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Soluciones de
ciberseguridad

Soria Natural ha decidido apostar por la
ciberseguridad y ha incorporado a sus sedes de
Soria, Madrid y Querétaro (México) una plataforma
de (ltima generacion que garantiza el control de
todas las aplicaciones de la empresa, incluso desde
dispositivos méviles y en lanube, y le protege
contraamenazas, detectando y previniendo
posibles ciberataques. Al mismo tiempo, también
haincorporado un sistema de gestion remota de
incidencias informaticas que le permite agilizar

y simplificar su resolucién evitando costes de
desplazamiento a sus sedes mas lejanas. Con

esta inversion en nuevos servicios TIC, Soria
Natural refuerza su apuesta por lainnovacion y

la tecnologia y sigue completando su proceso de
digitalizacion basado en redes de ultra banda ancha.

Premioala
internacionalizacidon
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Nuevos mercados

Contina la expansion internacional de Soria
Natural en diferentes paises del mundo. Asj, en
Meéxico donde la empresa tiene filial, se ha llegado a
un acuerdo con las cuatro cadenas de farmacia mas
importantes del pais para la venta de los productos
en cerca de 10.000 establecimientos. El contrato
permitira seguir la tendencia de crecimiento en
México, que en el dltimo afio se resume en un
incremento del 65 por ciento en las ventas respecto
a2015. Por otro lado, Soria Natural ha renovado
suacuerdo con una multinacional surcoreana para
laintroduccién de sus productos en el mercado
asiatico. Ambas partes han formado una joint
venture para distribuir las principales lineas del
catalogo en Asia Oriental, comenzando por Corea
del Sur y Mongolia.

Soria Natural ha recibido uno de los premios a la
internacionalizacion que entrega la Asociacion
Espaiiola de Profesionales de Comercio Exterior con
el patrocinio de Bankia. El Consejero Delegado de
Soria Natural, Rafael Esteban, recogié el galardén en
un acto conducido por el catedrético de economia

y escritor, Carlos Rodriguez Braun, al que asistieron
diferentes personalidades del mundo de los negocios
y laeconomia. Los premios Acocex pretenden
distinguir a las empresas espariolas y profesionales
que destacan por su labor para internacionalizarse.
La asociacion ACOCEX esta formada por compariias
y profesionales independientes especializados en
diferentes sectores y mercados y trabaja para la
formaciony el desarrollo de negocios y comercio
exterior en Espana.



Presidente y fundador
de Soria Natural

a favor de la regulacidn

El pasado mes de febrero el Grupo Parlamentario Ciudadanos
presentaba en el Congreso una Proposicion no de Ley instando al
Gobierno a modificar las leyes para obligar a los profesionales sanita-
rios a denunciar a los profesionales que practican Terapias Naturales
con el supuesto propésito de mejorar la proteccién de los pacientes
afectados por la mal llamada pseudociencia.

Calificar de pseudociencias a tratamientos refrendados por los princi-
pales organismos internacionales, incluida la Unién Europea, ademas
de erréneo esimprudente. La OMS ha reconocido que las Medicinas
Tradicionales o Complementarias y Alternativas son algunos de los
mas antiguos sistemas terapéuticos utilizados por lahumanidad para
mantener la salud y el bienestar y, por ello, ha instado a los paises
miembros a regular sistemas de acreditacién de los profesionales.

En 2007, la Comision de Sanidad y Consumo del Congreso de los
Diputados acordé emprender la regulacion de las profesiones
relacionadas con las terapias alternativas sin que hoy se haya llevado
a cabo por parte del Ministerio. Sin embargo, en casi todos los paises
de nuestro entorno la regulacion de las terapias naturales es una
realidad o esta en curso de ponerse en préctica. En nuestra opinion,
una estricta regulacién que diera garantias a los ciudadanos deberia
ser el camino.

La propuesta de Ciudadanos, no sélo no promueve la reforma de las
leyes, sino que ademas adopta formas inquisitoriales al promover la
denuncia entre profesionales y coarta la libertad de eleccién de los
pacientes.

Nuestra empresa, que cuenta con autorizaciones oficiales para
fabricar y comercializar medicamentos de plantas medicinales,
suplementos dietéticos, productos ecoldgicos, etc,, viene impulsando,
desde sus inicios hace 35 afios, la regulacién del Sector de las Terapias
Naturales tanto en sus aspectos éticos como formativos. Hace mas
de una década ya colaboramos con el Instituto Nacional de Cualifi-
caciones, adscrito al Ministerio de Educacion, en el desarrollo de un
curso para la “Cualificacién Profesional de la Herbodietética”, el cual
fue rechazado por Sanidad cuando ya contaba con la aprobacion de
todos los intervinientes. Siempre hemos defendido que la falta de
regulacion y planes de formacion reglados permite la existencia de
peligrosos intrusos, junto a buenos profesionales. Desde Soria Natu-
ral pedimos, una vez mas, la reforma de las Leyes para aumentar la
seguridad de los pacientes y la ordenacion legislativa del Sector de las
Terapias Naturales y Tradicionales, tanto desde el punto de vista de
la comerecializacion de productos, como del ejercicio y la cualificacion
de los profesionales.

WORLD
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La caida del cabello es uno de los problemas que mas preocupa tanto a los hombres como a las mujeres.
Su pérdida puede representar no s6lo un problema estético, sino que ademas puede suponer un serio
motivo de alteraciones en la calidad de vida y en la autoestima de las personas que la padecen..
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Se considera normal una pérdida diaria entre 80 y
100 pelos, por encima de 125-150 cabellos perdidos al
dia ya se considera anormal.

