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El presidente de COFENAT en la Comunidad Valenciana, José Ramén Llorente

Lépez, asegura que “hay diferentes opclones en funcion de a quién vayan Calculatu Seguro o
dirigidos, podemos utilizar adaptégenos como el ginseng, maca, rhodiola y

complejos de vitaminas y minerales”.
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CONTRA EL CANSANCIO

Estos suplementos si que
son capaces de llenarte
de energia de verdad

Cuantas veces hemos deseado que existan
baterias recargables para humanos... No las han
hecho, pero si suplementos alimenticios que nos
pueden ayudar a acabar la jornada sin tanto
cansancio. Estos son los mas eficaces

Foto: Unsplash/(@adamsky1973.

Por Andrea Pefta
20/01/2020 - 05:00

A ungue el dia tiene 24 horas, a veces tenemos la sensaclén de que no

iAk llegamos. La sensacion de cansanclo cada vez es mas alta en este mundo
que va tan rapido, por eso muchas veces tenemos que echar mano de una
ayuda extra natural como los complementos alimenticlos.

FENIX DIRECTO

Una compadia de Allianz @)

La consultora Torres y Carrera, en colaboracion con la productora Milana Bonita, con Sigl.le
ha puesto en marcha 'Kémoda. La vida sin energia', un documental que explora
las causas que provocan la fatiga soclal. Ademas, el pasado mes de septiembre hasta un

publicaron, junto a la compafia demoscdpica Alpha Research, el ‘Barometro del
cansancio de los espafioles’.

El 78.9% de los espanoles afirma que una mejor
dieta podria acabar con su cansancio diario

Entre las principales conclusiones a las que llega este estudlo se encuentran
como principales causantes del cansancio: los horarios laborales, la
sobreexposicion a las tecnologias, el sedentarismo. ¥ como solucion, la
alimentacion. Ya que el 78,9% de los espafioles afirma que una mejor
alimentacién podria acabar con su cansancio provocado por el ritmo del dia.

Complementos naturales

El presidente de COFENAT en la Comunidad Valenciana, José Ramén Llorente
Lépez, asegura que “hay diferentes opclones en funcion de a quien vayan
dirigidos, podemos utilizar adaptogenos como el ginseng, maca, rhodiola y
complejos de vitaminas y minerales”.
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En cuanto a la funcién de los complementos y los beneficios en nuestro cuerpo,
Llorente explica que “los adaptégenos son sustancias naturales,
fundamentalmente obtenidas de plantas y raices, cuya accion se centra en
modular una respuesta del organismo frente a situaciones de estrés y
cansancio, tanto fisico como intelectual. Tienen capacidad para mejorar el
estado de animo, reducir el cansancio tras el ejercicio fisico, mejorar las
funclones cognltivas y aumentar la energia”.

“Lo fundamental son las vitaminas y los minerales. Las vitaminas son
indispensables para la vida, y en particular las del grupo B son esenciales
porque estan involucradas en multitud de actividades metabdlicas, muchas de
ellas relacionadas con la formacion de energia, de ahi que sean tan
importantes. Los minerales regulan funciones vitales para el organismo y son
colaboradores necesarios para el equilibrio funclonal”, afiade.

En cuanto a la nutricién ortomolecular, el experto la describe come “"una forma
de preservar y mantener la salud, asi como de tratar alteraciones
proporcionando los nutrientes necesarios. Las herramientas necesarias para
ello son una buena alimentacion y una complementacion adecuada a cada
circunstancia. La nutricion ortomolecular se basa en evidenclas clentificas que
proporcionan seguridad y resultados 6ptimos, y cuenta con una excelente
reputacion en multitud de paises, como EEUU, Canada, Argentina, Italia, Francia,
entre otros”.

Segun el presidente de COFENAT en la Comunidad Valenciana, los beneficios de
este tipo de nutricion tratan “fundamentalmente de recuperar el equilibrio
bloquimico, evitar las alieraciones que acaban provocando enfermedades,
promover una buena nutricion que consiga una excelente calldad de vida y
permitir con ello la longevidad”.

