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Editorial

Como probablemente ya sabes, el higado es un
6rgano que realiza mas de 500 funciones que permiten
que el organismo se mantenga con vida: filtra, desin-
toxica, sintetiza y distribuye sustancias. Para que este
6rgano pueda mantenerse sano y funcionando correcta-
mente es necesario que el estilo de vida en general sea
saludable. Mucho se habla actualmente a nivel mundial
de la importancia de la buena alimentaciéon y de la
actividad fisica para propiciar una mejor salud en la
poblacion, pero es tarea de cada individuo tomar el
control de su salud en sus manos.

En las dltimas décadas el estilo de vida de la pobla-
cién en general ha cambiado, con respecto a nuestra
alimentacién la tendencia general es hacia el mayor
consumo de alimentos procesados, altos en grasas y
aztcar y una disminucion en el consumo de alimentos
frescos y naturales, ademas de un aumento de los
comportamientos sedentarios durante las actividades
laborales y domésticas y del uso de los medios de
transporte "pasivos" que han reducido la actividad fisica
en el dia a dia. Es por ello que en el presente nimero
queremos darte a conocer la importancia de tener un
estilo de vida saludable, el cual repercutira en una
buena salud hepatica.

Promover la Salud Hepdtica en México

Sabias que. . . Cada vez que
comes, bebes alcohol, tomas medicamentos
o haces ejercicio, tu higado trabaja para
eliminar las sustancias nocivas que se generan
naturalmente derivadas de dichas acciones
y restablecer el equilibrio en el organismo.

Desde la antigliedad ha existido un interés
por la salud y su relacion con la alimentacion;
pero fue hasta el siglo XIX gue
empezaron a resolverse cientificamente
algunos de los misterios de la nutricion,
entendida como el proceso
de obtencion, asimilacion

y utilizacion de los alimentos
por el organismo.

El entendimiento que tenemos
hoy en dia de la salud y como
la alimentacion, el ejercicio

y el estilo de vida saludable pueden
afectarla se basa en anos y anos
de evidencia cientifica y aunque
siguen existiendo miles

de preguntas, hoy sabemos

que la alimentacién saludable

y la actividad fisica reducen
dramaticamente los riesgos

de padecer enfermedades

del higado y otras
enfermedades cronicas.
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2 Ejercicio

Es bien conocido que practicar actividad fisica regular-
mente aporta multiples beneficios a la salud, que incluyen
mantener la sensibilidad a la Insulina y que el sistema cardio-
vascular se manteniga en buena forma con lo que pueden
prevenirse la diabetes mellitus tipo 2 y las enfermedades
coronarias, entre otros.

Realizar ejercicio es un gran reto para los musculos
gue, al contraerse y relajarse repetidamente, deben activar
sistemas metabdlicos que permitan mantener la demanda
de suministros necesarios, pero también lo es para otros
organos, particularmente para el higado, que juega un papel
central en el mantenimiento del nivel de glucosa y lipidos
en sangre y que funciona como proveedor de energia para
el misculo gue esta trabajando, Durante periodos de ejercicio
prolongado, el higado realiza una gran labor al proveer
glucosa derivada de la utilizacion del glucdgeno alma-
cenado en el higado (glucogendlisis) y de la formacion de
glucosa a partir de aminoécidos (gluconoeogénesis) para
el musculo que esta trabajando.

Aungue no han sido totalmente comprobados los meca-
nismos celulares en los humanos, sabemos que el ejercicio
es un factor protector contra el desarrollo de higado graso
y que puede también revertirlo.

@ Alimentacion

Como poblacion, seguimos una tendencia hacia el
consumo de alimentos cada vez mas procesados y ricos en
calorfas pero no necesariamente nutritives. El resultado
muestra un impacto negativo sobre la salud que podemos
observar en las estadisticas cada vez mas crecientes sobre
enfermedades cronico-degenerativas como la obesidad o la
diabetes que si bien son multifactoriales en muchos casos
podrfan prevenirse modificando los habitos personales.