Un aspecto muy importante que debemos de tener
presente respecto a la caida de cabello es que para
que los tratamientos resulten mas eficaces deben
iniciarse en las fases iniciales de la caida, mientras

los foliculos pilosos se mantengan activos, aunque
mucho mejor es prevenir la caida de pelo cuando
atn no ha aparecido de forma manifiesta. Ademas,
no debemos olvidar que al ser un problema crénico
deberan realizarse tratamientos de maneramds o
menos continuada.

En los dltimos afios, nuevas investigaciones han pues-
to de relieve laimportancia y contribucién en la caida
del cabello, no sélo del conocido factor hormonal

y hereditario, sino también de otra serie de factores
fisiopatologicos. Las alteraciones hormonales son
uno de los elementos que mayor influencia tiene en
la caida del cabello. Los andrégenos y principalmente
a dihidrotestosterona (DHT), son las hormonas que
atrofian y debilitan el pelo, siendo responsables de

su caida en personas genéticamente predispuestas.

El exceso de DHT origina la denominada alopecia
androgenética o calvicie comtin responsable de la
caida de pelo en el 50% de los hombres alrededor

de los cincuenta afios, que llega al 70% en edades
més tardias. En las mujeres su prevalencia es s6lo del
6% antes de los cincuenta afos, pero se incrementa
también con la edad.

En cualquier caso, ademas de los desequilibrios
hormonales hay otros factores que afectan a la caida
del cabello y que deben ser tenidos muy en cuenta
si queremos iniciar un tratamiento que realmente sea
efectivo.

* La microinflamacién en los foliculos pilosos.
*Laseborrea.
* El estrés, fisico y emocional, y la ansiedad.

* Los déficits nutricionales, dado que la salud
del pelo depende principalmente del aporte de
suficientes nutrientes al foliculo piloso.

* Procesos oxidativos. El cuero cabelludo y los
foliculos pilosebaceos también pueden sufrir la
accién de los radicales libres.

La fitoterapia nos puede ayudar a combatir la caida
del cabello. Eso si, hay que tener en cuenta todos los
factores que provocan la pérdida del pelo para esta-
blecer un tratamiento integral y mucho mas efectivo.

* El sabal (Sabal serulata) y el ciruelo africano
(Pygeum africanum Hook) son plantas que presen-
tan una accion antiandrogénica. Son bloquea-
dores naturales de lahormona DHT y, por tanto,
son una alternativa segura y efectiva para frenar
la caida del cabello €, incluso, contribuir a la
repoblacion parcial.

* El Escaramujo, en concreto sus frutos, tienen
una potente accion antiinflamatoria que ayuda a
los foliculos a luchar contra la actividad inflamato-
ria que contribuye a la caida del cabello.

* Plantas con accién sedante como la pasiflora
(Passiflora incarnata L) nos ayudaran a combatir el
estrés y la ansiedad.

* Para bloquear la accion de los radicales libres,
responsables del envejecimiento de los foliculos
pilosos se aconsejan las semillas de uva y las
catequinas del té verde. Ambas tienen efecto
antioxidante. También destacan por su efecto
antiinflamatorio y su capacidad para reforzar la
microcirculacion. Eso favorece la llegada al bulbo
piloso de los nutrientes necesarios para que
crezca el pelo.

Si, ademas, suplementamos el tratamiento con
vitaminas, minerales y aminoacidos que estan
involucradas en el metabolismo folicular podemos
ayudar a controlar la caida del cabello y aportarle
mayor fuerza.

Aunque la caida del cabello es un problema comain
en hombres y mujeres, sin embargo, presenta
aspectos diferentes en unos y otras y, por tanto, el
tratamiento también debe ser distinto.

En los hombres la testosterona es el mayor precursor
de la hormona DHT. El mayor problema al que se
enfrentan los hombres es que en ese proceso se
produce un aumento de la testosterona que provoca
un exceso de estrégenos (a través de la enzima
aromatasa). Para afrontarlo se aconseja complemen-
tar el tratamiento con plantas que presenten una
accién antiestrogénica como el epilobio (Epilobium
parviflorum Schreber)

En las mujeres, en cambio, se aconsejan suplementos
conisoflavonas porque, a diferencia de los hombres, se
produce un descenso importante de los niveles de estré-
genos que son los que estimulan el crecimiento del pelo.

w
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Recordar que, a la hora de contrarrestar la caida del cabello adelantarse

al problema es la mejor forma de solucionarlo.

LA ALIMENTACION TE AYUDA

Una dieta equilibrada te puede ayudar a fortalecer el cabello y evitar su caida. Debes consumir
alimentos en los que no falten determinados nutrientes.

» VITAMINA B, presente en las legumbres, el platano, el pimiento o la patata.

» VITAMINA B; se encuentra en la yema del huevo, la coliflor o los guisantes, y en algunas frutas
como uvas, sandias o fresas.

» HIERRO presente en el marisco, en lentejas y garbanzos, acelgas, espinacas y frutos secos.

» ZINC ostras, crustaceos y moluscos son ricos en este mineral. Las berenjenas, la borraja o los
esparragos también lo contienen.

» COBRE se encuentra en los guisantes y algunos frutos secos como almendras, nueces y cacahuetes.

CONSEJOS PARA EL
CUIDADO DEL CABELLO

» Procura secarlo con una toalla y a toques suaves.
» Utiliza peines de cerdas naturales.

» Mantén las puntas saneadas cortandolas cada 2 o
3 meses.

