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EDITORIAL EN ESTE
NUMERO

Este tiempo de pandemia que nos ha tocado vivir nos ha
hecho reflexionar. La COVID-19 nos ha obligado a un parén
forzoso en el que nuestro listado de prioridades ha cambiado.
Nuestro equilibro fisico y psiquico ha sido seriamente dafado.
4. Probidticos: alimentos para el

Ahora, mas que nunca, valoramos la importancia de vivir el
segundo cerebro

momento, de pasar tiempo de calidad con los nuestros y,
sobre todo, de estar bien. Podemos aprovechar este punto de
inflexion para abrir una ventana al cambio, para variar nuestros

habitos de vida, cuidarnos y cuidar de los nuestros. =5 Deiemszs Leries de o

natural
Una dieta saludable y equilibrada, junto con la ayuda de la
fitoterapia, contribuirdn a mantener un sistema inmunitario
fuerte. Ademds, las plantas y las sustancias naturales pueden 10. Dieta prebiética: una forma
ayudarnos a afrontar otros problemas asociados: suefio, de perder peso

estado de animo...
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PROBIOTICOS:
ALIMENTOS PARA EL SEGUNDO CEREBRO
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Los probidticos son microorganismos vivos que habitan
en nuestras mucosas. Tienen con nuestro organismo una
relacion de simbiosis, es decir, nosotros les proporcionamos
un medio para proliferar y ellos nos devuelven el favor
ejerciendo de barrera defensiva.

Aunque los méas conocidos son los probidticos intestinales, antes llamados flora intestinal y més
recientemente bautizados como microbiota digestiva, la realidad es que estos microorganismos
viven en la boca, los pulmones, la piel, el colon, la vagina, etc.

Cada vez sabemos mas acerca de estos minusculos habitantes de nuestro organismo, hasta el
punto de que los estudios nos han permitido aislar y cultivar aquellas cepas més beneficiosas para
nuestra salud. Desde bifidobacterias y lactobacilos -los més beneficiosos y ampliamente estudia-
dos- hasta otras familias de eucariotas, algunos hongos, virus y levaduras.



La ciencia y la nutricion avanzan rapidamen-
te. Nos referimos al segundo cerebro cuando
hablamos del intestino porque sabemos que
mas de cien billones de microorganismos co-
lonizan nuestro tubo digestivo, influyendo en
procesos endocrinos, inmunolégicos, neurolo-
gicos e incluso psicolégicos.

El eje intestino-cerebro es, en realidad, una au-
tovia de doble carril. Un carril de ida “cerebro-
intestino” a través del nervio vago, y otro carril
de vuelta "intestino-cerebro” a través de la infor-
macion que se procesa en la digestion gracias
al tipo de microbiota que participa del proceso.

Afecciones digestivas, diabetes, obesidad,
alergias, enfermedades autoinmunes y otras

degenerativas tienen en comun una altera-
cion de la microbiota humana. Hasta ahora se
pensaba que era una consecuencia. Pero se ha
llegado a la conclusion de que puede ser de-
terminante entre las causas.

La alimentacién, el estrés y el estilo de vida en
general afectan a esta flora digestiva y contri-
buyen a desarrollar estas patologias.

En definitiva, cuidar nuestra microbiota se ha
convertido en parte esencial de cuidarnos a
nosotros mismos. No podemos olvidar que
es una relacién simbidtica: si nosotros nos
cuidamos, estos organismos lo agradecen, y
si cuidamos nuestra microbiota, ella cuidara
de nosotros.

EN QUE PROCESOS INTERVIENE
DIRECTAMENTE LA MICROBIOTA

1.Digestion: un déficit de cierto tipo de bac-
terias o exceso de otras familias es lo que se
llama “disbiosis intestinal” y afecta a la funcio-
nalidad de nuestro aparato digestivo. Intole-
rancias, dispepsias, alergias y sensibilidad al
gluten no celiaca son cuadros clinicos agrava-
dos por el desequilibrio de la microbiota.

2.Sistema inmunolégico: un ecosistema di-
gestivo saludable permite mantener éptimo el
intercambio de nutrientes a nivel digestivo. Si
existen deficiencias de micronutrientes y algun
tipo de malabsorcion, antes o después, se verd
afectado nuestro sistema inmune. La alteracion
de la microbiota implica una deficiente res-
puesta de nuestro sistema defensivo ante virus,
bacterias y procesos inflamatorios.

3.Estado animico: las investigaciones dirigidas
hacia la prevencion de estados de ansiedad y
depresion con probidticos apuntan a que cier-
tas especies de lactobacilos y bifidobacterias (L.
Rhamnosus y B. Longum especialmente) tienen
un papel potencial en la reduccién del riesgo
de depresion. Y hay evidencia suficiente de que
estas especies participan del aumento de sintesis
de ciertos neurotransmisores como la serotonina.