= Allmentos naturales v densidad de nutrimentos:
Comer muchas calorfas no necesariamente significa
obtener muchos nutrimentos Utiles en el mantenimiento de
la estructura corporal, el buen funcionamiento del organismo
y la defensa contra enfermedades. Podria pensarse que una
persona que come mucho no carece de nada y es sorpren-
dente constatar que se puede estar desnutrido y con sobre-
peso a la vez debido a que los alimentos altamente
procesados casi por regla general han perdido vitaminas,
minerales y demas sustancias utiles para el cuerpo, pero son
alimentos casi siempre densos energéticamente hablando,
es decir, que aportan muchas calorias pero pocos nutrimentos.

Los alimentos poco procesados como los granos enteros,
las frutas, las verduras y las nueces son ricos en fibra,
vitaminas, minerales y fitoguimicos, sustancias de las plantas
que protegen a las células contra el dano producido por
oxidacion (son antioxidantes) y por lo tanto al comerlos
proveemos a nuestras células de las sustancias que
reguieren sin consumir tantas calorfas.

El consumir alimentos mas naturales y con menores
concentraciones de aditivos supone también una menor
carga para el higado que, recordamos, es el encargado de

desactivar y preparar para su deshecho a las sustancias
extranas que no son de utilidad para el organismo.

» Porciones de los allmentos:

Aunqgue por la naturaleza multicausal de la obesidad
podria ser dificil establecer una asociacion entre esta
condicion y el tamano de las porciones, existe informacion
suficiente para sugerir una relacion importante debido a que
el incremento en la prevalencia de obesidad ha coin-
cldido con un aumento en las porciones de los alimentos
que consume la poblacion fuera y dentro de los hogares.
La acumulacién de grasa en la zona del abdomen se ha
asociado frecuentemente con el aumento de las enfermedades

cronicas y en particular con infiltracion de grasa en el higado.

.
':;_;'r Higado y antioxidantes

Dentro de las células de los arganismos vivos, y como
parte de las funciones celulares, ocurre la activacién del
oxigeno molecular, es decir, las moléculas de oxigeno se trans-
forman en oxigeno reactivo para poder usarse. La pre-
sencia de demasiado oxigeno reactivo se conoce como
estrés oxidante y es toxico para la célula. Para que no se
acumule es necesaria la presencia de un mecanismo
regulador. Las enfermedades crénicas del higado casi
siempre se caracterizan por un estrés oxidante elevado, sin
importar la causa de la enfermedad, porque la presencia
de demasiado oxigeno reactivo promueve [a formacion
de tejido fibroso y canceroso (fibrogénesis y carcino-
génesis). Para que el cuerpo, y en este caso el higado, pueda
mantener un buen balance oxidante es indispen- sable la
presencia de sustancias antioxidantes que se obtienen a
través de la alimentacion, por ejemplo; las vitaminas A, C v
E, v los polifenoles del té verde.

Preguntas frecuentes

:Es cierto que si quiero bajar de peso no debo
de hacer ejercicio por que se endurece la grasa?

Hacer ejercicio es fundamental para bajar de peso y
adoptar un estilo de vida mas saludable en general. La
composicién corporal, es decir, el porcentaje de grasa y
musculo en el cuerpo cambia cuando se inicia una rutina de
ejercicio por que el musculo se desarrolla en la medida en
la que se estimula y los depésitos de grasa tienden a
disminuir (siempre y cuando se esté llevando un plan de
alimentacion gue lo permita).

La idea de que la grasa se endurece no es correcta y
probablemente venga de la sensacion de tener un cuerpo
mas firme debido a una tonificacion de la musculatura, sin
que esto impida que el tejido graso se utilice como energla
y disminuya su volumen.



{Como puedo saber qué porciéon de
alimentos es correcta para mi?

Existen muchos métodos para el control de las porciones
basados en gramos, tazas, cucharadas etc. gue se calculan a partir
de las calorfas estimadas para cada individuo, pero las compa-
raciones visuales resultan muy Utiles al instruir a la poblacion
sobre un adecuado tamano de porciones de alimentos.