» Reduce el uso de gomas y horquillas que debilitan el
pelo al aumentar la presion.

q' I:EP%EQ 8 Qualitas Vitae
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La lactosa es un aztcar presente en la leche. Es una
moléculaimprescindible para que nuestro organismo
pueda obtener energia y, ademas, facilita la absorcion
de otras sustancias como el calcio, la vitamina D, la vi-
tamina B,, el magnesio o algunas proteinas.

La lactasa es la enzima que se encarga de “romper”
la molécula de la lactosa en dos componentes basi-
cos para que puedan ser absorbidos por la pared in-
testinal y pasar a la sangre. Cuando no hay suficiente
enzima lactasa en el intestino delgado para romper
toda la lactosa es cuando se producen los problemas
de intolerancia.

Dolor, espasmos digestivos, gases, ruidos intestinales,
nauseas o vomitos, son algunos de los sintomas que
provoca la intolerancia a la lactosa. Al fermentar; los
azlicares que no han sido digeridos forman acidos y
gases que ocasionan molestias a lo largo de todo el
tubo digestivo.

Ademas, la alta concentracion de lactosa arrastra li-
quido hacia el intestino delgado provocando diarreas.
En algunas personas, si la diarrea es aguda impide una
adecuada absorcion de determinados nutrientes
(vitaminas y minerales) porque son eliminados con
demasiada rapidez.

Con el tiempo pueden aparecer otros sintomas como
cansancio, pérdida de peso, retraso del crecimiento,
niveles de hierro bajos, mareos, pérdida de concentra-
cién, dolor muscular, Glceras bucales, etc.

Es la
mas comun. Se debe a la pérdida progresiva de la
produccion de lactasa, con lo que las personas que la
padecen van notando cémo la ingesta de leche cada
vez les causa mas sintomas.

La
causa una determinada patologia que dana el intes-
tino delgado (gastroenteritis, toma de determinados
medicamentos, colon irritable, etc.) Se suele corregir
una vez que se soluciona el problema que lo origina,
ya que la mucosa intestinal se puede regenerar.

Es una forma muy rara de intolerancia que implica la
ausencia completa de la produccién de lactasa. Hay
muy pocos casos en el mundo.

Hay personas que no muestran sintomas en toda su
vida si no sobrepasan una determinada cantidad de
lactosa al dia. Asi, hay quienes toleran perfectamente
los quesos (que contienen muy poca lactosa si son
curados) o los yogures (donde gracias a sus bacterias
parte de la lactosa se ha convertido en acido lactico).
Algunas personas pueden digerir sin sintomas hasta
12 g de lactosa (equivalente a un vaso de leche), sin
embargo, otras pueden tener efectos adversos con
simples trazas.

» Cambia tu dieta. Evita los alimentos que contienen
lactosa, principalmente productos lacteos. Las bebi-
das vegetales son una buenisima alternativa para de-
sayunos, meriendas o la elaboracion de batidos.

» Es conveniente ingerir alimentos ricos en calcio
como espinacas, tofu, judias, brocoli, col, etc.

» El no consumir lacteos puede provocar insuficiencia
de calcio, vitamina D, vitamina B,, vitamina A y pro-
teinas. Si no se corrige con la dieta es aconsejable su-
plementos nutricionales que eviten dichas carencias.
» Exponte moderadamente al sol para favorecer la
absorcion de vitamina D.

» Detente a leer correctamente el etiquetado de los
alimentos. Hay muchos a los que se les agregan lac-
teos en su proceso de elaboracion en forma de suero,
fermentos lacticos o proteinas en cantidades muy
variables. Mantente alerta con panes, cereales para
desayunos, sopas, puddings, croquetas, pizzas, embu-
tidos, platos precocinados, margarinas, salsas o golo-
sinas. La lactosa también se puede encontrar como
excipiente en algunos medicamentos.

» En cualquier caso, existen dias en los que hay que
buscar otras alternativas. Si vas a comer fuera de casa
y no estas seguro de si los platos contienen lactosa, si
vas a una celebracion, un cumplearios en el caso de
los nifios, o simplemente te quieres dar un capricho,
puedes recurrir a los comprimidos de lactasa. Debes
tomarlos justo antes de ingerir un alimento que pue-
da contener lactosa.
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superalimentos

para
cuidarte

En la alimentacion esta la base de nuestro bienestar.
Una dieta sana, equilibrada y lo mas variada
posible contribuye a mantener y promocionar
nuestra salud. Sin embargo, la sociedad actual
parece haberse olvidado de ello. Muchas veces
saciar nuestro apetito sin mas es la prioridad,
cuando deberiamos poner por delante que el fin
de la comida es el de nutrir nuestro organismo.
Alimentos preparados, grasas, fritos y dulces son
mas rapidos y, en ocasiones, mas baratos y dejan
atréas a una alimentacion saludable.

En nuestra mano estd el cambiar nuestra dieta,

seguir una alimentacion diversa y equilibrada que
cubra las necesidades energéticas y nutritivas de

CHIA (Salvia hispanica L.)

nuestro organismo, variables en funcién de la

edad, el sexo o el estilo de vida. Ademéas, podemos
complementarla con algunos alimentos que
destacan por su elevado potencial nutritivo. Son los
conocidos SUPERALIMENTOS que nos aportan
antioxidantes, fibra, proteinas, grasas saludables,
vitaminas y minerales en diferentes proporciones.

