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Los beneficios'
detomar
suplementos
decolageno
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l coligeno es la
proteina maés
abundante en tu
cuerpo.

Es el com-
ponente principal de los
tejidos conectivos que
conforman varias partes
del cuerpo, incluyendo los
tendones, los ligamentos,
la piel vy los mitisculos.

El coldgeno desempeiia
muchas funciones impor-
tantes, como proporcionar
estructura ala piel y forta-
lecer los huesos.

Lossuplementosdeco-
lageno se han vuelto popu-
lares en los tltimos anos.
La mayoria estin hidroli-
zados, lo que significa que
el coliageno se ha descom-
puesto, facilitando asi su
absorcion.

También hay varios ali-
mentos que puedes con-
sumir para aumentar tu

ingesta de coldgeno, como
lapieldecerdovelcaldode
huesos.

Consumir coliageno
puede ser bueno para la
salud de muchas maneras,
desde aliviar el dolor arti-
cular hastamejorarlasalud
dela piel.

Enestearticulodiscuti-
remos seisbeneficiosdeto-
mar colageno respaldados
por la ciencia.

Puede mejorar la salud
delapiel

El coldgeno es un com-
ponente importante de tu
piel. Juegaun papel impor-
tante en el fortalecimiento
de la piel, v ademas puede
beneficiar la elasticidad v
la hidratacién. A medida
que envejeces, tu cuerpo
produce menos coliageno,
dandolugaralaresequedad
delapielyalaformaciénde
arrugas.

Sinembargo, varios es-
tudioshandemostradoque
los péptidos de colageno o

los suplementos que con-
tienen coligeno pueden
ayudar aretrasarelenveje-
cimientodelapiel alreducir
lasarrugasylaresequedad.

En un estudio, las mu-
jeres que tomaron un su-
plemento que contenia de
2.5 a5 gramos de coligeno
durante ocho semanas tu-
vieron menos resequedad
y un aumento significativo
enlaelasticidaddelapielen
comparacion con aquellas
que no tomaron el suple-
mento.

Otro estudio encontrd
que las mujeres que toma-
ron una bebida mezclada
con un suplemento de co-
lagenodiariamentedurante
12 semanas tuvieronmayor
hidratacion en la piel yuna
disminucién significativa
de la profundidad de las
arrugas en comparacion
conun grupo de control.

Los efectos de reduc-
cion de arrugas de los su-
plementos de coligeno se
hanatribuidoalacapacidad

»

que tiene de estimular a tu
cuerpo aproducir coldgeno
por simismo.

Ademais, tomar suple-
mentos de coligeno puede
promover laproducciéonde
otrasproteinas queayudan
a dar estructura a la piel,
entre ellas, la elastina v la
fibrilina.

También hay muchas
afirmaciones anecdéticas
de que los suplementos
de colageno son ttiles pa-
ra prevenir el acné y otras
atecciones de la piel, pero
no existe evidencia cienti-
ficaque lasrespalde.

Ayuda aaliviar eldolor
de las articulaciones

El coligeno ayuda a
mantener la integridad del
cartilago, que es el tejido
similar al hule que protege
tus articulaciones.

A medida que la canti-
daddecoligenoentucuer-
po disminuye al envejecer,
aumentaturiesgodedesa-
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rrollar trastornos articula-
res degenerativos como la
osteoartritis.

Algunos estudios han
demostrado que tomar
suplementos de coliageno
puede ayudar a mejorar los
sintomas delaosteoartritis
v reducir el dolor articular
en general.

Enunestudio, 73 atletas
que consumieron1o gramos
de coliageno diariamente
durante 24 semanas expe-
rimentaron una disminu-
cion significativa del dolor
articular mientras cami-
naban v descansaban, en
comparacion con un grupo
quenolotomo.

En otro estudio, adul-
tos tomaron dos gramos
de colageno al dia duran-
te 70 dias. Aquellos que
lo tomaron tuvieron una
reduccidn significativa en
el dolor articular y pudie-
ron desempenarse mejor al
realizaractividadfisicaque
aquellos quenolohicieron.

Algunosinvestigadores

/
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han planteado que el coli-
geno suplementario podria
acumularse en el cartilago
v estimular a tus tejidos a
producir colidgeno.

Sugierenqueestopuede
ayudar a que tengas menos
inflamacién, que tus arti-
culaciones tengan mejor
soporte y que el dolor dis-
minuya.

Si quieres intentar to-
mar un suplemento de
coliageno por sus posibles
efectos para aliviar el do-
lor, los estudios sugieren
que debes comenzar con
una dosis de 8 a 12 gramos
diarios.

Se ha demostrado que
tomar suplementos de co-
lageno reduce la inflama-
cion y estimula la sintesis
del colageno en el cuerpo.
Esto puede ayudar a aliviar
el dolor en personas con
trastornos articulares co-
mo la osteoartritis.
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HAY QUE EVITAR BESOS Y APRETON DE MANOS

ntre los riesgos

potenciales de

contagiodelaen-

termedad y otros

virus respirato-
rios se encuentran algunas
costumbres propias de la
sociedad como lade com-
partir , dar besos y apreton
de manos.

