Reportaje especial:
Alimentacion Keto

Microbiota
Intestino saludable cerebro feliz

Las emociones
y la Alimentacioéon
Entrevista: Dra. Paola Mallea

Entrevista:
Sebastian Keitel
B elcor de la Republica de Chile

Entrevista:
Dr. Luis Vergara
Ex,oerto S ieadicing deportiva

FooD FOR ALL

Wellness | Coffee and tea | Market



INDICE

04
07/
10
12
17
20
24

20

28
30

Psicologia

Las Emociones y la Alimentacion

Microbiota

Intestino saludable Cerebro Feliz

Expertos Recomiendan
Proteinas: La importancia de su consumo

Principal de esta Edicion
Alimentacion Keto

Salud y Bienestar

Alimentos Funcionales

Cocina Innovadora
Recetas

Entrevista
Sebastian Keitel

Rincdon infantil
Manualidades y Habitos Saludables

Sustentabilidad
Reciclaje

Entrevista

Ernesto Lavin

Agradecimientos:

En reconocimiento a su participacion en esta primera

edicion, contribuyendo en generar nuevos espacios de
difusion en el Mundo de la Salud y Calidad de Vida

Dr. Paola Mallea, Psicéloga Clinica

Nuestro Equipo

Destacamos la
participacion de los
siguientes profesionales
gue con gran carifo
crearon esta primera
edicidn.

Direccion

e investigacion
Pamela Cavieres
Nutricionista

Redaccion
Maria José Sepulveda
Periodista

Diseno
Edwin Machado
Disefiador Grafico

Edicidn
Priscila Sanini
Gerencia

Bibliografia

Dr. Luis Vergara, Medicina Deportiva
Sebastian Keitel, Deportista y Politico
Ernesto Lavin, Wellness & Fitness Coach



Palabras del Director

Damos la bienvenida a nuestra
primera edicion

A nuestros lectores: \

Es un placer darles la bienvenida a la prime-
ra edicion de nuestra Revista TREMUS. Hemos
trabajado arduamente en generar una fuente de
informacién de calidad, gracias al aporte de un
equipo multidisciplinario de profesionales de la
salud y el bienestar.

Buscamos ser un aporte para inspirar y motivar a
nuestros lectores sobre la importancia de man-
tener habitos saludables.

En una generacion saturada de informacion, con-
ceptos como “salud” o “calidad de vida”, adquieren
cada dia mas importancia, pero pocas veces nos
detenemos a analizar si comprendemos realmente
su significado.

“Salud” no es sdlo la “ausencia de enfermedad”,
es un estado que implica nuestro bienestar fisico,
emocional y social; todo converge en un equilib-
rio influenciado por multiples factores.

Es por eso que hemos seleccionado una diversi-
dad de temas que nos permiten mantener esta
mirada global, para practicar no sélo consejos de
alimentacion saludable, sino también integrar la
psicologia, el deporte, las actividades al aire libre
y la sustentabilidad.

Agradecemos su confianza, los invitamos a leer
estas paginas y a disfrutar el proceso de cuidar
de si mismos.

iPorque su bienestar es nuestra mayor recompensal

Gerencia General
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LA ESTRECHA RELACION ENTRE ,
NUESTRAS EMOCIONES Y LA ALIMENTACION

;Te has preguntado alguna vez cémo influyen tus
emociones a la hora de comer? Cuando estas triste,
;te consuelas con algo dulce? Paola Mallea, Psicéloga
Clinica que se dedica a explorar la relacién entre la ali-
mentacion y nuestro bienestar mental, nos compartié
interesantes consideraciones:

;Las emociones influyen en la
forma en que nos alimentamos?

Aprendemos a alimentarnos en una cultura que esta
influenciada por las emociones y la comida. Celebra-
mos, premiamos, o demostramos amor con comida.
Estamos acostumbrados a dar o recibir cosas tangibles
como intercambio de nuestras emociones.

La complejidad radica en que alimentarse es una tarea
basica para el funcionamiento de nuestro organismo, el
“motor” que da energia a nuestro cuerpo. Por ende, las
decisiones que tomamos sobre cémo nos alimentamos
influyen positiva o negativamente en nuestro bienestar.
Guiarnos sdlo por las emociones puede llevarnos a tomar
malas decisiones, y no recibir los macronutrientes que
necesitamos para una dieta equilibrada.

Si tenemos ansiedad, pena o estrés, usamos la comida
como una via de satisfaccidn inmediata a nivel emocio-
nal. Lo que debemos hacer es aprender a “gestionar”
nuestras emociones, lo que claramente es mas
complejo.

Nos alimentamos

en una cultura que
esta influenciada por
las emociones

y la comida.

Dra. Paola Mallea - Psicéloga Clinica



Nutriendo la mente os

. ;Cuales son las claves para

desarrollar una relacion saludable con la comida?

Primero debemos detenernos y ser
conscientes sobre cdmo nos ali-
mentamos y qué relacion tenemos con
- la comida. ;Considero que me alimento
bien?, ;entiendo la diferencia entre el
hambre fisioldgica y el hambre emo-
cional?

Al hacernos conscientes, necesitaremos
respuestas y la informacion es también
un punto importante. Tenemos que in-
formarnos sobre la importancia de la
alimentacion, buscar estudios con base
cientifica, datos fidedignos, apoyarnos
en especialistas.

