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MENSAJE EDITORIAL

ESTE MES, 
toma nota para
estar saludable
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E l mes del amor ya está aquí y es por eso que en esta edición algu-

nos de los temas presentados son perfectos para que aproveches 

la fecha, comiences a cuidar de tu salud y la de tus seres queridos. 

Explota al máximo este 14 de febrero e invita a esa persona es-

pecial a hacer ejercicio a tu lado, las ventajas de correr en pareja 

que te comentamos en esta edición te sorprenderán, no solo por los beneficios físi-

cos, sino por lo que aportan en términos de comunicación y empatía a tu relación.

Por otro lado, ¿Conoces los beneficios de comer chocolate oscuro? pues, ade-

más de ser riquísimo, este manjar tiene una lista de beneficios para tu salud que 

probablemente ignoras. Comer esta delicia en cantidades adecuadas tiende a 

prevenir enfermedades cardiovasculares, un buen pretexto para regalarlo en este 

día del amor y la amistad; conoce más de cómo consumirlo por gusto y por salud. 

Además, si eres de las personas que utilizan el celular por largos períodos 

de tiempo, en estas páginas encontrarás todo lo que necesitas saber sobre 

las consecuencias que trae a tu cuerpo -especialmente a tu columna ver-

tebral- el usar el celular en una postura incorrecta. 

En esta edición también hablaremos sobre las posibilidades de infartos en 

adultos jóvenes a causa del ritmo de vida que se lleva en la actualidad, pues 

éste se ha convertido en una causante para que personas menores a los 50 

años sufran enfermedades cada vez más graves que incremen-

tan las posibilidades de sufrir un infarto fulminante. 

En fin, disfruta este mes en compañía de tu pareja, mejo-

res amigos y familia, diviértete, recuerda viejas anécdotas y 

crea otras, aprovecha este 14 de febrero para sacar tu lado 

más creativo y consiente a esas personas que quieres. 
¡Feliz mes del Amor!

en portada
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POR SUSAN MONSALVE

H ace algunos años una 

clienta me pidió una 

caja de verduras “sin 

nightshades”, yo no te-

nía idea de que era esto; lo investigué, 

pero solo para saber qué verduras 

eran “nightshades” para no incluirlas 

en su caja, sin darle más importancia.

Hace muy poco me diagnosticaron 

una condición que se llama “fibromial-

gia”, que es la inflamación del tejido 

blando, lo cual ocasiona un dolor cró-

nico muy fuerte. Al final, fue por esto 

que empecé a investigar lo que podía 

cambiar en mi alimentación para ayu-

dar a prevenir la inflamación, 

y ¡boom! me aparecen los 

“nightshades” nuevamente. Esto es lo 

que yo descubrí y espero que sea de 

ayuda a toda lectora que sufre de ar-

tritis, reumas, fibromialgia, inflamación 

del colon o cualquier parecido.

Se les conoce bajo el nombre de 

nightshades (sombras de la noche), 

pues se dice que crecen durante la 

noche y forman parte de ellas unos 

92 géneros con más de 2000 espe-

cies. Entre sus miembros se encuen-

tran muchas plantas estimulantes, 

venenosas y medicinales, tales como 

el tabaco, el beleño negro, la man-

drágora, la belladona, y algunos de 

nuestros alimentos más usados en la 

cocina, como los tomates, berenje-

nas, pimientos de todas clases y pa-

pas, por mencionar solo algunos.4
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NIGHTSHADES
EN ESPAÑOL CONOCIDAS

COMO PLANTAS SOLANÁCEAS
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LA LISTA DE 
SOLANÁCEAS

>> Alcachofas
>> La Bufera o Ashwagandha
>> Pimienta de cayena
>> Berenjena
>> Arándanos (contienen alcaloides 
que inducen la inflamación)
>> Bayas de Goji
>> Grosellas
>> Alquequenjes
>> Okra
>> Pimentón
>> Pimientos (todas las variedades, ta-
les como pimiento verde, chiles, etc.)
>> Papas (todas las variedades, NO 
los camotes o batatas)
>> Acedera
>> La “Belladona” homeopática
>> Tabaco
>> Tomarillos (parecida a la ciruela 
– de Perú)
>> Tomates (todas las variedades, 
incluyendo tomatillos)
>> Salsa de soya hecha en los Esta-
dos Unidos se hace generalmente 
con soya genéticamente modifi-
cada que se mezcla con Petunia 
(planta solanácea).

*Los condimentos, pimientas 
y granos de pimienta no son solanáceas



Las solanáceas contienen alcaloides, sustancias estimulan-

tes, alucinógenas, que en ocasiones se utilizan para elaborar 

medicamentos, mientras que algunas personas tienen una 

sensibilidad a ellas que no pueden digerirlas completamente; 

si eres una de esas personas, puedes experimentar diarrea, ga-

ses, hinchazón, náuseas, dolor en las articulaciones, dolores de 

cabeza e incluso depresión al consumirlas.

