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La funcion renal

El aparato urinario se encuentra constituido por una serie
de 6rganos, musculos y nervios que trabajan en equipo
para producir, almacenar y transportar la orina. Consta
principalmente por un par de rifiones, dos uréteres, la
vejiga, dos musculos esfinteres y la uretra.

Las personas adultas eliminan cerca de un litro y medio de
orina al dia, aunque ello depende de ciertos factores, como
la cantidad de agua que ingieren y los liquidos que pierden
al sudar.

¢, Como funciona el aparato urinario?

Los rifiones son 6rganos que tienen la forma de un frijol y el
tamafio de un pufio cerrado. Estan situados cerca de la
parte media de la espalda, justo por debajo de la caja
toracica. Su trabajo es eliminar los productos de desecho
de la sangre a través de las nefronas, que son unidades
pequefisimas de filtrado.

Cada una de ellas consta de una especie de globo formado
por capilares sanguineos, llamados glomérulos y un tubo
pequefio llamado tubulo renal. De este modo, el agua, la
urea y ofras sustancias de desecho, forman la orina a su
paso por las nefronas.

Desde los rifiones, la orina fluye hacia la vejiga a través de
dos tubos delgados llamados uréteres, los cuales miden de
20 a 25 centimetros de largo.
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La vejiga es un 6rgano muscular hueco, en forma de globo
y que se ubica sobre la pelvis. Su funcion es almacenar la
orina hasta que el individuo esté listo para expulsarla. En un
sistema urinario sano, puede retener con facilidad hasta
cerca de 450 mililitros durante dos o cinco horas.

Los esfinteres son musculos redondos que ayudan a evitar
el goteo de la orina, ya que se cierran con fuerza como una
“liga” alrededor de la abertura de la vejiga en la uretra, el
conducto que permite la expulsién de orina fuera del
cuerpo.

Ademas, en la funcion renal también participa el sistema
nervioso, ya que cuando la vejiga comienza a llenarse es
normal sentir ganas de orinar. Esta sensacion se hace cada
vez mas fuerte conforme continda llenandose y alcanza su
limite. Entonces, los nervios envian una sefial al cerebro
que indica que se encuentra a su maxima capacidad.

Consejos para mantener sanos sus
rilones

® Siga un estilo de vida activo. Mantenerse en forma
ayuda a reducir la presion arterial, lo cual es
fundamental para disminuir a su vez el riesgo de
desarrollar una insuficiencia renal crénica.

® Controle sus niveles de azucar en la sangre.
Aproximadamente, la mitad de las personas que tienen
diabetes desarrollaran también dafio renal, por lo que es
importante que dichos pacientes se practiquen
examenes de forma periddica para comprobar su
funcion renal.

@ Vigile su presion arterial. Casi todos sabemos que
tener la presion alta puede desencadenar un ataque al
corazdn o un accidente cerebrovascular, pero pocos
conocen que también es la causa mas comun de dafio
al rifidn.
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- Equilibra tu flora intestinal

@ Aliméntese sanamente y mantenga su peso bajo
control. Esto puede ayudar a prevenir la diabetes,
enfermedades del corazéon y otras condiciones
asociadas con la insuficiencia renal crénica.

® Beba liquidos. Aunque los estudios clinicos no han
llegado a un acuerdo sobre la cantidad ideal de agua
que debemos consumir para mantener una buena salud
renal, por lo general se recomienda tomar por lo menos
de uno y medio a dos litros diariamente.

@ Vigile su funcién renal. En caso de que tenga uno o
mas de los siguientes factores de riesgo: Diabetes,
hipertensién, obesidad o alguien de su familia sufre de
enfermedad renal.

® No se automedique. Algunos medicamentos comunes
no esteroideos y farmacos antiinflamatorios, tales como
el ibuprofeno, pueden llegar a producir dafio renal si se
toman con abuso.

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud,
aproximadamente una de cada diez personas tienen
algun grado de enfermedad renal crénica. A ello hay
que sumarle que por lo general los diagnoésticos se

producen en una fase muy avanzada, por lo que la

prevenciéon cumple un papel esencial para evitar o

retrasar la aparicion de estos males.
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Insuficiencia renal cronica

Este trastorno, también conocido como enfermedad renal
cronica, consiste en la pérdida progresiva, permanente e
irreversible de las funciones del rifion, resultado tal vez de
otras enfermedades, como la diabetes o la hipertension
arterial.

De esta manera, los rifiones de los pacientes van
perdiendo paulatinamente su capacidad de eliminar del
cuerpo las sustancias de desecho y el agua, ademas de
disminuir también la funcién enddcrina, es decir, dejan de
producir hormonas.

La pérdida de cada una de estas funciones es responsable
de un sintoma especifico. Por ejemplo, la no excrecién de
sustancias de desecho causa intoxicacion en el organismo;
la falta de eliminacion de agua ocasiona hinchazén por
retencion de liquidos; en tanto que la disminucion
endocrina se manifiesta como hipertension o anemia.

De acuerdo con las cifras reportadas por la Fundacion
Mexicana del Rifidn, en México existen 8.3 millones de
personas con insuficiencia renal crénica en sus estadios
tempranos y cerca de sesenta mil pacientes con
tratamiento sustitutivo de la funcién renal (ya sea dialisis
peritoneal o hemodialisis), asi como un nimero muy alto de
enfermos que no llegan a recibir tratamiento o trasplante.

