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Una buena salud digestiva no se caracteriza inicamente por la ausencia de enfermedades del aparato digestivo, sino también cuando éste realiza
de manera apropiada el proceso de la digestion de los alimentos, el transito intestinal ocurre de forma adecuada, sus defensas se encuentran en
estado optimo y ademas su microbiota esta en equilibrio.

Atentamente / Comiteé Editorial




Tema del mes

Familia Yakult

El aparato digestivo

Aunque a veces pareciera que otros organos y sistemas de nuestro  Sin embargo, hasta este momento ciertos componentes de los alimentos solo han sido
cuerpo tuvieran mayor protagonismo, como el corazon o el cerebro,  parcialmente digeridos, como las proteinas y los hidratos de carbono, pero las grasas casi ni
el aparato digestivo cumple con una funcion fundamental para la  han sufrido cambios, pero esto esta a punto de cambiar.

salud: La digestion, segin el libro Anatomia y fisiologia de Elaine N
Marielo es el proceso por el cual se descomponen los alimentos en
sustancias que el organismo puede emplear como fuente de energia,
asi como para su crecimiento y reparacion de los tejidos
corporales.

Anatomia y funciones

Basicamente, los organos del aparato digestivo
pueden dividirse en dos grupos, los que forman
parte del tubo digestivo y los accesorios o
secundarios. El primero, también llamado
tracto gastrointestinal, es a grandes rasgos

un conducto muscular, hueco y enrollado

que recorre la cavidad abdominal. Estomago

El tubo digestivo comienza en la boca,

donde da inicio la digestion mecanica al Higado
descomponerse fisicamente los alimentos

en particulas mas pequenas mediante la .
masticacion. Luego, a medida que estos Intestino
se mezclan con la saliva, diversas delgado

sustancias presentes comienzan la
digestion quimica.

Luego de la masticacion, esta mezcla pasa

por el esofago, que es esencialmente un
“pasillo” de unos 25 cm de longitud que
conduce los alimentos hasta el estomago, esto
gracias a los movimientos peristalticos, los
cuales son contracciones musculares en forma
ondulatoria que se producen en el tubo digestivo,
como una especie de “banda transportadora”.

Intestino
grueso

El estomago es un organo hueco en forma de saco que

actia como un “deposito de almacenamiento” temporal de los
alimentos, mientras se descomponen por la accion quimica de
poderosas sustancias que se producen aqui, como jugos gastricos,
acido clorhidrico, enzimas y hormonas.

Comité Editorial

Luego de su paso por el estomago, los alimentos pasan al
intestino delgado, que es sin lugar a dudas el organo

mas importante y largo del aparato digestivo, ya

que mide en promedio seis metros de longitud.

Aqui se completa la digestion y absorcion de

Glandulas los nutrientes de los alimentos, gracias a
salivales la accion de los jugos pancreaticos, bilis

y otras enzimas.

Al final de éste, se ha completado
la digestion y practicamente toda
la absorcion de los nutrientes
presentes en los alimentos. La
mezcla  resultante  pasa
entonces al intestino grueso,
que aunque es un conducto
mas corto que el intestino
delgado (1.5 metros), tiene
Pancreas un diametro mayor.

Faringe

Esofago

Sus funciones principales
son la absorcion del agua de
los residuos de los alimentos
y la eliminacion de estos del
organismo a través de las
heces.

No obstante, todo este trabajo no
seria posible sin el apoyo de los
organos accesorios, como los
dientes, las glandulas salivales, el
pancreas, el higado y la vesicula biliar,
los cuales son fundamentales en la
digestion. Por otra  parte, los
microorganismos presentes a lo largo del
aparato digestivo también tienen una participacion
muy importante, pero de ellos hablaremos en las
siguientes paginas.
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Microbiota y enfermedad

“Microbiota” es el término como se le conoce al De hecho, existe un término conocido como “dishiosis”, que se refiere a las alteraciones en el equilibrio de la
conjunto de microorganismos presentes en un microbiota intestinal y la respuesta adversa del hospedero a dichos cambios.

ambiente determinado. Fue definido por primera vez

por Lederberg y McCray, quienes destacaron la Segln la Sociedad Europea de Neurogastroenterologia y Motilidad, en su portal de internet, “la disbiosis
importancia de dichos organismos que habitan en el puede afectar a la digestion, la absorcion de nutrientes, la produccion de vitaminas y el control de
cuerpo humano, tanto en la salud como la enfermedad. microorganismos daninos. Numerosos factores, entre ellos los cambios de habitos alimenticios o los
tratamientos antibioticos, pueden influir en el delicado equilibrio microbiano y provocar la disbiosis”.

