TU ABDOMEN SE HINCHA...

‘1 (Y /7/YINY A (YA

AN INIYITE N T/ YT/ NN Te)

Si notas que los pantalones te aprietan mas de lo normal o piensas que has subido una talla, no
te fijes solo en lo que muestra la bascula. Hay mas causas que explican el aumento de volumen.

ESTAS INFLAMADA

Como explica la doctora Malena Garcia
Arredondo, especialista en aparato digestivo
del Memorial Publio Corddn Hospital, durante
el dia comemos, los alimentos fermentan en
el infestino y se producen cambios en la mo-
filidad digestiva que pueden aumentar el
volumen del abdomen. A esto se suma que
algunas personas tienen dificultad para di-

gerir determinados alimentos. «Cuando estos
llegan al infestino sin absorberse correcta-
mente, son fermentados por las bacterias in-
festinales, lo que favorece la produccién de
gases y aumenta la sensacion de malestar
infestinal, anade Andrea Valls, autora del li-
bro ;Qué puedo hacer si me duele la barri-
ga? Son las conocidas intolerancias alimenti-
cias, que nos pueden inflamar. También pue-

la alrededor de 6rganos como el higado, los
intestinos o el corazén. Supone un mayor
riesgo porque favorece la inflamaciéon y au-
menta la probabilidad de desarrollar enfer-
medades metabdlicas. Esté relacionada con
el aumento del perimetro abdominal, la difi-
cultad para perder grasa en el vientre, nive-
les elevados de glucosa o triglicéridos, fatiga
persistente, apnea o reflujo. NURIA SAFONT
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la sensacion de saciedad y
facilita el control del apetifo.
Huevos, pescado, legumbres,
ldcteos o carnes magras son
buenas opciones. Incluye
proteina incluso en el
desayuno».

incluso en reposo y ayuda a
controlar mejor la glucosa. Una
persona puede perder tres kilos
de grasa y ganar dos kilos de
mdasculo. La bascula apenas se
moverd, pero la reduccion de
perimetro y falla serd evidente».

mayor riesgo de diabefes

fipo 2, hipertension,
enfermedad cardiovascular y
resistencia a la insulina. Si eres
mujer, intenfa que mida por
debajo de 88 centimetros;
menos de 102 en hombres».

del apetito, dificulta la
pérdida de grasa y altera las
hormonas relacionadas con
la saciedad. Por eso, no
olvides que el descanso
fambién forma parte del
tratamiento».
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