Causas
Existen diferentes causas de la enfermedad renal crénica,
sin embargo las dos mas frecuentes son la diabetes y la

hipertension arterial mal controladas. Otros motivos son:

@ Glomerulonefritis (inflamacién de los glomérulos en el
rifdn por la acumulacion de glébulos blancos).

@ Sufrir infecciones urinarias de forma frecuente.

® Enfermedad poliquistica renal (formacién de quistes en
el rifidn).

@ Dano fisico al rifion.

@ Lupus eritematoso y otras enfermedades que afectan el
sistema inmunoldgico.

® Formacion de calculos renales.

® Uso prolongado de analgésicos (medicamentos para
aliviar el dolor).

Sintomas

Debido a que por lo general las personas con enfermedad
renal cronica no muestran sintomas sino que hasta que
estd muy avanzado el problema, los andlisis de laboratorio
son importantes para diagnosticarla en etapas tempranas,
sobre todo en personas con diabetes o hipertension, donde
el aumento progresivo de proteinas en la orina es motivo
para que el paciente sea remitido al nefrologo, quien es el
meédico especializado en las enfermedades del rifién.

Pese a lo anterior, es posible enumerar algunos sintomas
cuando la enfermedad no esta muy avanzada, tales como:

@ Cansancio y falta de energia.

@ Dificultad para concentrarse.

® Anorexia.

@ Dolor éseo.

@ Retencién de liquidos.

® Nauseas y vomitos.

@® Problemas para conciliar el suefio.

® Piel reseca y comezon.

Diagnéstico

El diagndstico se realiza con base a la exploracion fisica
detallada e historial médico del paciente, incluyendo

informacion familiar. Entre las pruebas de laboratorio que
normalmente se emplean son:

® Examen general de orina.

@ Biometria hematica (conteo de los elementos
sanguineos, como los eritrocitos, leucocitos 'y
plaquetas).

@® Quimica sanguinea (electrolitos, urea, creatinina, etc.).

@ Proteinuria (presencia en la orina de proteinas en una
cantidad mayor a la normal).

Para hacer un diagnostico mas preciso, el médico puede
hacer uso de estudios de biopsia e imagen, como
radiografia, ultrasonido o tomografia, que le ayudan a
conocer la forma y el tamafio de los rifiones.

A la insuficiencia renal crénica se le conoce
como una enfermedad “silenciosa”,
debido a que no produce sintomas sino
hasta que se encuentra en etapas avanzadas.
Por lo tanto, todo paciente con mas de cinco
afnos de padecer diabetes o hipertension,
debe acudir al nefrélogo por lo menos una
vez al aio para valoracion. Por fortuna,
si es tratada en los primeros estadios
se puede retrasar su evolucién, postergando
asi la necesidad de emplear dialisis,
hemodialisis o trasplante.

Los probidticos ayudan a prevenir enfermedades intestinales -
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Viviendo con insuficiencia renal

Vivir con insuficiencia renal implica hacer muchos cambios
en el estilo de vida, no sélo del paciente, sino también de
toda su familia. Sin embargo, algo que puede resultar util
en este proceso de adaptacion, es pedir apoyo y compartir
las inquietudes con otras personas que hayan atravesado
por el mismo problema.

Con el paso del tiempo, muchos pacientes aceptan el
hecho de que tienen esta enfermedad y que necesitaran
tratamiento por el resto de sus vidas. Sin embargo, a otros
les puede costar mucho trabajo adaptarse a los cambios.

Es posible que sientan que su mundo se desmorona,
especialmente si el diagndstico era completamente
inesperado. Asi, sentimientos como la impotencia, el
enfado y el miedo a la muerte son normales, porque no se
puede hacer nada para revertir la enfermedad.

Podria darse un periodo de confusion y tensién a medida
que todos intentan sobrellevar las exigencias de la
enfermedad, la ansiedad del tratamiento y la alteracion de
la vida cotidiana.

Los cambios de humor

El mal humor es comun entre las personas con
enfermedad renal, ya que puede ser causado por lo
siguiente:

@® Productos de desecho. La acumulacion de sustancias
en la sangre, lo que se conoce como uremia, puede ser
llegar a ser irritante para el sistema nervioso.

® Medicamentos. Entre los efectos secundarios de
ciertos farmacos, esta el provocar el mal humor o
deprimir al paciente.

@ EI estrés. Esto incluye irritabilidad general, enfado y
frustracion respecto a los problemas causados por la
enfermedad, asi como sentimientos de desesperanza e
impotencia, al enfrentarse a una enfermedad que
puede poner en riesgo la vida.

Es importante comprender que las emociones y la salud
fisica se encuentran muy ligadas entre si, por lo que
mantener una vida emocional saludable le ayudara a vivir
por mas tiempo y a sentirse mejor.

La salud emocional significa muchas cosas, desde cé6mo
sobrellevar las situaciones y permanecer involucrados en
el mundo que les rodea, hasta cdmo relacionarse con los
demas. Para ello es necesario tener un sentido de
determinacion, experimentar la risa, tener esperanza y
permanecer socialmente activos, entre otras cosas.

Una vida normal

No hay que perder de vista que las personas con
insuficiencia renal también pueden disfrutar de
matrimonios saludables y amistades significativas.
Pueden, como cualquier otro, enamorarse, cuidar a sus
familias y mantener relaciones intimas con las personas
que aman, lo cual es algo que todos los individuos
necesitan.