. D °
.; ‘ ' "" Julia Alvarez, en su articulo “Microbiota intestinal y salud”, refiere que “la disbiosis de la microbiota
W \ o intestinal se ha visto asociada a una lista amplia de enfermedades inflamatorias, autoinmunes,
P ‘. o metabdlicas y neoplasicas (cancer), asi como algunos trastornos de la conducta”. No obstante, la
2 Y evidencia cientifica resulta hasta la fecha insuficiente para distinguir si la disbiosis precede a la

enfermedad o si ésta Gltima, aunada al tratamiento, conducen a un desequilibrio de la microbiota.

=

Aunque contamos con una microbiota para practicamente cualquier
superficie de nuestro cuerpo, sin duda que el ecosistema microbiano mas

complejo lo encontramos en los intestinos. Algunas de las afecciones en las que la disbiosis se ha visto asociada, son:

De acuerdo a Icaza-Chavez M.E., en su articulo “Microbiota intestinal en la @ Sindrome de intestino irritable

salud y la enfermedad”, la microbiota residente en el intestino humano es

una de las comunidades mas densamente pobladas, incluso mas que el suelo @ Enfermedad de Crohn

y los océanos. En el intestino grueso, la cifra de microorganismos es todavia

mayor que el total de células humanas. @ Enfermedad celiaca .

Cabe senalar que la microbiota intestinal incluye muchas especies que son @® Higado graso no alcoholico ‘

capaces de colonizarlo de forma permanente, asi como una serie variable de “ "
microorganismos que solo lo hacen de manera transitoria. @® Asma '

Segln el autor, “la microbiota intestinal ha pasado de considerarse un comensal @ Diabetes mellitus

acompanante, a un organo metabdlico”, con funciones en la nutricion y la

regulacion de la inmunidad. @ Obesidad

Por ejemplo, se ha demostrado en diferentes estudios, que mamiferos que crecen En la actualidad, la modulacion de la microbiota intestinal forma parte de las

libres de gérmenes, en condiciones controladas de laboratorio, tienen un desarrollo investigaciones para mejorar la salud humana y prevenir enfermedades. El
corporal anormal, con pared intestinal atrofica (adelgazamiento o disminucion de la consumo de probioticos, definidos como “microorganismos vivos que
actividad funcional), asl como corazon, pulmones e higado de bajo peso y un sistema ingeridos en cantidades adecuadas ejercen efectos benéficos en la salud”,
inmune inmaduro con niveles bajos de inmunoglobulinas (proteinas que participan en el forma parte de estas estrategias para uso no solo preventivo, sino
combate de enfermedades). también terapéutico.




Eje intestino-cerebro

Con frecuencia se le denomina al intestino como nuestro “segundo cerebro”, esto debidoa @ Sistema inmune

que cuenta con su propio sistema nervioso entérico, el cual tiene mas de quinientos

millones de neuronas. Ademas, funciona de manera independiente con el sistema nervioso  Como resultado de la modulacion del sistema inmune por parte de la
central. microbiota intestinal, se producen sustancias conocidas como “citocinas”,
las cuales pueden influir sobre la actividad de las neuronas del cerebro,
hasta el punto de llegar a modificar el comportamiento de las personas.

® Microbiota y enfermedades neurologicas I

La investigadora Gomez-Eguilaz M, considera también en su articulo, que
conforme se ahonda en el entendimiento del eje intestino-cerebro, también
comienzan a establecerse ciertas premisas que hacen creer que existe una
relacion entre la microbiota y distintas enfermedades neurodegenerativas.

