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Nuestra reflexion

1 verano esta a la vuelta de la esquina. Mu-

cha gente se pone nerviosa cuando llega es-

te tiempo y comprueba que el peso, ese juez

implacable, dictamina que el invierno ha

dejado en su cuerpo una clara huella en for-

ma de kilos. La reaccion suele ser impulsiva y poco

reflexiva: «me tengo que poner a dieta como sea:

he de perder en una semana equis kilos». Muchas

personas estan dispuestas a hacer cualquier sacrifi-

cio con tal de adelgazar y estilizar sus figuras. La
estética se convierte en lo primero.

Desde estas paginas queremos hacer una serie

de consideraciones. Perder peso es sano siempre y

cuando no se haga de una manera irreflexiva y a

través de métodos que pueden originar efectos se-

cundarios en su salud. No haga caso de las formu-

las ni de los productos que prometen soluciones

rapidas y efectistas.
Si decide ponerse a dieta, asesorese con un

10. Elrtlllﬂtlﬁﬂ Venosa profesional cualificado. Huya de los preparados
f|[|||]a quimicos. Apueste por productos que estan elabo-
. . rados a base de plantas medicinales y sustancias y
12. F"USU[ES elementos naturales. No se olvide que la imagen
PrincIpIos puros nunca puede anteponerse a la salud. m
13. Infecciones dolorosas
_ Rafael Esteban
14. H[llllEl]l]iITIﬂ conlra Director General de Homeosor
|a obesidad
16. Enfrevisla a
Ianesa Romero
1 8. TUS Dfﬂﬂ"ﬁms director: Rafael Esteban. editor y coordinador: Juan Delgado.

colaboradores: Belén Quijada, Isabel Molinero, Juan Pedro
Ramirez, Estrella Gascon, Javier Macarrén. consejo asesor:
Isabel Molinero, Juan Pedro Ramirez, Estrella Gascén, Javier
Macarrén, Manuel Lorrio. responsable de Homeosor: Sergio
Sanz. edita: Grupo Soria Natural. impresién: G. Jomagar S.L.
depdsito legal: MU-913-2002. formacién y suscripciones: 975
252 022.
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. Se esta planteando ponerse a régimen para quitarse
esos kilos de mas que ha cogido este invierno?
. Quiere estilizar su figura para que el bikini o el traje de
bafio no ponga en evidencia el sobrepeso?
Pues bien, en primer lugar, frene la ansiedad. La salud
estd por encima de la estética. No se apunte a la pri-
mera dieta que le recomienden machaconamente a
través de los medios de comunicacién. En la medida
de lo posible, asesérese con un auténtico especialista.
Asuma que sin esfuerzo no tiene nada que hacery que
los suplementos alimenticios, totalmente naturales,
son una ayuda muy eficaz.

por doctor javier macarrdn,
departamento médico de homeosor
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ntes de nada hay que

hacerse una pregunta:

«ipor qué quiero adel-

gazar?». La respuesta no

debe basarse en sensa-
ciones, sentimientos o impre-
siones: «porque me siento hin-
chado o hinchada» o «porque
estoy engordando». Quiza ha-
ya aumentado el peso en uno o
dos kilos y no necesite ponerse
a dieta. La contestacion debe
tener forma de interrogante:
«scual es mi peso ideal?». Cal-
cular el peso ideal es facil. No
se necesita hacer ningtn gasto
en uno de esos aparatos sofisti-
cados que miden todos los pa-
rametros corporales aprove-
chando la conductividad eléc-
trica del cuerpo. Basta con
aprenderse una sencilla formu-
la para calcular el Indice de

Dieta inteligente

A la hora de ponerse a dieta, hay que hacerlo
con cabeza y confiar en los profesionales cualifi-
cados. Especialistas que recomienden unas pau-
tas alimentarias saludables y adecuadas. Ellos
deben guiar a quienes se marcan el propdsito
de obtener su peso ideal. Algunos de los conse-
jos que siempre se deben tener en cuenta para
perder los kilos de sobra son los siguientes:

m No saltarse ninguna comida. Resulta funda-
mental para perder peso, no pasar hambre,
asi como frenar la ansiedad por comer.

m Realizar cinco comidas al dia. El ment debe
ser equilibrado: frutas y verduras, carnes ma-
gras, pescado ricos en omegas, lacteos des-

cremados...

m Sise tiene apetito entre horas, se puede cal-
mar con frutas, zumos naturales o fibras solu-
bles como el glucomanano.