Por otra parte, no debemos olvidar bus-
car un equilibrio entre lo que nos gusta
y lo que debemos consumir. La comida
también es un “disfrute” y debemos dar-
le ese espacio.

;,Como diferenciar el hambre

¢.No tenemos que satisfacer el ham-
bre emocional? No, tenemos que
satisfacerla, pero con conciencia, lo
que nos permitira hacerlo de mane-
ra responsable.

Si un dia estamos estresados,
recargados de trabajo, podemos
comer un trocito de chocolate (en-
tendiendo el factor emocional y no
comer toda la barra). Quizas otro
dia, ante una situacidén similar, nos
demos cuenta que no es hambre;
que solo necesitamos hidratarnos,
caminar, o hacer una pausa.

Emocional del Hambre Fisiologica?

Hambre fisiologica

Nuestro cuerpo desencadena
ciertos procesos para indicarnos
que necesitamos alimentarnos

Las células intestinales secretan
grelina, una hormona relacionada
con la sensacion de hambre y

saciedad.

8 Nuestro pancreas genera insulina,

lo que hace que tengamos un
descenso en los niveles de glucosa y
sintamos cierta debilidad.

Hambre emocional

No esta ligada a la falta de
nutrientes. Se ingieren alimen-
tos con el objetivo de aplacar
emociones
Surge de forma repentina y no
tiene por qué ir acorde al horario
habitual de comida.

La comida puede convertirse en
un recurso para combatir la an-
siedad



La pausa pertfecta.
Sabor y Nutricién
combinados a la
perfeccion.




Tendencia

MICROBIOTA:

INTESTINO SALUDABLE,
iCEREBRO FELIZ!

(Sabias que el Cerebro y el Intestino
tienen una estrecha relacion? El de-
nominador comun es la “Microbiota”,
principalmente en nuestro tracto in-
testinal especificamente una mayor
concentracién en el intestino grueso
y que es indispensable para diversas
funciones, las cuales te explicamos a
continuacion.

La totalidad de Microorganismos
en nuestra Microbiota cuenta con

una magnitud tan grande que su-
pera la cantidad de las células de
nuestro cuerpo.

El eje denominado como “Microbi-
ota- Intestino- Cerebro” establece
una comunicacion bidireccional entre
las redes neuronales ubicadas en el
Sistema Nervioso Central con el tracto
digestivo. La comunicacion de este eje
tiene tres vias: nervio vago, sistema cir-
culatorio y sistema inmune. ELl equilibrio
de este eje va mas alla de una correcta
digestidn, puesto que desempena diver-
sas funciones fisioldgicas, inmunitarias y
hormonales,
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Diversos estudios indican que la Mi-
crobiota es fundamental para un de-
sarrollo cognitivo normal. Por lo que el
desequilibrio en la composicidon de la
Microbiota o “Disbiosis”*, podria estar
asociado a trastornos de comportamiento,
ansiedad, depresion e incluso enferme-
dades neurodegenerativas como el Alzhei-
mer, Parkinson, Esclerosis multiple, entre
otras*.

Cuidados para una
Microbiota Saludable

La Microbiota se inicia en los primeros
anos de vida, siendo la lactancia materna
uno de los factores claves en el desar-
rollo. Cada persona posee su propia Mi-
crobiota intestinal, pero esta puede ser
modificada segun la calidad de vida de
cada individuo. Factores medioambien-
tales, consumo de farmacos vy el tipo de
alimentacion, influyen en la calidad de
nuestra Microbiota.

En la actualidad podemos encontrar
diversas formas de contribuir a la man-
tencion de una Microbiota saludable. Un
pilar fundamental es la alimentacion,
evitando alimentos ultra-procesados,
consumiendo fermentados, frutas, ver-
duras, legumbres, lacteos, frutos secos,
semillas, entre otros. Se puede lograr
una microbiota sana, equilibrada y rica
en microorganismos beneficiosos para
nuestra salud.

Para personas con alguna enfermedad,
restriccion alimentaria, necesidades es-
pecificas, o que buscan mejorar su salud,
también existe la opcidn de la suple-
mentacion, como los probidticos y pre-
bidticos, que nos ayudarian a fortalecer
nuestra microbiota.

Prebioticos y Probioticos:

Muchos confunden sus nombres o piensan
que son lo mismo, pero en realidad no lo
son y ambos tienen roles fundamentales en
la mantencion de nuestra Microbiota.

Los probidticos son microorganismos vivos
que al consumirlos generan beneficios en la
salud, tales como la regulacion en el tran-
sito intestinal, absorcion de nutrientes, for-
talecimiento del sistema inmunoldgico y la
salud en general.

Las concentraciones y los tipos de cepas
varian segun las necesidades en nuestra
salud y edad del individuo. La cantidad de
probidticos van desde “Millones” hasta “Bil-
lones”. Para seleccionar el tipo de probidti-
Co a consumir, recomendamos asesorarse
con profesionales de la salud.