Es originaria de Centroamérica. Es la mayor fuente vegetal de acidos
grasos insaturados Omega 3. Su riqueza en mucilagos la hacen destacar
por su alta contenido en fibra. Sus semillas son, ademas, fuente de
aminoacidos y antioxidantes de alta calidad.

MACA (Lepidium meyenii)

Es una raiz que ya utilizaban los incas, que la consideraban una planta con
propiedades “magicas” porque daba energia, vitalidad y fecundidad. Ademas
de por sus cualidades nutritivas, destaca por sus propiedades adaptégenas,

vigorizantes y afrodisiacas.

ESPIRULINA (Arthrospira platensis)

Es una cianobacteria consumida como superalimento desde hace miles de
afnos. Los aztecas ya lo consumian y, en la actualidad, se utiliza en las misiones
espaciales de larga duracion debido a su perfil nutricional. Aporta proteinas y
fibray su contenido de grasas es bajo.

w
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ALPISTE (Phalaris spp)

Es un cereal perteneciente a la familia de las gramineas y entre sus caracteristicas
nutricionales destaca su alto contenido de proteinas y fibra. Contribuye a
mantener los niveles de colesterol y azticar en el organismo. Es, ademas, un buen
diurético y depurativo.

MORINGA (Moringa oleifera)

Es conocida como el “arbol milagroso” porque cada parte (raiz, hojas, frutos
verdes, semillas, raices y flores) tiene usos y aplicaciones. Crece en condiciones
extremas de sequia. Las hojas son uno de los alimentos mas completos que se
conocen. Secas tienen diez veces mas cantidad de vitamina A que la zanahoria, 15
veces mas potasio que los platanos y 25 veces mas hierro que las espinacas.

COMINO NEGRO (Nigella sativa)

Es popularmente conocido como una especia debido a sus caracteristicas
aromaticas, también presenta una equilibrada combinacién de proteinas y grasas
insaturadas. Es fuente de fibra, antioxidantes y oligoelementos como el hierro.
Son semillas que pueden ayudar en el proceso digestivo.

SEMILLAS DE CANAMO (Cannabis sativa)

También conocidas como cafiamones, contienen proteinas consideradas de alto
valor biolégico, ya que contienen todos los aminoacidos esenciales. Ademas, son
proteinas que se caracterizan por su facil digestibilidad. Las semilla de cahamo
son también una importante fuente de acidos grasos insaturados Omega 3.
Destacan también por ser fuente de fibra.

QUINOA (Chenopodium quinoa)

Fue uno de los principales alimentos de los pueblos australes. Se caracteriza tanto
por presentar un excepcional equilibrio de los principales nutrientes: proteinas,
grasas e hidratos de carbono, como por su elevado contenido en minerales y
vitaminas.

CLORELLA (Chlorella pyrenoidosa)

Es un alga unicelular de agua dulce. Es el alimento con mayor porcentaje de
clorofilalo que le proporciona sobresalientes propiedades detoxificantes.
Ademas, ayuda a eliminar sustancias nocivas de nuestro organismo como los
metales pesados.

HONGOS

Durante cientos de afios la Medicina Tradicional China ha empleado
determinados hongos como el shiitake, el maitake, el reishi y el pleurotus como
parte de su dieta para mejorar el estado de personas convalecientes. Destacan
por sus propiedades inmunoestimulantes y por ayudar a mantener la salud
cardiovascular.

WORLD
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NUEVAS GAMAS
Ccomposores y extractos siglo XXI

El uso de ciclodextrinas y la mejora del proceso de extraccion de los principios
activos ha permitido obtener productos mucho mas beneficiosos y efectivos.

Las familias de Composores y Extractos de Soria Natural evolucionan y crecen para convertirse en
Composores y Extractos Siglo XXI. Las nuevas gamas son mas beneficiosas y efectivas para el
organismo gracias a la combinacion de relevantes avances cientificos y tecnoldgicos y las sefias de identidad
que durante los dltimos afios ha mantenido Soria Natural: materias primas de calidad, cuantificacién y
estandarizacién de principios activos para que cada dosis contenga siempre la misma cantidad, facilidad de
empleo y rigurosos controles de calidad.

Uno de los principales avances introducidos en las nuevas gamas Composor Siglo XXl y Extractos Siglo
XXl es el uso de ciclodextrinas. Son oligosacéridos ciclicos de origen vegetal, obtenidos del maiz, que
acttian como contenedores moleculares que transportan y protegen los principios activos de las plantas
hasta que llegan a la pared del intestino delgado. Su uso permite mejorar la absorcién y la biodisponibilidad
de los componentes de cada producto para que acttien de forma més eficaz.

La nueva gama también incluye novedades en el proceso de elaboracién para garantizar, por un lado, una
mayor extraccion cualitativa y cuantitativa de los principios activos de las plantas y, por otro, una
aceleracion extractiva para incrementar su eficiencia. Ademas, se presentan en envase de vidrio con
dosificador.
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MAYOR biodisponibilidad ENVASE DE VIDRIO

con dosificador
utilizacion de PLANTAS EXTRACCION OPTIMA para
PROCEDENTES de nuestros ;‘éf OBTENER /a MAYOR CANTIDAD
CULTIVOS ECOLOGICOS de PRINCIPIOS ACTIVOS
ESTUDIO de la
§ COMPOSICION QUIMICA
de cada planta medicinal

SIN ALCOHOL

:-:COMPOSORES SIGLO XXI 34 REFERENCIAS

=-EXTRACTOS SIGLO XXI 54 REFERENCIAS
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escaparate natural