Esto significa que, a diferencia de otros organos, los intestinos no necesitan que el
cerebro les diga qué hacer e incluso pueden tomar sus propias decisiones. No
obstante, se comunica con el sistema nervioso central a traves del llamado “eje
intestino-cerebro”.

Hoy en dia, la comunidgd cientifica ha vuelto su mirada ala relacion existente entre
lo que sucede en los intestinos y su microbiota, con diferentes trastornos de la
salud mental y la forma en que podrian prevenirse e incluso abordarse.

® ;Como se comunican? '

De acuerdo a GoOmez-Eguilaz M, en su articulo “El eje microbiota-intestino-cerebro
. n M . M ~ .- . . .. . .. .
y sus grandes proyecciones”, los intestinos y el cerebro se comunican a través de Dada la relacion de la microbiota con la generacion y liberacion de sustancias que

un sofisticado sistema bidireccional, conformado por tres vias: son necesarias para el funcionamiento correcto del sistema nervioso central, se
. sospecha que cuando se produce un desequilibrio o disbiosis, pueden verse
® Nervio vago alteradas las concentraciones de estas moléculas, lo que podria justificar, en parte,

o ) ] la aparicion de diferentes enfermedades, tales como:
Es el nervio mas largo de nuestro cuerpo, considerado como una especie de
“autopista fuertemente transitada e importante que recorre todo el pais”, el ® Esclerosis miltiple

cual se cree que esta intimamente relacionado con las emociones. ® Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad
. . . ® Enfermedad de Parkinson
® Sistema circulatorio ® Alzheimer
® Ansiedad

Distintas neurohormonas, como la serotonina, se liberan desde el intestino y ® Depresion

actian, directa e indirectamente, en la modulacion del comportamiento. De ® Autismo

hecho, ésta es producida en un 90% en el tubo digestivo y se ve favorecida por

la accion de la microbiota. Aunque todavia quedan muchas preguntas por responder acerca del eje
o ) ) ) . B . L intestino-cerebro, el futuro es verdaderamente alentador. Es probable que los

Asimismo, los microorganismos intestinales también participan en lasintesis  probiéticos representen una herramienta preventiva e incluso terapéutica para las

de varios acidos grasos de cadena corta, como el propionato, los cuales son  enfermedades neuroldgicas. Al mismo tiempo, es una llamada de atencion sobre la

capaces de llegar al hipotalamo en el cerebro, influyendo en la regulacion de  importancia de mantener en equilibrio la microbiota intestinal, para disfrutar de una

diferentes neurotransmisores. mejor salud mental.
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Sistema inmune y microbiota

Es asi, como la microbiota ayuda a la

Neutréfilo maduracion del sistema inmune y con
ello la regulacion de su respuesta, ya que
de no haber regulacion se podria tener
una reaccion exagerada o no controlada
contra cualquier sustancia a la que haya
exposicion. Aunado a lo anterior, cuando
las bacterias benéficas, como los

Dentro de nuestro cuerpo tenemos una gran variedad de microorganismos que cohabitan de manera
estable y se les conoce como microbiota. La colonizacion de la microbiota ocurre en los primeros
dias de vida y es importante para el desarrollo del sistema inmune, principalmente a nivel
gastrointestinal.

. . . . . y | Eosincfilo
Cuando nacemos, las primeras bacterias que llegan a nuestro intestino son a través de la madre inofi

por el canal de parto, mientras que, aquellos que nacen por cesarea las obtendran por el contacto

con la piel de la madre. Después del nacimiento, la leche materna aporta al recién nacido

bacterias llamadas probiodticas, las cuales han sido reportadas como benéficas. Ademas, al Basdéfilo lactobacilos y bifidobacterias, obtienen de

brindar pecho materno, el lactante consume sustancias denominadas anticuerpos que protegen la dieta alimentos ricos en fibra vy

inmediatamente contra agentes extranos y nutrientes que satisfacen sus necesidades de antioxidantes, pueden convertirlos en
o Monocito

energia. sustancias que fortalecen la mucosa
intestinal y al crecimiento de otras bacterias
benéficas que ayudan a  prevenir
enfermedades.