4.Prevencion de la obesidad: el sobrepeso
y la obesidad son los grandes males de nues-
tra sociedad y a estos se asocia el desarrollo de
multitud de enfermedades. Existen estudios

que relacionan el déficit de ciertas especies
de probidticos en personas con tendencia a la
obesidad, como por ejemplo Lactobacillus gas-
seriy Bifidobacterium breve. Es posible que nues-
tra predisposicion genética juegue un papel
tan importante como el de nuestro microbio-
ma en cuanto a la acumulacion de grasa, resis-
tencia a la insulina y produccion de colesterol.

5.Infecciones vaginales: La administracion de
probidticos orales en infecciones vaginales pue-
de contribuir a la regeneracion de la microbiota.
Ademds, puede aumentar la efectividad del
tratamiento farmacolégico y disminuir la tasa
de recaida. Lactobacillus crispatus contribuye
a la curacion del epitelio dafado de la vagina,
protege frente a la infeccion por Candida albi-
cans y puede inhibir su crecimiento y reducir su
virulencia.

6.Salud bucodental: Si hay un crecimiento ex-
cesivo de microorganismos potencialmente paté-
genos en la boca se puede generar un desequi-
librio que provocara enfermedades orales como
gingivitis, halitosis, caries o periodontitis. Los
probidticos pueden tener efectos beneficiosos,
ayudando a disminuir los sintomas.

7.Helicobacter pylori: es una bacteria que
infecta el revestimiento epitelial del estdbmago
y es uno de los patdégenos con incidencia mas
elevada a nivel mundial. Pylopass™ es una cepa
patentada de Lactobacillus reuteri que actua
formando coagregados con Helicobacter pylori
y facilitando su expulsion del organismo.
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COMO PODEMOS CUIDAR NUESTRA MICROBIOTA

1. Nutricion prebidtica: tomar suficientes carbohidratos accesibles a nuestra microbiota, como
fruta poco madura, avena integral, almidones resistentes y frutos secos.

2. Nutricion probiética: aumentar el consumo de alimentos fermentados como yogur, kéfir,
chucrut o miso.

3. Habitos de alimentacién: comer despacio, pausadamente y respetar el apetito y la saciedad.
Es importante una masticacion y una salivacion adecuadas.

4. Suplementacion en periodos clave: |a suplementacion permite repoblar el intestino con
microorganismos suficientes, resistentes, competentes y en variedad idonea cuando suframos de
mucho estrés, hayamos viajado a otro pais y cambiado de alimentacién y horarios y, por supuesto,
durante y después de tratamientos farmacolégicos.

5. Evitar un consumo abusivo de aditivos y potenciadores del sabor habituales en productos
ultra-procesados, asi como edulcorantes artificiales y sustancias téxicas como alcohol y tabaco.

6. Mantener una buena higiene bucal.

© VIVIR AL NATURAL
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El sistema inmunitario protege a nuestro organismo frente a agentes potencialmente dafi-
nos. Tiene capacidad para responder ante una gran variedad de sustancias extrafas, denomi-
nadas antigenos, y otros agentes internos. Al mismo tiempo, debe identificar las células propias
para no atacarse a si mismo, como ocurre en las enfermedades autoinmunes.

Cuando nuestro sisterna inmunitario estd en buen estado puede ayudar a evitar infecciones y, en
caso de contraer la enfermedad, la evolucién puede ser mas favorable y con menos complicaciones.

Una mala alimentacién, el estrés, el sedentarismo o la contaminacién, pueden debilitar nuestro
sistema inmunitario. Hay algunos habitos que podemos seguir para aumentar nuestra resistencia
frente al ataque de agentes externos.

8 VIVIR AL NATURAL



BUENOS HABITOS
PARA AUMENTAR
LAS DEFENSAS

ALIMENTACION

Hay una clara relacion entre lo que come-
mos y nuestro sistema inmunitario. Una ali-
mentacién equilibrada y saludable es clave
para el funcionamiento de nuestras defen-
sas. En general, nuestra dieta debe incluir
frutas y verduras, legumbres, cereales inte-
grales, proteinas y grasas saludables (acei-
te de oliva virgen, frutos secos, aguacate,
pescado azul...). Debemos evitar azlcares,
ultraprocesados y refinados.

DEPURACION

La acumulacién de toxinas puede reper-
cutir de manera negativa en nuestro orga-
nismo. Podemos notar sensacién de hin-
chazén, cansancio, problemas en la piel...
y nuestro cuerpo serd mas susceptible a
infecciones. La detoxificacién favorecerd
el funcionamiento del sistema inmunitario
y linfético, ademds de aumentar la energfa.

EJERCICIO

El ejercicio fisico moderado realizado ha-
bitualmente mejora nuestra respuesta in-
mune. Actividades como caminar a paso
ligero, nadar o montar en bicicleta, duran-
te al menos treinta minutos reduce el ries-
go de sufrir infecciones.

