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T4 Reportero Durante la adolescencia, la regla, el embarazo, la lactancia, y la menopausia, las » ¢
. mujeres sufren cambios fisioldgicos que alteran sus necesidades nutritivas. La (¢
dieta debe adaptarse a cada una de esas etapas especiales. »
E
Sus niveles de hormonas flucttan a lo largo de toda su vida y declinan con el [
paso de los afios. Cada alrededor de treinta dias sufre una hemorragia que hace » ¢
descender sus niveles de gldbulos rojos y hierro. Durante nueve meses, su <
organismo debe sostener dos vidas y se ve sometido a una exigencias

extraordinarias, que merman sus reservas de minerales, vitaminas y otras

— sustancias. E

Estos y otros factores fisiolégicos, que caracterizan a la mujer no sélo repercuten
en su salud, sino también en su dieta. Segun los expertos, en todas las épocas de
su existencia a la mujer le conviene mantener una dieta equilibrada que cada dia
incluya leche y derivados, pan, cereales y féculas, verduras y hortalizas cocidas y
crudas, frutas, carnes, pescados, huevos y aceites vegetales, repartidos en
cuatro a cinco comidas diarias.

También es aconsejable que haga un desayuno completo, con alimentos de dos 6
mas grupos y que beba al menos 1,5 litros de agua al dia, preferentemente entre
comidas, ademas de variar su alimentacion al maximo, evitar el exceso de grasas
de origen animal, consumir alimentos ricos en fibra vegetal, disminuir la ingestién
de azlcar y moderar el consumo de alcohol.

Pero los requerimientos alimenticios de la mujer cambian en periodos especiales
durante los cuales el organismo soporta importantes cambios hormonales,
metabdlicos y fisioldgicos.

Para mantener la vitalidad, controlar el peso, prevenir las enfermedades y
desérdenes y evitar las carencias nutricionales, la dieta debe ser equilibrada y
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Mariscal Bueno, director de la Clinica Mariscal Bueno de Nutricién, de Madrid,
quien explica la mejor nutricién para cada época femenina:
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Ataques dejan 22 muertos en Irak
Cinco coches-bomba estallaron en Mosul y Bagdad

Sus gestos hablan de su potencia sexual

Nuestros gestos dicen mucho mas que nuestras palabras, y por eso,
considerando sus formas podremos descubrir su personalidad y potencia
sexual.

Rio de Janeiro refuerza seguridad

A la espera de los presidentes que, entre el jueves y el viernes, participaran
en la cumbre semestral del Mercosur
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