Ejemplos de comparaciones visuales:

« Porcion de carne de res pollo o pescado del tamano de |a
mano sin los dedos o del tamano de un mazo de cartas.

« Porcion de arroz, pasta o frijoles del tamafio del puno
cerrado o de una pelota de tenis.

« Porcién de grasa como aceite, mayonesa o crema
del tamano de la punta del dedo pulgar o de dos dados.

Para los alimentos de baja densidad energética como las
verduras la recomendacion es incluirlos en la dieta diaria en
cantidades suficientes para que el individuo se sienta saciado.

Verduras suficientes m
para sentirse Porcion de aguagate
saciado tamario del dedo pulgar.

Arroz, pasta ' Carne, pollo o pescado
o frijoles del tamano tamarno de la palma
del pupo cerrado de la mana sin dedos.

¥ Realidades
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35 El gjercicio aerdbico entendido como aquel en el que
el ritmo cardiaco se eleva y se mantiene elevado por un cierto
tiempo es indispensable para mantener una buena salud ya
que oxigena los tejidos, mantiene saludable el sistema
cardiorespiratorio, mejora la condicién fisica y consume
calorias que provienen de las reservas de tejido adiposo
o evita gue se almacenen en él. Sin embrago, si se busca
mejorar la salud a través del ejercicio es indispensable que
también se realicen ejercicios del tipo anaerdbico o
ejercicios de fuerza en los gue se trabaja el tono muscular,
Los ejercicios de fuerza hacen que los musculos crezcan con
lo que se mantiene una composicion corporal adecuada, los
huesos se- mantienen mas fuertes y sanos y se eleva el
gasto metabdlico en reposo, esto Ultimo puede resultar til
en la prevencion de enfermedades como obesidad, diabetes
e higado graso,

a Iructosa 25 mejor apcion
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3 Es cierto que la fructosa endulza lo mismo con menos
calorias porque es Una molécula con mayor poder edulco-
rante (sabe mas dulce) y por lo tanto con menos gramaos
de carbohidrato se logra el misme sabor dulce. Sin embargo,
la fructosa que se encuentra naturalmente en las frutas,
no se metaboliza igual que la sacarosa o azlcar de mesa.
Lo anterior no representa un problema cuando se consume
en pocas cantidades en alimentos enteros pero si tiene
repercusiones al consumirla en su forma refinada. En un
principio la fructosa se dcepté como un componente
dietético beneficioso porgue no estimula la secrecion de
insulina, sin embrago, la insulina juega un papel funda-
mental en la regulacién del apetito y también en los
mecanismos que regulan la acumulacion de grasa en el
higado por lo que dicha propiedad de la fructosa mas bien
resulta indeseable. La fructosa se metaboliza activamente
en el higado en el que provoca una respuesta de estrés.

El consumo de fructosa induce a resistencia a la
insulina, mala tolerancia a la glucosa, hiperinsulinemia,
hipertrigliceridemia e hipertension en modelos animales,
A pesar de la buena imagen de este carbohidrato natural,
el consumo de productos endulzados con fructosa como
refrescos, mermeladas, productos integrales, productos para
diabéticos, etc. puede resultar muy engordante, no soélo
por su contenido de calorias sino también porque, como
ya hemos mencionado, es metabolizada de una forma
diferente a otros carbohidratos. Segun un estudio realizado
en la Universidad de Cincinnati en Estados Unidos v en el
Instituto Alemdn de Nutricion Humana publicado en la revista
Obesity Research, el consumo de fructosa favorece el almace-
namiento de grasa en el cuerpo.

Fuente: Am J Clin Nutr November 2002 76: 5 911-922

Es importante

Los habitos de alimentacion y actividad
fisica que favorecen un estilo de vida
saludable contribuyen al bienestar fisico.