El recién nacido tiene un sistema inmune inmaduro que se encuentra expuesto
constantemente a microorganismos o agentes extranos que podrian ocasionar enfermedades.

Uno de los primeros sitios de ingreso de esos microorganismos es la via oral, por lo que la Linfocito T

capacidad de proteccion gastrointestinal que da la leche materna en los primeros 1,000 dias Lo anterior depende de que la microbiota esté
de vida continuara para el resto de su vida. Al inicio, la cantidad de anticuerpos que aporta la en equilibrio y ésta puede verse alterada por
leche es alta, ya que el lactante no es capaz de obtenerlos de manera propia hasta casi una mala alimentacion, consumo de farmacos y
treinta dias después del nacimiento, mientras que, las bacterias benéficas que se consumen estrés, entre otros. Sin embargo, se conoce que

Linfocito B L. ; .. .. .
) buenos habitos de alimentacion y actividad fisica

frecuente ayudan a disminuir un desequilibrio en
la microbiota.

diariamente a través de ese alimento materno van fortaleciendo la microbiota intestinal y
permitiendo la maduracion del sistema inmune gastrointestinal.

Al nacer, no se tiene un sistema inmune capaz de distinguir entre lo que es propio y lo que ’Sét’”‘“l

es extrano o genera dano. Sin embargo, conforme la microbiota intestinal va Kiﬁe‘;m

estableciéndose, se genera una comunicacion con el sistema inmune para que haya una Dra. Lucia Flores Contreras.
tolerancia a los microorganismos que habitan en el aparato gastrointestinal y los distinga P.L.N. Juan Pablo Nava Velazquez.
de aquellos microorganismos patogenos o alérgenos. De tal manera que cuando se Macréfago Centro Universitario de Tonala.

detecte un agente que podria provocar un dafo, habra una sefal entre la microbiota y el Universidad de Guadalajara.

sistema inmune para que se dé una respuesta y sean eliminados.

Universidad de
Guadalajara

Pdsfd con SGISG de hongos Y pOIIO (6 porciones)

% RECETAS _ &

1 Pechuga de pollo deshuesada y cortada en = Mezcle la harina, la pimienta y la sal. Enharine las tiras de pollo
tiras (500 g) limpias y secas. En una sarten grande, caliente tres cucharadas de
Taza de caldo de pollo aceite y dore las tiras de pollo. Retire y reserve.

1/4 Taza de aceite de oliva = En la misma sartén, caliente otra cucharada de aceite y sofria el

3 Dientes de ajo finamente picados ajo, después agregue los hongos y el romero. Deje calentar a

P fuego medio durante 10 minutos, moviendo ocasionalmente.
Hongoslo setas limpias y rebanadas (500 g) Anada el pollo y el caldo. Aumente la flama para que la salsa
Pasta al gusto (300 g) espese. Verifique la sazon y salpimiente.

> g Sicharadas delpragieqiitiy B Por (ltimo, cueza la pasta al dente en tres litros de agua hirviendo
2 CucEaragas ge hatina detrigo con sal. Escurra y agregue inmediatamente las tres cucharadas de
2 Cucharadas de romero seco mantequilla hasta que se derrita, mezcle cuidadosamente y
Saly pimienta al gusto mantenga en un recipiente hermético para que no se enfrie.
. . e .
Fuente: Platillo Sabio Profeco. ggﬁg lcaa igﬁ‘g(%.sobre los platos, bane con la salsa de hongos y




Probidticos y asma

El asma es una enfermedad que afecta a mas de 339 millones de personas en el Los probiodticos, contribuyen a modular el sistema inmunitario y pueden ser
mundo. La respiracion sibilante (sonido agudo al respirar), tos, opresion en el eficaces como terapia adicional para prevenir y tratar el asma. Los probioticos
pecho vy dificultad para respirar, son sintomas caracteristicos durante las crisis actian desde dos frentes:
asmaticas.