SUEND

Dormir no sélo es necesario para estar des-
cansados, también es imprescindible para
unas defensas fuertes. Durante el suefo, el
sistema inmunitario se regenera y fortale-
ce. Si no conseguimos un suefo reparador
podemos ayudarnos de las plantas medici-
nales. Algunas como la valeriana, la pasiflora,
el espino blanco o la amapola de California
tienen propiedades relajantes y sedantes.

Uy
| ¥

7 IMPRESCINDIBLES
PARA FAVORECER
LAS DEFENSAS

PRUB'GT'COS Una de las puertas de en-

trada de los agentes patdgenos en nuestro
cuerpo es el intestino, considerado como
uno de los principales érganos del sistema
defensivo. Para mantener fuerte la barrera
intestinal los probisticos son fundamentales.

HONGOS Pleurotus, maitake, shiitake y reishi
contienen B-glucanos con propiedades in-
munomoduladoras e inmunoestimulantes,
por lo que pueden ser utilizados para preve-
nir enfermedades de origen infeccioso.

EQUINACEA €5 una planta con actividad

inmunomoduladora, que activa la respuesta
inmune inespecifica (innata) y la especifica
(adquirida).

LACTOFERRINA &s una proteina que se

encuentra en la leche y en otras secreciones
como la saliva, las lagrimas, la orina, etc. Tiene
accién antibacteriana, antiviral y antifingica.
Es estimulante del sistema inmunitario y ayu-
da a prevenir las infecciones. También posee
actividad antioxidante y antiinflamatoria.

VITAMINA D &s una vitamina liposoluble,

necesaria para un correcto funcionamiento
del sistema inmunitario. Ademas, tiene una
funcion esencial para una correcta utiliza-
cion del calcio, mineral importante para el
mantenimiento 6seo.

VITAMINA C & scido ascérbico es impres-

cindible por las numerosas funciones que
desempefia en el organismo, entre las que
destaca su papel en el correcto funciona-
miento del sistema inmunitario, en la for-
macién de coldgeno y como antioxidante,
contribuyendo a prevenir el dafio de los
radicales libres.

PROPOLEQ €5 un producto elaborado por
las abejas para proteger la colmena de la in-
vasion de agentes perjudiciales. En nuestro
cuerpo, tiene capacidad para estimular el
sistema inmunitario y, ademas, tiene accion
antimicrobiana, antiinflamatoria, analgésica
y Cicatrizante.

PHARMASOR O



Nuestro organismo es huésped de un nimero
multimillonario de bacterias. Podemos conce-
bir nuestro cuerpo como un ecosistema. Las
mucosas constituyen las partes de nuestro
organismo en contacto con el medio exte-
rior: vias altas respiratorias, 0jos, vagina, boca
e intestino, pero especialmente importante es
la microbiota que vive en las mucosas diges-
tivas, ya que de ellas depende la absorciéon de
nutrientes, la eliminacién de los desechos, el
pH internoy el tiempo de digestion.

Desde que el sobrepeso y la obesidad supo-
nen una epidemia -mas de 300 millones de
personas en el mundo estdn clinicamente
obesasy el 42% de la poblacion mundial adul-
ta padece sobrepeso-, los nutricionistas nos
hemos volcado en crear conciencia de la re-
lacion directa entre alimentacion y salud. Pero
todos los extremos son malos, y dietas exce-
sivamente restrictivas o la reduccién excesiva
de grupos de alimentos haciendo la dieta muy
poco variada, pueden conllevar desequilibrios
en la flora digestiva.

10 vivir AL NATURAL

DIETA PREBIOTICA
UNA FORMA
RDER PESO

Nerea Rivera.
Departamento de Nutricion de Pharmasor

La obesidad es un problema multifactorial y el
desequilibrio bacteriano en el intestino es un
factor contribuyente. Esto lo sabemos porque
los estudios evidencian que la poblacién de
microorganismos que habitan el intestino es
distinta en personas delgadas que en perso-
nas con sobrepeso.

El tratamiento de la obesidad aportando pro-
bioticos debe ir acompafado de una dieta pre-
bidtica.Y es que los prebidticos son “el alimento
de los probidticos”. Si el intestino tiene la muco-
sa muy dafada y no existe un buen sustento,
no van a poder proliferar adecuadamente los
lactobacilos y las bifidobacterias, los compo-
nentes mas beneficiosos de la microbiota.

) EN QUE CONSISTE UNA DIETA PREBIOTICA

Cuando existe una afeccion crénica debida a al-
guna intolerancia que no ha sido diagnosticada
a tiempo o una enfermedad inflamatoria intes-
tinal, habrd que pautar una dieta acorde a la
gravedad, fase y sintomatologia que presente



la persona. Pero en lineas generales, podemos
dar algunos consejos elementales para toda
la poblacién de cara a garantizar que, en los
periodos clave, la suplementacion con probié-
ticos pueda tener resultados 6ptimos.

Los alimentos prebiodticos son aquellos que
aportan un tipo de fibra que ayuda a la prolife-
racion suficiente de las bacterias “buenas”. De-
nominados MAC’s -Carbohidratos Accesibles
a la Microbiota- son polisacéridos resistentes
a la digestion y absorcion, por lo que llegan al

FIBRA PARA ALIMENTAR LA MICROBIOTA JDGNDE LA

Arroz, Patata, Avena o Yuca.