Los Prebidticos, en cambio, son un tipo de
fibra dietética no digerible, es decir, que re-
siste la digestidn en el tracto gastrointesti-
nal, por lo que llegan al colon intactos y son
fermentados por la microbiota intestinal,
sirviendo de “alimento” para los microor-
ganismos presentes en el intestino, ademas
de fomentar una digestion adecuada, la
correcta formacion y volumen de las heces.

Ambos, tanto prebidticos como probidticos,
juegan roles esenciales en el mantenimien-
to de una Microbiota intestinal saludable,
crucial para una buena salud digestiva, in-
munoldgica, metabdlica y mental.

Presta atencion a tu Microbiota
iTu cuerpo y mente te lo agradeceran!
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PROTEINAS : LA IMPORTANCIA DE SU CONSUMO
EN DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

El experto en medicina deportiva, Dr. Luis
Vergara, nos comparte su experiencia y
conocimientos sobre este crucial tema.
Actual jefe del Programa de Medicina
Deportiva de la UC, cuenta con una
destacada carrera en el campo de la
nutricion deportiva; con pacientes que
van desde deportistas de elite, hasta
apasionados amateurs.

;Cuales son las etapas de la vida donde
mas necesitamos consumir proteinas? vy
;qué hacer si no logramos los requerimien-
tos diarios recomendados? Los invitamos
a conocer mas sobre este tema:

;Cual es la importancia del
consumo de Proteinas en
nuestra salud? y ;como varia
el requerimiento de proteinas
a lo largo de la vida?

Las proteinas juegan un rol fundamental
para el funcionamiento del organismo.
Asegurar una ingesta suficiente va mucho
mas alla de la masa muscular.

Son importantes durante toda la
vida del individuo. Sin embargo, en
los periodos de crecimiento como la
infancia y adolescencia, es donde mas
importancia tienen. Finalmente, un grupo
en que las proteinas son de extrema
necesidad son los adultos mayores.

;Como asegurar una ingesta
adecuada de proteinas a quienes
estan involucrados en
actividades deportivas?

Calcular los requerimientos de proteina
debe hacerse de manera individualizada.
Por ello siempre es recomendable acudir
a un Nutricionista.

Es importante educar a los deportistas a
que todas las comidas tengan al menos
25 gr de proteinas, considerando huevos,
lacteos o proteinas vegetales.

¢Existe algun riesgo asociado
al consumo excesivo o la baja
ingesta de proteinas?

El principal riesgo de una dieta baja en
proteinas no sélo es la pérdida de masa
muscular, también nos predispone a
enfermedades metabdlicas o déficit del
sistema inmune.

Dr. Luis Vergara - Experto en medicina deportiva
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Respecto a una dieta alta en proteinas, de 2 a
2.5 gr por kg de peso corporal, ha demostra-
do ser bastante seguro en personas sanas. Sin
embargo, hay que ser cautelosos en dietas con
exceso, mayores a 2,5 gr; especialmente en
personas con problemas al rinon.

La ciencia también ha demostrado quelas dietas
excesivamente altas en proteinas nogeneran
mayores beneficios.

Lo ideal siempre va a ser adquirir las proteinas
desde la alimentacion. Sin embargo, existen
suplementos con muy bajos niveles de hidra-
tos de carbono y de grasas, los que pueden ser muy
utiles en personas que estan en control de su
composicion corporal.

Mi recomendacion es asesorarse siempre por
Nutricionistas para optar por distintas fuentes
de proteinas e introducir habitos de alimentacion
equilibrados.

Una dieta baja en proteinas no
solo es pérdida de masa
muscular, también nos
predispone a enfermedades
metabodlicas o déficit del
sistema inmune.




TENDENCIA Y DESAFIOS
EN EL MUNDO KETO

¢Sabias que Dieta Keto se busco mas de 24 millones ?

de veces en Google, lo que equivale a casi /0.000
busquedas dliarias?




Un verdadero fendmeno en lo que
respecta a estilos de alimentacion,
es lo que estda causando a nivel interna-
cional el concepto “Keto”. Un interesante
tema de analisis para Nutricionistas y
la comunidad Médica. Pero esta nove-
dad tiene un pasado extenso, viene de
1920, cuando el doctor estadounidense
Russel M. Wilder creé un plan de ali-
mentacidn para pacientes con epilepsia.
(Quién imaginaria que actualmente es
utilizado a nivel mundial?

Qué es la Dieta Keto, y qué nuevas tendencias
esta implantando con su estilo, son algunas de
las interrogantes que aclaramos a
continuacion.

Las bases de la Dieta Keto

Bajo consumo de Carbohidratos y alto
consumo en Grasas (origen animal/
vegetal), es un breve resumen de como
podria entenderse esta dieta. Nuestro
cuerpo debe mantener el estado
metabdlico de “Cetosis”, donde el
cuerpo utiliza las grasas en lugar
de los carbohidratos como principal
fuente de energia.

Pero, ;cdmo lograr el estado de Cetosis?
Restringiendo severamente la ingesta de
carbohidratos, lo que limita grupos de
alimentos como cereales, frutas, legum-
bres, azlUcar y mas. Logrando consumir
<50gr por dia y complementado con la
ingesta de grasas- como aceite de coco,
palta, semillas, frutos secos, algunos
productos lacteos bajos en lactosa
como el queso- y moderando el con-
sumo de proteinas, lograras el estado
de cetosis.