1. Las bacterias ejercen un efecto positivo al influir directamente sobre la
El asma puede ser causada por factores genéticos y ambientales. Durante la respuesta inmunologica.
infancia, los factores predisponentes estan asociados a parto por cesarea, uso
de antibidticos en el recién nacido y alimentacion con formula lactea. 2. Producen compuestos como los acidos grasos de cadena corta (acetato,

propionato y butirato), ademas de otros productos de la fermentacion

El cuerpo humano, alberga una gran cantidad de microorganismos (microbiota), microbiana de fibras dietéticas no digeribles (inulina), que suprimen la
que viven dentro y fuera de él. El desequilibrio microbiano (disbiosis), inflamacion de las vias respiratorias, de origen alérgico, mediante la modulacion
especialmente de la microbiota intestinal, se ha asociado con el desarrollo de de la respuesta inmune.

varias enfermedades, incluidas las enfermedades alérgicas y el asma.
Actualmente, la evidencia cientifica, ha demostrado que los probioticos son efectivos

La dishiosis intestinal disminuye la diversidad microbiana, alterando la en el eccema y la rinitis alérgica en comparacion con la prevencion o tratamiento del
respuesta del sistema inmune en varios sitios, incluida la mucosa respiratoria. asma. Sin embargo, existen datos prometedores, un ensayo de 8 semanas con ninos
Los compuestos producidos por los microorganismos intestinales circulan que padecian asma y rinitis alérgica tratados con Lactobacillus gasseri mostro una
sistematicamente hacia organos distantes, incluidos los pulmones. reduccion significativa de los sintomas junto con una mejora de la funcion pulmonar.

En otro estudio, realizado con nifios que consumieron una mezcla de Lactobacillus

acidophilus, Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus delbrueckii subsp. Bulgaricus por
12 semanas, se observo que los ninos mejoraron significativamente la funcion
pulmonar, menos episodios de exacerbaciones de asma y menor uso de
broncodilatadores que los nifios con placebo.

La administracion de Lactobacillus paracasei y Lactobacillus fermentum,

administrados solos o0 en mezcla, a ninos asmaticos de 6 a 18 anos en forma

de capsulas durante 3 meses, redujo la gravedad del asma y mejoro el

control del asma. No obstante, las organizaciones internacionales de

salud y las pautas de las organizaciones de alergias, afirman que se

necesitan mas estudios sobre si es efectiva la prevencion del
asma/sibilancias con probioticos.

Como se menciono, varios estudios clinicos respaldan el hecho
de que los probidticos pueden ejercer efectos positivos sobre
el sistema inmunitario y contribuir a reducir los eventos
inflamatorios. Sin embargo, es importante seialar que el
consumo de probioticos no puede considerarse como
medicamento en absoluto y, por lo tanto, no deben contarse
en la terapia farmacologica del asma.

El Dia Mundial del Asma es el 3 de mayo, sirve para mejorar la
concienciacion y atencion del asma en el mundo
(http:/ /globalasthmanetwork.org/).

Dra. Angélica Villarruel Lopez.
Departamento de Farmacobiologia.
Centro Universitario de Ciencias Exactas
e Ingenierias.

Universidad de Universidad de Guadalajara.

Guadalajara
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Alimentacion del nino vegetariano

La opinion de los expertos 7

Uno de los retos nutricionales actuales, es lograr alimentar a la Las principales consideraciones nutricionales en las dietas vegetarianas son las proteinas,
poblacion de forma sostenible y nutritiva, por lo que las dietas que se acidos grasos omega 3, hierro, zinc, yodo, calcio, vitamina D y vitamina B-12, que suelen
componen principalmente de plantas pueden lograr ambos objetivos. buscarse en otros alimentos fortificados no carnicos o por medio de la suplementacion. En

el caso de los primeros anos de vida, la lactancia materna debe de procurarse de forma
exclusiva los primeros seis meses de vida y continuarse hasta los dos afos o mas; de lo
contrario, las formulas lacteas o vegetales especializadas y suplementadas deben de ser
utilizadas. Posteriormente, los alimentos complementarios no carnicos que se otorguen
deben de ser ricos en energia, proteinas, hierro y zinc (por ejemplo, leguminosas,
cereales fortificados, oleaginosas, aguacate, frutas y verduras).