Las hormonas, los nervios, los niveles de energia y los
medicamentos, todos ellos pueden afectar la sexualidad de
los pacientes con insuficiencia renal. Sin embargo, hay
formas de evitar que esto ocurra, lo importante es no tener
miedo de hacer las preguntas y obtener ayudar de un
profesional de la atencion médica.

Por otra parte, es un hecho que mantenerse cerca de otras
personas y seguir involucrado en el mundo que le rodea es
muy importante. El apoyo es algo que todos necesitamos,
pero es especialmente importante para una persona con
una enfermedad cronica.

Trabajar de tiempo completo o de forma parcial también es
posible. Muchas personas continian desempefiando sus
empleos como si nada ocurriera.

No hay que olvidar la actividad fisica, la cual le
proporcionara energia, reducira el estrés y le ayudara a
permanecer mas independiente. También se ha
demostrado que mejora la depresion y el estado de animo.
Pero no hay que confundir con el ejercicio exigido, ya que

| ] Los probisticos promueven el movimiento peristaltico

cualquier tipo de movimiento corporal ayuda, como
caminar, realizar actividades de jardineria e incluso hacer
las labores domésticas.

Pronostico de vida

Muchas personas piensan que si les fallan los rifiones van
a morirse inmediatamente. Eso solia ser cierto hace
cuarenta afos o mas, cuando todavia no existian
suficientes maquinas de didlisis disponibles y el
conocimiento médico sobre la enfermedad renal era
limitado. Hoy dia esta idea no tiene razén de ser. El tiempo
del que dispone cada paciente para seguir viviendo
depende de su edad, otros problemas de salud y de cuanto
se involucre en cuidar de si mismo.

Ciertas personas con insuficiencia en fase inicial nunca
llegan a sufrir la enfermedad renal. Otras lo desarrollan,
pero siguen viviendo décadas gracias a la dialisis o el
trasplante de rifion.

Ademas, hoy en dia existen numerosos avances
en el cuidado de la salud, contamos con
medicamentos mas eficaces, sabemos mas
sobre como retrasar la enfermedad
renal y disponemos de maquinas para
dialisis técnicamente avanzadas. No obstante,
el factor mas importante sigue siendo el
paciente que sufre la enfermedad, ya que
quienes se involucran activamente en su
cuidado viven por mas tiempo.
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Alimentacion para los pacientes

Las personas con insuficiencia renal cronica deben seguir
una alimentacién especial, conforme al estadio de la
enfermedad, la clase de tratamiento a la que estan
sometidos (didlisis peritoneal o hemodidlisis) y tomando en
consideracion otros padecimientos por los que el paciente
curse. Ademas, hay que tomar en cuenta la cantidad de
liquidos que ingieren y excretan

Es particularmente importante, equilibrar la ingesta de
carbohidratos, proteinas y grasas, asi como cubrir las
necesidades de vitaminas y minerales en la alimentacion,
que aporte los nutrientes necesarios para mantener las
funciones vitales del cuerpo.

Grasas

Se recomienda una dieta con cantidades controladas de
aceites vegetales y libre de grasas de origen animal, ya
que el exceso de estas Ultimas favorecen el aumento de los
niveles de colesterol, el cual se encuentra relacionado con
la aparicion o agravamiento de la arteriosclerosis
(obstruccion de los vasos sanguineos), ataques cardiacos
y accidentes cerebro-vasculares.

Proteinas

Se recomienda que los pacientes ingieran dietas bajas en
proteinas  durante la  etapa  predialitica, de
aproximadamente 0.5 gramos por cada kilogramo de peso
corporal al dia, lo que equivale a 35 gramos en una
persona de 70 kg.

En cambio, una vez iniciada la terapia de didlisis se
aconsejan dietas ricas en proteinas, ahora de 1 a 1.2
gramos por cada kilogramo de peso corporal al dia, de las
cuales al menos el 50% deben ser de origen animal por su
alto valor bioldgico.

Los pacientes que cursan con desnutricion importante,
tienen mayor riesgo de presentar complicaciones durante
la didlisis. Por otro lado, la infeccion del sitio de insercion
del catéter o la peritonitis, pueden ocasionar una mayor
pérdida de proteinas, por lo tanto en ambos casos los
pacientes deben consumir cantidades adicionales de
proteinas.

Carbohidratos

Los carbohidratos de absorcién simple, como los
contenidos en los caramelos, los refrescos y las mieles,
son perjudiciales para los pacientes, mientras que los
encontrados en los cereales, papa y legumbres son
seguros, por lo que se recomienda que los azucares
contenidos en la dieta sean de este tipo.

Liquidos

Es sumamente importante mantener el equilibrio entre el
agua ingerida y la eliminada. Sin embargo, conforme la
insuficiencia renal avanza, se va perdiendo la capacidad de
eliminar los liquidos, por lo que su ingesta se restringira de
manera gradual. Se recomienda un consumo cercano al
litro y medio de agua al dia, incluida la contenida en los
alimentos sdlidos.

Para ello, es necesario considerar que el 90% del peso de
los vegetales es agua, mientras que en las carnes y
pescados este valor es del 60 al 70%, en tanto que en el
pan lo es un 30%.

Vitaminas

Son sustancias que no aportan energia, pero son
indispensables, ya que contribuyen a transformar los
alimentos en energia. Las vitaminas A, E y K no se
eliminan en la didlisis, razon por la cual no requieren ser
tomadas en suplementos. Sin embargo, las vitaminas C, D
y las del complejo B si requieren ser administradas, de
acuerdo a las indicaciones del médico nefrologo.

