;Por qué siempre tengo ganas de comer? Clinica
Ravenna

Madrid

- TR L L d e Al ingerir alimentos tales como frugas, verduras,
' legumbres, pastas, cereales, anicares simples,
bolleria, licteos, cic. como norma general
nuestro cstomagoe los degrada en ariicares
sencillos, son absorbidos en o intestino y pasan
a la sangre provocando un aumento de la
plucosa sanguinea.

Ahora bien, ;Por qué me pasa con ¢l pan ¥ no
con la lechuga? Las verduras, frutas, lcgum['an_'i.
cereabes inteprales ¥ harinas integrales pertenecen
al grupo de los alimentos de bajo 1G mieniras
que ¢l anicar (bolleria, refrescos, golosina),
cercales enteros {arroz, pasta, pan) y alpunos
vegerales harinosos (parata, yuca) pertenccen
al grupo de los alimentos de alto 1G.
La brusca bajada del axicar en sangre hace que
nuestro cucrpo sienta la necesidad de comer
manda sciiales a nuestro cerchro, si calmamos
estas scfiales con mis comida repetiremos de
nusevin ¢l ciclo hasta no poder salir de @ y senrir
que vivimos siempre con ganas de comer.

='Nu te ha pasado que ras probar una patata frita o un rozo de pan has perdido el control sobre tus impulsos
y has acabado con la bolsa entera o con media barra? Pues bien, no eres un caso aislado, sino que cstas
cxperimentando en i propio cucrpo los etecros de los hidratos de carbonoe de aleo indice E]u-c&micu.
El indice g_lu-:;;';micu se utiliza para clasiticar los alimentos ricos en hidratos wgljn la respucsta que originan
en la glucosa (azdcar) de nuestro cuerpo.

El METODO RAVENNA para la obesidad tiene en cuenta el indice glucémico como una de

Para rds informaciin:

las bases del tratamiento en el drea nurricional. No obstante, como e una enfermedad causada
K}n- mitiltiples factores, nuestro tratamiento es interdisciplinario: MEDICO, PSICOLOGO,
UTRICIONAL Y CON ACTIVIDAD FISICA ADAPTADA.
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EES pﬂsible adelgazar en la menﬂpausia? Esta disminucion estrogénica influye sobre la

LEFTINA , que €5 una sustancia que |J'HHJ.lH.'L‘Il

las células grasas, ¥ que informa al cerebro de
La menopausia v el envejecimiento son unas de las etapas mis criticas en la vida de la mujeren la como estdn nuestros depdsitos de encrgia, v i
que se producen importantes cambios fsicos y psicologicos, entre ellos la ganancia de peso o el debemos o no come, lmuEiéu ApareCe Uun aumenio
:Igra'.ram:iuum de la obesidad. Las causas son miliples, unas relacionadas direcramente con la de otra hormona: LA GALANINA que hace que

isminucicn de los estrogenos, v la DHEA (hormona de la eterna juventud) v otras dependen de sintamos mayor apetencia por las comidas ricas

la edad, cambios de hibitos, aumento de la ingesta, y disminucion del gasto caldrico. €N grasas.
Una alimentaciin adecuada ayudard a equilibrar
las hormonas femeninas y previene a la mujer de
enfermedades a la que los cambios fisicos de la
menopausia la exponen. Se evitard asi la endencia
a la hinchazan, el colesterol alto y las enfermedades
del corazdn. Ademis de los estados depresivos v
las sofocaciones.
También en las mujeres obesas, la asodacion de
obesidad v cincer de mama e intestino grueso
aumentan , al iguwal que los sintomas
genitourinarios, alteraciones tlﬂpjiic:l'.-i-. cuadros
VAMICOS05 Cnire olrns.
EL METODD RAVENMNA HACE MOSIBLE
EL ADELGASZAMIENTO Y
MANTENIMIENTO DEL PESD IDEAL DE
LA MUJER MENOPALSICA.
Parque ademds de conrar con un excelente
rratamiento nutricional adaprado a esta etapa de
la vida contiene al paciente desde las orras res
areas: MEDICA, PSICO LOGICA ¥
ACTIVIDAD FISICA ADAPTADA.
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;:Comer menos alarga la vida?

Madic nace obeso..._.. ¥ los obesos no llegan a viejo!

Esto se refleja en el HEALTH AND WELLNESS SCREENING REPORT 2009 en donde se
indica un incremento de la morbilidad y la mortalidad debido prindpalmente a condiciones médicas
tratables que son causadas por factores de riesgo |:mdiﬂr_'al:F-s como el tabaquismo, la obesidad,
uso de sustandias toxicas, v el aceso inadecuado a la atencidn médica

El sesenta por ciento de las muertes premanuras se deben a condiciones médicas rales coma problemas
cardiovasculares, pulmonares v enfermedades infecciosas que son, con frecuencia causadas o agravadas
por factores de estilo de vida controlables (acrividad fsica, rabaquismao, acceso a la asistencia saniraria
adecuada vy servicios de prevencidn , dieta y nutricion y toxicomania comao otros).
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5¢ sabe que la RESTRICCION CALORICA
acriva ¢l Zen n.,guludﬂr de informaciin silenciado
{sir2}, que tiene la capacidad de fremar ¢l
envejecimicnto por medio de la activacion de
enzimas reparadoras del ADMN.

COMER EM LA JUSTA MEDIDA nos permitird
vivir mdis ticmpo ¥ mejor para poder disfruar de
nucstro mayor patrimonio: LA VIDA,
Lina de las hases del METODO RAVERMNA &
EMCOMTREAR LA MEDIDA, en el
:;u:l-q:lﬂ:;:f.alnl'q:lur:- y el mantenimiento del peso ideal.
Pasar del exceso toxico a la porcidn saludable.
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