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A R T Í C U L O S  C I E N T Í F I C O S
C O N S U L T A D O S

H y d r a t i o n  a n d  h e a l t h :  a  r e v i e w :
h t t p s : / / o n l i n e l i b r a r y . w i l e y . c o m / d o i / f u l l / 1 0 . 1 1 1 1 / j . 1 4 6 7 -
3 0 1 0 . 2 0 0 9 . 0 1 7 9

O r i g i n s  f o r  t h e  e s t i m a t i o n s  o f  w a t e r  r e q u i r e m e n t s  i n  a d u l t s :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 2 3 2 6 4 8 6 6 4 _ O r i g i
n s _ f o r _ t h e _ e s t i m a t i o n s _ o f _ w a t e r _ r e q u i r e m e n t s _ i n _ a d u l t s

C h e m i c a l ,  m i c r o b i a l  a n d  p h y s i c a l  e v a l u a t i o n  o f  c o m m e r c i a l
b o t t l e d  w a t e r s  i n  g r e a t e r  H o u s t o n  a r e a  o f  T e x a s .  E n :
h t t p s : / / p u b m e d . n c b i . n l m . n i h . g o v / 1 8 2 7 3 7 3 8 /

 A  g r e e n  t e a  e x t r a c t  h i g h  i n  c a t e c h i n s  r e d u c e s  b o d y  f a t  a n d
c a r d i o v a s c u l a r  r i s k s  i n  h u m a n s .  E n :
h t t p s : / / p u b m e d . n c b i . n l m . n i h . g o v / 1 7 5 5 7 9 8 5 /

✅  L - t h e a n i n e ,  a  n a t u r a l  c o n s t i t u e n t  i n  t e a ,  a n d  i t s  e f f e c t  o n
m e n t a l  s t a t e .  E n :
h t t p s : / / p u b m e d . n c b i . n l m . n i h . g o v / 1 8 2 9 6 3 2 8 /

✅  G r e e n  t e a  f o r  o v a r i a n  c a n c e r  p r e v e n t i o n  a n d  t r e a t m e n t :  A
s y s t e m a t i c  r e v i e w  o f  t h e  i n  v i t r o ,  i n  v i v o  a n d  e p i d e m i o l o g i c a l
s t u d i e s .  E n :  h t t p s : / / w w w . g y n e c o l o g i c o n c o l o g y -
o n l i n e . n e t / a r t i c l e / S 0 0 9 0 - 8 2 5 8 ( 1 2 ) 0 0 3 3 6 - 8 / f u l l t e x t

A s s o c i a t i o n  o f  C o f f e e  D r i n k i n g  w i t h  T o t a l  a n d  C a u s e - S p e c i f i c
M o r t a l i t y .  E n :
h t t p s : / / w w w . n e j m . o r g / d o i / f u l l / 1 0 . 1 0 5 6 / n e j m o a 1 1 1 2 0 1 0

W h o  b e n e f i t s  m o s t  f r o m  t h e  c a r d i o p r o t e c t i v e
p r o p e r t i e s  o f  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n — h e a l t h  f r e a k s  o r
c o u c h  p o t a t o e s ?  E n :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 2 3 2 5 5 3 8 1 _ W h o _
b e n e f i t s _ m o s t _ f r o m _ t h e _ c a r d i o p r o t e c t i v e _ p r o p e r t i e s _ o f _ a l
c o h o l _ c o n s u m p t i o n _ - _ H e a l t h _ f r e a k s _ o r _ c o u c h _ p o t a t o e s

T h e  p o s i t i v e  a n d  n e g a t i v e  h e a l t h  e f f e c t s  o f  a l c o h o l -  a n d  t h e
p u b l i c  h e a l t h  i m p l i c a t i o n s .  E n :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 2 4 2 1 2 3 4 8 _ T h e _ p
o s i t i v e _ a n d _ n e g a t i v e _ h e a l t h _ e f f e c t s _ o f _ a l c o h o l -
_ a n d _ t h e _ p u b l i c _ h e a l t h _ i m p l i c a t i o n s