LACENZIM

Si eres intolerante

ALOPESOR - Presume de pelo fuerte alalactosa, sigue

Alopesor es una interesante alternativa natural disfrutando

para cuidar la salud de tu pelo. Es un complemento alimenticio que aporta la
Dado que la pérdida de cabello no se desarrolla enzima digestiva lactasa, que ayuda a descom-
igual en hombres y mujeres, el prod}ucto e piE= poner completamente la lactosa contenida en la
senta en dos variedades, Alopesor El y Alopesor leche y derivados, asi como en otros alimentos.
Ella, con diferente composicion para ajustarlos Al mejorar la digestidn de la lactosa te permite
alas distintas necesidades fisicas. Se trata de un disfrutar en momentos puntuales de determi-
tratamiento multifactorial que combina sobres y nados alimentos sin preocupaciones y te sentiras
capsulas. tranquilo si comes fuera y no sabes i los platos
ALOPESOR - EL PVP: 74,50 € contienen lactosa.

ALOPESOR - ELLA PVP: 69,00 € PVP: 26,95 €

METALOPES

Defiéndete de la intoxicacion por metales pesados

Producto elaborado con extracto de cilantro y polvo de clorella. Con
selenio y vitamina C que contribuyen a la proteccion de las células frente
al dafo oxidativo. Se presenta en comprimidos de liberacion retardada,
de elevada absorcién y aprovechamiento.

PVP:2695€

FOSFOSERINA COMPLEX

Activa tu mente

Fosfoserina Complex es un preparado elaborado a partir de
lecitina de soja enriquecida en fosfatidilserina que ayuda a
mejorar el rendimiento y la atencidn, y a potenciar la memoria.
Enriquecido con fosfatidilcoling, taurina y vitaminas (C, B, A, B, E)

PVP: 2836 €

LF P WORLD L
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PVP recomendado para peninsula. IVA incluido.

DIURIBEL

Extracto de diente de ledn, cola de caballo, té verde
descafeinado y abedul con citrato potasico que ayudaa
drenar, eliminar y depurar el organismo.

PVP:20,51€

‘ﬁ
COLA DE CABALLO &/ >

La cola de caballo es una planta remineralizante, diurética
y depurativa. Una infusion sera el complemento ideal para
ayudarte en casos de retencién de liquidos.

PVP:299 €

CELULIMP

Ejerce un efecto favorable sobre el metabolismo
y lacombustién de la grasa corporal. Contiene
cetonas de frambuesa junto con extractos de piel
y semillas de uvas negras, rusco, zarzaparrilla y cola
de caballo una combinacién que ayuda a reducir

la grasa acumulada en determinadas zonas como
muslos, caderas, etc.

PVP:1095€

DURILIMP

Ayuda arenovar y drenar el organismo y
contribuye a eliminar lo que te sobra. La
combinacion de alcachofa, abedul, diente de ledn,
tila, manzanillaamarga y extracto de semillas de uva
hace que sea eficaz como coadyuvante en dietas
de adelgazamiento.

PVP:995€

dieta limpia —
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nutricion y dietética

reduce la
celulitis
con la
ayuda
de la

fitoterapia

Jessica Lamy.
Dpto. Dietética y Nutricion de Soria Natural

Con la llegada del buen tiempo y el verano es
momento de declararle la guerra a la celulitis, esos
depésitos de grasa que se acumulan debajo de la piel
Yy que originan la tipica “piel de naranja” en muslos,
caderas y gliiteos. Existen determinadas plantas
medicinales que nos ayudan a combatirla.

La celulitis es para muchas mujeres una auténtica
maldicién. Parece practicamente imposible erradicar
esa grasa que, junto con agua y toxinas, se acumula
en el tejido adiposo. Sin embargo, adoptar una serie
de habitos alimenticios, la practica de ejercicio y las
plantas medicinales pueden ayudar a reducirla.

Esta alteracion del tejido subcutaneo, afecta
especialmente a mujeres (85-98%) y se va agravando

S
LN
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con la edad. Es un trastorno que no siempre esta
relacionado con el sobrepeso, también se observa en
personas delgadas.

La celulitis tiene un elevado componente hereditario,
el factor genético es determinante en su aparicion.

También hay otros factores de favorecen su apari-
cién, como los hormonales. El embarazo, la meno-
pausia o la toma de anticonceptivos son situaciones
en las que las hormonas sufren algtin desorden. La
vida sedentaria, una mala alimentacién, el consumo
de tabaco o alcohol, el estrés, el exceso de peso y las
malas posturas forman parte también de la lista de
causas que agravan la situacion.



Fitoterapia para combatir la celulitis

Plantas que ayudan a mejorar la circulacion venosa y
aaliviar la pesadez de piernas:

Rusco (Ruscus aculeatus L). Contiene abundantes sa-
poninas de accion vasoconstrictora y antiinflamato-
ria. Mejora la circulacion venosa y fortalece la pared
de los capilares, disminuyendo la salida de liquidos
hacia los tejidos.

Castario de Indias (Aesculus hippocastanum L). Su
contenido en saponinas, cumarinas y taninos le
confieren una accidn tonica venosa, antiinflamatoria
y antiedematosa.

Uvas negras (Vitis vinifera L.). La piel y las semillas
son ricas en procianidinas que acttian activando

la lipdlisis, con caracter antiinflamatorio y potente
antioxidante.

