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Frena la retencion
de liquidos

Adecuar nuestros habitos alimentarios y seguir una dieta
equilibrada que facilite la eliminacion de toxinas conseguira
que evitemos la temida retencion de liquidos

i notas que tienes algin kila

de mas, sientes las piernas o

manos hinchados y que estas

mis cansada, puede que todo

esto sea a consecuencia de la
retencion de liquidos. Es un problema
de salud que padecen un gran ntmero
de personas y que se acentia durante
los meses de calor.

Mujeres: las mas propensas

La rerencion de liquidos es un trastor-
no metabélico que se produce cuando
existe una acumulacion de roxinas en
nuestro organismo y €ste se ve impo-
sibilitado para eliminar este exceso de
liquido (agua y otras sustancias).

Se produce mis frecuentemente en
mujeres, como consecuencia, princi-
palmente, del sindrome de tension
premenstrual. La Dra. Pilar Govantes,
directora de la clinica de medicina es-
tética BIOSBCN, afirma que "l riesgo

Los principales
sintomas

La retencion de liquidos se puede
detectar claramente mediante al-
guno de los sigulentes sintomas:
sensacion de pesadez, hinchazon
de piernas, tobillos y abdomen, r
aumento inexplicable de peso o 9 f‘
volurmen...

Para evitarlo, debemos torar po-
ca sal, usar ropas holgadas gue

faciliten la circulacion de retorno, - "
huir del calor local... %.,.
\‘_ A
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de padecer retencion de liquidos au-
menta ademds en primavera y verano,
puesto que el calor propio de estas
estaciones influyc negativamente en
nuestro CUETPU“ di]utamln IU.‘; vasos
sanguineos”. La vasodilatacion con-
lleva que los vasos sanguineos viertan
demasiados liquidos hacia los tejidos
corporales, los cuales se hinchan al
acumular este liquido y no pader eli-
minarlo de forma suficiente.

La retencion de liquidos suele produ-
cirse por causas hormonales (pro-
cesos menstruales, menopausia, em-
barazo...) o puede provocarla otros
tipos de trastornos (insuficiencia re-
nal, venosa, hepirica...), la obesidad,

nispero
® [nfusion

* Café o té verde * |na fruta: pera,
& Zumo de mab manzansa, rl:"ﬂ'ﬁ“‘
o pifia natural sandia, pifia o

las varices, la dieta (exceso de sal o
alcohol en nuestra alimentacion dia-
ria) o un estilo de vida sedentario con
escasa actividad fisica.

Los dias prc!.'ios a la menstruacion,
asi como durante el embarzo, aumen-
tan los niveles de progesterona en
nuestro organismo.

Este exceso es el responsable de la
coman retencion de liquidos los dias
antes de la menstruacion (que puede
hacernos aumentar nuestro peso en
hasta dos kilos) y de la hinchazon nor-
malmente localizada en los tobillos de
las mujeres embarazadas, que puede
también provocar un aumento de uno
o dos kilos de la manana a la noche.

* 200 g de verdura
o ensalada: alca-
chofa, apio, espa-
rrago, berenjena,
cebolla, endibias,
borraja o colifior

* 150 g de carne
blanca o pescado

* 50 g de queso,
mat6 o Burgos

Sala de Prensa

Alimentacion y dieta

Cuando se notan los signos que hacen
sospechar que padecemos retencion
de liquidos es recomendable seguir un
tratamiento personalizado, una vez
s¢ haya descartado como causa de la
retencion cualquier tipo de patologia
renal o cardiocirculatoria,

Para evitarlos, uno de los puntos mas
importantes es adecuar nuestros ha-
bitos alimentarios y seguir una dieta
equilibrada.

® La dieta debe ser baja en sodio y mas
rica en potasio y proteinas.

® La Dra. Pilar Govantes aconseja “in-
gerir alimentos ricos en potasio y con
poder diurético, tales como alcachofa,

* 150 g de verdura o en-
salada: alcachofa, apie,
esparrago, berenjena,
cebolla, endibia, borraja
o coliflor

* Huevo (excepto huevo
frito, ¥ un maximo de 3 a
la semana)

* 150 g de pescado

* Bio desnatado natural
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apio, borraja coliflor, endibia, ajo, ce
bolla, perejil.."

® En cuando a frutas, la pina, el melon,
la sandia, la pera, lamanzana y el melo
coton son las mas adecuadas.

m Ademis, se sugiere reducir la inges-
ta de carnes rojas y de azacar refinado,
mientras que las infusiones de té verde,
salvia o cola de caballo pLu:dcn ser de
gran ayuca.

® Practicar ejercicio fisico adecuado
para cada edad y circunstancia, desde
caminar una hora al dia a la natacion o
la bicicleta, ayudara también a acabar
con la retencion de liquidos.

® 5i tienes problemas de retencion de
bes evitar los hervidos como forma de
preparacion y utilizar otros medios co-
mo la plancha, microondas, papillote,
horno, etc. Y evitar la sal comin.

m El sodio es el principal causante de
la retencion y, como todo el mundo sa-
be, también el principal componente
de la sal comiin, por lo que debemos
cambiar este tipo de sal por la sal de
potasio u otras de las que hay en el
mercado. También podemos utilizar la
pimienta, el limén o la sal de ajo como
condimentos.

MAS INFORMACION
Clinica de Medicina Estética
BIOSBCN

Dra. Pilar Govantes

www hiosbcn.com

Tel.: 932 388 166
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El secreto hacia
un bronceado
rapido y seguro

Betacaroteno es una fuente poderosa de proteccion que ayuda a pieles sensibles
a obtener un bronceado més rapido sin el riesgo de ser dafiadas por el sol.

Bio-Complex® Caroteno+E contiene betacaroteno en su forma pura, uno de los
antioxidantes naturales mas poderosos contra el envejecimiento.

Los antioxidantes protegen su piel neutralizando los dafios de los radicales libres
producidos por la exposicion al sol. Ademas, le permitira aumentar el bronceado
haciéndolo mas duradero y saludable.

Bio-Complex® Caroteno+E - para un

bronceado seguro y duradero

CN. 209122

Bio-Complex® Serie

Pharma Nord

Tel: 902 103 934

I DE VENTA EN FARMACIA
¥ PARAFARMACIA