R e d  V e r s u s  W h i t e  W i n e  a s  a  N u t r i t i o n a l  A r o m a t a s e  I n h i b i t o r
i n  P r e m e n o p a u s a l  W o m e n :  A  P i l o t  S t u d y .  E n :
h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 3 2 9 8 6 7 0 /

H o w  w e l l  d o  p l a n t  b a s e d  a l t e r n a t i v e s  f a r e  n u t r i t i o n a l l y
c o m p a r e d  t o  c o w ’ s  m i l k ?  E n :
h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 5 7 5 6 2 0 3 / #
C R 6 0

L e c h e  y  p r o d u c t o s  l á c t e o s  c o m o  v e h í c u l o s  d e  c a l c i o  y
v i t a m i n a  D :  p a p e l  d e  l a s  l e c h e s  e n r i q u e c i d a s .  E n :
h t t p s : / / s c i e l o . i s c i i i . e s / s c i e l o . p h p ?
s c r i p t = s c i _ a r t t e x t & p i d = S 0 2 1 2 - 1 6 1 1 2 0 1 9 0 0 0 4 0 0 0 3 0

LO MEJOR DE LAS
BEBIDAS

Los líquidos que podemos preferir en nuestra dieta!!

Dentro el análisis que hemos dedicado a cada grupo de
alimentos, no podrían faltar los líquidos.  Recordé esa época del
colegio en donde cuidarme en la alimentación y hacer mucho
ejercicio era una adicción, me encantaba, aun permanece, pero
ya no es una obsesión.  Sin embargo, en esa época tomaba
mucha agua, 2 Litros de agua me acompañaban siempre, y cada
vez que nos reunimos con nuestras amigas me lo recuerdan. 
 Ahora no tomo tanto, pero ahora entiendo que no era
justamente lo necesario y te lo explicaré más adelante. 

Y tú qué bebida prefieres?
Por Carolina Rincón, 

Co-fundadora de FromNativo, Microbióloga, 

Master en Biología, auditora GlobalGAP. MBA

Agua

El agua es la principal bebida que debe existir en nuestra dieta,
en mayor proporción nuestro cuerpo es agua y por supuesto
debemos suplirla de este líquido .

La organización mundial de la salud recomienda de 6-8 vasos
de agua diarios. Se recomienda entre 1900-2600 ml/ día para
mujeres y 2400-3600 ml/ día para hombres. Sin embargo
nuestro cuerpo, los alimentos y otras bebidas nos suministran
agua adicional, con la cual podemos suplir nuestros
requerimientos (aprox 950 ml de agua al día).

Por lo que de los 8 vasos de agua que siempre nos
recomiendan, pueden ser 5. 
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COMO @FROMNATIVO
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https://www.instagram.com/explore/tags/cr60/


Nos gusta el café, pero la realidad es que
muchos somos adictos 😁. Por qué? la
cafeína es adictiva porque funciona como
un antagonista de los receptores de
adenosina que se encuentran en las
células del cerebro y durante su
metabolización en el cuerpo se
experimenta un sentido de alerta y
enfoque. Maravilloso!! Y la realidad es que
evidencia científica demuestra que tiene
efectos muy positivos en nuestra salud y
que máximo 3 tazas diarias es suficiente
para generar los efectos deseados 😉.

Y excepto que sufra de enfermedades cardiacas o renales,
o pierda agua por ejercicio, sienta más sed e lo habitul o
su médico se lo sugiera, los 5 vasos de agua pueden ser
suficiente.

Preferiblemente del grifo o filtrada de su casa, que es más
económica, menos contaminada y más amigable
ambientalmente. 

Té verde

Explorar sobre las diferentes bebidas saludables para
incluir en nuestra dieta, además del agua, una de la más
poderosa, es el té verde ❤ . Toda la evidencia científica
que se tiene de esta bebida es maravillosa. Una de la más
poderosa antioxidante, económica y de fácil acceso. 