Minerales y electrolitos

Sodio. Se recomienda restringir el consumo de la sal de
mesa en los alimentos, ya que los pacientes con
insuficiencia renal son incapaces de eliminarla y su
acumulacién produce sed, retencion de liquidos y aparicion
de edema, asi como aumento de la presion arterial y en
casos graves es causa de edema pulmonar e insuficiencia
cardiaca.

Por lo tanto, se recomienda sustituir a sal por condimentos
como albahaca, orégano y tomillo, entre otros.

Potasio. Ante la imposibilidad de eliminarlo por la via renal,
los pacientes pueden acumularlo peligrosamente en la
sangre, lo que se conoce como hiperkalemia, lo cual,
dependiendo de su gravedad, puede ocasionar desde
debilidad muscular y calambres, hasta alteraciones
cardiacas que pueden llevar a la muerte. Casi todos los
alimentos aportan potasio, por lo que se deben evitar el
sustituto de sal y los vegetales con alto contenido deben
ser cocidos dos veces, desechando el agua en la que
hierven.

Fésforo. Tampoco las personas con insuficiencia renal
pueden eliminarlo y su acumulacion en la sangre produce
comezon. Los alimentos que lo contienen en gran cantidad
son fresas, frijoles, habas, lentejas, alubias y bebidas
enlatadas.

Calcio. Debido a la deficiencia de este elemento en los
pacientes, se vuelve necesaria la administracion por via
oral en forma de carbonato de calcio, calcitriol y analogos
de la vitamina D.

Para conseguir una correcta alimentacioén en la
enfermedad renal, es muy importante aprender a
manejar los alimentos y obtener de ellos los
nutrientes necesarios, en la cantidad y proporcion
adecuadas. Por lo tanto, es muy importante que los
pacientes consulten a un nutriélogo, de preferencia
especialista en el tema, para que los oriente de
manera apropiada.

Los probidticos contribuyen a la reduccion de sustancias toxicas -
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Hipertension y rinon

Los rifones desempefian un papel clave en el
mantenimiento de la presion arterial de una persona dentro
de limites saludables y a su vez la tensiéon sanguinea puede
afectar la salud de dichos o6rganos, sobre todo la
hipertension, provocando con el paso del tiempo una
insuficiencia renal cronica.

Recordemos que la presion arterial es la fuerza con la que la
sangre choca contra las paredes de los vasos sanguineos
cuando es bombeada por el corazon. Por ello, si la tensién
se eleva por encima de lo normal, origina que el musculo
cardiaco trabaje mas duro, dafiando los vasos sanguineos
de todo el cuerpo.

Ahora bien, si los vasos sanguineos de los rifiones se
dafan, es posible que dejen de eliminar los desechos vy el
exceso de liquido del organismo, entonces dicho excedente
puede aumentar aun mas la presion arterial, creando un
ciclo peligroso.

¢Como daina la hipertension a los
rinones?

La hipertension es la causa principal de la insuficiencia renal
crénica, ya que de manera progresiva la presion elevada
puede dafar los vasos sanguineos que recorren todo el
cuerpo. Esto puede reducir el suministro de sangre a
organos vitales, como los rifiones.

Al dafar a las diminutas unidades filtrantes de los rifiones,
estos pueden dejar de eliminar los desechos y liquidos que
estan de mas en la sangre y el problema radica en que que
el agua extra puede aumentar la presion arterial ain mas.

Por otra parte, la hipertension también puede ser una
complicacién de la insuficiencia renal cronica, debido a que
los rifiones juegan un papel fundamental para el
mantenimiento de la presion arterial en un nivel saludable.

Los rifiones enfermos tienen menor capacidad de ayudar a
regular la presion arterial.

En consecuencia, la tensidon sanguinea aumenta y si ya se
padece insuficiencia renal cronica, la hipertension aumenta
las probabilidades de que la enfermedad empeore y
provoque males cardiacos.

Por lo tanto, seguir un plan de tratamiento y mantener la
presion arterial controlada, pueden ayudar a evitar que la
insuficiencia renal empeore, asi como distintos trastornos
del corazén.

¢Como saber si los rinones estan
danados?

La mejor forma de descubrir el dafio renal es mediante los
analisis meédicos. Los examenes de sangre sirven para
demostrar si los rifiones estan funcionando bien o no. Ademas,
el médico puede aconsejar realizar otros estudios de:

@ Creatinina en suero y nitrdgeno ureico en sangre. Si
contiene una cantidad muy elevada de estos
compuestos, es posible que exista dafio renal.

@ Proteinuria o proteinas en la orina. Lo cual es un signo
de que puede haber una enfermedad cardiaca o vasos
sanguineos dafados.

Medidas preventivas

Se recomienda hacer una serie de cambios en el estilo de
vida que ayuden a controlar la presion arterial. De este
modo, las personas con prehipertension o hipertension
deberian:

@® Mantener su peso en un nivel cercano al recomendado.

® Comer frutas y vegetales frescos, cereales y productos
lacteos descremados.

@® Leer las etiquetas de informacién nutricional de los
alimentos envasados, para saber cuanto sodio hay en
una porcion. Para un mejor control, se sugiere llevar un
registro del consumo diario de este elemento.

[ ] Los probicticos mejoran la digestion

@® Hacer ejercicio suficiente o al menos treinta minutos de
actividad fisica moderada, como caminar, andar en
bicicleta o nadar, la mayoria de los dias de la semana.