Mejor frios o recalentados. Al enfriarse
el almidén se hace inabsorbible
en el intestino delgado.

Legumbres, Frutos Secos y Fruta.

Entre las legumbres destaca el aporte de
fibra soluble de los guisantes. La fruta,
preferiblemente, debe estar poco madura.

intestino grueso sin fermentar y permiten que
las bacterias del colon tengan sustento para
trabajar “a pleno rendimiento”.

No todas las fibras son iguales. Las fibras insolu-
bles no pueden fermentar y suelen utilizarse para
aumentar la rapidez del vaciamiento intestinal e
incrementar el volumen de las heces, haciendo
mas facil la evacuacion. Son las fibras solubles las
que pueden fermentar, siendo accesibles para la
microbiota, aungue no todas del mismo modo ni
con los mismos beneficios.

NEU[NTRO

Ajo, Cebolla, Setas y Esparragos.

Los fructooligosacéridos y la inulina
que contienen estos alimentos
también son fibras resistentes.

Semillas, Manzanas o Uvas con piel,
Tomates y algunos Frutos Rojos.

Contienen mucilagos, considerados parte
fundamental de una dieta prebiodtica.

Para que la fibra haga su funciéon es fundamental la hidratacion. En el caso de las
semillas deben hidratarse antes de ser ingeridas. El resto de los alimentos deben
tomarse con suficiente agua a lo largo de todo el dia. Por eso es muy importante la
ingesta de liquidos, infusiones y caldos para mantener una buena dieta prebidtica.

% NO T0DOS 105 PROBIGTICOS SON IGUALES

De la misma forma que no todas las fibras son
iguales, no todas las bacterias son iguales.

Se han determinado dos cepas con efectos
relevantes en la pérdida de peso, la reduccion
de triglicéridos y colesterol en sangre, la me-
jora de la respuesta de la insulina, la disminu-
cion de los marcadores de inflamacién y los
niveles de leptina: Lactobacillus gasseri BNR17
y Bifidobacterium breve BB03 han demostrado
tener un impacto en la modulacion de la mi-

crobiota suficiente para ejercer una mejora en
la composicion corporal y en la reduccion del
perfmetro de cintura.

A partir de las ocho semanas de suplementa-
cion, junto con una dieta prebidtica y equili-
brada energéticamente, estas dos bacterias se
postulan como una estrategia mas para pre-
venir el sobrepeso.

La nutricién avanza y cada vez disponemos de
mas herramientas para sumarnos a la lucha contra
la obesidad y los malos habitos de alimentacion.

pHARMASOR 11



pure o exlrenindeds

Uno de cada cinco espafioles, mayoritariamen-
te mujeres, sufre estrefiimiento. Sus conse-
cuencias son incémodas y molestas: distension
abdominal, formacion de gases, sensacion de
pesadez, de evacuaciéon incompleta. ..

RUTINAS SALUDABLES

-
[ )
Y e
D

Para abordarlo hay que cambiar nues-
tros habitos higiénicos y dietéticos:

COME BIEN Una alimentacién rica en fibra
ayuda a acelerar el transito. Incluye dos o
tres piezas de fruta, dos raciones de ver-
dura, legumbres y cereales integrales.

HAZ EJERCICIO El sedentarismo es un gran
aliado del estrefiimiento. El ejercicio regular faci-
lita los movimientos peristélticos del intestino.

EDUCA EL INTESTINO Escucha a tu cuerpoy
no reprimas las ganas de ir al bafo. Intenta que
tu cuerpo se acostumbre a evacuar a la misma
horay, si no es asf, dedica un rato a intentarlo.

Silos cambios en la dieta y los habitos

no son suficientes podemos recurrir I

a los suplementos naturales:

e

% SENy CASCARA SAGRADA: son dos plan-
tas laxantes de las mas utilizadas. Estimulan la
motilidad intestinal y aumentan la secrecién
de aguay electrolitos en el intestino. Se utili-
zan en el estrefiimiento agudo y ocasional.

MALVAVISCO: contiene abundantes mucilagos que, al
retener agua del intestino, lubrican las heces y facilitan
el transito intestinal, lo que favorece la evacuacion.

; CARBONATO DE MAGNESIO: atrae agua hacia el
. S intestino ayudando a ablandar las heces. Ademads, es
un antidcido gastrico y aporta magnesio al organismo.

12 VIVIR AL NATURAL
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El cannabidiol 0 CBD es uno de los mas de cien compuestos quimicos
que se pueden extraer del cannabis (Cannabis sativa). De entre todos los
cannabinoides que existen es el mas destacado porque, sin tener efectos
psicoactivos ni adlictivos, tiene un alto valor terapéutico. Numerosos
estudios han demostrado sus acciones, entre las que destacan:

Antiinflamatorio: el CBD reduce la pro- ) Analgésico: ayuda a disminuir el
duccién de citoquinas implicadas en la dolor en casos, por ejemplo,
respuesta inflamatoria. \ 748 de artritis y lumbalgias.