El té verde ha demostrado disminuciones significativas en
el peso corporal, la grasa y la barriga. Debido a sus
moléculas de catequina que estimulan el metabolismo (un
17% más) y favorecen que las grasas se transforme en
calorías. Además de ser 20 veces más antioxidante 
que la vitamina E, por lo que es un excelente protector,
eficaz para varios tipos de cáncer, la salud
cardiovascular, alergias, infecciones y el deterioro
cognitivo.  4 bolsitas máximo al día es lo recomendado.

Café

No te preocupes, si eres un adulto sano y no estas
embarazada, su cafeína y polifenoles son seguros!!
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La cafeína aumenta tus niveles de
energía, mejora tu desempeño físico,
mental y cognitivo. Estudios han
demostrado, que quienes consumen
café diariamente, tienen una tasa de
mortalidad inferior a un 10-15%, por
enfermedades coronarias, ictus,
heridas, accidentes e infecciones. NO
se recomienda a personas con reflujo,
glaucomas, incontinencia urinaria,
epilépticas e insomnio.

Alcohol

No debía faltar un análisis de lo que
significa la cerveza, los cocteles, el
aguardiente y el más reciente, el vino
seco o semisecos para la población
colombiana. Qué dice la ciencia al
respecto? 



LOS CACHORROS
DERROTAN A LOS OSOS
ESTA SEMANA

SUGERENCIAS DE
PRODUCTIVIDAD PARA
TUS EVALUACIONES

PARA PRINCIPIANTES:
LITERATURA CLÁSICA

EL ARTE DE REDACTAR
SOLICITUDES

E N  E S T E  N Ú M E R O

Consumir vino tinto (no blanco, ni rose) suprime la actividad de la
enzima estrógeno sintetasa que promueve el crecimiento de
tumores en cáncer de mama.  Realmente el alcohol, en cualquiera de
sus presentaciones, no se recomienda, es un hecho, que el alcohol en
exceso, causa demencia, cirrosis y dependencia del alcohol y una
dosis moderada y sus efectos positivos en la salud no es muy
significativo, pero de que si se disfruta un trago para mujeres o dos
para hombres al día, es una dosis aceptable.

Leche animal vs leche vegetal

Recuerdo cuando oi a varios amigos y médicos, evitando o
prohibiendo la leche y dije waoo, cómo, por qué, terrible. Un líquido
con el que convives toda la vida. Cómo es posible?. 

La leche de vaca aporta nutricionalmente: Calcio biodisponible,
Vitamina D en la leche fresca, probióticos en yogurt y quesos, ácidos
grasos saludables en mantequilla y proteína. 1 vaso: 146 calorias, 8g
proteína, 8g grasas totales, 276 mg Calcio.  Sin embargo, la lactosa, la
B caseina y estrógenos de los lácteos animales, se relacionan con
alergias, diabetes, permeabilidad intestinal, acné, reducción del
potencial reproductor masculino, pubertad precoz y ciertos tipos de
cáncer.

La leche de almendras aporta MUFA (ácidos grasos
monoinsaturados) antioxidantes y Calcio. 1 vaso: 30 calorias, 1g
proteína, 3g grasas totales, 450 mg Calcio.

Muy rica en proteínas y grasas es la leche de soya, además de sus
isoflavonas que están relacionadas con exhibir propiedades
anticancerígenas. 1 vaso: 110 calorias, 8g proteína, 5g grasas totales,
450 mg Calcio.

La leche de arroz es alta en carbohidratos, por tal motivo un poco
dulce, es una alternativa para los alérgicos a la soya y almendras.
1 vaso: 120 calorias, 1g proteína, 3g grasas totales, 300 mg Calcio.

