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Las multiples propiedades
de LA GELATINA

Pocos alimentos reiinen tan-
tas propiedades positivas
como la gelatina. Sirve de
fuente proteinica de primera,
no dispone de potencial alér-
geno, es libre de colesterol,
aziicar y grasa, se digiere
sin problemas y no contiene
aditivos. Con gelatina se
puede crear platos bajos en
calorias que, a pesar del
bajo contenido en grasas, no
pierden en sabor y garanti-

zan un plus de proteina.
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0s experimentos realiza-
dos hasta la fecha pare-
cen demostrar que la
ingestion regular de
gelatina ejerce un efecto
altamente positivo en el trata-
miento de las dolencias que afec-
tan nuestras articulaciones.
En el curso de unas investigacio-
nes recientemente desarrolladas
en Praga, la ingestion de gelatina
con fines terapéuticos tiene una
accion sumamente eficaz cuando
se administra de forma precoz y

con regularidad, en dosis aproxi-
madas de 10 g diarios y durante
un periodo minimo de dos meses.
La cantidad recomendada puede
integrarse sin problemas en la
ingesta proteica cotidiana, y dada
la similitud entre la proteina de
la gelatina y el colageno presente
en el organismo humano, segun
los expertos no se le conocen
efectos secundarios.

La proteina de la gelatina con-
tiene una proporcién elevada de
hidroxiprolina, hidroxilisina y
arginina, que junto con el
aminoacido sulfurado
denominado L-Cistina,
constituyen los componen-
tes basicos para la sinte-
sis del colageno y los pro-
teoglicoles del cartilago.
Segln estas investigacio-
nes un aporte o6ptimo de
estos aminoacidos puede
contribuir a evitar la dege-
neracion del cartilago en
los pacientes aquejados
de artrosis.

Este efecto beneficioso
de la gelatina se ha visto
ratificado por los experi-
mentos y estudios tera-
péuticos que vienen rea-
lizdndose. Las investiga-
ciones efectuadas han
puesto de manifiesto,
ademas, que un consumo
regular de gelatina puede
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comportar una mejora sustancial
en problemas de ufias quebradi-
zas e irregulares y de cabello
fragil. Ademas, en muchos sec-
tores no habria sido posible el
desarrollo de productos bajos
en grasas o productos bajos en
calorias sin el alimento gelati-
na. La gelatina dispone de pro-
piedades especiales que mini-
mizan el contenido de grasa en
muchos productos, sin que se
merme la forma, el sabor o las
calidades de un producto. Utili-
zando la gelatina como agente
espumante, se podran preparar
productos para untar, bajos en
calorias y con un delicioso
sabor cremoso.

De las propiedades de la gela-
tina se beneficia no so6lo el inte-
rior de nuestro organismo, sino
también el exterior. La proteina
coldgena en forma de gelatina
ayuda a la belleza natural de
jovenes y mayores. Se trata de
una proteina corporal que propor-
ciona tersura y firmeza a la piel,
ligando el agua y aumentando la
hidratacién de la piel que se
vuelve lisa y suave.

A partir de los 25 afios la can-
tidad de colageno en la piel
comienza a desaparecer y, el que
queda, ya no tiene tanto efecto
como en los primeros afios de la
vida. A partir de ese momento,
hay que aportar a la piel protei-
nas y la gelatina es una de las
posibilidades, ademas, de una
manera natural. Este producto
contribuye a apoyar el tejido con-
juntivo y proporciona tersura y
firmeza a la piel. A través de su
ingesta por via oral llega directa-
mente al flujo sanguineo y desde
alli a su lugar de destino, el
tejido conjuntivo.

El 70 por ciento de los espanoles

padece

| dolor de cabeza es una enfer-

medad que afecta al 70% de la

poblacién espafiola y que se ha
convertido en un problema de salud
mundial, segln el estudio realizado
por la Asociacion Espafiola de Pacien-
tes con Cefalea (AEPAC) y con la ini-
ciativa de la Organizacién Mundial de
la Salud. Con el fin de mejorar la
salud diaria de la poblacién, se ha
impulsado la campafia informativa y
formativa “CEFALIA: Abordaje del
dolor de cabeza”.

El farmacéutico, como primer esla-
bén en la cadena sanitaria, puede
aconsejar sobre el tratamiento mas
adecuado y de rapida absorcion, que al
actuar antes, permite que el paciente
pueda continuar con su calidad de vida
habitual.

Una parte importante de la campafia
es el estudio que se realizara a la pobla-
cion espafiola “;Qué haces cuando te
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duele la cabeza?”. Este estudio, que se
llevara a cabo a través de la pagina
www.cefalia.es, tiene el objetivo de
recabar informacién sobre cuales son
las actitudes de las personas que sufren
cefalea, es decir, como les afecta y
c6mo actlian ante un dolor de cabeza:
a quién se dirige para pedir consejo
ante el dolor de cabeza, qué tratamien-
to prefiere, cada cuanto tiempo sufre
esta dolencia. La AEPAC pone a dispo-
sicién de los pacientes el teléfono 96
325 25 67, para consultas y recomen-
daciones acerca de la cefalea.

Decalogo para prevenir el dolor de cabeza

e Evite alimentos susceptibles de producir dolor de cabeza como el chocolate, el
vino, el queso, los citricos o los conservantes.

e Evite el ayuno o las comidas copiosas y coma de forma regular.

e No fuerce la vista y cuide sus ojos. Evite la poca iluminacién o estar muchas

horas frente al ordenador o televisor.

e Evite lugares con contaminacién ambiental o con olores penetrantes.
e Duerma suficientes horas cada dia y de forma regular.
* Realice ejercicio moderado habitualmente como caminar, nadar o ir en

bicicleta.

e Evite mantener posturas de forma prolongada y relajar periédicamente los

musculos en tension.

e |ntente contrarrestar el estrés emocional y aprende métodos de relajacion.
e Anote qué circunstancias pueden producirte dolor de cabeza para intentar

evitarlas.

e Al primer sintoma, tome un analgésico de accién rapida para evitar que se

intensifique el dolor.
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