Principal 13

El funcionamiento es sencillo. Los
carbohidratos son la fuente de energia
de nuestro organismo. Si no consumes
los suficientes, el cuerpo se ve obliga-
do a buscar otro “combustible”; y en este
caso recurre a las grasas almacenadas.
Durante este proceso de “combustion”
de grasas se producen cuerpos cetdni-
cos como fuente de energia. Si no hay
carbohidratos, el organismo consume
los cuerpos cetdnicos. Con una die-
ta Keto- o Cetogénica- se utilizan las
grasas a través de la alimentacion,
propias del organismo. Se consigue
disminuir grasa y no musculatura.

.Existe solo un tipo de
Dieta Keto?

Hay diferentes tipos de dietas ce-
togénicas. En la actualidad, la “Keto
Estandar” es la mas popular; con in-
gesta alta de grasas, una moderada
cantidad de proteinas, y un muy bajo
aporte de hidratos de carbono.

La dieta “Keto Ciclica”, implica un
consumo alternado carbohidratos con
periodos de cetosis.

Otra variante es la “Keto Dirigida”, que
permite el consumo de carbohidratos
cuando hay periodos de entrenamiento
fisico intenso.

Por ultimo, la “Keto alta en proteinas”
que es alta en grasa y muy baja en
hidratos de carbono.
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Si quieres comenzar una, o quieres probar
con una distinta a la que ya practicas,
recomendamos asesorarte con un
Nutricionista, para que el proceso sea
manejado responsablemente, evitar
estados de fatiga o un “efecto rebote”.

Los mayores retos en la
Alimentacion Keto

El mercado, las opciones “keto friendly”
crecen cada dia mas, debido a que los
consumidores estan constantemente
buscando alternativas nutritivas, sin
sacrificar el sabor, que reemplacen a los
carbohidratos restringidos.

En Chile, el consumo de carbohidratos
es parte importante de la dieta. Con un
promedio de 90 kg de pan al ano per
capita, se han creado sustitutos del pan
tradicional- en base a Harina de Trigo
por alternativas con Harina de Coco,
Semillas, Frutos Secos y mas. Sabores
y texturas que distan mucho de un pan
tradicional y que sus consumidores han
tenido el ingenio de complementar con
ingredientes como el Psyllium, Fibra de
Avena y Goma Xantana, que contribuyen
a dar elasticidad a las masas, mante-
niendo los carbohidratos “controlados”,
gracias a su alto nivel de fibra.

(Sabes que la Dieta Keto permite el Con-
sumo de Crema de Leche pero restringe
el consumo de Leche? Se debe a que
la Leche contiene Lactosa (azucar de la
leche), un tipo de carbohidrato. ;Entonces
podemos consumir leche sin lactosa?
Sigue siendo no recomendable, ya que
se le agrega una enzima llamada lactasa,
gue descomponen la lactosa en azucares
simples, mejorando su digestidén, pero no
restando su aporte en carbohidratos.

En Chile, el consumo de
carbohidratos es parte
Importante de la dieta.
Con un promedio de 90 kg
de pan al ano per capita.

-
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Pan de Molde Keto y Vegano Marca Tremus



Es por eso que las Bebidas
Vegetales de Semillas y Frutos
Secos, comunmente asociada a
la comunidad Vegana, también
son excelentes alternativas,
siempre y cuando sean sin
azucar.

(Qué hay de los cereales como
arroz, o pastas, tan consumidos
en la dieta chilena? Al pertenecer
al grupo de carbohidratos, su con-
sumo es altamente restringido,
pero la industria se las ha arreglado
para elaborar pastas en base
a verduras aptas para la dieta
Keto.

Suplementos
Tendencia

Los siguientes suplementos podrian
ayudar a reforzar tu salud en caso
de que lo necesites:

Electrolitos: Durante la cetosis,
el cuerpo elimina agua y con
ello electrolitos, lo que puede
producir fatiga y calambres
musculares. Los suplementos de
electrolitos contienen minerales
como el sodio, potasio y magnesio,
gue ayudan a prevenir estos sintomas.

Fibra : Al reducir los car-
bohidratos es posible que
disminuya la ingesta de fi-
bra. Es importante considerarla
para la salud digestiva y evitar
problemas de estrenimiento.

Probidticos: Microorganismos vivos
que administrados en cantidades
adecuadas generan beneficios en
la salud. Podemos incorporarlos a
traves de alimentos como el yogurt,
keéfir, fermentos u otros, o mediante la
suplementacion.

Alimentacion cetogénica 15

CARBOHIDRATOS
TOTALES Y DISPONIBLES

Es comin confundir
los "carbohidratos totales” y los
“disponibles”, fundamentales para un
Keto al momento de leer el etiquetado
nutricional.

Carbohidratos Totales Corresponden al total de
carbohidratos (incluida la fibra dietética)

Dietética,

En Chile las Etiquetas Nutricionales detallan los
Carbohidratos Disponibles {ya restando la fibra).
Mientras que en EEUU, se detallan los
Carbohidratos totales.

