trigo.
PAN Pan arroz, pan centeno, Pan sin gluten, pan de Pan de maiz.
pan trigo germinado. espelta, pan integral.
VERDURAS Apio, brocoli, coliflor, pepino, Todas en general. Olivas negras, maiz,
berenjena. pimiento verde y amarillo.
FRUTAS Pifa, cerezas, ciruela, kiwi, Todas en general. Platano, mango, naranja,
higos, uva, limén, pomelo. coco, granada.
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LOS ALMIDONES

- El almidon es una sustancia blanca, ligera y suave al
tacto que, en forma de granillos se encuentra principalmente
en las semillas y raices de varias plantas. El término
"almidén" suele utilizarse para denominar al producto
industrial extraido de las semillas de los cereales (trigo,
arroz, maiz, etc.). El almidén de maiz y de arroz NO
CONTIENE GLUTEN. El almidén de trigo PUEDE CON-
TENER GLUTEN dependiendo de la forma (lavado) en
gue haya sido separado del gluten.

LAS FECULAS

- El nombre de "fécula" se reserva en particular para
designar el aimidén de los 6rganos subterraneos, tubérculos
y raices (por ejemplo, la fécula de patata, de mandioca,
etc., NO CONTIENE GLUTEN).

No obstante, hay que tener precaucion porque en la
industria suele utilizarse el término "fécula" para designar
a los almidones procedentes de los cereales.

LA LEVADURA

- La levadura es la responsable de la fermentacién alco-
hélica del pan y de las bebidas espirituosas. Produce un
desprendimiento de gas carbdnico que hace aumentar el
volumen de la masa y favorece su esponjamiento. La
levadura natural NO CONTIENE GLUTEN.

ADITIVOS ALIMENTARIOS

- De esta lista, tienen especial interés para el celiaco los
aditivos E14XX formados por almidones modificados.
Aunque el mas utilizado es el almidén de maiz, también
pueden contener almidones de los cereales prohibidos.
E1404 - Almidon oxidado

E1410 - Fosfato de monoalmidén

E1412 - Fosfato de dialmidén

E1413 - Fosfato de dialmidon fosfatado

E1414 - Fosfato de dialmidén acetilado

E1420 - AImidén acetilado

E1422 - Adipato de dialmidon acetilado

E1440 - Hidroxipropil almidén

E1442 - Fosfato de hidroxipropil dialmidon

E1450 - Octenil succinato sddico de almidon

E1451 - AImidén oxidado acetilado

Creemos imprescindible que la alimentacion del celiaco
este apoyada econdémicamente por la seguridad social
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Complementos que
ayudan a controlar el peso

Garcinia

La garcinia es la pulpa del fruto tamarindo

malabar, arbol nativo de los bosques perennes

del Sur de la India.

La garcinia es rica en acido hidroxicitrico, sus-
tancia que bloquea la acumulacion de grasa en nuestro cuerpo.

Como actla

Los hidratos de carbono y azlicares son quemados por nuestro
organismo para obtener energia, sin embargo si nuestro aporte
calérico es superior a nuestras necesidades energéticas
(comemos mas calorias de las que necesitamos) estos azlcares
se van acumulando en el organismo en forma de grasa.

El &cido hidroxicitrico disminuye la acumulacién de grasa
consiguiendo también reducir los niveles de colesterol y
triglicéridos.

Al disminuir la formacion de grasa el organismo aumenta la
acumulacioén de glucogeno en el higado (sustancia de reserva
gue en el momento de ser utilizada se transforma en glucosa)
ayudando a reducir el apetito sin provocar ansiedad ni nervio-
sismo.

Propiedades

- Reduce el apetito

- Muy util en dietas de control de peso, ya que ayuda a no
acumular y a quemar grasas.

Alga Espirulina

La espirulina es una alga azul-verdosa, muy

rica en clorofila. Utilizada por culturas antiguas

como los Mayas, que ya comerciaban con ella

y los Aztecas, que se dedicaban a su cultivo,
demuestra que es uno de los alimentos méas equilibrados ya
gue contiene una gran cantidad de nutrientes esenciales,
proteinas, vitaminas, minerales y oligoelementos.

Proteinas: su alto contenido en proteinas, superior al 65%
hace que sea una de las principales fuentes de proteina de
origen vegetal, superior a la carne, el pescado, la levadura o
la soja.

La espirulina contiene todos los aminoacidos esenciales y sus
proteinas son de facil digestion y asimilacion por el organismo
humano.

Grasas: es rica en grasas buenas (acidos grasos esenciales)
del tipo Omega-6 y practicamente no contiene colesterol.

Hidratos de carbono: contiene entre un 15% y un 25% de
azUcares, proporciona energia rapida sin sobre cargar el

pancreas.

Vitaminas: la espirulina es muy rica en vitamina A (diez veces
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superior a la que contiene la zanahoria). También contiene
vitamina B1, B2 y vitamina B12 indispensable para vegetarianos
estrictos, acido félico, y vitamina E.

Minerales: es especialmente rica en hierro, 10gr de espirulina
aportan 15 mg de hierro muy asimilable para el organismo.
Contiene también importantes cantidades de calcio y magnesio,
cobre y zinc, carece casi por completo de sodio, por lo es
apropiada para personas con dietas sin sal.

La espirulina es un buen suplemento en dietas de control de
peso:

-Su alto contenido en proteinas proporciona sensacién de
saciedad. La fenilalanina, es un aminoéacido abundante en la
espirulina que acttia directamente sobre el cerebro controlando
el apetito, también contiene mucilagos que proporcionan un
efecto saciante. Es un buen complemento para personas con
dietas de control de peso, especialmente en dietas hipocaléricas
estrictas ya que complementa la dieta con vitaminas y minerales
y disminuye el apetito.

Indispensable en dietas vegetarianas estrictas, por la cualidad
de sus proteinas.

Chitosan
El chitosan es una fibra natural que se obtiene
del caparazén (quitina) de crustaceos y ma-
riscos. El chitosan es una fibra que no se ab-
sorbe ni metaboliza por el organismo, propor-
ciona sensacioén de saciedad y perdida de apetito.
La principal diferencia con otras fibras es la capacidad de
absorber grasas hasta (8 veces su peso) del sistema digestivo
para que no pueda ser digerida ni absorbida en el intestino
hasta su evacuacion en las heces.

Propiedades

- Es una ayuda en casos de obesidad y sobrepeso.
- Ayuda a reducir la tasa de colesterol y triglicéridos.
- Ayuda a mantener el equilibrio de la flora intestinal.

No recomendable en personas alérgicas al marisco.