A partir del primer ano, se puede otorgar leche entera de vaca o bebidas vegetales
fortificadas. Los ninos y adolescentes que se adhieren a dietas vegetarianas suelen
aceptar y consumir mas frutas y verduras, consumir menos azicares y botanas
saladas. Es posible tener un crecimiento y desarrollo optimos al elegir este tipo de
alimentacion, al elegir alimentos de origen vegetal variados. Los nutrimentos que
podrian requerir suplementacion en la infancia en las dietas mas restrictivas son
hierro y zinc, asi como la vitamina B-12.

La evaluacion de la dieta, asi como la
toma de examenes de sangre en
algunas etapas de la ninez
como en el segundo
semestre de vida, en la
etapa preescolar y en la
adolescencia pueden

En México, las recomendaciones de la guia alimentaria llamada la “Dieta de la Milpa” determinar la
sirven como orientacion para elegir alimentos en cantidades que sean saludables y decision del uso de
culturalmente apropiadas, y al proponer la compray el consumo de productos locales suplementos.

con una amplia variedad de origen vegetal, que apoyan la sostenibilidad.

Las familias que deciden tener una dieta vegetariana son cada vez mas comunes, tanto
en la poblacion mexicana como en otras partes del mundo. Las razones de esta eleccion
son diversas, entre las que se encuentran el deseo por proteger mejor el medio ambiente
o la compasion hacia los animales, asi como por el riesgo a la disminucion de
enfermedades cronicas.

Existen diferentes tipos de dietas basadas en plantas o libres de carnicos:

® Vegetariana: Puede o no incluir huevo o productos lacteos.

@® Ovo-lacteo-vegetariana: Incluye huevos y productos lacteos. Es importante que el seguimiento de la alimentacion, crecimiento y
desarrollo de los nifios sea siempre bajo la supervision de

@® Lacto-vegetariana: Incluye productos lacteos, pero no huevos. profesionales de la salud como nutriologos o médicos del area
infantil.

@® Ovo-vegetariana: Incluye huevos y productos con huevo, pero no lacteos.

Dra. Clio Chavez Palencia.
Dra. Laura Leticia Salazar Preciado.

) ) ) Division de Ciencias de la Salud.
@ Cruda-vegana: Basada en verduras, frutas, oleaginosas y semillas, leguminosas y granos Centro Universitario de Tonala.

germinados. La cantidad de alimentos crudos puede variar de 75 a 100%. Universidad de Universidad de Guadalajara.

Guadalajara

@ Vegana: Excluye huevos y productos lacteos, puede excluir miel de abeja.
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Nutricion y autismo

El autismo, también llamado “trastorno del espectro autista”, es un
padecimiento que se relaciona con el desarrollo del cerebro que afecta la
manera en la que una persona comprende e interactlia con otras personas, lo
que ocasiona dificultades en la interaccion social y la comunicacion.

@ Terapia nutricional

Por diversas razones, los ninos que padecen este
trastorno podrian no tener la nutricion necesaria
para un crecimiento y desarrollo 6ptimo y sano.

Diversas investigaciones demuestran que
los nifnos con este padecimiento tienden

a tener huesos mas fragiles que los
ninos sin él. Restringir los alimentos

que fortifican los huesos, como los
productos derivados de la leche,
puede tornar incluso mas
complicado que sus huesos se
fortifiquen.

La intervencion en la dieta
lleva tiempo y
complicaciones, ya que no es
sencillo definir qué alimentos
ocasionan cada una de las
afecciones. Regularmente, los
ninos con autismo llevan una
dieta muy uniforme, debido a
las limitantes que tienen, por lo
que los padres de estos ninos,
en un principio tienden a
negarse a disminuir algunos de
los pocos alimentos que su hijo
acepta.

@ Dieta libre de gluteny de

caseina

Se ha reflexionado que la eliminacion en la dieta

del gluten y la caseina, es una intervencion muy

eficiente para que los nifos obtengan beneficios y

disminucion de los sintomas caracteristicos, consiguiendo
resultados interesantes en cuanto a que disminuyen la hiperactividad,

los berrinches y los problemas gastrointestinales, ademas de mejorar el
lenguaje, la atencion, la maduracion cerebral, la socializacion, el aprendizaje, el
contacto visual, el funcionamiento cognitivo y las habilidades comunicativas en

las personas con autismo.