Pie de Limén Keto Marca Tremus
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Alimentos Funcionales:/ DONDE
ENCORNFRARLOS Y COMO-N@S AYUDAN
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“Que tu medicina sea tu alimento,
y el alimento tu medicina”

/le parece familiar esta frase? Hipdcrates, el padre de la
medicina moderna, conocia ya en el siglo V A.C. lo que
hoy es tendencia: los “alimentos funcionales”.

Algunos alimentos, ademés de los nu- Muchos los consumimos frecuentemente,

trientes que nos aportan, generan benefi- P€ro conocer sus ventajas: porciones
cios para nuestra salud, ya sea de mane- requerlcljas 0 recon,we.ndaaones, nos
ra preventiva, evitando enfermedades; o ayudara a sacar el maximo provecho de
terapéuticas, contribuyendo en nuestra SUYS beneficios. jLos invitamos a conocer
recuperacion. algunos!
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ALIMENTOS FUNCIONALES EN TENDENCIA

CURCUMA ——g%o

Planta de origen asiati-
co que contiene una
sustancia llamada “cur-
cumina”. Conocida por su
llamativo color amarillo,
es rica en polifenoles
gue actuan a nivel celu-
lar en la inflamacién vy
oxidacion, ademas de
poseer beneficios a
nivel digestivo, circulatorio,
hepatico y respiratorio. Su
formato de consumo es en
polvo o en capsulas.

ACA[ T,

Es una fruta de origen
amazonico (Brasil) y per-
tenece a la familia de las
bayas. Posee  grandes
propiedades  beneficiosas
para la salud, donde desta-
can sus antioxidantes, vita-
minas, minerales y fibra. Al
tener un alto contenido de
antioxidantes, genera efec-
tos protectores para la salud,
que ayudan a inhibir los radi-
cales libres y a evitar el dano
oxidativo a nivel celular.

Incorporalos en una dieta balanceada
v disfruta de sus propiedades

CACAO gf

Es wuna fruta de ori-
gen tropical que posee
grandes propiedades vya
que es una excelente fuen-
te de fibra, acidos grasos,
vitaminas y compuestos
polifendlicos, como los
flavonoides que le otorgan
cualidades antinflamato-
rias, anticancerigenas y an-
tioxidantes; Es importante
destacar que el cacao es el
ingrediente principal en la
elaboracion de el chocolate.
Ultimos estudios recomien-
dan su consumo 2 o 3
porciones a la semana, ya
que se asocia a un menor
riesgo a desarrollar enfer-
medades cardiovasculares.

L

Alimento fermentado en
base a cultivos vivos. La
manera mas tradicional
para su consumo es a través
de leche, también se puede
encontrar y/o preparar con
agua y con bebidas vege-
tales. Sus microorganismos
ayudan a mejorar nuestra
digestion, al colonizar nues-
tra microbiota. Aporta una
alta cantidad de vitaminas,
minerales y aminoacidos
esenciales. Se recomien-
da incorporarlo a ali-
mentacion diaria en un
consumo aproximado de
100 ml.

KEFIR

Semilla de gran versatili-
dad, con un alto valor nu-
tricional, destacando su
notable cantidad de fibra
dietética, proteinas, vita-
minas, minerales, acidos
grasos Yy antioxidantes.
Nuevas investigaciones han
relacionado sus beneficios
para fortalecer el sistema
inmunoldgico y promover
la salud digestiva. Al con-
sumirla, debemos activar
la chia para obtener sus
propiedades- no olvides
hidratarla o molerla- vy
complementarla con algun
alimento humedo ya sea
yogurt, batido y/o sopa.
También es muy popular
en formato harina y aceite.

KALE

Esta hortaliza de hoja verde
se ha ido incorporandola en
alimentacién actual por
sus multiples beneficios
para la salud y su gran
versatilidad culinaria, ya
que puede ser consumi-
da fresca o cocida para
preparar diversos platos
y ensaladas. Presenta fi-
toquimicos beneficiosos
tales como flavonoides,
carotenoides, polifenoles,
es rico en vitaminas C, K
y A, y minerales donde
destaca el calcio, un con-
siderable aporte de fibra y
un gran aporte en acidos
grasos.
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Tostadas Francesas Keto, sin Azucar

jldeal para partir el dia con todo! Una Receta Keto que sin duda

quedara entre tus favoritas

Ingredientes:

- 2 huevos

- 1/2 taza de Agua de Coco
o crema de Coco (sin aztcar)

- 1 cda de alulosa

- Mantequilla

- Esencia de Vainilla

- Canela

- Arandanos

- 4 rodajas de pan de Molde
Keto y Vegano Tremus

Instrucciones:

1.- Mezclar en un bowl los huevos
bien batidos con la bebida de coco,
alulosa, canela y un poco de esencia
de vainilla. Afadimos también una
pizca de sal.

2.-Llevar la mezcla a una bandeja
profunda, sumergir las rebanadas de
pan. Dar un par de vueltas hasta que
hayan absorbido todo el liquido.

3.-En una sartén derretir la mante-
quilla y cocinar las tostadas remojadas a
fuego minimo, por ambos lados. Deben
quedar blandas pero doradas.

4.-Para servirlas, recomendamos
acompanarlas de fruta, como frutillas
y arandanos (keto).

Variantes:

Puedes acompanar tus Tostadas
Francesas con crema chantilly Keto,
con una pasta de avellanas y cacao
keto, o con un syrup bajo en carbohidratos.