@ Evitar la ingesta de alcohol en exceso. Los hombres no
deberian consumir mas de dos tragos al dia, es decir,
dos porciones de 340 ml de cerveza, dos porciones de
140 ml de vino o dos porciones de 40 ml de licores
fuertes.

@ Por su parte, las mujeres no deberian consumir mas de
una porcion al dia, porque las diferencias en la manera
de descomposicion de los alimentos en el cuerpo hace
que las mujeres sean mas sensibles a los efectos del
alcohol.

@ Limitar el consumo diario de sal (sodio) a dos mil
miligramos, asi como la ingesta de comidas congeladas
y alimentos en restaurantes de comida rapida.

Pero sobre todo, hay que reconocer que
la mejor prevencion para evitar complicaciones
por la hipertensién, es llevar una vida saludable,
hacer ejercicio y tener una alimentacion correcta,
junto con el tratamiento médico.



Secretos de nutricion

Familia Yakult

oful LT para beber

En esta ocasion, con gran agrado les presentamos Soful LT
para beber, que ahora es reducido en calorias y una opcion
nutritiva para toda la familia, para que mas hogares
mexicanos incluyan el consumo del Lactobacillus casei
Shirota en su alimentacion diaria, mediante alimentos
fermentados, bajos grasa y sodio, con el beneficio de su
cepa probidtica.

Soful LT es un alimento lacteo fermentado para beber, que
contiene Lactobacillus casei Shirota vivos que promueven
nuestra salud. Esta elaborado con leche descremada, es
reducido en calorias y adicionado con calcio, asi como
vitaminas D y E. Por lo tanto, es una opcion saludable
dentro de una dieta completa y equilibrada, con
presentacion en tres deliciosos sabores: Natural (208
gramos), fresa y mango (209 gramos).

Esté elaborado con ingredientes de origen natural, como lo
son: Leche descremada en polvo, fructosa, almidon,
pectina, lactato de calcio, saborizante artificial, sucralosa,
vitaminas D y E, cultivos lacticos (Lactobacillus casei
Shirota y Streptococcus thermophilus 108 UFC/g).

Ademas, el sabor natural contiene crema de leche,
sucralosa (8 mg/100 g); sabor fresa, concentrado de fresa
y colorante rojo betabel, sucralosa (12 mg/100 g) y sabor
mango, concentrado de mango, colorante beta caroteno y
sucralosa (13 mg/100 g).

Ingredientes

® Leche descremada en polvo. A la que se le ha
eliminado por lo menos el 96% del agua propia de la
leche, por cualquier proceso industrial autorizado.

® Fructosa. Es un carbohidrato que se encuentra en
cantidades importantes en la miel y las frutas secas,
aunque en menor proporcion en las frutas frescas. Tiene
un sabor mas intenso, facilmente perceptible y un alto
poder edulcorante, comparado con la sacarosa o azucar
de mesa.

Se utiliza de manera comercial para reforzar el sabor,
incrementar el dulzor o bien, en combinacion con otros
edulcorantes, mejorar la textura, reducir el nivel de
azucar e incrementar la vida de anaquel de los
alimentos.

® Almidén. Los almidones comerciales se obtienen de las
semillas de los cereales, particularmente del maiz, trigo,

varios tipos de arroz y algunas raices, asi como
tubérculos, particularmente la papa y la yuca. Se
emplea en la industria alimentaria como agente
espesante.

Pectina. Es una fibra natural que se encuentra en las
paredes celulares de las plantas y alcanza una gran
concentracion en las pieles de las frutas. Es muy soluble
en agua, se une con el azucar y los acidos de la fruta
para formar un gel.

Lactato de calcio. Es un compuesto que proviene del
acido lactico, sustancia de origen natural que es
producida por las bacterias en los productos
fermentados, los cuales son muy ricos en este
componente. Se utiliza como una fuente extra de dicho
mineral y para fijar el que estd presente en otros
alimentos, asi como conservador natural, mejorar la
textura de los alimentos y posee una cierta actividad
antioxidante.

Saborizante artificial. Son sustancias cuya funcién es
dar o acentuar el sabor de los alimentos. Se preparan
artificialmente a base de frutas y aditivos. Los que se
utilizan en Sofal LT para beber provienen de la
extraccion de concentrados de frutas naturales.

Concentrados de mango y fresa. Productos que
contienen pulpa propia de la fruta correspondiente, en
este caso mango o fresa y tienen el color caracteristico
de la misma y una consistencia viscosa.

Colorante caroteno. Es una sustancia de origen vegetal
que se extrae de aquellos con pigmentacién que va
desde el rojo hasta el amarillo; por ejemplo, la zanahoria.
Cabe sefialar que la cantidad adicionada en cada frasco
es la suficiente sélo para proporcionar el color.

Rojo betabel. Es una sustancia de origen vegetal que
se extrae de la planta del mismo nombre.

Sucralosa. Es el unico edulcorante que se obtiene a
partir de la sacarosa o azucar de cafa. Es
extremadamente dulce (hasta 600 veces mas que el
azucar) y termoestable, es muy soluble en agua, igual
que el azucar y resiste a una amplia variedad de pH en
los alimentos. No aporta kilocalorias.

Vitamina E. Es esencial para el organismo, ya que
actua como antioxidante, es decir, contribuye a cuidar al

organismo de la formacion de moléculas toxicas.
Previene también la destruccion anormal de glébulos
rojos, asi como trastornos oculares, anemias y ataques
cardiacos.