N2

TRUCOS ANTI-CELULITIS
EVITA LA RETENCION DE LIQUIDOS
Bebe agua (1,5a 2 litros al dia)
Evita el café, el alcohol, el tabaco y las bebidas

con gas
No uses ropa ajustada, evita cruzar las piernas

ALIMENTACION EQUILIBRADA
Sigue una dieta rica en fibra
Reduce la sal
Controla la ingesta de azticar
Evita alimentos ricos en grasa
Toma alimentos frescos de temporada

ACTIVA LA CIRCULACION
Acaba la ducha con chorros de agua fria en
direccién ascendente (tobillo-ingle)
Prescinde del ascensor, sube escaleras
Masaje con un guante de crin
Hidrata la piel

EVITA EL SEDENTARISMO
Haz ejercicio de bajo/medio impacto durante
al menos 45 minutos al dia (andar, nadar ... .)
Evita estar muchas horas sentada o de pie

ZIN

Plantas que ayudan a eliminar la retencién de liqui-
dos y edemas provocados por la celulitis:

Abedul (Betula alba L.). Contiene principalmente
flavonoides con efecto diurético, favoreciendo la
eliminacion de toxinas.

Cola de caballo (Equisetum arvense L.). Es una planta
que por su contenido en flavonoides y sales mine-
rales presenta propiedades diuréticas y depurati-
vas. Ademas, por su riqueza en silicio, estimula la
regeneracion de las fibras de colageno, favoreciendo
la elasticidad de la piel.

Diente de ledn (Taraxacum gr. officinale). Gracias a sus
propiedades para favorecer la digestion, diuréticas
y depurativas ayuda a la eliminacion de residuos.
Beneficiosa para el higado y la vesicula biliar.

EL MENU

Infusion de cola de caballo
2 rebanadas de pan integral con quefu
Zumo de pomelo y naranja

Un tazén de kiwi con fresas

Brocoli al vapor con aceite de oliva
Hamburguesa de quinoa a la plancha con
guarnicion de tomate

Infusion de Thymenté (Té blanco, té verde,
menta y tomillo)

Infusién de cola de caballo
2 mandarinas

Ensalada mixta (lechuga, canénigos, tomate,
cebolla, esparragos, 3 nueces y tofu ahumado)
1rodaja de pifa

Tinfusion de Thymenté (Té blanco, té verde,
menta y tomillo)

sorianatural.es 19 ’ @
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ideas eco-recetas

Come sano EI FIARIMBRERA

La fiambrera es cada vez mas habitual en los ments
actuales. Si eres de los que dia a dia le toca comer en
el trabajo o en la universidad, o simplemente estas
preparando tus salidas a la naturaleza con el buen
tiempo, te damos algunos consejos para que tu
fiambrera no sea, en absoluto, una mala opcion.

Una buena planificacion te garantizara que tu ment
sea sano y equilibrado.

Ensalada
de tofu
para llevar

» Tomate, Cebolla, Maiz

* Garbanzos

* Canonigos

» Tofu natural de Soria Natural

* Perejil, Miel, Limon, Pimienta

» Aceite oliva virgen

« Sal marina fina de Soria Natural

¢ Vinagre de manzana de
Soria Natural

preparacion

- Pasta, legumbres, arroz o patata en ensalada son
los alimentos mas adecuados.

- Cremas frias como vichyssoise o gazpacho
también son ideales.

- Si optas por carne o pescado acompaialos con
una salsa para que no resulten secos.

- Fruta de temporada es la mejor opcion para
cerrar la comida.

Primero preparamos el alifio. Mezclamos en un bol el aceite, el vinagre, el perejil, el limén, la sal y la pimienta,
y un poco de miel. Removemos bien y lo guardamos en un recipiente.

Limpiamos y cortamos el tomate y la cebolla.
Partimos en dados el tofu natural.

Preparamos la ensalada con tomate, cebolla, maiz,
garbanzos, canénigos y el tofu.

Alahora de comer; aliiamos al gusto con la mezcla
que hemos preparado previamente.

TOFU NATURAL

sngluten  PVP:(2508)1,88 €

VINAGRE DE

MANZANA
singluten  PVP:(250mL) 198 €

SAL MARINA FINA
PVP:(1Kg) 090 €

PVP recomendado para peninsula. IVA incluido.



hOve dad

singluten  sinlactosa  sin huevo

SEITAN ESPONJOSO AL CURRY ALBONDIGAS VEGETALES DE QUINOA CON

PVP:(3758)395€ SALSA DE TOMATE
PVP:(350)395 €

singluten  sinlactosa  sin huevo

TORTILLA DE PATATA SIN HUEVO
CON CEBOLLA: PvP:(250)290€
SIN CEBOLLA: PVP:(250g)2,50€

10 OIWIAES ... .

- Si tu plato lleva alimentos crudos y cocinados no los mezcles hasta la hora de consumir.
- Los alifios debes llevarlos siempre en un recipiente aparte.

- El envase es la clave. Lo mejor es el vidrio porque evitaras la proliferacion de particulas como sucede
con el plastico.

- Ademas de vigilar que la tapa del recipiente sea hermética, es importante cuidar la higiene y la
refrigeracion.

www.sorianatural.es
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ibe sorprenders;

El alpiste (Phalaris canariensis) es un cereal que pertenece a la familia de las gramineas y como tal destaca
por sus caracteristicas nutricionales. Con alto contenido en proteinas y fibra, contiene vitamina B, y
minerales (hierro, magnesio, fosforo, potasio, zinc, cobre y manganeso).

Soria Natural ha lanzado al mercado una nueva gama de seis productos que completan a la ya conocida
Bebida de Alpiste.

