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Concéntrate en tj
misma para tener un
cambio saludable

Las mujeres suelen hacer malabares para

lidiar con la familia, el hogar y el trabajo.

Desafortunadamente, en el proceso pueden

descuidarse a si mismas. Pero la buena

salud es algo que no se puede desplazar a
un segundo plano. Las mujeres tienen problemas de salud que son
especiales y complejos. Reliv atiende esos problemas de diferentes
maneras, comenzando con una férmula clave s6lo para mujeres:
SoySentials®.

La mezcla tnica de proteina de soya, potentes antioxidantes, yerbas
y probiéticos de SoySentials brindan la férmula nutricional para
mujeres méds completa disponible en la actualidad. Los probiéticos
ayudan a prevenir enfermedades como las infecciones en el tracto
urinario y la vaginosis, ademds ayudan con la intolerancia a la lac-
tosa, entre otros beneficios a la salud.

SoySentials también contiene fibras tanto solubles como indisolu-
bles, calcio, vitaminas C y E, proteina de soya y un complejo tnico
de yerbas. Todos estos ingredientes actdan juntos para reducir los
sintomas de la menopausia y del sindrome premenstrual, fomentar la
salud de los huesos, reforzar el sistema inmunolégico y mantener el
rendimiento de tu cuerpo al méximo.

Otros productos Reliv también pueden marcar una diferencia sig-
nificativa. Con la ayuda de Slimplicity® y GlucAffect®, las mujeres
pueden bajar de peso y controlar el azdcar en la sangre para asi
reducir el riesgo de muchas enfermedades, incluyendo la diabetes y el
cdncer de mama. Reliv Now® y Reliv Classic® brindan una combi-
nacién balanceada de vitaminas, minerales, antioxidantes, proteinas
y yerbas selectas para fortalecer tu sistema inmunoldgico y ayudar a
que tu cuerpo funcione a su mejor nivel.

Agregar Reliv a tu vida cotidiana es muy sencillo, pero lo mds impor-
tante es que Reliv te puede ayudar a estar en éptima condicién y a
estar saludable para aquellos que dependen de ti.

A tu salud,

Ot f Bostinge)

Dr. Carl W. Hastings
Vicepresidente Ejecutivo y Director Cientifico

Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Firma-
cos de Estados Unidos (FDA). No se pretende que este producto sirva para diagnosti-
car, tratar, curar o prevenir enfermedad alguna.
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Mantén tus huesos fuertes:
Evita los factores que impiden Ia
absorcion de calcio

Después de la menopausia y la osteoporosis,
el adelgazamiento del tejido seo se vuelve un
verdadero riesgo. Las mujeres deben asegura-
rse de consumir 1,200 miligramos de calcio
al dia. Sin embargo, lo sorprendente es que la
causa de la osteoporosis no es necesariamente
el consumo insuficiente de calcio. M4s bien
puede ser ocasionada por la pérdida de calcio
causada por cinco factores que evitan la ab-
sorcién del mismo.

Proteina Animal. Un estudio ha demostrado
1 que un porcentaje elevado de proteina animal
respecto de la vegetal en la dieta lleva a una
mayor reduccién del tejido éseo y aumenta
el riesgo de fracturas en las mujeres pos-
menopdusicas. Reemplaza la proteina animal
por fuentes de proteina como los frijoles, la
soya, las legumbres y las verduras.

2 Sodio. La sal provoca que los rifilones elim-

inen mds calcio. Las mujeres pos-menopdu-
sicas deben disminuir el consumo de sodio a
2 gramos diarios para mejorar la salud de los
huesos.

3 Cafeina. La cafeina es un diurético débil que

ocasiona que los rifilones eliminen calcio.
Cantidades superiores a 300 miligramos ace-
leran la disminucién del tejido dseo. Por eso
es que tu consumo diario de cafeina debe ser
el menor posible.

4 Tabaco. Fumar, incluso si es indirectamente,

reduce la densidad de los huesos al interferir
con la absorcién de calcio. Los fumadores
crénicos tienen huesos 10% mas débiles.

5 Vida sedentaria. El ¢jercicio ayuda a man-

tener el calcio en los huesos para que tengan
mids densidad. Las personas inactivas pierden
calcio y tienen un riesgo elevado de fracturas.
Trata de hacer ejercicios 30 minutos al dia,
que incluyan los de carga y resistencia.