VIVIRaINATURAL

Masa Corporal (BMI). El BMI
es consecuencia de dividir el
peso en kilos por el cuadrado
de la altura en metros. Si el re-
sultado oscila entre 20 y 23, el
peso es normal; si se encuentra
en la horquilla 23-29, sobrepe-
S0, y si es superior a 30, obesi-
dad.

Si el veredicto es sobrepeso
u obesidad, hay que plantearse
por qué se ha llegado a esa si-
tuacion. Actualmente, el au-
mento de peso no es conse-
cuencia del consumo de grasas,
ya que en los hogares espano-
les se ha extendido la costum-
bre de controlarlo y se ha
aprendido a distinguir entre los
distintos tipos. La clave suele
estar en el abuso de los hidra-
tos de carbono refinados -pan
blanco, derivados de las

)
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harinas, cereales del desayuno,
patatas, pastas, arroces, pizzas,
bolleria, dulces, bebidas azuca-
radas, etc.-; en la disminucion
del ejercicio fisico, y en la esca-
sa presencia en la alimentacion
diaria de frutas, verduras, hor-
talizas y legumbres, que, ade-
mas de vitaminas, minerales y
antioxidantes, aportan fibra.
No olvidemos que el aztcar
que entra en la sangre no pro-
cede exclusivamente de los ali-
mentos dulces. Todos los hi-
dratos de carbono que toma-
mos se transforman en glucosa.
Precisamente, esa elevacion del
azucar en sangre que generan
se conoce como «indice glucé-
mico». La glucosa es la energia
de las células y resulta impres-
cindible para el cerebro. Este

no funciona correctamente si el

m El desayuno debe ser el adecuado para funcionar

aztcar disminuye en sangre, ya
que en ese caso se reducen los
niveles de atencion y concen-
tracion e, incluso, se origina
somnolencia y hambre. Cuan-
do se ingieren hidratos de car-
bono, una vez que se absorben,
se eleva la glucosa en la sangre
y para contrarrestar esa hiper-
glucemia, el pancreas segrega
la hormona insulina, que retira
el exceso de azucar y lo alma-
cena en el higado en forma de
glucogeno (el higado es capaz
de almacenar 100 gramos de
glucogeno) y en musculos (al-
macena 400 gramos), los cua-
les consumen grandes cantida-
des de glucosa cuando entran
en funcionamiento. Cuando
los almacenes de glucogeno es-
tan llenos, el azticar sobrante
se convierte en grasa.

bien durante el dia y tener una capacidad fisica y
mental al cien por cien.

® Aumentar el consumo de hidratos de carbono no
refinados como panes y cereales integrales, que
ayudaran a no padecer estrefimiento y a disminuir
los niveles de colesterol.

® Reducir el consumo de bebidas azucaradas y bolle-
ria industrial.

m Evitar una alimentacién con un alto con-
tenido en grasas saturadas, ya que
éstas generan diversos efec-
tos: aumento del coleste-
rol y de la grasa corporal
o el envejecimiento celu-
lar.

m Realizar alguna actividad
fisica, al menos tres o
cuatro horas semanales:
montar en bici, caminar, - L N

nadar, aerébic... Asi, se mantiene a raya el transito
intestinal, se evita la acumulacién de grasa o el do-
lor de piernas...

® Hay que hidratar el cuerpo, por lo que se debe be-
ber, como minimo, entre uno y medio y dos litros
de agua al dia.

m Depurar el organismo con alguna planta como cola
de caballo, abedul, alcachofera o diente de leén,
para sentir un bienestar general

m Suprimir habitos téxicos como el alcohol o el taba-
co, ya que bloguean el organismo o lo debilitan.

m Para condimentar los platos, se reco-
mienda utilizar hierbas o especies aro-
méticas y reducir el consumo de sal.
De esta manera, se evita una reten-
cién de liquidos, ademaés de pro-

blemas de hipertension.
m Es importante planificar de ante
mano las compras para no adquirir
lo que no se debe tomar.