La leche de coco, rica en grasas saturadas, tiene ácido láurico que
contribuye principalmente a elevar los niveles de colesterol HDL

D a i r y ,  s o y ,  a n d  r i s k  o f  b r e a s t  c a n c e r :  t h o s e
c o n f o u n d e d  m i l k s .  E n :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 3 3 9 5 0 9 5 1
2 _ D a i r y _ s o y _ a n d _ r i s k _ o f _ b r e a s t _ c a n c e r _ T h o s e _ c o
n f o u n d e d _ m i l k s

H e a l t h  b e n e f i t  o f  v e g e t a b l e / f r u i t  j u i c e - b a s e d  d i e t :
R o l e  o f  m i c r o b i o m e .  E n :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 3 1 7 0 9 3 6 3
8 _ H e a l t h _ b e n e f i t _ o f _ v e g e t a b l e f r u i t _ j u i c e -
b a s e d _ d i e t _ R o l e _ o f _ m i c r o b i o m e

G r e e n  ( D e t o x )  j u i c e  p h y s i c o c h e m i c a l  p r o p e r t i e s  a n d
s t a b i l i z a t i o n  e f f e c t  o f  n a t u r a l s  e m u l s i f i e r s .  E n :
h t t p s : / / w w w . s c i e l o . b r / j / c r / a / z C g D s S V C t L z g G 6 V F H
b G X q 5 w / ? l a n g = e n

G r e e n  J u i c e  i n  H u m a n  M e t a b o l i s m :  A  R a n d o m i z e d
T r i a l .  E n :
h t t p s : / / w w w . r e s e a r c h g a t e . n e t / p u b l i c a t i o n / 3 2 4 8 1 5 2 7
4 _ G r e e n _ J u i c e _ i n _ H u m a n _ M e t a b o l i s m _ A _ R a n d o m i z
e d _ T r i a l

A  C o m p a r i s o n  o f  t h e  S a t i e t y  E f f e c t s  o f  a  F r u i t
S m o o t h i e ,  I t s  F r e s h  F r u i t  E q u i v a l e n t  a n d  O t h e r
D r i n k s .  E n :
h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 5 9
4 6 2 1 6 /

D o n ' t  G e t  P u n c h  D r u n k  O v e r  E x t r e m e  H e a l t h  C l a i m s
f o r  J u i c e s ,  J u i c i n g .  E n :
h t t p s : / / w w w . h u f f p o s t . c o m / e n t r y / j u i c e - d i e t s - a n d -
f a s t s _ b _ 1 3 1 4 4 0 7

E f f e c t s  a n d  M e c h a n i s m s  o f  F r u i t  a n d  V e g e t a b l e  J u i c e s
o n  C a r d i o v a s c u l a r  D i s e a s e s .  E n :
h t t p s : / / w w w . n c b i . n l m . n i h . g o v / p m c / a r t i c l e s / P M C 5 3
7 2 5 7 1 /

D r i n k i n g  o r a n g e  j u i c e  i n c r e a s e s  t o t a l  a n t i o x i d a n t
s t a t u s  a n d  d e c r e a s e s  l i p i d  p e r o x i d a t i o n  i n  a d u l t s .  E n :
h t t p s : / / p u b m e d . n c b i . n l m . n i h . g o v / 2 4 4 7 6 2 2 0 /
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U n a  m e z c l a  i n t e r e s a n t e  d e
f r u t a s  y  v e r d u r a s ,  q u e  p o d r á

a y u d a r t e  c o n  t u  s a l u d  y  e s
r e c o m e n d a d o  p o r  l a  " M a y o

c l i n i c " :
 

*  1  b a n a n o  
*  J u g o  d e  1  l i m ó n  ( a l r e d e d o r

d e  4  c u c h a r a d a s )  
*  1 / 2  t a z a  d e  f r e s a s  

*  1 / 2  t a z a  d e  o t r a s  b a y a s ,
c o m o  m o r a s  o  a r á n d a n o s

*  2  o n z a s  d e  e s p i n a c a s
t i e r n a s  f r e s c a s  y  c r u d a s
( a l r e d e d o r  d e  2  t a z a s )
*  M e n t a  f r e s c a  a l  g u s t o

*  1  t a z a  d e  a g u a  f r í a  o  h i e l o
❄ 

( h t t p s : / / w w w . m a y o c l i n i c . o r
g / h e a l t h y -

l i f e s t y l e / r e c i p e s / g r e e n -
s m o o t h i e / r c p - 2 0 0 4 9 9 5 8 )

 



Muy difícil, si así, lo es, pero las alternativas, son
muy interesantes, pruébalas, puedes lograrlo poco a
poco!! Es más difícil sentirte o tener un familiar
enfermo ❤ .