Ahora en tiempo de co-
ronavirus que se exhorta a
la poblacion a dejar de lado
lacostumbre dedarbesosy
estrechar lasmanos almo-
mento del saludo.

“Cualquier accion que
implique intercambio de
secreciones puede poner-

nos en riesgo a contraer el
virus”, adviertenlos médi-
cos. Dar besos, compartir
vasos, cubiertos y bombi-
llassehallanincluidasden-
trodeestasaccionesdealto
riesgo.

El infectélogo explica
que los utensilios pueden
contener secrecionesconel
virus quelograntraspasar-
se de una persona a otra si
secomparten. Aseverdque
hasta los besos en parejas
pueden ser potencialmente
peligrosos siunadelaspar-
tes se encuentra infectada
conel coronavirus.

“Hayquetenerencuen-
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taqueelvirussehallaenlas
secreciones. La persona
infectada con COVID-19
puede contar conuncuadro
leve, hastaimperceptible”,
menciona.

En otro punto, aclara
que, ese mismo virus que
auna persona le genera un
cuadroleve, aotrale puede
producir un cuadro grave.
Esto puede ocurrir con el
COVID-g vy con cualquier
virus respiratorio, como el
virus de lainfluenza.

En caso de contar con
algfin signo o sintomares-
piratorio (tos, secrecion
nasal, congestion nasal,

dolor de garganta), se rue-
go quedar en la casay con-
tactar de inmediato a su
médico.

En caso de presentar
fiebre, dificultad respirato-
ria u otro signo de real ur-
gencia, recurrir al servicio
deemergenciadesalud con
lamascarilla puesta.

Un apreton de manos
también transmite secre-
ciones

El saludo con apreton
de manos puede igual-
mente ser un vehiculo para
la transmision del virus,
que ocurre al contacto con
secreciones que sonimper-
ceptibles al ojo humano.

ElCOVID-19 puede ad-
herirsealasmanosalentrar
en contacto con objetos y
superficies contaminadas.
Estevirusingresaal cuerpo
altocarnoslanariz,losojos
olaboca.

De ahi la importancia
deevitartocarselacara, no
sin antes lavarse correcta-
mente las manos con agua
yjabon.

Los beneficios
decolageno

Podria prevenir
la pérdida 6sea

Tus huesos estdn he-
chos principalmente de
colageno, que les da es-
tructura y ayuda a que se
mantengan fuertes.

A medida que el co-
lageno en tu cuerpo se
deteriora al envejecer, la
masa Osea también se ve
afectada.

Esto puede conducir
a enfermedades como
la osteoporosis, que se
caracteriza por una ba-
ja densidad osea y se ha
vinculado con un mayor
riesgode fracturas dseas.

Los estudios han de-
mostrado que tomar su-
plementos de coliageno
puede tener ciertos efec-
tosen el cuerpo que ayu-
dan a inhibir la descom-
posicion 6sea que condu-
ce ala osteoporosis.

Podriaaumentarla
masa muscular

Entreel19s yel10% del
tejido muscular se com-
pone de colageno. Esta
proteinaesnecesariapara
quetusmisculos se man-
tengan fuertes y tuncio-
nen correctamente.

Algunos estudios su-
gieren quelos suplemen-
tos de colageno ayudan a
aumentar la masa mus-
cular en personas con
sarcopenia, una pérdida
de masa muscular que
ocurre al envejecer.

En un estudio, 27
hombres débiles toma-
ronlsgramosdecolageno
mientras participabanen
un programa de ejercicio
diario durante 12 sema-
nas.

En comparacion con
los hombres que se ejer-
citaban, pero sin tomar
colageno, ganaron signi-
ficativamente mas masa
muscular y fuerza.

Los investigadores
han sugerido que tomar

colageno puede promo-
ver la sintesis de protei-
nas musculares como la
creatina, y también po-
dria estimular el creci-
mientomuscular después
de hacer ejercicio.

Es necesario realizar
mas investigaciones pa-
racomprobar el potencial
del colagenoparaaumen-
tarlamasa muscular.

Promuevela salud del
corazén

Algunos investiga-
dores han planteado que
tomar suplementos de
colageno podria ayudar
areducir el riesgo de en-
termedadesrelacionadas
conel corazon.

El coligeno da es-
tructura a las arterias,
los vasos sanguineos que
transportan la sangre
desde el corazon al resto
del cuerpo. Si el colage-
no no es suficiente, las
arterias pueden volverse
débiles y fragiles.

Esto puede condu-
cir a la aterosclerosis,
una enfermedad que se
caracteriza por el estre-
chamientodelasarterias.
La aterosclerosis tiene el
potencial de provocar
ataques cardiacos y ac-
cidentes cerebrovascu-
lares.

Enunestudio, 31adul-
tossanostomaroni6gra-
mos de colageno diaria-
mente durante seis me-
ses. Alfinalizar el estudio,
experimentaron una re-
duccion significativa en
las mediciones derigidez
arterial en comparacion
con las que tenian antes
de comenzar a tomar el
suplemento.