® Vitamina D. Es fundamental debido a que interviene en
la absorcién del calcio, asi como del fésforo en el
intestino y por lo tanto en el depdsito de los mismos en
huesos y dientes. Su carencia origina alteraciones
oseas, tales como osteoporosis. No obstante, su exceso
lleva a debilidad, cansancio, cefaleas y nauseas.

Un frasco de Soful LT para beber al dia es suficiente para
disfrutar de todos sus beneficios nutritivos y gozar de la
proteccion que brinda el Lactobacillus casei Shirota. Esta
indicado para toda la familia y todo aquel individuo que no
padezca alergia a alguno de los ingredientes declarados en
la etiqueta.

Sofual LT para beber puede ser consumido incluso por
aquellas personas que no digieren la lactosa. Los pacientes
con diabetes pueden consumirlo, porque no contiene
azucar y es un producto reducido en calorias que esta
endulzado con sucralosa. Los nifios pueden consumir todos
los sabores a partir de los dos afios de edad.

Sélo nos resta decir, que tenemos un gran producto y
estamos seguros de que cumplira con sus expectativas,
pues les ayudara a cuidarse mejor.

Nuestra mision como empresa es “la construccion de
una sociedad mas sana”, por eso nuestro compromiso
es permanente en la promocion de estilos de vida
sanos, que prioricen los habitos alimenticios
saludables, la incorporacion de la actividad fisica
diaria y la sana convivencia.

El Lactobacillus casei Shirota es reconocido como probidtico -
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" La opinion de los expertos

Nefropatia diabetica

En la actualidad, toda la gente habla acerca de la diabetes
mellitus, ya sea porque tiene un familiar cercano, como el
padre, la madre o un hermano, un amigo o un compariero
de trabajo, quien presenta la enfermedad.

Sin embargo, son pocas las personas que saben en
realidad qué es la diabetes y sencillamente se refieren, en
el mejor de los casos, como una condicion de “tener el
azucar alta”, en tanto otros la sefalan como una
enfermedad “malisima” que acabara con los 6rganos del
cuerpo y terminara consumiendo a las personas.

La diabetes es simplemente la dificultad que tiene un
organismo para mantener el nivel normal de la glucosa
(azucar) en la sangre, ya sea por la ausencia total o parcial
de la hormona insulina o bien por la dificultad para que esta
ultima actue correctamente.

De tal manera, la enfermedad de la diabetes se manifiesta
con una elevacion anormal del nivel de glucosa, lo que se
conoce como ‘“hiperglucemia”. Sin embargo, es muy
importante sefialar que es un padecimiento controlable a
través un programa de seleccion de alimentos, con
medicamentos orales (tabletas) o mediante la sustitucion
de la insulina faltante.

Aquellas personas que no mantienen el control de su
diabetes, ya sea porque no saben como hacerlo o porque
no les importa su enfermedad, se exponen al riesgo de
presentar las complicaciones tardias, como lo son las
alteraciones de sus ojos (retinopatia diabética), rifiones
(nefropatia diabética) o nervios (neuropatia diabética).

En particular, la nefropatia diabética es la complicacion de
los rifiones, la cual puede aparecer después mantener un
descontrol continuo del nivel de glucosa por un espacio de
siete o diez afos.

Es la causa mas frecuente de enfermedad renal terminal, la
cual puede originar la necesidad de dialisis, hemodidlisis o
trasplante renal. Cabe sefnalar que del 18 al 30% de los
pacientes con diabetes desarrollaran la enfermedad renal.

Existen diversos factores de riesgo para desarrollar la
nefropatia diabética, tales como:

@ El descontrol de las cifras de glucosa.

® La raza (los nativos americanos, afroamericanos y
asiaticos tienen mayor riesgo).

- Para informacion sobre nuestro

® El género (es mas frecuente en los hombres, en una
relacion de 5a 1).

@ La edad al momento del diagndstico de la diabetes.

@ Tener mas de cincuenta afos.

® | 3 genética.

@ La hipertension arterial descontrolada.

@ El habito del tabaquismo.

@ La obesidad.

Hay que recordar que una de las funciones de los rifiones
es la de filtrar la sangre. Estos 6rganos estan formados por
cientos de células llamadas nefronas, las cuales son las
responsables del proceso de filtracién, manteniendo dentro
de la circulacion sanguinea las sustancias importantes,

como las proteinas y eliminando los compuestos de
desecho del cuerpo, a través de la orina.

Cuando ya aparecio la nefropatia diabética, las nefronas
pierden esa capacidad de filtracion, por lo que la “sangre
sucia” que pasa por los rifiones regresa al cuerpo como
“sangre sucia”, pero a la vez se pierden proteinas por la
orina (hiperfiltracion glomerular).

Esta condicion de tener en el torrente sanguineo “sangre
sucia” en lugar de “sangre limpia” filtrada por los rifiones,
provoca lo que podriamos llamar un estado téxico. Aqui, la
persona con nefropatia diabética presenta:

® La sensaciéon de malestar general (“me siento muy
cansado”).

roductos marque 01 800 830 0030

® Cefalea o dolor de cabeza.

@ Retencion de liquidos (“se me hinchan los pies y las
piernas”).

® La pérdida de los sabores de los alimentos,
principalmente las carnes (“me sabe a carton o hule”).

@ La inapetencia, resultado de la dificultad para saborear
los alimentos.

