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PAUL ENRIQUE FRANCO
El magistrado asume la presidencia

del Tribunal Constitucional
Plurinacional tras seis meses de

entrar a la institución
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En audio Evo pide dejar sin alimentos al país;
Ministro prepara denuncias internacionales
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Los cuerpos son velados en una calle de El Alto. 9A ESCENARIO POLÍTICO

APGEncarcelan a 7 acusados de atentar contra la planta 

IDIF confirma 8 muertos;
Senkata sigue en riesgo

Gobierno pide comicios
con nuevos actores; el
MAS con Evo y Álvaro

Las dos propuestas serán analizadas en Senado desde hoy
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PÉRDIDAS POR PARO SUMAN
$US 500 MILLONES; SECTORES
MARCHAN Y EXIGEN PACIFICACIÓN

DICO SOLÍS

EXIJA CON ESTA EDICIÓN

Madre buscó ayuda de sobrina
para asesinar a sus dos hijas

Rechazan 9 de 20 denuncias contra
Leyes que busca permiso laboral hoy
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Viola y embaraza a joven con
discapacidad en Santa Cruz
4A POLICIALES

Impuestos con 10% de rebaja se
pueden pagar en cuotas en Cercado
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El ejercicio constante ayuda a

elevar el nivel de la autoestima

VIDA Y SALUDLos pensamientos negativos afectan

tu amor propio y pueden causarte proble-

mas en la vida diaria, al punto de que in-

cluso pueden influir en que aumentes

más de peso, así como de que incremente

tu nivel de estrés, de ansiedad y de depre-

sión.
Aunque tienes que poner esfuerzo y

dedicación, una dieta sana combinada

con actividad física pueden ayudarte a

bajar de peso y a subir tu autoestima.

No pienses que tienes que correr una

maratón o entrenar horas y horas para

lograr un cambio. Un estudio reciente re-

alizado en Canadá, reporta que un poco

de ejercicio físico puede hacer una gran

diferencia positiva en la salud mental de

los adolescentes con sobrepeso.

Para llegar a esta conclusión, unos in-

vestigadores de la Universidad de Ottawa

analizaron a 30 adolescentes que tenían

entre 12 y 17 años de edad. Les asignaron

al azar ya sea, montar en una bicicleta es-

tacionaria mientras escuchaban música o

jugar un videojuego interactivo durante

una hora con una intensidad de ligera a

moderada. Las sesiones se llevaron a cabo

dos veces por semana durante 10 sema-

nas. Al final de la prueba, les preguntaron

a los jóvenes qué tan bien se sentían en el

ámbito social, académico y atlético. Tam-

bién les hicieron preguntas acerca de su

imagen corporal y su autoestima.

Si bien el ejercicio no logró cambios fí-

sicos drásticos o significativos en térmi-

nos de perder peso o grasa corporal, la ac-

tividad moderada sí demostró tener

beneficios psicológicos. Los jóvenes dije-

ron que se sentían más competentes so-

cialmente y en la escuela, además de que

se sentían mejor en relación a su aparien-

cia y a su peso. Es decir, que el ejercicio

logró influir positivamente en la salud

mental de estos adolescentes.

Estos resultados confirman una vez

más que aunque sea poca, la actividad

física puede transformar positivamente

la salud mental y emocional.

LLaa eennddoorrffiinnaa,, qquuee ssee lliibbeerraa ccoonn llaa aaccttiivviiddaadd ffííssiiccaa,, es la responsable de mejorar el estado de ánimo. Además,

el aumento de temperatura corporal tiene efectos calmantes en el organismo.

GAMBA.FM

Al menos el 80% de las personas sufren malestares digestivos. Se

recomienda concumir bastante agua entre comidas para mejorar la salud.

Cinco alimentos claves
para la buena digestión
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Consejos
Existen otros factores

que contribuyen a la
mala digestión, y que

incluso derivan en pro-
blemas crónicos como

el estreñimiento y la
gastritis.Uno de ellos es, por

ejemplo, la típica siesta
después del almuerzo.

Esta costumbre,
aunque muchos se

sientan beneficiados
por ella, en realidad

daña el sistema digesti-
vo a la larga.El malestar inmediato

es la acidez, y varios
médicos coinciden en

que con el tiempo el or-
ganismo adquiere la

costumbre de digerir
con lentitud.Beber poca cantidad de

agua también es perju-
dicial para el sistema

digestivo.El excesivo consumo
de carne y carbohidra-

tos contribuyen al es-
treñimiento crónico.

Mismo que puede con-
vertirse en una colitis

con el paso de los
meses.

PLENEAT.ES

BLASTINGCDN.COM
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Quizá no lo parezca, pero los ma-

lestares digestivos son molestias

queal menos el 80% de las personas

afronta cada día, según un estudio de

nutrición de la Universidad de Cali-

fornia, en Estados Unidos.
Existen algunos alimentos reco-

mendados para mejorar esta situa-

ción.
11.. PPeessccaaddooDe todas las carnes, el pescado de

carne oscura, es el más completo en

nutrientes, y por ello contribuye a una

digestión saludable. Sus proteínas son

de fácil absorción y permite que los in-

testinos trabajen fácilmente.

22.. LLiinnaazzaaEsta semilla tiene un 40% de fibra,

por lo que tiene un ligero efecto laxan-

te y actúa sobre las heces haciendo

que tengan más volumen y sean más

fáciles para su expulsión. El agua de

linaza también tiene beneficios diges-

tivos.
33.. AAvveennaaEs un cereal fácil de encontrar y

muy versátil. La fibra de la avena

mejora la flora intestinal y fortalecer

el sistema inmunológico pues evita el

estreñimiento y el colon irritable. Se

recomienda consumirla en hojuelas

para aprovechar sus propiedades.

44.. YYoogguurrttEs el mejor alimento para aprove-

char todos los beneficios de los lácteos

pero sin tener malestares digestivos

pues es fácil de digerir. Se recomienda

consumirlo natural, sin azúcar ni

edulcorantes, y combinado con

frutas, granola, semillas, etc.
55.. PPaappaayyaa yy ggrraannaaddiillllaa

Ambas tienen propiedades espe-

cialmente digestivas. Por un lado,

ayudan a mejorar el tránsito intesti-

nal, por lo que son ideales para aque-

llos que sufren de estreñimiento. Asi-

mismo, tienen beneficios

antiinflamatorios, por lo que alivian

los malestares de la gastritis. Se reco-

mienda consumirlas enteras o en

jugos, incluso combinándolas para

tener mayor efecto digestivo.

EL EJERCICIO ES EL MEJOR

ALIADO DE LA AUTOESTIMA

Salud

Dormir bien

ayuda a
prevenir el

Alzheimer
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La actividad física es el antídoto más recomendado para incrementar el amor propio. Pág. 4
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102 bloqueos de vías privan
de comida a 7 departamentos

Avícolas dicen que aviones solo
trasladan el 10% de lo requerido
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