Guia para la salud de tus senos

El Distribuidor Reliv Independiente
en tu localidad es:

Fuentes:

Para obtener una lista completa de
referencias de este articulo, consulta
el apéndice especial publicado en la
pagina web de Ciencia y Salud Hoy:

www.Reliv.com >> Los Productos >>

articulos e investigacién >> Ciencia y

Salud Hoy.

Fibra

Una dieta rica en fibra puede reducir el
riesgo de contraer cdncer. La fibra ayuda
a eliminar componentes toxicos y can-
cerigenos de nuestro cuerpo. Una dieta
rica en fibra también reduce los niveles
hormonales que pueden desempefiar un
papel importante en la progresion del
cdncer. Generalmente, los efectos protec-
tores de la fibra se pueden notar cuando
las mujeres consumen al menos unos 30
gramos al dfa.

Tu meta: Consume de 30 a 40 gramos

de fibra al dia.
Soya

Durante el afio pasado, nuevos estudios
publicados en el Journal of Nutrition, el
American Journal of Clinical Nutrition
y el Journal of the American Medical
Association (JAMA) sugieren que un
consumo regular o moderado de alimen-
tos a base de soya disminuyen la inciden-
cia del cdncer de mama y que pueden
disminuir la mortalidad causada por esta
enfermedad. El estudio del JAMA con-
cluyé que las mujeres que consumieron
la mayor cantidad de soya (11 gramos
diarios), redujeron en un 29% el riesgo
de morir y redujeron en un 32% el
riesgo de recurrencia de cdncer, en com-
paracién con aquellas que consumieron
menos de 5.3 gramos diarios.

Tu meta: Consume al menos 11 gramos
de soya al dia.

Acidos grasos Omega-3
Contindan aumentando las evidencias
sobre la reduccién en el riesgo de cdncer
de mama con el consumo de dcidos gra-
sos omega-3, el dcido alfa lipéico (AAL),
el 4cido graso eicosopentanoico (EPA) y
el 4cido docosahexaenoico (DHA). Los
omega-3 inhiben el crecimiento de los
tumores a la vez que refuerzan al sistema
inmunolégico. Un estudio reporté que
las mujeres que tenfan la mayor cantidad
de EPA, DHA vy 4cidos grasos omega-3
en las membranas de los glébulos rojos
de la sangre tenfan respectivamente
73%, 94% y 89% menos riesgo de
padecer cdncer de mama.

Tu meta: /ncorpora mds grasas saludables
a tu dieta, como pescado, semillas de lino,
nueces, granos de soya, aceite de oliva

y aguacate.

Antioxidantes

Los antioxidantes previenen el dafio
celular. El selenio se muestra prometedor
como reductor del riesgo de padecer
cdncer de mama al inhibir el crecimiento
celular del cdncer y mejorar el sistema
inmunoldgico. Ademds, se ha compro-
bado que el beta caroteno detiene el
desarrollo celular del cincer de mama.
La deficiencia de vitaminas Cy E estd
asociada con un riesgo mds elevado de
padecer cdncer de mama. Ademds, las
investigaciones realizadas en las mujeres
que han tenido cdncer de mama, dem-
uestran que aquellas que consumieron
suplementos de vitamina C durante

mis de tres anos, redujeron el riesgo de
reaparicion y muerte.

Tu meta: Dale prioridad a los antioxi-
dantes en tu dieta.

Vitamina D

La vitamina D controla el crecimiento,
la muerte y otros mecanismos de las
células que desempefian un papel
importante en el desarrollo del cdncer.
En un estudio denominado Nurses’
Health Study (seguimiento de la salud
de enfermeras), las mujeres que tenian
altos niveles de vitamina D en la sangre,
tuvieron un 30% menos riesgo de pade-
cer cidncer de mama. En consecuencia,
muchos cientificos recomiendan que las

dosis de vitamina D deberian ser entre
1,200 y 2,000 IU al dia.

Tu meta: 0btén tu dosis diaria de
vitamina D.

Té verde

El t¢ verde contiene flavonoides que
brindan antioxidantes y propiedades
anti-cancerigenas. Se ha demostrado
que inhibe el crecimiento de las células
del cdncer de mama y aumenta la
inmunidad.

Tu meta: Bebe de una a cuatro tazas de
té verde al dia.

Acude a Reliv para obtener mas
ayuda nutricional. Las férmulas
avanzadas de Reliv contienen los
nutrientes aqui descritos, asi como
otros ingredientes que han dem-
ostrado favorecer la salud general en
hombres y mujeres.