Uno de los peligros de los alimentos solanáceos es que sus alca-

loides pueden bloquear la actividad de la enzima en las células 

nerviosas; este fenómeno se llama “inhibición colinesterásica” y 

está diseñado para mantener a los in-

sectos depredadores lejos. Puede cau-

sar temblores, espasmos musculares y 

convulsiones, aunque no es usualmente 

lo suficientemente fuerte como para ha-

cerlo en los seres humanos.

En las solanáceas alimenticias, existe 

un tipo de alcaloide, la solanina, se en-

cuentra en muy pequeñas cantidades, 

pero es muy estable y no se destruye 

con la cocción ni con la digestión, por 

lo que se almacena en el cuerpo oca-

sionando algunos trastornos, siendo el 

más visible, la calcificación de los teji-

dos blandos (articulaciones, arterias, ri-

ñones, pulmones), afectando el grado 

en enfermedades como la artritis, artri-

tis reumatoide, arteriosclerosis, la insufi-

ciencia coronaria, la esclerosis cerebral, 

los cálculos renales, la bronquitis cróni-

ca, la osteoporosis y la hipertensión.

Algunos investigadores creen que la ar-

tritis se diagnostica a menudo en las per-

sonas que de hecho pueden estar experimentando los efectos se-

cundarios del consumo de las solanáceas. Muchos de los que sufren 

de artritis o una enfermedad relacionada con la artritis, el lupus, el 

reumatismo y otros trastornos de dolor musculo esquelético, han en-

contrado que el consumir alimentos de la familia de las solanáceas 

es lo que afecta negativamente su salud.

Por lo tanto, no perdemos nada con hacer un reto de 3 meses sin 

“NitghtShades o Solanáceas”, así comprobamos si somos sensibles o 

no y si pueden estar afectando nuestra salud.

OTROS 
INGREDIENTES
Y PRODUCTOS
QUE DEBEN 
EVITARSE

>> Los remedios 
homeopáticos que 
contienen Belladona.
>> Medicamentos re-
cetados y de venta 
libre que contienen 
almidón de papa 
como relleno (espe-
cialmente frecuente 
en pastillas para 
dormir y relajantes 
musculares).
>> Flores comestibles: 
petunia, solandra, 
jazmín, trompetas de 
ángel y del diablo.
>> La atropina y la 
escopolamina, utili-
zadas en las pastillas 
para dormir.
>> Los medicamen-
tos tópicos para el 
dolor y la inflama-
ción que contienen 
capsicum (pimienta 
de cayena).
>> Levaduras artifi-
ciales que contienen 
almidón de papa.



¿QUIERES PREVENIR 
ENFERMEDADES 

cardiovasculares? 

POR DRA. PAOLA COTA FERNÁNDEZ

 

S i estás intentando bajar 

de peso o mantenerte, es 

aconsejado que te pon-

gas un límite en el consu-

mo de chocolate, ahora que, si en 

este 14 de febrero te regalan choco-

lates, disfruta cada bocado al meditar 

que también te brinda grandes bene-

ficios cuando es chocolate oscuro.  

El chocolate contiene flavonoi-

des y teobromina, entre más oscu-

ro el chocolate mayor el contenido 

que tendrá de éstos, mismos que 

ejercen un efecto antioxidante 

muy potente, además, su versión 

oscura es alta en fibra, hierro, mag-

nesio, cobre, y otros minerales.

El chocolate en general, tiene un 

alto contenido en calorías y se ha 

asociado a problemas de acné, obe-

sidad, diabetes, osteoporosis y ante-

riormente con enfermedad coronaria, 

creencia que ahora se contrapone. 

Sin embargo, estudios recientes han 

monitoreado una ingesta diaria de 

100g de chocolate oscuro y se ha 

comprobado que existe una asocia-

ción de menor riesgo de enfermedad 

cardíaca e infarto en personas que lo 

consumen diariamente. 

Los flavanoles que contie-

ne el chocolate oscuro estimulan el 

endotelio, para producir óxido nítri-

co, y el óxido nítrico les manda la se-

ñal a las arterias para que se relajen, 

lo que disminuye la resistencia al flujo 

sanguíneo y esto a su vez, reduce la 

presión arterial; aumenta el Coleste-

rol HDL, que es protector cardíaco y 

disminuye el colesterol nocivo el de 

baja densidad, LDL.  Los flavanoles 

también protegen nuestra piel, en 

especial la que ha sido estropeada 

por el sol, mejoran el riego sanguí-

neo en la piel, al mismo tiempo que 

mejora su densidad e hidratación.