Inmunomodulador: diferentes
investigaciones sefialan que
J el cannabidiol ayuda a regu-
lar el sistema inmunitario.

Tranquilizante: tiene propie-
dades relajantes que lo hacen
util para afrontar trastornos
relacionados con la ansiedad.
También es efectivo contra el
insomnio.

\— Dermatoldgico: posee

propiedades seborreguladoras,
por lo que puede ser Util frente al acné.
... También tiene propiedades hidratantes
. y calmantes.

{

Antioxidante: el CBD contribuye a contra-
rrestar los efectos del estrés oxidativo. |

Anticonvulsivo: diversos estudios han demostrado su

eficiencia en casos de pacientes que sufren epilepsia.
También ayuda a disminuir las nduseas y los vomitos.

PHARMASOR 13



HOMEOPATIA PARA

14 vivir AL NATURAL

La ansiedad (del latin anxietas, 'angustia, aflic-
cién’) es una respuesta de anticipacion invo-
luntaria del organismo frente a estimulos que
pueden ser externos o internos, tales como
pensamientos, ideas, imagenes, etc, que son
percibidos por el individuo como amenazan-
tes o peligrosos, y se acompafa de un senti-
miento desagradable o de sintomas somaticos
de tension. Se trata de una sefal de alerta que
advierte sobre un peligro inminente y permite
a la persona adoptar las medidas necesarias
para enfrentarse a una amenaza. Los sintomas
de ansiedad se pueden considerar fisiolégicos
0 patoldgicos. Algunas escalas de medicién,

como el Inventario de Beck, nos ayudan a

e Clasificar los sintomas de ansiedad en “nor-
. mal, leve, moderada y grave".

El insomnio tiene relacién con el perfil sociode-
mografico del sujeto y con algunos habitos de
vida. Asf, su prevalencia es mayor a medida que
aumenta la edad. Es mas frecuente en mujeres y
se relaciona con otros factores sociodemografi-
cos como la situacién laboral, el nivel socioeco-
némico y el nivel de estudios. En los pacientes
con insomnio es mas comun la presencia de an-
siedad y depresion, ya sea como causa 0 como
consecuencia. El ejercicio fisico mejora la ansie-
dad, la depresion y la calidad del suefio, excepto
si se hace antes de ir a la cama.



Los tratamientos homeopaticos de estas patologias utilizan dosis infinitesimales de sustancias que,
a altas dosis, reproducen los sintomas de ansiedad e insomnio en el sujeto sano. Asi, por ejemplo,
el café, una bebida que a dosis altas produce insomnio, a dosis bajas se utiliza como medicamento
para el mismo. También se utilizan plantas de reconocido efecto ansiolitico e hipnético pero some-
tidas a un proceso de sucesivas diluciones y dinamizaciones.

Avena sativa: medicamento utilizado en los estados que combinan agitacién, inquietud, astenia
e insomnio.

Valeriana officinalis y Zincum valerianicum: se utilizan para el tratamiento del insomnio y en
las alteraciones neurovegetativas relacionadas con la ansiedad.

Humus lupulus: se trata del IUpulo, la planta responsable del amargor de la cerveza. Se utiliza en
el tratamiento del suefio sobresaltado con somnolencia diurna.

Ignatia amara: también llamada haba de San Ignacio. Se trata de un fruto muy venenoso que
solo se usa como medicamento extremadamente diluido. Su indicacion habitual son los trastornos
funcionales de caracter histeriforme.

Passiflora incarnata: también se emplea para el tratamiento del insomnio y en la ansiedad.

Para la eleccion del tratamiento homeopdtico individualizado en el paciente con problemas de
ansiedad, de insomnio, o de ambos, el médico tiene en cuenta la causa que desencadena el pro-
blema de ansiedad. Puede ser un problema laboral, familiar, una ruptura amorosa, una situacion
de duelo, etc; la reaccion individual a la situacion estresante y la expresion de los sentimientos y
emociones predominantes (miedo, rabia, pena, frustracion, célera...), y emplea como modo de
entrevista la comunicacion centrada en el paciente.

En el contexto de la consulta médica, el empleo de la metodologia homeopatica en el tratamiento
de los pacientes con problemas de ansiedad aporta eficacia, seguridad y una posibilidad real de
establecer una relaciéon terapéutica mas empatica con el paciente.

Los tratamientos homeopéticos tienen la ventaja de que muy rara vez generan efectos adversos,
pueden utilizarse sin miedo a las interacciones en los pacientes ancianos y polimedicados, y no
generan dependencia ni efecto rebote. Pueden ser un complemento al tratamiento habitual para
disminuir la necesidad de coprescripcién de ansioliticos o de incremento de la dosis de psicofar-
macos, reduciendo los posibles efectos adversos de estos. Ayudaria, por tanto, a ajustar dosis para
minimizar los efectos secundarios.