Dice |la Organizacién Mundial de la Salud que
“la salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones
o enfermedades.” Mantener o alcanzar la salud requiere
de una vision integral que incluya la atencion a las
cuestiones provocadas por situaciones ambientales
0 genéticas que no podemos medificar, pero tambien
y con la misma importancia requiere que adoptemos
habitos de alimentacion y actividad fisica que la
favorezcan.

La mayoria de las enfermedades que afectan
gravemente a las poblaciones de hoy en dia pueden
prevenirse con un estilo de vida saludable y el estilo de
vida depende de cada uno de nosotros.
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Dato curioso

Una nueva investigacion encontro
una posible relacion entre el horario
de la comida, los ciclos circadianos
y la acumulacion de triglicéridos
en el higado.

Segun los investigadores, el ritmo circadiano juega
un papel principal en la regulacién del equilibrio
corporal y su alteracion puede provocar enfermedades
metabdlicas como obesidad e higado graso.

Se estudio el rol de los ciclos circadianos (oscilaciones
de las variables bioldgicas en relacion con los periodos
de |uz y oscuridad) en la homeostasis de los lipidos en los
tejidos del higado de ratones y se observo que los trigli-
céridos se elevaban 8 horas después de que salia el sol.
Sin embrago, esto solo explicaba parcialmente el resul-
tado, por lo que exploraron también las horas de comida,
que a su vez mostraron jugar un papel en la mayor 0 menor
acumulacion de grasas en el higado.

Aungue los datos aln no son concluyentes, esta
investigacion nos recuerda la importancia de cuidar
todos los aspectos de nuestra vida, como las horas
de sueno y los tiempos
de comida, por que
estas también son
parte importante
de llevar un estilo
de vida saluda{:le.

Fuente: Cell Metabolism 2014;
19(2):319-330

i Noticias interesantes!

Realizan con éxito trasplante 'dominé' de higado.

Especialistas del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y
Nutricién "Salvador Zubiran’, realizaron con éxitoe un
trasplante de higado, empleando la técnica conocida
como “doming’, cirugia que se realiza por primera vez en
nuestro pais y que permitio salvarle la vida a una mujer de
63 afos y a un hombre de 35.

En conferencia de prensa, el Dr, Mario Vilatoba Chapa,
jefe del departamento de trasplantes de dicho instituto,
explicd gue para realizar esta cirugia se deben cumplir
tres requisitos: un higado sano de un paciente con muerte
cerebral, un paciente con polineuropatfa amiloiddtica
familiar y una persona mayor de 60 anos con cancer o
cirrosis. Explicé que se toma el higado del paciente con
muerte cerebral para ponérselo al paciente con poli-
neuropatia, el higado del paciente con polineuropatia
que todavia puede dar 20 anos de vida se |le pone al
paciente cirrético y dijo: "Si uno le pega a la primera
ficha de domind y se siguen las otras, de un érgano
generamos dos trasplantes”.

A seis meses de que se realizo el trasplante, los pacientes
evolucionan satisfactoriamente.

Fuente: noticiasmys.com/ René Cruz Gonzdlez/ 4 febrero 2014

Signos alentadores

Los pequenos cambios hacen diferencia.

El higado graso humano acumula grasa avidamente,
cuando la persona consume carbohidratos en exceso, sin
embargo, la pérdida de peso puede normalizar la acumulacion
de grasa en el higado.

Fuente: Am J Clin Nutr. 2012 Oct;96(4):727-34

Esperanza para los pacientes infectados
con virus de la Hepatitis C.

Solo dos décadas después de la identificacion del virus de la
Hepatitis C, el mejor entendimiento del ciclo de vida del virus
ha llevado al desarrollo de terapias altamente prometedoras.

Ademas de que se han mejorado las tasas de respuesta antiviral
hasta llegar en muchos casos a mas del 90% los nuevos
medicamentos prometen tener efectos secundarios Minimos,
cortos periodos de tratamiento y la posibilidad de tomarlo en
una sola pastilla a dosis fija sin necesidad de usar interferon.
El alto costo del medicamento parece ser la gran barrera a la
que habra que enfrentarse.

Fuente: NEJM April 10, 2014D0): 10.1056
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