Incluso, los extractos de la cocoa 

pueden mejorar el flujo sanguíneo 

en ciertas áreas del cerebro, en es-

pecial en enfermedades de tipo Al-

zheimer. También se ha visto mejoría 

al ingerir productos que contengan 

cocoa en pacientes con falla renal, 

al mejorar la funcionalidad a nivel 

de vasos sanguíneos en los riñones.

Si bien, el alto contenido en azúcar 

que contiene el chocolate puede lle-

var a pérdida dental, el chocolate pue-

de ayudar a disminuir los niveles de co-

lesterol, prevenir el deterioro cognitivo y 

mejorar la presión arterial en contrapar-

te a lo que anteriormente se decía. 

Siendo así, este 14 de febrero rega-

la chocolate oscuro con un conteni-

do de 70% de cocoa o mayor y así 

regalarás protección cardiaca.  ¡Feliz 

día de la amistad! A disfrutar del deli-

cioso sabor del chocolate.
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*dra_cotafernandez@hotmail.com

Este 14 de 
febrero regala 
protección 
cardiaca





INFARTOS 
FULMINANTES
A TEMPRANA EDAD

POR NATALIA DELGADO

P or mucho tiempo se ha creído que las enferme-

dades relacionadas con el corazón solamente 

atacan a adultos mayores, específicamente a 

aquellos que rebasan los 50 años de edad y que 

han olvidado el cuidado de la salud por una serie de malos hábitos 

relacionados con la alimentación y los vicios, sin embargo, hoy en día 

parece que esa idea va desapareciendo poco a poco. 

LAS CAUSAS
Cada vez son más los casos que se presentan don-

de enfermedades como la diabetes, hiperten-

sión, colesterol o problemas de presión apa-

recen en personas apenas mayores a los 

20 años; padecimientos que al ser igno-

rados pueden llegar a convertirse en los 

causantes de un infarto detonante. 

El sedentarismo, es decir, la falta de ejer-

cicio diario y hasta el estrés, aumentan tam-

bién las posibilidades de éste, a lo que el médi-

co Lorenzo Arce Piña, cardiólogo intervencionista 

del Grupo Cardiovascular de Tijuana, nos explica 

que al tener una persona alguno de estos trastornos, es probable que 

ya se esté gestando en sus arterias la formación de placas de ateroscle-

rosis, proceso que conlleva a un infarto, mismo que está comprobado 

surge desde los 10 años de edad. “El infarto viene cuando estas placas 

se rompen o fracturan, entonces se vierte su contenido a la circulación, 

dejando sin suministro de sangre a un área del corazón”.

El factor genético, una mala alimentación basada en el exceso de 

grasas y el actual ritmo de vida que los jóvenes tienen, son las prin-

cipales causas del aumento de estos sucesos a temprana edad; los 

vicios como el uso de drogas sintéticas, son responsables de acelerar 

el proceso cardiaco. Para el especialista: todo tiene que ver. “Tende-

mos a olvidarnos de vivir, no dormimos bien, no comemos de forma 

saludable, no hacemos ejercicio, nos volvimos sedentarios”.
www.grupocardiovascular.com / Teléfono (664) 634.31.39
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- José Carlos Tellaeche -

*El autor es consejero de profesión, 
conferencista y motivador. Un accidente automovilístico

 lo dejó cuadripléjico a los 16 años.

Menos
es más

¿S abías que más no siempre es mejor? 

Más, algunas veces, puede ser menos. 

Y menos, sorprendentemente puede 

ser más.

En arquitectura le llaman minimalismo, carac-

terizada por la simplicidad de formas y líneas, utilización 

de colores puros, materiales naturales y la preferencia del 

espacio antes que la acumulación.

En decoración, mientras menos objetos y muebles es 

más el espacio disponible para las personas que habitan 

la casa.

En la agenda, menos cantidad de tareas irrelevantes es 

más energía y tiempo para los asuntos relevantes, significa 

más eficacia para tu día.

En la vida, el tener menos problemas o contratiempos sig-

nifica más oportunidades para crecer, emprender y ayu-

dar a los demás lograr sus sueños.

En la comunicación, si te hablan muchas personas a la 

vez es menos probable que comprendas alguno de los 

mensajes. Prácticamente sólo escuchas ruido.

Ahora bien, muchas veces el ruido que percibimos no 

sólo es auditivo, sino que también se puede presentar de 

formas visual, mental y psicológica.

Tomando esto en cuenta, podemos analizar qué efectos 

tendría en nuestra vida el simplificar las actividades que 

realizamos día a día. Seguramente el valorar los beneficios 

nos resultará muy motivador.

Algunas formas de empezar pueden ser mantener el or-

den, seleccionar prioridades, eliminar pensamientos tóxicos, 

soltar los rencores y enfocarnos en lo bueno que tenemos.

Recuerda que es más fácil alcanzar nuestras metas y so-

mos más productivos cuando nos mantenemos enfocados.