Conoce sus
Macronutrientes

Solo 4,6 gr de carbohidratos
disponibles por porcidn

Bajo en Sodio

Buena fuente de Proteina
Buena fuente de Fibra



Gomitas sin Azucar de Frutilla, Maracuya y Maqui

iUna gran idea de snack saludable para los mas pequenos de casa!

Faciles, deliciosas y llenas de color

Ingredientes:

- Pulpa de Frutilla, 250 gr.

- Pulpa de Maracuya, 250 gr.

- Alulosa, 140 gr.

- Maqui en Polvo, 15 gr.

- Gelatina sin Sabor, 28 gr.

- Agua Fria para hidratar Gelatina,
140 gr.

Instrucciones:

1.-Hidratar la gelatina. En agua fria
incorporar la gelatina en forma de llu-
via y remover con una cuchara. Reservar
y dejar en refrigeracién por 7 minutos.

2.-Hervir la pulpa de fruta junto con el maqui
y la alulosa por 2 minutos. Agregar la gela-
tina hidratada reservada, disponer en
moldes de su preferencia y dejar enfriar.

3.-Almacena en un recipiente
refrigerado.

Variaciones:

Es posible usar otras alternativas de
Frutas y superalimentos (como el
maqui)

Si quieres dar valor agregado,
puedes incorporar Vitamina C o
D en Polvo (revisa dosificaciones
recomendadas para menores de edad)

Conoce sus
Macronutrientes:

5 gomitas por porcion
Libres de Calorias
Libre de Grasas

Libre de Colesterol
Libre de Azucar

Libre de Sodio



Torta Salada de Verduras Keto

Inspirados en un Smérgastarta, tipico pastel salado de origen sueco, te invitamos a
sorprender con esta deliciosa version Keto para celebraciones y comidas familiares.




-Torta Salada de Verduras Keto
4 a 6 porciones

Ingredientes:

- 7 tortillas Keto variedades
Marca Tremus

- 100 gr. de Salmén Ahumado
Laminado

- 80 gr. de Queso Crema

- 1 cdta. de Mostaza Dijon
(sin azucar)

- 40 gr de Lechuga

- 100 gr de Champiiiones

- 2 Paltas grandes

- 2 Zapallos Italianos

- Manojo Ciboulette

- 10 gr de mantequilla

Instrucciones:

1.- Montaje del Molde: Mojar la
base y paredes internas de un
molde de torta pequeho y cu-
brir con papel plastico (el agua
ayudara que el papel plasti-
co se adhiera a la superficie).

Cubierta de zapallo: Laminar con
una mandolina el zapallo italia-
no y cocinar por 30 segundos en
abundante agua hirviendo con sal.
Retirar y enfriar bajo un chorro
de agua fria, secar y reservar.

Disponer las laminas de zapallo
italiano para formar la cubier-
ta de la torta. (Reservar, re-
frigerado) Para la parte superior,
recomenzamos trenzar sobre
una tabla de cortar, montar so-
bre el molde y cortar los bordes
para disponer las laminas de las
paredes en posicion horizontal.
Salmén Ahumado: Condimentar
las ldminas con mostaza y pimienta
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Rellenos
Champinones: Laminar los champinones,
calentar una sartén, saltear los

champinones en mantequilla y salpimentar.

Queso Crema: Para una mejor manipulacion,
calentar 30 segundos al microondas vy
mezclar con ciboulette finamente picado
(recomendamos incorporar unas gotitas de limon)

Otras Verduras: Rebanar la palta en laminas
finas, picar finamente la lechuga vy reservar

Armado

Con ayuda de la base del molde de tor-
ta, cortar las tortillas para que encajen
en el mismo y armar la torta intercalando
tortillas y rellenos a gusto. Tomar la pre-
caucion de presionar levemente cada vez
que se agregue una nueva capa, para que
los rellenos queden bien distribuidos.

Comenzar con una capa de queso crema y
palta. Para la segunda capa aplica una fina
cobertura de lechuga. La tercera capa la ter-
minas con salmén ahumado y champifiones.
Repite el procesoy decoralaultima capaconlos
mismos ingredientes que llevatutortasalada.
Refrigerar por una hora antes de desmoldar.

Variantes

Gran versatilidad de rellenos, segun tu
preferencia o lo que tengas en casa: Cama-
rones, Pollo desmenuzado, Huevo, o mas.
Escoge las proteinas y verduras que mas te
gusten.

Conoce sus
Macronutrientes:

5 porciones (de 360 gr c/u)
6,5 gr de carbohidratos disponibles
por porcion
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iSIN EXCUSAS PARA MOVERTE!

Reconocido a nivel mundial, el En-
trenamiento de Alta Intensidad (HIIT,
sigla en inglés) cuenta con miles de
adherentes, desde celebrities de
Hollywood, hasta destacados per-
sonajes del mundo deportivo, pero
isabias que un coach chileno esta
revolucionando la metodologia con
su propia modalidad?

El Personal Trainer y Coach Diplomado
en Entrenamiento Funcional y Nutricion
Deportiva, Ernesto Lavin, conocid esta
disciplina el 2012 en uno de sus tantos
viajes de capacitacion. Tras reconocer
sus ventajas, identificé oportunidades
de mejora que lo llevaron a crear el
Wild HIIT, su propia modalidad que te
invitamos a conocer en mayor detalle a
continuacion.