* HAMBURGUESA VEGETAL DE ALPISTE PvP:(2x80g)299€

+ PATE VEGETAL DE ALPISTE PvP:(509)108€

* GALLETAS DE ALPISTE PVP:(200g)2,65€

* TOSTADAS LIGERAS DE ARROZ INTEGRAL Y ALPISTE PvP:(25x4)2,50€

+ POSTRE DE BEBIDA DE ALPISTE CON CHIA Y CACAO PVP:(2x100g) 2,50 €

* POSTRE DE BEBIDA DE ALPISTE CON QUINOA A LA VAINILLA PVP:(2x1008)2,50 €

- BEBIDA DE ALPISTE PvP:(1000mL) 199 €

. LFPWORLD encuentra mas eco-recetas en
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SUPERALIMENTACION

€alimentosparatusalud

La gama de Superalimentacion de Soria Natural es una magnifica opcion si quieres sumar un aporte extra
de nutrientes a tu dieta.

Son alimentos que, ademas de su elevado potencial nutritivo, también pueden aportar a tu dieta fibra,
d 7 7
proteinas, antioxidantes, grasas saludables, vitaminas y minerales en diferentes proporciones.

Todos son cien por cien vegetales y proceden de cultivos ecoldgicos certificados.

Su consumo en crudo ayuda a mantener intacta su capacidad nutricional. Puedes tomarlos en ensaladas,
batidos, yogures, zumos, etc.

LF P CHALLENGE
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Xuan-Lan, profesora de yoga y experta en bienestar;, es uno de los tiltimos fichajes de Soria Natural TV.

Autora del libro Mi diario de yoga, te guia en una serie de video-tutoriales en nuestro Canal YouTube en
la préctica de una disciplina que cambid su vida y que espera que cambie la de muchas personas.

{Como entro6 el yoga en tu vida?

Empecé en el yoga en Nueva York hace mas de 15
anos. Alliya era una disciplina muy popular y, con
unos amigos, haciamos clases privadas en un loft de
El SoHo. Era una excusa para quedar cada semana

y cenar juntos luego. No fue una iniciativa personal,
pero rapidamente me di cuenta que me aportaba un
cierto equilibrio en el ritmo cadtico y acelerado de La
Gran Manzana. Era mas joven, con pocas respon-
sabilidades y preocupaciones, no saba el poder del
yogay lo que podia aportarme. Iba a clase porque
me sentaba bien, pero fue llegar a Espana y empecé a
profundizar en la practica de yoga.

{Qué te llevé a abandonar tu vida laboral en la
banca por el yoga?

Hace seis afios decidi dejar un trabajo cémodo y
estable en un banco para dedicarme a la ensefianza
del yoga. Después de casi una década en un entorno
corporativo, practicando yoga en paralelo, supongo
que estar ocho horas en una oficina para llegar a
unos objetivos marcados por una gran empresa y el
mercado financiero ya no tenia tanto sentido para
mi'y, sobre todo, no me llenaba. El yoga pasé de ser
un hobby, una actividad puntual, a una pasién con
préctica regular. Ahora es més que un trabajo, es
una filosofia de vida. El yoga entré en mi vida poco

w
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a poco, no fue una revelacion, pero suimportancia
fue creciendo con el tiempo. Mi actividad profesional
gira ahora alrededor del yoga, para transmitir lo que
he aprendido de mis maestros y profesores y difundir
esta disciplina.

{Qué nos puede aportar el yoga?

Desde un punto de vista exterior; el yoga es una
disciplina que mantiene el cuerpo fisico en forma sin
esfuerzo violento o agresivo, es como una gimnasia
que puede ser mas o menos intensa. Desde un punto
de vista mental, los beneficios son muy amplios y
profundos, por ejemplo, ayuda a la concentracion,
calma la mente, mejora la calidad del suefio, conecta
con las emociones, permite desarrollar una visién de
la vida desde otra perspectiva, nos conecta con el
momento presente. Yoga significa unién de cuerpo,
mente y espiritu, tiene un componente espiritual
pero no religioso.

Si tuviera que escoger un beneficio que me ha
aportado personalmente seria el cambio que ha
creado en mi relacion con los demas. Gracias al yoga
me siento més conectada con mis emociones, las
vivo plenamente y las comparto mas facilmente con
mi entorno. Por lo tanto, estoy mas disponibley a

la escucha de mis alumnos, familiares y amigos, las
relaciones son mas reales y profundas.



Un libro, video-tutoriales gratuitos, clases multi-
tudinarias. {Por qué ese interés por hacer llegar el
yoga al gran puiblico?

Como decia, el yoga es una pasion que me mueve,
me llenay me motiva. Siempre he trabajado mucho,
y ahora tengo la suerte de que amo mi trabajo. El
yoga ha cambiado mi vida y espero que cambie la de
muchas personas. Como me siento muy afortunada
de haber podido cambiar de vida por algo mejor,
quiero compartirlo y difundir esta disciplina y filoso-
fia al mayor nimero de personas posible, y todo eso
con un lenguaje facil de entender. El yoga tiene su
origen en la India hace miles de afios y usa un idioma
sagrado que es el sanscrito, no muy cercano para la
gente occidental. Con mi libro, con los video-tutoria-
les en espafiol o las clases multitudinarias gratuitas
intento ponerlo facil.

£Qué condiciones son necesarias para poder
practicar yoga?

Como cualquier discipling, el yoga requiere constan-
ciay motivacion para una practica regular. Silo que
nos interesa trabajar es la parte mental o respiracion
es suficiente dedicar de 5-10 min al dia, pero si se
quiere ganar flexibilidad, sanear la columna vertebral,
tonificar el conjunto del cuerpo y conseguir paz
mental, haran falta varias sesiones a la semana.