Diversas investigaciones mencionan que los ninos con autismo no producen
suficiente de secretina (hormona gastrointestinal) y como resultado el
proceso digestivo se dificulta. La produccion disminuida de esta hormona
puede estar relacionada con la sensibilidad al gluten.

Mientras mas pequeno sea el nino al empezar este tratamiento,
es mas benéfica la intervencion, sin embargo, diversas
investigaciones también han reportado que algunos
adultos con autismo han mejorado en la
concentracion 'y comunicacion, se ha
reportado también un descenso en sus

alteraciones sensitivas.

@ Alimentos con gluten

No consumir alimentos los cuales
en su composicion contengan
trigo, avena, cebada, centeno o

cualquier derivado de estos,
como por ejemplo, la harina,
féculas, almidones, malta,
espesantes, sémola, etc. Es
necesario tener cuidado
con alimentos ultra
procesados, modificados o
enlatados, ya que, al ser
manipulados, es mas
complicado asegurar que
contengan o no gluten.

@Alimentos con caseina

Derivados de la leche,
alimentos que en su etiqueta
reportan solidos lacteos. También
es de suma importancia
comprender el efecto adverso que
puede tener el consumo de colorantes
artificiales en la conducta de estos nifnos.
Un mecanismo posible que estimula estos
efectos negativos es la inhibicion de enzimas
digestivas por medio de los colorantes.

Dra. Diana Mercedes Hernandez Corona.
Centro Universitario de Tonala.
Universidad de Guadalajara.

Universidad de
Guadalajara
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MenuU “Posada saludable” de 2,000 kcal

| LUNES MARTES MIERCOLES _ueves QN VIERNES

Comida

£
©
‘Q
)
=]
o

espolvoreada con canela

® 1 cucharadita de semilla de
calabaza

canela
o3 almendras

®3 mitades de nuez

@5 almendras

Omelet de espinacas 3 claras de huevo Huevos revueltos con tocino  Huevos estrellados con Omelet de panela

©2 huevos ® 4 de taza de champinon ® 2 huevos revueltos chilaquiles ©2 huevos
<) ®1taza de espinacas picado ®30 g de tocino ®2 huevos ©50 g de panela
s picadas © 4 taza de garbanzos @ 1taco de frijoles dorado @' taza de chilaquiles ®' taza de espinacas
%‘ © 4 de taza de frijoles de la cocidos ® ' jitomate en rodajas estilo tradicional oJitomate
0 olla © 1tortilla dorada ®1taza de café o' de taza de frijoles fritos @7 de taza de humus de
8 ©2 rodajas de birote ® 1taza de café ®Salsa mexicana garbanzo

©1taza de café ©1taza de café deolla ®2 rodajas de virote

tostado

E @1 manzana roja en rodajas @ 1 mandarina © ' taza de arroz con lechey @7 de taza de guayabate 1 manzana

Carnita asada Tacos de barbacoa Torta ahogada Tostadas de pierna Taquiza (tortilla mediana)
©150 g de peinecillo asado © 2 tacos de barbacoa © '/ torta ahogada en salsa ©2 tostadas medianas ©1taco de rajas con crema
al carbon blanditos jitomate ©100 g de carne deshebrada @1 taco de lengua