Ademas, aumentaron
sus niveles de colesterol
HDL, o colesterol “bue-
no” en un promedio de
6%. El HDL es un factor
importanteenelriesgode
enfermedades cardiacas,
incluidalaaterosclerosis.
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obrellevar con
la pérdida de un
amigo cercano o
unfamiliar podria
serunodelosma-
yores retos que podemos
entfrentar. La muerte de la
pareja, un hermano o un
padre puede causar un do-
lor especialmente profun-
do. Podemos ver la pérdida
como una parte natural de
la vida, pero atin asi nos
pueden embargar el golpe
ylaconfusion, loque puede
dar lugar a largos periodos
detristezay depresion.
Todosreaccionamos de
formadiferente alamuerte
vy echamos mano de nues-
tros propios mecanismos
para sobrellevar con el do-
lor que ésta conlleva. Las
investigaciones indican
que el paso del tiempo les
permite a la mayoria de las
personas recuperarse de la

pérdidasipuedacontarcon
apoyo de su entorno social
ymantengahabitossaluda-
bles. Aceptar la muerte de
alguien cercano puede to-
mar desde meses hasta un
ano. No hay una duracién
“normal” de duelo. Usted
tampoco debe anticipar
que va a pasar por “fases
de duelo” investigaciones
recientes han surgido que
la mayoria de las personas
no pasan por estas fases de
forma progresiva.

Si usted ha tenido una
relacion dificil con la per-
sona fallecida, esto puede
anadir otra dimension al
proceso de duelo. Podria
necesitar reflexionar por
algiin tiempo antes de lo-
grar mirar la relacion con
nuevos ojos y acostum-
brarse alapérdida.

Si tomamos en cuenta
que la mayoria de nosotros
puede superar la pérdida y
continuar con nuestras vi-

das, nos damos cuenta de
que los seres humanos, por
naturaleza, tenemos una
grancapacidad deresilien-
cia. Pero algunas personas
lidian con el duelo por mas
tiempo v se sienten inca-
paces de llevar a cabo sus
actividades cotidianas. Es-
tas personas podrian pasar
por lo que se conoce como
duelo complicado y les
podria beneficiar la ayuda
de un profesional de salud
mental calificado como un
psicologo que se especialice
enelduelo.

Comocontinuar
con lavida

Superar la pérdida de
un amigo cercano o alglin
familiar toma tiempo, pe-
ro las investigaciones nos
sugieren que esto puede
ayudar a alcanzar un reno-
vado sentidode propésitoy
direccion enlavida.

A las personas que es-

-

Lave sus manos por
al menos 20 segundos.

Desinfecte superficies alrededor
de su hogar y lugar de trabajo.

SEGURIDAD CORONAVIRUS

Siga estos pasos sencillos para ayudar a prevenir
la propagacion del COVID-19.

{Estornudo o tosio?
Cubrase la boca.

Si esta enfermo,
quédese en su hogar.

Cruz Roja
Americana

tan pasando por el duelo
podrian resultarles ttiles
algunasdeestasestrategias
para lidiar con su pérdida:
M Hable sobrelamuerte
de su ser querido con ami-
gos v colegas para poder
comprender qué ha suce-
dido y recordar a su amigo
o familiar. Negarse que
ocurrio la muerte lleva al
aislamiento facilmente y
puede alavez frustrar alas
personas que forman sured
de apoyo.

B Aceptesussentimien-
tos. Después de la muerte
dealguien cercano, se pue-
de experimentar todo tipo
de emociones. Es normal
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sentir tristeza, rabia, frus-
tracionyhastaagotamien-
to.

M Cuideseaustedyasu
tamilia. Comer bien, hacer
ejercicio y descansarse le
ayudara a superar cada dia
y a seguir adelante.

M Ayude a otras perso-
nas que también lidian con
la pérdida. Al ayudar a los
demas, se sentira mejor
usted también. Compartir
anécdotas sobre los difun-
tos puede ayudar a todos a
lidiar conla pérdida.

B Rememore y celebre
la vida de su ser querido.
Usted puede hacer un do-
nativoalaentidad benéfica

INEVITABLE HABER DE ESTO

Comosobrellevar
lamuerte
deunserquerido

predilecta del difunto, en-
marcar fotos de momen-
tos felices que vivieron
juntos, ponerle su nombre
a un nuevo bebé o plantar
un jardin en su memoria.
La eleccion es suya — solo
usted sabe cual es la forma
més significativa a su mis-
mo de honrar esa relacion
Gnica.

Si siente que sus emo-
ciones le abruman o que no
puede superarlas, quizas
hablar con un profesional
de salud mental calificado
como un psicologo le po-
dria ayudar a lidiar con sus
sentimientos yrecuperar el
rumbo para salir adelante.

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas

Pro

CLINICA

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico

su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

(en el edificio frente al parqueo de Costco vy al lado del cine AMC).
Para mas informacion visite nuestra pagina de internet

www.proyectosalud.org

Llame hoy para hacer una cita al

301-962-6173

Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton
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