VIVIRaINATURAL
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Frutas frescas.
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Pastas y ?Prqces con salsas.
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Pasta y arroces cpnw,
] -

Huevos pasados por agua, a-la plar

esca Ifados_,ren‘WVueltos

T

Salsas y mahonesas «light».

o

P> Una vez aclarados los con-
ceptos basicos, llega la hora de
decidir si nos ponemos o no a
dieta. Conviene frenar la ansie-
dad que suele entrar por alcan-
zar el objetivo en tiempo re-
cord. Se recomienda ponerse
en manos de un auténtico pro-

fesional. jCuidado con los afi-
cionados o los intrusos! Abun-
dan dltimamente. Compruebe
que ha puesto su confianza en
un dietista-nutricionista cuali-
ficado. Huya de esas dietas tan
publicitadas y que prometen
unos resultados fulgurantes.

Apueste, en cambio, por
una dieta equilibrada sana y
limpia con una buena distribu-
cion de la alimentacion en cin-
co comidas, desayuno, almuer-
z0, cena y dos tentempiés. In-
gestas que deben suponer un
aporte de entre un 50 y un 60
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por ciento de glucidos; entre
un 15y un 20 por ciento de
proteinas, y entre un 25 y un
30 por ciento de grasas, entre
las que han de predominar las
insaturadas. Pero con esto no
basta. El ejercicio fisico es un
componente fundamental. No
hace falta apuntarse a una
practica deportiva que le com-
plique su vida. Basta con cami-
nar a paso rapido durante me-
dia hora cinco dias a la semana.
También se debe beber mucha
agua; los especialistas reco-
miendan dos litros diarios.

Los productos de dieta,
que tan en boga estan hoy en
dia, no son decisivos, ni mu-
cho menos milagrosos. Ahora
bien, si son una ayuda muy
atil para facilitar la pérdida de
kilos. De entre toda la oferta
existente en el mercado, sin
duda la mas saludable es la de
los productos elaborados a ba-
se de plantas medicinales y
sustancias naturales. Las que
mas se usan son las de caracter
drenante y depurativo del hi-
gado, los rifiones y el intesti-

COMIDA:

Judias verdes con
patata pequena
rehogada,

conejo a la plancha
y una pieza de fruta
con un cuscurro

de pan.

@ (ola de caballo

no, como la alcachofera, el
diente de le6n o la cola de ca-
ballo; las plantas estimulantes
del metabolismo basal, por su
contenido en yodo, como las

MERIENDA:

Un café con
leche, tres galle-
tas «Marfa» y una
mandarina.

algas fucus y laminaria; las
plantas con accion lipolitica
como el té por su contenido
en xantinas; las fibras sacian-
tes como el glucomanano o la
goma guar que por su poder
de hinchamiento al atrapar
agua, provocan dilataciones
gastricas disminuyendo el
apetito; acidos grasos insatu-
rados como el 4cido pinoléni-
co, extraido del pinon corea-
no, que estimula la secrecion
de colecistoquinina y un poli-
péptido, los cuales le envian
mensajes al hipotalamo del ce-
rebro para que cese la ingesta,
y, sustancias como la L-Carni-
tina conocida como la «molé-
cula comegrasa». También la
Hoodia gordonii, un «cactus»
que «engana» al cerebro ha-
ciéndole creer que acaba de
comer. Esto lo consigue por-
que acttia como la glucosa, pe-
1o sin aportar ninguna caloria.
El resultado es que desaparece
la sensacion de hambre y dis-
minuye la cantidad diaria de
alimentos que se ingiere y, por
tanto, de calorias. m

CENA:

ajillo, lubina ala
planchay un
tomate crudo.

VIVIRaINATURAL
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CIRCULACION VENOSR

FLUIDA

La adquisicion de una serie de habitos saludables,
una dieta equilibrada a base de frutas y verduras, ast
como determinadas plantas medicinales con
propiedades vasoprotectoras, ayudan a que la
circulacion venosa sea normal.

por doctora estrella gascan,
departamento médico de homeosor

as varices y las hemorroi-
des son los principales
trastornos venosos. Unas
dolencias leves, pero
muy molestas, que, en al-
gunos casos, pueden complicar-
se si no se tratan adecuadamen-
te. Son dilataciones de las venas
en partes diferentes del cuerpo

como consecuencia de un mal
funcionamiento de sus valvulas
que no permiten el retorno de la
sangre al corazon.