La memoria, clave para estar activo

Una de las partes que mas afectada se ve por la falta de energia es nuestra
actividad cognitiva. Los complementos de Ginkgo blloba son una buena
solucion para este problema. De hecho, la Agencia Europea de Medicamentos
ha avalado sus beneficlos.

En un estudio concluyen que "los medicamentos a base de hoja de ginkgo que
contienen el extracto seco pueden utilizarse para mejorar el deterioro cognitivo
(empeoramiento de las capacidades mentales) asociado a la edad y la calidad
de vida de los pacientes adultos con demencla leve. El HMPC también concluyd
que, teniendo en cuenta que llevan mucho tiempo utilizandose en la practica, los
medicamentos a base de hoja de ginkgo que contienen las hojas en polvo se
pueden usar para aliviar la pesadez de las plernas y la sensacion de manos y
pies frios asociadas a problemas circulatorios leves.
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Estos solo deben utllizarse después de que el medico haya descartado
cualquier trastorno grave. Y solo deben usarse en adultos. Ademas, se ha
demostrado que el Ginkgo biloba revitaliza la actividad cerebral al mejorar la
circulacion sanguinea. Asi, lo asegura un estudlo publicado en la revista
‘Complementary Therapies in Medicine' en el que se destacaba que “parecio
ralentlzar el deterioro cognitivo en pacientes con deterioro cognitivo vascular”.

La experta en nutricién Julleta de la Morena explica los beneficios de algunos
adaptogenos como el ginseng, que mejora el rendimiento fisico y mental por los
genosidos: “Existen varlos estudlos que avalan sus propiedades de mejora del
slstema Inmunitarlo, es mas efectivo el extracio estandarizado que el acuoso.
También se ha comprobado que distintos gendsidos reducen la fatiga y
mejoran el metabolismo de los acldos grasos en energia, ademas mejora la
resistencia a diversas situacicnes de estrés. Dentro de las variedades del
ginseng, el coreano es el mas estimulante”.

Por su parte, la rhodiola, explica la experta, "es una planta medicinal tibetana
autoctona de Rusia y Asia que tiene efectos sobre todo antifatiga. ¥ en estudios
se ha comprobado que presentaba un estimulo de los precursores de la
serotonina como son el triptéfano y el 5-HTP y se observo en las personas
hasta un 30% de aumento de la serotonina. Ademas, tiene un poder
antloxldante”. A pesar de que hablamos de plantas, De la Morena advierie que
“pueden tener efectos adversos en personas con mayor sensibilidad”.

En cuanto a la vitamina B, De la Morena explica que reducen el agotamiento,
concretamente “la vitamina B5S, el dcldo pantoténico, que es necesario para
producir hormonas suprarrenales. Si la ingesta es insuficiente para compensar
los niveles consumidos en perlodos de estrés, el organismo reduce la
produccion de hormonas y se puede ocasionar un agotamiento o estrés
cronico”.

Alimentacion equilibrada

Llorente da algunas recomendaciones para llevar una alimentacién que nos
ayude a disminulr los sintomas de cansanclo. Y afirma que “sin duda, la clave
esta en una allmentaclon equilibrada, variada y que promueva la salud”.
Ademas, recomienda algunas pautas nutricionales:
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* Tomar fruta diariamente. De la Morena recomienda tomarla entera con piel
siempre que sea posible, eso si, bien lavada.

* Incorporar a nuestra alimentacion diaria una ensalada de vegetales frescos.

* Tomar diariamente frutos secos, preferentemente crudos.

* Consumir hidratos de carbono completos (arroz y pasta integral)

= Ingerir pescado azul dos o tres veces a la semana.

* Reducir la ingesta de carne roja y derivados lacteos.

* Tomar fibra es una forma de proteger nuestro Intestino, esto se consigue
consumiendo fruta entera, pan integral, verduras y cereales integrales.

* Eliminar el consumo de azicares, bebidas azucaradas y gasificadas,
comida preparada, bolleria Industrial, comida basura, leche de vaca y café
torrefactado, entre otros.

* Una buena recomendacion es acostumbrarse a mirar las etiquetas de los
productos que consumimos, nos ayudara a tomar conciencia de lo que
COmemos.

* Promover el consumo y la preservacion de la agricultura ecoldgica.