Smoothies y jugos

 (lipoproteína de alta densidad) que ayuda a reducir los
niveles de colesterol LDL (lipoproteína de baja densidad),
dañina. Tiempos de almacenamiento de más de 2 meses,
reduce su valor nutricional. 1 vaso: 40 calorias, 0g
proteína, 4g grasas totales, 460 mg Calcio.

Sin embargo, las leches vegetales (arroz, almendras y
soya) generalmente son cultivos tradicionales cultivados
con  agroquímicos y OMG (Organismos genéticamente
modificados), que tienen efectos negativos en la salud.

En nuestro caso particular decidimos bajar el consumo de
leche de vaca a un solo vaso de 150ml/día, para los niños
y viene directamente de animales NO Holstein, que son
los que tienen mayores modificaciones genéticas y
expresan la B caseína, que tiene efectos de permeabilidad
intestinal. Además por su forma natural, ya que no viene
empacada, o deslactosada, que tiene varios aditivos que
permiten su conservación y modificación, que son
perjudialies para la salud. Por esto la leches de animal no
estan en nuestra oferta.

También disminuimos el consumo de quesos (solo
madurados) y yogurt (que hacemos griego y su dulce de
frutos rojos hecho en casa).

También decidimos probar las leches vegetales, y la de
almendras es la que resultó de mejor textura, sabor, fácil
preparación y consecución. La hacemos en casa, porque
las empacadas suelen también venir con edulcorantes,
conservantes y espesantes, y realmente son horribles.
Hacerla en casa sólo significan 100g de almendras con
cáscara/1L de agua, licuas, cuelas y listo. Y de alguna
forma se siente que cae muy bien y te genera bienestar.
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En los jugos se evidencia que su azúcar, la fructosa,
se libera de la fibra, por lo que se incrementa
significativamente, por las concentraciones de
fruta, que también sucede en los smoothies y jugos
verdes. La cantidad de azúcar que registran las
frutas por porción de 100g oscilan entre 0g para el
acai hasta 24 g en el mango. Con 100g de fruta
puedes preparar de 80 ml -100 ml de jugo, así que
podrías duplicar la cantidad de azúcar si decides
tomar un vaso grande y concentrado. Aún más si le
agregas más azúcar o adquieres jugos comerciales.
Sin embargo, en los jugos también va una
interesante cantidad de flavonoides y vitaminas que
han demostrado tener un efecto positivo
significativo en la salud. Una gran cantidad de
estudios respaldaron la opinión de que el consumo
de jugo podría prevenir el aumento de la presión
arterial y mejorar los lípidos. Algunos jugos, como el
jugo de granada, el jugo de guayaba, el jugo de
cereza y el jugo de remolacha podrían mejorar la
presión arterial. El jugo de manzana, el jugo de
bayas y el jugo de tomate podrían mejorar el perfil
lipídico, como reducir el colesterol total y el LDL-C
sérico, y aumentar la adiponectina y los
triglicéridos. Jugo de naranja a largo plazo (≥ 12
meses) se asoció con factores de bajo riesgo de
enfermedad cardiovascular en hombres y mujeres
adultos con niveles de colesterol en sangre
normales y moderadamente altos. 

Según las tablas nutricionales del USDA, el azúcar
por fruta para jugo: Lulo: 4,49g/100g
Arándanos: 4,97g/100g
(https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-
details/171711/nutrients)
Curuba: 6,9g/100g  Maracuyá: 11g/100g
Guayaba: 9g/100g Naranja: 9g/100g
Maracuyá: 11g/100g  Piña: 14g/100g
Mango: 24g/100g

Sin embargo,  NO se recomienda ninguno de estos
jugos, para suplir ninguna comida principal, ni
consumir en exceso.