El mayor estudio epidemiolégico realizado sobre productos homeopéticos en Francia (estudio
EPI3), concluyd que los pacientes afectados de insomnio, ansiedad y depresion (SAD) atendidos
por médicos homedpatas necesitaron tres veces menos psicotrépicos que los otros pacientes sin
perder la oportunidad terapéutica. En general, el beneficio
clinico y la evolucién en los pacientes tratados con
homeopatia o con alopatia fue similar, si bien los

pacientes tratados por médicos homedpatas,

al consumir entre dos y tres veces menos

medicamentos convencionales, presen-

taban mucho menor riesgo de desarro-

llar efectos no deseados en relacién con

el consumo de estos farmacos.
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FITOTERAPTA EN LA FARMACTA
MEDICAMENTOS 1 BASE DE PLANTAS

Las plantas han sido la mayor fuente de remedios para la enfermedad y el dolor
humano. En ellas se encontré la base para el progreso de la medicinay el ejercicio

de la profesion farmacéutica.

La medicina moderna y los medicamentos de sintesis relegaron a un segundo plano a los medicamentos a
base de plantas. Tras la constatacion de los efectos adversos de la medicina de sintesis y el abuso en la toma
de ciertos medicamentos con la consiguiente aparicién de resistencias, el mundo ha vuelto la cara de nuevo
a medicinas menos agresivas para el organismo.

Para garantizar su calidad, eficacia y seguridad, a mediados del siglo XX, las autoridades comenzaron a regular
el uso de las plantas. En Espafa, la Agencia Espafola de Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS) es la
que se encarga de ejercer el control, la supervision y la autorizacion de estos productos. Lo hace, siguiendo las
directrices que marca, para toda la Unidn Europea, la Agencia Europea del Medicamento (EMA).

¢{QUE SON LOS MEDICAMENTOS A BASE DE PLANTAS?

La legislacion define los medicamentos a base de plantas como aquellos cuyos principios activos son
una o varias sustancias vegetales, uno o varios preparados vegetales o la combinacion de ambos.

Solo los laboratorios farmacéuticos autorizados pueden fabricarlos y para que un medicamento pueda
salir al mercado, previamente, el laboratorio tendré que presentar un registro con las pruebas fisicoquimi-
cas, bioldgicas o microbioldgicas, toxicolégicas y farmacoldgicas, y clinicas que demuestren su seguridad,
eficacia y calidad.

Dentro de la Agencia Europea del Medicamento (EMA) hay un Comité de Medicamentos de Plantas (HMPC)
que tiene encomendadas dos tareas principales:

« Redactar monografias sobre los usos terapéuticos de las plantas medicinales.

- Elaborar un listado de sustancias vegetales, preparaciones y combinaciones que se consideran seguras
para su uso en medicamentos tradicionales a base de plantas.

En el mercado podemos encontrar medicamentos ela-
borados con plantas medicinales, en dos modalidades:

« Medicamentos de plantas, cuando las plantas
medicinales tienen reconocido un Uso Bien Esta-
blecido (UBE) demostrado porque hay suficientes
estudios sobre seguridad y eficacia.
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« Medicamentos Tradicionales a base Plantas
(MTP’s), cuando las plantas medicinales utilizadas
tienen reconocido un Uso Tradicional (UT). Es
decir, han probado su inocuidad y eficacia median-
te evidencia bibliogréfica o de expertos en base a
un periodo de utilizacion prolongado de 15 afios en
Europa o 30 afos en el resto del mundo.



¢COMO PUEDO TDENTIFICARLO?

Uno de los aspectos fundamentales del medicamento es su identificacion e informacion, que han de acom-
panarle como garantia de su correcto empleo, promoviendo la seguridad y eficacia en su utilizacion.

Cuando la Agencia Espanola de Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS) autoriza un medicamento y
aprueba sus indicaciones, sus dosis, su seguridad, etc, también debe asegurar que cumple con los requisitos
de envasado y etiquetado.

El embalaje del medicamento debe contener la informacion necesaria para su correcta administracion y uso.

CODIGO NACIONAL.
NOMBRE COMERCIAL DEL Numero de identificacién que en el caso de los medicamentos esté en el
MEDICAMENTO intervalo 600000 al 999999. Es decir, siempre comienzan por 6, 7,8y 9
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[L PAPEL IMPRESCINDIBLE DEL FARMACEUTICO

El consumo de medicamentos de plantas medicinales ha experimentado un incremento importante

en los ultimos anos. Aunque muchos de los medicamentos a base de plantas no estan sometidos a
prescripcion médica, es decir, estan concebidos para su uso sin la necesidad de la intervencion de un
médico, es imprescindible el papel del farmacéutico ya que ademas de tener actividad farmacoldgica
pueden producir efectos adversos e interacciones con otros farmacos. Por ello, antes de consumir un
medicamento recuerde “Lea las instrucciones de este medicamento y consulte a su farmacéutico”.
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SALUD ¥ PROBIOTICOS

En nuestro cuerpo existen un conjunto de microorganismos con los que convivimos en
armonia. Es la denominada microbiota, que nos ayuda a mantener un buen estado de salud.
Participa en el equilibrio de nuestro sistema inmunitario, evita que proliferen ciertos patégenos
y nos ayuda a realizar la digestion, entre otras funciones. Se localiza en distintas zonas del
cuerpo, desde el tracto digestivo a la piel, la boca o la vagina. En caso de que, por cualquier
circunstancia, la microbiota sufra un desequilibrio puede ser Gtil el uso de probidticos.