Lo ideal es practicar en un espacio limpio y tranquilo
(en casa o un centro de yoga), con el mévil apagado
y lamente dispuesta para concentrarse sin dejarse
llevar por los pensamientos, recados, proyectos o
recuerdos durante una horita de practica. No puedes
practicar yoga mientras tienes algo en el horno, las
notificaciones de mensajes en el mévil, la television
encendida o los nifios jugando alrededor. Para algu-
nas personas, es el inico momento de la semana que
se dedicaaellay su bienestar.

{Qué papel juega la alimentacion en tu vida?
Nos alimentamos cada dia. Lo que ingerimos nos da
fuerza, energia, proteinas, vitaminas, grasas, minera-

les, etc. que necesitamos para tener un cuerpo sano.
También sabemos que el sistema digestivo es el “se-
gundo cerebro” del cuerpo humano donde millones
de células nerviosas mantienen una comunicacion
continua con el cerebro. Eres lo que comes, pero
también sientes lo que comes, por eso esimportante
cuidar la alimentacion. Al estar mas conectada con-
migo misma me doy cuenta de los alimentos que me
sientan bien y los que no, y controlo mi alimentacion
a pesar de comer muy variado y equilibrado.
Cuando empiezas a estar mas conectado con tus
emociones, con tu cuerpo, con tu mente, viene
naturalmente la necesidad de cuidar tu alimentacion,
no sélo con una dieta equilibrada con pocas grasas y
azlcares, evitando los alimentos procesados e indus-
triales, etc. También cuidando la calidad y origen de
los alimentos e ingredientes. Soria Natural entré en
mi vida y mi cocina antes de esta colaboracion por-
que para mi es una marca sindénima de compromiso
ecolégico y de calidad.

£Qué consejo darias a los yoguis principiantes?

Lo méas importante es probar unas clases y dejar de
lado los prejuicios, porque hay muchos. No es una
disciplina aburrida, ni sélo para mujeres maduras, ni
solo para gente flexible. Es todo lo contrario.

El profesor tiene un papel clave para que el alumno
disfrute su primera clase de yoga y, como en la

vida, puede haber “feeling” o no. El mejor yogui

no es siempre el mejor profesor, seguro que en la
universidad unos profesores te inspiraban mas que
otros. El “sector” del yoga se ha desarrollado mucho
en las Ultimas décadas y un principiante puede estar
un poco perdido entre los estilos y escuelas, sin saber
cudl le conviene mejor: Por eso, recomiendo probar
varias clases para encontrar la opcién mas adaptada
asus necesidades. Si no tiene un centro cerca de casa
o de su trabajo, también existen plataformas online
y videos para practicar en casa, pero recomiendo
acudir a una escuela de vez en cuando para evitar
coger malos habitos y acabar haciéndose dafo.

| LFPWoR®
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Nuestros productos en TV BIO

Soria Natural ha llegado a un acuerdo anual con TvBio
através del cual colaboramos con esta plataforma
online dedicada a los productos ecolégicos y la vida
saludable para acercarnos mas a los consumidores.

En las proximas ediciones de Biocultura, la feria de
productos ecoldgicos y consumo responsable, que

se celebraran en Barcelona en el mes de mayo y en
Madrid en el mes de noviembre participaremos de la
mano de TvBio en sus programas en directo con

la emision de un espacio de cocina con nuestros productos de Alimentacion Ecolégica. Ademas, durante los
préximos meses participaremos en varios de sus Clubs de Probadores con algunos de nuestros productos
mas destacados. Se trata de abrir nuevas posibilidades de contacto directo con nuestros clientes y amigos.

Llega el Il Certamen Literario “El baloncesto es tu palabra”

{Conoces a los Lépez Molina?

ADavid y a Laura siempre les ha gustado cuidarse y
llevar una vida sana. Se han preocupado por mantener
unos habitos saludables. Y asi se lo han transmitido a
sus dos hijos, Hugo y Lucia, con los que intentan com-
partir su aficion al deporte y a la naturaleza.

Desde que descubrieron que Lucia era celiaca, toda la
familia decidi6 cuidar todavia mas su dieta prestando
mayor atencion a los alimentos que incluyen en su
men( diario.

Si quieres saber mas de esta familia que se cuida, entra
en cuidandotecadadia.sorianaturales y comparte con no-
sotros tu opinion. Los Lépez Molina son los protagonis-
tas del dltimo spot publicitario con el que Soria Natural
quiere acercar sus productos a los consumidores.

L F P WORLD ) .
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Tras el éxito de la primera edici6n, con el satisfacto-
rio resultado de un libro publicado con los mejores
relatos, el Club Baloncesto Fuenlabrada convoca,
con el patrocinio de Soria Natural, el Il Certamen “El
baloncesto es tu palabra”. Desde el club madrilefio
que milita en la Liga Endesa invitan a todos los afi-
cionados a afilar las puntas de los dedos y rescatar
las ideas de los cuadernos para escribir relatos con el
baloncesto como parte de los mismos. Hasta el 23
de abril est abierto el plazo para presentar relatos a
través del correo fuenla@ baloncestofuenlabrada.com
en las dos categorias convocadas, juvenil y senior.
Los ganadores se llevaran un diploma, lotes de libros
y productos oficiales de Montakit Fuenlabrada,
ademés de ver publicado su trabajo. Soria Natural
apoya, un afo mas, esta unién de deporte y cultura.