@® Nauseas y vomitos por la mafiana.
@ La piel toma un color amarillo ocre.
® Comezodn en la piel.

Para realizar el diagndstico de la nefropatia diabética, se
requieren hacer estudios para identificar la funcion renal,
tales como examen general de orina, urea y creatinina en
suero; microalbuminuria y la determinacion de creatinina
en orina de veinticuatro horas, etc.

Una vez confirmado el diagndstico, el tratamiento debera
ser de manera integral, lo cual incluye:

@ Modificacion del estilo de vida, a través de un programa
de seleccion de alimentos, bajar de peso, disminuir la
ingesta de alcohol, la reduccion moderada de proteinas
en la dieta (0.8 g/kg), suspender el habito del tabaco y
practicar actividad fisica en forma regular.

® Control de la diabetes mellitus.
@ Vigilancia de la presién arterial sistémica.
® Manejo de la dislipidemia.

El tratamiento de la nefropatia diabética puede
retrasar la evolucion de la enfermedad renal.

Sin embargo, lo mas importante sera la prevencién de
esta complicacion a través del control de la glucosa
en la diabetes, mediante los programas estructurados
de educacion terapéutica.

Dr. Gilberto Mauricio Leguizamo.
Médico Diabetdlogo.
Instituto de Diabetologia, S.C.
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Preparacion de alimentos para pacientes

Los pacientes con enfermedad renal crénica suelen
presentar multiples complicaciones relacionadas con la
nutricion conforme la enfermedad avanza, ya que el rifion no
es capaz de eliminar adecuadamente algunas sustancias de
desecho del organismo, entre las que se incluyen algunos
elementos de la dieta.

Es por esto que una alimentacién adecuada es muy
importante para evitar la progresién de la enfermedad,
prevenir o tratar algunas de sus complicaciones y sobre todo
ayudar al paciente a mejorar su calidad de vida.

La recomendacion nutricional mas importante para prevenir
la progresion de la enfermedad renal, ademas de ayudar en
el control de la presion arterial y la retencion de liquidos, es
la disminucién en el consumo de sal-sodio.

No obstante, la restriccion de la sal es una de las
recomendaciones mas dificiles de cumplir por un paciente,
ya que es el condimento mas utilizado para darle sabor a los
alimentos, ademas de ser un conservador utilizado en
muchos de los alimentos empaquetados y procesados que
€coNsuUmMimos.

Es muy importante saber que no es necesario eliminar por
completo la sal, sino aprender a preparar alimentos con un
bajo contenido de sodio, para que la comida siga siendo
agradable. Los consejos para una alimentacion baja en
dicho elemento son:

® Consume o prepara solo alimentos naturales, sin
conservadores, ni aditivos. En especial, evita aquellos
en los que en la etiqueta se mencione como ingrediente

Res
(5 porciones)

Av. Unién No. 322. Col. Obrera. Guadalajara, Jal.
el 01 (33) 3640 3590. www.eci.edu.mx
www.facebook.com/eciguadalajara

a la sal o algun aditivo con sodio (frituras, papas, sopas
instantaneas, pastelillos, etc.).

@ Evita los alimentos que han sido salados o ahumados en
su procesamiento.

@ Evita utilizar el salero de la mesa, mejor prueba primero
los alimentos. Abstente de usar sazonadores que
contengan sodio.

@® Cocina so6lo con un poco de sal y agrega especias, un
poco de chile o limén a los alimentos para darles una
mejor sazon.

Asimismo, la proteina es otro de los nutrimentos que
requieren especial cuidado en los pacientes que tienen la
enfermedad renal cronica.

Es por esto que cada paciente debe recibir un plan de
alimentacion individualizado para conocer la cantidad
correcta de proteinas que necesita. Aqui algunos consejos
que pueden ayudar a controlar la cantidad de proteinas que
consumen:

Ingredientes

300 g Fajitas de res.
100 g Chiles morita.
25 Tomates.
Chayotes.
Dientes de ajo.
Cebollas (picadas).
Cucharaditas de aceite de canola.

@ Disminuye el consumo de todo tipo de carnes (pollo,
pescado, res o cerdo), no consumiendo mas de cien
gramos al dia.

® Consume carne roja maximo una o dos veces por
semana, solo en pequefias cantidades y que sea un
corte sin grasa.

@® Evita al maximo consumir cualquier tipo de carne
procesada y empaquetada.

@ Abstente de comer todo tipo de carnes grasosas o con piel.

® Procura realizar, uno o dos dias a la semana, comidas
sin nada de carne, utilizando otras fuentes de proteinas,
como quesos bajos en grasa, claras de huevo y
leguminosas.

® Procura consumir pescado por lo menos una vez a la
semana, sin excederte.

Consume una gran cantidad de frutas y verduras en
cada tiempo de comida y todos los dias, ya que estos
alimentos contienen una gran cantidad de vitaminas,

minerales y fibra que te ayudaran a cuidar
mejor tu rifon.

M.N.H. Fabiola Martin del Campo Loépez.
Profesora de la Universidad de
Guadalajara.

Expresidenta de la Asociacién
Mexicana de Especialistas en Nutricion
Renal.

Universidad de
Guadalajara

Procedimiento

1. Lave y desinfecte las verduras.
2. Hidrate los chiles en agua caliente y ponga a cocer los tomates.

3. Acitrone un poco la cebolla con el aceite, agregue las fajitas de
res para que se sofrian y reserve.

4. Licue los chiles junto con los tomates, la cebolla y el ajo.

5. Agregue esta salsa a la carne, junto con el chayote previamente

picado.