{mynmu

NATBIOTICS HPY cn 199860.6

Elaborado con Lactobacillus reuteri Pylopass®, extracto

de brécoli, vitaminas A, C, B y zinc.

NATBIOTICS
HRY

NATBIOTICS CND cn 199859.0

Elaborado con probidticos especificos (L.
reuteri, L. crispatus, L. rhamnosus), inulina y lactoferrina.

NATBIOTICS BUC cn 199858.3

Elaborado con Lactobacillus reuteri 'y Lactobacillus
paracasei, extracto de ardndano y vitamina C.

NATBIOTICS INTEST cn 199861.3

Con inuling, I-glutamina, vitamina B,, y nueve

cepas de microorganismos protegidos contra el

pH del estdmago mediante doble microencapsulacion.

PROBINF cn 1949011

PROBIN Con vitaminas y Bifidobacterium longum
oy csons ES1®, Lactobacillus rhamnosus CBT LR5

y Bifidobacterium bifidum BB47.

PROBIAST cn 1900081

Con Saccharomyces cerevisae var. Boulardii CBS 5926,
Lactobacillus acidophilus CBT LA1, Lactobacillus casei
CBT LC5, Lactobacillus plantarum CBT LP3, Lactobacillus
rhamnosus CBT LR5 y Lactobacillus bulgaricus CBT LG1.




DEFENSAS FUERTES

Un sistema inmunitario fuerte es fundamental para proteger nuestro organismo frente al
ataque de virus y otros patégenos. Para lograrlo te proponemos un cambio de hdbitos: cuida
tu alimentacion, haz ejercicio y busca la ayuda de los productos naturales. Si la prevencion
no es suficiente, la fitoterapia y los complementos alimenticios también te pueden ayudar a
mejorar los sintomas y recuperarte.

PARA PREVENIR

e w@( + DEFENS cn161747.7
¥DEFENS ° 333 r-\'DEFENS‘“‘"*’*.g S| + DEFENS JUNIORcn 161745.4

o= oY b
199 000 @ M 2@ ®@®( Conlacombinacion de probisticos, hongos,
M00000000000 WUN00BBBAAB® |scioferring, vitamina C y uvas blancas.

Ayudan a reforzar el sistema inmunitario.

NATESTIM GOTAS cN 1697509
NATESTIM CAPSULAS cn 186483.3

Gama elaborada para reforzar las defensas.
Con equindcea que ayuda a fortalecer el sistema inmunitario.

PARA MEJORAR

imeme | EXPECTOPLUS cN 167575.0

Elaborado con plantas, vitaminas, minerales y

LB

natestim i

¥
¥

concentrados de frutas, ayuda a expulsar la mucosidad, pLo—
] alivia la tos y suaviza el picor de garganta. gl
SINUTEX %e
oy Spray nasal con equindcea, grosellero negro, propdleo,
T salicaria, menta y tomillo. Estas plantas destacan por su

accion antiséptica, descongestiva y antiinflamatoria.

eneErcy ENERGYcn 3269346
: Complemento que combina jalea real, propdleo,
cromo Yy vitaminas. Por su adecuado contenido
en fésforo, glucosa y minerales, actda como
importante precursor de ATP, molécula encargada
de proporcionar la energia necesaria al organismo.

fenenmia al instante!

VITAFORTE cN 169266.5

Combinacién de vitaminas y minerales para estados
carenciales del organismo. Con vitaminas B,, B,,
B, B,, ¥ C, acido félico y hierro que contribuyen

ala reduccion del cansancio y la fatiga.
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E AYUDA NATURAL PARA TU SALUD DIGESTIVA
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8 Los problemas asociados al aparato digestivo son muy frecuentes. Digestiones pesadas,
E gases, ardor, estrefiimiento... ademas de repercutir en nuestra salud, alteran nuestra calidad
v» devida. Las plantas medicinales son muy Utiles para nuestro bienestar intestinal.
2

wor320mgcomprimidos . LAXOR CN 6961049

" Medicamento elaborado con cascara sagrada para el

p—— tratamiento de corta duracion del estrefiimiento ocasional.

P oot

SENALSOR cnN176843.8 Lo s

Cépsulas de sen, malvavisco e hinojo. El sen contribuye a senalsor=-.
conseguir un funcionamiento normal del tracto intestinal.
Ayuda a mantener la regularidad del intestino.