®1taza de salsa mexicana

®1taco dorado de frijoles

@1 quesadilla con queso
panela

®Cebollitas cambray

®1vaso de agua de Jamaica

©1 Sofll LT para beber
natural

Tacos al vapor

®3 tacos surtidos

©7" taza de col blanca
®Salsa de jitomate

®1taza de ponche de frutas

© 1taza de consomeé sin
grasa

® 1 Sofll LT para beber de
fresa

Flautas de pollo

© 2 flautas de pollo

® " taza de lechuga

® Salsa de jitomate

© Rabanos

® ", de aguacate

® Agua de limon con chia

@ 1taco dorado sin carne
® 4 taza de col blanca

® Cebollay limon al gusto
® Rabanos

©1vaso de agua de arroz

© 1 pera mediana
@5 mitades de nuez

Pozole

® 1 plato mediano de pozole
CoN pocos granos

©50 g de carne deshebrada

o Lechuga cebolla rabanos 'y

o limon al gusto

@ 1tostada seca

@ Agua natural

@ 1 Sofl LT sabor natural

¢ Qué son los prebidticos? /g

Los prebioticos son sustancias de la dieta que nutren a grupos

de microorganismos que habitan en el intestino. . .
?OV %QM(

©2 cucharadas de frijoles
aguados

® Lechuga, jitomate y cebolla
al gusto

© Agua de naranja

©1 mandarina mediana

®1Sofll LT para beber sabor
mango

Tamales

e 1tamal rojo

o 1tamal verde (pequefos)

@1 cucharada de crema
acida

@ Salsa de tomate al gusto

®1zanahoria en bastones

® % taza de champurrado

@1 durazno

®1taco chicharron guisado

®Salsa mexicana con
nopales

© " de aguacate

®Agua natural

@1 bunuelo pequeno
©1 Yakult 40LT

Gorditas

®1 gordita de requeson

@1 gordita de frijoles

©50 g de carne deshebrada
®Salsa de jitomate
®echuga, rabanos y cebolla
®Agua natural

© 5 de taza de pina
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iQue uno de tus propositos de
ANO NUeVo seda prevenir

enfermedades!

/Da/"d /0}/‘&/‘/0,’
@ Realiza actividad fisica todos los dias
@ Lleva una alimentacion correcta
@® Sonrie
® Duerme suficiente
® Consume probiodticos
@ Lava frecuentemente tus manos
@® Mantéen sana distancia

5

o tobacillus, casel Shirota

Exclusivos de la marcava k“lt

@ Cubre narizy boca con la mascarilla.

/'L[/ /f(%/'ﬂ/" /%//a/o en esta

L‘m/w/‘ac/a os conservar Uy sabud/!

4 /Mois’ ero
Aio nuevo tos desea

Yakult

Distribuidora Yakult faaﬁ/y’aﬁa SA & CV

Yakult Guadalajara
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Yakuamigo, te deseamos de todo corazon que en esta Navidad el mejor
4 regalo que puedas recibir sea la salud, el amor y la union de tu familia.

+
Ademas, te invitamos a resolver la siguiente sopa de

letras con palabras relacionadas a las fiestas navidehas.

O Adornos O Muérdago
O Arbolito O Nacimiento
O Carta O Navidad

O Corona O Nochebuena
O Esferas O Pinata

O Estrella O Regalos

O Guirnalda O Santa

O Juguetes O Villancicos
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Yakult

Distribuidora Yakult Guadalajara S.A. de C.V.

Solicita

El siguiente personal

Chofer Repartidor

Edad: 20 a 30 afios / Escolaridad secundaria terminada
Sexo masculino / Licencia de chofer vigente / Sueldo base

Auxiliar de Mercadotecnia

Edad: 20 a 30 afios / Escolaridad
Lic. Mercadotecnia o afin / Sexo indistinto
Licencia de chofer vigente / Sueldo base

Promotor de
Cambaceo

Edad: 20 a 30 afios / Secundaria en adelante
Facilidad de palabra / Gusto por las ventas
Sexo Indistinto / Facilidad de palabra

Soporte Técnico

Edad: 20 a 30 afios / Escolaridad
Carrera técnica o Lic. en areas
computacionales / Sexo masculino
Licencia de chofer vigente

Sueldo base
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A\V. LAPAZ 1701
COL. AMERICANA,44190
GUADALAJARA. JAL.
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Puedes enviar tu CV a:
contratacion_dyg@yakult.mx

SIGUENOS EN REDES SOCIALES: @SUEHIROMX @) © O solicitar cita via telefonica
Oficina Matriz Guadalajara:
Periférico poniente No. 7425,
. Col. Vallarta Parque Industrial, Zapopan, Jalisco
% Teléfono 33 3134 5300 Ext. 4109 y 6502

Linea sin costo 800 830 0030