6. Espere a que se termine de cocer y sirva caliente a su familia.

Te invitamos a visitar nuestro sitio web www.yakultmx | |




Para toda la familia
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Centfro de Atencion
a Clientes Yokult

@ Agosto

Descubriendo el sentido de mi vida
Martes 18 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Constelaciones familiares
Miércoles 19 y 26 de agosto. De 1:00 a 2:30 p.m.

Vidas estancadas en la depresion
Jueves 20 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Aprendiendo a amarme
Viernes 21 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Qué es la diabetes y cuales son sus consecuencias
Lunes 24 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Coémo lograr mi libertad interior
Martes 25 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Cémo elaborar jabén liquido
Jueves 27 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

La importancia de comprender a los demas
Viernes 28 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

PROFECO: Derechos del consumidor
Viernes 28 de agosto. De 12:30 a 2:30 p.m.

Enfermedades autoinmunes y su tratamiento
médico integral
5 Sesiones. Inicia: 31 de agosto. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

@ Septiembre

Cémo es mi responsabilidad social
Martes 1 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Nietos y abuelos, un amor sin tiempo
Jueves 3 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Coémo lograr una vida sin tensiones
Viernes 4 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

El beneficio de los antioxidantes
Lunes 7 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

Alimentacién en diabetes
Martes 8 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

La importancia del ejercicio en el adulto mayor
Jueves 10 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

¢ Coémo elijo vivir?, ;con estrés o calma?
Viernes 11 de septiembre. De 10:00 a.m. a 12:00 p.m.

@ Clases permanentes

Miércoles
Yoga. De 4:00 a 5:00 p.m.
Sabado
Chi kung. De 8:30 a 9:30 a.m.
Yoga para adultos. De 9:45 a 10:45 a.m.
Karate para nifios. De 11:00 a 11:45 a.m.
Baile. De 11:00 a.m. a 12:00 p.m.

Reserva tulugar llomando al 3827-1330 y 3827-1306  CUPO LIMITADO,

Av. Chapultepec No. 451  Esquina Montenegro, Colonia Obrera

[ ] Visitas escolares al “Museo Interactivo Yakult’ (Ilama al 3827 1330)

Tiempo después, el destino hizo que tuviera que regresar de nueva cuenta a

vez mas Yakult contribuy6 en gran medida para su recuperacion.

Testimonios de salud

La Sra. Rita Susana Villasefior Ochoa toma el producto Yakult desde hace
aproximadamente veinte afios, es decir, cuando estuvo hospitalizada debido a una
Ulcera gastrica y una de sus enfermeras se lo recomendo, lo que contribuyé a que se ﬂ
sintiera mucho mejor.

un hospital, ahora por una operacion de la vesicula, pero ella afirma que una

Por otra parte, considera que Soful LT le ha ayudado bastante a
mantener el azucar de su sangre en niveles saludables, motivo por el cual
lo recomienda ampliamente y ademas en su casa lo consume toda su
familia, ya que sabe de sus beneficios para equilibrar la flora intestinal y
tener una mejor digestion.

Finalmente, la Sra. Rita reconoce que siempre lleva consigo los
productos de la marca Yakult cada vez que sale de viaje, por si no los

7

Mas de dos mil quinientas personas se reunieron el pasado 19 de julio para participar en
la 52 Carrera contra el cancer de mama, celebrada en Guadalajara, como una manera
hacer conciencia entre la sociedad sobre la importancia de prevenir esta enfermedad,
a través de la autoexploracion y un estilo de vida sano, en donde la actividad fisica y una
alimentacion balanceada son claves para su prevencion.

Alimentacion en el adulto mayor 14 de agosto
Insuficiencia renal crénica 21 de agosto

Escuchenos a través de la estacion “Extasis Digital 105.9 FM”,
de 9:00 a 10:30 a.m. en el espacio de “Simplemente Adriana”.
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Cuida tu planeta reciclando los frascos de Yakult. Mas informacién al 01 800 830 00 30 -
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ELGLAUCOMA ES/UNA
ENFERMEDAD SILENCIOSA.,
CAUSADANOAL NERVIO/OPTICO
Y/QUE PUEDE/PRESENTARSE CON
 O/SIN/ELEVACION/DELA\PRESION
INTRAOCULAR: CAUSANDO/LA

CEGUERA

AV. DE LA PAZ #1701 COL. MODERNA, GUADALAJARA, JAL.

www.SUEHIRO.com.mx

Seemax IASER pone a tu disposicion correccion de
la vista con LASER ambos ojos, para problemas de
miopia, astigmatismo e hipermetropia.

| l 11
® Ojo Diabético # Cataratas ® Glaucoma
¢ Retina @ Miopia ® Hipermetropia
@ Astigmatismo & Adaptacion de lentes
de armazon & Lentes de contacto
y otros estudios
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Responsable: Dr. Francisco J. Guerrero Cuevas, Ced. Prof. 406722

Av.San Ignacio No.140 Av.Rio Nilo No. 2836

Col.Jardines de San Ignacio | Col.Jardines de la Paz. Guadalajara, Jalisco
(Chapalita) Tels: (33) 3639-7640,3639-9516

Tels: (33) 3121-1689,3121-1705 Fax: 3659-0587
seemax_laser_gdl@hotmail.com