CARBONATO DE MAGNESIO cn 182965.8
Complemento alimenticio que, ademas de aportar magnesio a
nuestro organismo, ayuda a solventar problemas relacionados
con el transito intestinal. Puede contribuir a aliviar la acidez.

HIMELAN cn 183153.8

Cépsulas de accién continua, de elevada absorcion con
extractos y aceites de angélica, melisa, hinojo y anis verde.

El anfs ayuda en caso de molestias digestivas con suaves
espasmos del tracto gastrointestinal, hinchazén y flatulencia.

{ eramaser

INUCIL]

INUCIL TABLETS cn 153727.0
Comprimidos con inulina, enzimas digestivas y fermentos lacticos que ayudan
en caso de digestiones lentas y con sensaciéon de pesadez e hinchamiento.

NEUTRACID cn 2183223
Contra la acidez, comprimidos con magnesio y calcio
que contribuye el funcionamiento normal de las enzimas )

digestivas. Neutracid estd formulado sin aluminio. ... %
=== \ y, —

digesmintéams — DIGESMINT cn 697421.6

yy Medicamento tradicional de plantas para el alivio sintomatico de
trastornos digestivos tales como dispepsia y flatulencia, basado
exclusivamente en su uso tradicional. Tisana con menta, anis y regaliz.
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CONTROLA TU PESO

Pharmasor Diet te ayuda a cuidar tu silueta y tu salud. Mantener un peso
6ptimo y una buena composicién corporal es importante para lograr un
estado de salud 6ptimo. Busca la ayuda de nuestro servicio de nutricién en tu
farmacia y recibiras asesoramiento dietético para, con el apoyo de nuestra gama
de complementos, sentirte bien.

CACT'UNE CN 190232.0 pmormasor

T l_
Elaborado con Cactinea™ (polvo de Nopal), boldo, _ CACTILINE
abedul y hamamelis, combinacion de plantas que
contribuyen a depurar y eliminar residuos del organismo.

{enemasor e |
V[ENTR{UN[ \/.ENTREUNE CN 1609229

Comprimidos elaborados a base de extractos de melisa,
mora y artemisa que ayudan a reducir la grasa abdominal.

040§ SECOS

HUMECSOR cn 197345.0

Ayuda nutricional para los ojos en comprimidos formulados
con Maquibright™, zinc y selenio. El zinc contribuye al
mantenimiento de la visidon en condiciones normales.

ALIVIO Y BIENESTAR

CANNABISOR cn 199107.2
Novedosa crema a base de Cannabidiol (CBD), drnica,
harpagofito y equindcea desarrollada para proporcionar
alivio y bienestar gracias a su efecto hidratante y
reconfortante. Sin THC y sin perfumes sintéticos.




NOTICIAS

Pharmasor lleva décadas trabajando, a través
de su equipo de profesionales de la nutricion,
para trasladar la importancia de mantener un
peso Optimo, una adecuada composicién cor-
poral y una alimentacion saludable. En esta
labor siempre hemos confiado en la farmacia,
como eslabdn clave dentro del sistema sani-
tario de prevencion de enfermedades. Hemos
creido en la farmacia como espacio siempre
accesible para el paciente que busca consejo
y ayuda para cuidar su salud.

En Pharmasor disponemos de un equipo de
dietistas-nutricionistas que tradicionalmente
han desempefiado la funcion de asesorar en
materia de alimentacion a miles de personas
cada afo. Ahora, incorporamos a nuestra ofer-
ta el sistema Pharmasor Diet en Linea, un
nuevo proyecto de asesoramiento nutricional.

Este programa se enmarca en el interés por
ampliar el servicio, buscando la forma de lle-
gar a mas personas, dandoles la oportunidad
de recibir asesoramiento, al tiempo que la ofi-
cina de farmacia tiene la posibilidad de flexibi-
lizar su oferta gracias a la tecnologfa.
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La novedosa herramienta que Pharmasor Diet
pone a disposicion de las farmacias se apoya en
un completo software de gestion, muy intuiti-
vo y fécil de utilizar, que proporciona tanto al
farmacéutico como al usuario toda la informa-
cién que necesitan para prestar y recibir este
servicio (plan nutricional personalizado, recetas
de platos semanales, recomendaciones adap-
tadas a las necesidades de cada paciente...).

Ademas, el seguimiento nutricional es super-
visado y validado en todo momento por un
miembro del equipo de nutricionistas y dietis-
tas de Pharmasor.

Por su parte, el paciente dispone de una apli-
cacion gratuita para su smartphone que le
ayuda a ganar adherencia a la planificacion
nutricional, le da acceso a una gréfica con su
evolucion y otras notificaciones para mejorar
su experiencia, lo que le permite sentirse cer-
ca de su nutricionista en todo momento.

Pharmasor Diet en Linea nos permite sumar
nuestra experiencia y la de nuestro equipo de
nutricionistas para que nuestros consumidores
dispongan dentro de su farmacia de confianza
del mejor asesoramiento nutricional.
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