;Qué diferencia a Wild HIIT de otros
programas de Entrenamiento de
Intervalos de Alta Intensidad (HIIT)?

Para las personas que no estan interi-
orizadas con el HIIT, es una manera
de entrenar que trabaja con inter-
valos de alta intensidad, intercalado
con momentos de “pausa activa”, o
movimientos de menor intensidad,
pero siempre en movimiento.

Ernesto Lavin M. - Wellness & Fitness Coach

Originalmente el HIIT se hacia con
elementos, como “bicicleta” o “elipti-
ca”, considerando los intervalos pre-
viamente mencionados. Mientras que
el Wild HIIT es un entrenamiento con
sobrecarga y resistencia muscular, no

solo usa ejercicios “aerobicos”.

“Incorporé push ups, sentadillas,
abdominales, planchas y mas, en un
entrenamiento que no pasa los 45
minutos”-indica Ernesto Lavin. Esto se
debe a que estudios han arrojado que
la producciéon hormonal durante un en-
trenamiento no dura mas de 45 min a
1 hora; y adicionalmente, baja la perfor-
mance, desde el punto de vista fisioldgico.



Por otra parte, desde un punto de vista
practico, hablamos de un entrenamiento de
alta efectividad, completo, que puede
practicarse sin ningun elemento, y que
requiere de poco tiempo para llevarlo
a cabo. La modalidad ideal para acabar
con las excusas tipicas para no man-
tener una rutina con frecuencia.

Puedes practicar el Wild HIIT en la
playa, en el gimnasio, o en la pieza de
un hotel, porque la rutina estd disefia-
da para hacerla en 1mt2. Hasta en la
comodidad de tu casa, gracias a los mas
de 70 videos disponibles en el Canal de
Youtube @lavincoach para entrenar de
manera gratuita. Ambientada pensando
siempre en motivar, con musica, luces
para hacerla entretenida y que esos 45
minutos sean aprovechados al maximo.

;Como integras la Nutricion Deportiva
y el Descanso en el programa de
entrenamiento Wild HIIT

para maximizar los resultados?

En caso de personas cuyo objetivo
sea composicion corporal, existe la
oxidacion de grasas gracias a la in-
tensidad del
quienes busquen aumentar su masa
muscular, también aplica gracias a
sus ejercicios de resistencia.

entrenamiento. Para

Este entrenamiento, al igual que otros
que mezclan ejercicios de sobrecarga y
resistencia muscular, cuenta con
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beneficios relacionados al aumento de
la longevidad, salud cardiovascular,
aumento del metabolismo, entre otros.

Adicionalmente, todos pueden practicarlo.
Pese a ser un entrenamiento duro, que
exige tu maximo potencial en los 45
minutos de desarrollo, no cuenta con
un limite de edad. La ventaja radica en
que los ejercicios de cada intervalo se
adecuan a las capacidades de las per-
sonas. En el mismo entrenamiento un
alumno puede hacer 50 repeticiones al
100%; otro hara 5, pero si representa su
100% el entrenamiento esta logrado.

Hay que preparase para entrar, no se
trata de llegar desde el sedentarismo
directamente a practicarlo. Se recomien-
da pasar por una etapa adaptativa. Para
personas con enfermedades al corazon,
hipertension y obesidad, es importante
tener la aprobacion de su médico tratante.

V4
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26 Entrevista

Obesidad Infantil: El Maratdnico Desafio hacia
una Generacion Saludable

Con una vida llena de récords y logros
deportivos, Sebastian Keitel corre una
nueva carrera. Considerado uno de los
hombres mas rapidos del continente en
la década de los noventa, el destacado
velocista- y actual Senador- cambio los
200 metros por el Congreso, motivado
con promover la actividad deportiva y
la alimentacidn saludable para el fun-
cionamiento del organismo.

Asegurar una ingesta suficiente va
mucho mas alla de la masa muscular.

La importancia de adquirir habitos
saludables desde la infancia y las
acciones que se deberian implemen-
tar en los establecimientos educacio-
nales para revertir nuestras alarmantes
cifras, son algunos de los temas que
el deportista y politico defiende con
dedicacion.



El Estado debe ser el responsable de
subvencionar a quienes no tienen los
recursos, para asegurar que todos los
ninos cuenten con espacios seguros
que les permitan desarrollarse en este
ambito.

En paralelo, necesitamos mejorar la
calidad y duracion de las clases de
Educacion Fisica. Implementar nuevas
actividades extraprogramaticas, como
Talleres de Alimentacion, en el que
asistan los menores y sus padres, para
generar conciencia a nivel familiar.

Con acciones de este tipo, apoyare-
mos el deporte masivo. Sélo un 14%
de la poblacién practica actividad fisica
frecuente, versus un 86% que se
considera sedentario.

Por otra parte, en lo personal, creo que
necesitamos un proyecto de Ley solici-
tando que la obesidad sea declarada
una enfermedad en Chile, para que re-
ciba el apoyo del Estado en su tratamiento
fisico y psicoldgico.

.Coémo padres, cuales son los de-
safios a los que nos enfrentamos
para incentivar habitos saludables?

Tenemos una responsabilidad gi-
gantesca en la crianza de nuestros
hijos y en entregarles las herramientas
necesarias para que sean ninos- y futuros
adultos- con habitos saludables. Una
correcta alimentacién y practicar un
deporte, no sdélo trae beneficios en lo
fisico, también en el crecimiento personal
y social del menor.

Entrevista 7

Salir a caminar, comprar comida sa-
ludable, mantener habitos en casa,
no requieren mayores recursos
economicos. Es cosa de tener ganas
y generar las instancias para que sea
un momento familiar agradable.

Hay mucho por hacer en lo relativo a los
establecimientos educacionales, pero
no debemos dejar esta tarea exclusiva-
mente a los colegios. En casa, y con el
ejemplo, es donde se inician los habitos
gue marcaran, para bien o para mal, el
desarrollo de nuestros nifos.

Sebastian Keitel, reconocido
deportista y actual Senador

Tenemos una responsabilidad
gigantesca en la crianza de nues-
tros hijos y en entregarles las
herramientas necesarias para que
sean ninos- y futuros adultos- con
habitos saludables.
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RINCON INFA

iEs momento de divertirse! Te ayudamos a inspirar
a los mas pequenos de la casa, para aprender y
generar habitos positivos.

i QUE EMPIECE LA AVENTURA!
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{CONOCES EL PODER DEL AGUA?

iNuestro cuerpo la necesita para estar
sanos y fuertes! Una correcta hidratacidn
contribuye a evitar enfermedades, a me-
jorar la digestion y eliminar toxinas.

La mejor opcion para hidratarnos es
el agua. Las bebidas gaseosas y jugos
contienen azucar e ingredientes que no
son saludables, como colorantes artifi-
ciales, saborizantes y conservantes, por
lo que debemos limitar su consumo.

\

CON ESTOS TIPS TOMARAS AGUA
CON MAS GANAS:

1-Anade rebanadas de frutas en tu jarro de
agua. Lograras sabores mas entretenidos.

2- Elige una botella de agua que te guste, te
sentiras mas motivado al usarla.

3- Consume frutas y verduras con alto con-
tenido en agua, como: naranja, mandarina y
kiwi; y verduras como: lechuga, apio, tomates,
entre otros.

CULTIVANDO JUNTOS

Haz tu propio “Senor Cara de Pasto”

Necesitaras:

Semillas de pasto o alpiste
Panty reciclada, en buen estado
Tierra con abono

Hilo grueso

Tijeras

PREPARACION

Recorta la panty a la altura de cada
pierna. Abre las medias a lo largo para
formar dos lienzos rectangulares, que
transformaras en 4 cuadrados.

ANADE TIERRAY SEMILLAS

La tierra debe ser rica en nutrientes. Es-
parce una capa delgada de tierra sobre
cada lienzo (0,5 cm) y distribuye un pufiado
de semillas sobre la misma.

DALE FORMA

Agrega punados de tierra humedecida
sobre las semillas. Ata los extremos de
cada cuadrado en un gran nudo, para
darle forma redonda.

Deja el nudo hacia abajo, para que las
semillas estén arriba.

iCrea tu Personaje!: Dibuja una cara,
agrega 0jos, accesorios y botones:
ilo que tu quieras!

Cuidado y crecimiento: Coloca el “senor
cabeza de pasto” en un recipiente con
agua en la base. Riégalo cada tres dias
para mantener la tierra humeda y fa-
vorecer la germinacién. Una vez que el
pasto crezca, podras recortarlo y darle
forma a tu gusto.

1"
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30 Sustentabilidad

iPor un mundo mas limpio y sustentable!

RECICLAJE

(Sabias que, a nivel mundi-
al, desechamos en promedio
1,11 kg de basura por perso-
na al dia? jSuena alarmante!
Si una familia de 4 personas
puede generar 1,6 toneladas
al ano, y en Chile se estima
gue solo un 4% de los hoga-
res recicla*, estamos ante un
problema importante a nivel
de sociedad.

Chile es el pais que mas ba-
sura produce por persona en
Sudameérica. ;Estas listo para
hacer un cambio, a nivel per-
sonal y familiar? jToda accién
suma y puede ser un aporte
para generar conciencia en |
las futuras generaciones!
Comenzar no es dificil, ni .
requiere de grandes inver-
siones, dejamos aca algunos
tips para motivarte en esta
importante tarea que con-
tribuye a nuestro bienestar.

PREFIERE EL VIDRIO

¢Sabias que el vidrio es el Unico material 100% recicla-
ble, es decir, que puede ser reutilizado en su totalidad e
infinitas veces?

Es uno de los materiales que mas se recicla en Chile.
Fundaciones como, Coaniquen, Maria Ayuda, Las
Damas de Café, entre otras, financian importantes cau-
sas gracias al reciclaje de materiales como vidrio, carton
y plasticos, entre otros.

Di NO a productos plasticos de un solo uso. Prefiere
productos reciclables. El Plastico tipo PET, es el mas
reciclable. ;Sabias que en Chile no hay suficiente PET
recolectado para producir los envases de material re-
ciclado que requiere el mercado? Deben importar PET
reciclado de paises vecinos.
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