Las varices afectan a las ex-
tremidades inferiores. La sangre
no fluye y se acumula en las ve-
nas. Uno de los principales sin-
tomas es el de las piernas can-
sadas o pesadez de las mismas,
que habitualmente se agudizan
con el paso de las horas y el ca-
lor. Se alivian caminando y ele-
vando las piernas. También
suele haber dolor de distinta lo-
calizacion y calambres, sobre
todo por la noche y en la zona
de los gemelos. Existen nume-
rosas circunstancias que favore-
cen la aparicion de esta afec-
cion: la obesidad, el sedentaris-
mo, largas estancias de pie y los
cambios hormonales.

La mejor manera de aliviar

sus molestias es hacer ejercicio




con regularidad, tomar duchas
en las piernas alternando agua
templada y fria, y seguir una
dieta equilibrada con frutas y
verduras frescas que contenga
flavonoides de accion vasopro-
tectora.

Estrefimiento
Las hemorroides, por su parte,
son inflamaciones de las venas
en la zona recto-anal. Habitual-
mente son consecuencia del es-
fuerzo del pujo para evacuar el
intestino, aunque pueden ser
causadas por otros factores co-
mo el embarazo, el envejeci-
miento, el estrefiimiento croni-
co o la diarrea. Ademas de los
hereditarios, hay otros condi-
cionantes que las favorecen,
como permanecer sentado o de
pie durante mucho tiempo, hi-
pertension en la vena porta y
también la obesidad.

Este trastorno se puede pre-
venir mediante una alimenta-

cion rica en fru-
tas, verduras,
cereales inte-
grales y la
ingestion de
unos dos litros
de agua al dia,
asi como reali-
zando ejerci- @
cio regular-
mente. Asimismo,

no se debe reprimir el deseo de
defecar ni hacer esfuerzos para
evacuar.

Ademas, tanto en los casos
de varices como en los de he-
morroides, se puede recurrir a
varias plantas medicinales co-
mo el rusco, el castafio de in-
dias, el hamamelis, el meliloto,
el ciprés, el ginkgo o la vid
roja, que ejercen una accion
antiinflamatoria y antiedema-
tosa. Se pueden consumir en
forma de infusiones, capsulas,
gotas o cremas de aplicacion
local. m

m Las varices son dilataciones de
las venas en las extremidades in-
feriores como consecuencia de
un mal funcionamiento de sus
vélvulas que no permiten el re-
torno de la sangre al corazén.

m Las hemorroides, por su parte,
son inflamaciones de las venas
en la zona recto-anal.

m Se pueden prevenir mediante
una dieta equilibrada rica en fru-
tas y verduras, ejercicio fisico y
frecuente ingestion de agua.

m Plantas medicinales como el
rusco, el castafio de indias, el ha-
mamelis, el meliloto, el ciprés, el
ginkgo o la vid roja ejercen una
accién antiinflamatoria y antie-
dematosa.

VIVIRAINATURAL »» 11
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por doctora estrella gascan,
departamento médico de homeosor

3544 158

os productos que inte-
gran la gama de los Fitoso-
res son mezclas de extrac-
tos secos en vehiculo de
glicerina vegetal. Algunas
plantas, sobre todo las aromati-
cas, se anaden también en forma
de aceites esenciales. La compo-
sicion responde a un profundo
estudio sobre las propiedades de
cada especie vegetal teniendo en
cuenta los ultimos estudios y
descubrimientos cientificos, en
las sinergias que se pueden ge-
nerar en la accion terapéutica de
combinar plantas, asi como en
la experiencia.
Con el objeto de obtener
una Optima extraccion cualitati-

va y cuantitativa de los princi-

Es una combinaciéon de plantas con ac-
cion estimulante de la funcién renal.
Aumenta la diuresis sin irritar los rifio-
nes. También tiene propiedades remi-
neralizantes. Las plantas que se utilizan

oo " son: abedul, cola de caballo, maiz y

FAYDRECE L4 FUNCIONES DE
ELIMINA

Bl Sk : grama. Esté indicado para edemas, re-
tencién de liquidos, litiasis renal, cisti-
tis, reumatismos, gota, como coadyu-
vante en tratamientos de obesidad y
como depurativo en enfermedades de

la piel (eccemas, acné, etc.).
E.F.P. 670554.4
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pios activos de las plantas, se ha
estudiado minuciosamente la
composicion de cada una de
ellas; se ha investigado la solubi-
lidad de cada principio activo
conocido y las sustancias acom-
panantes, al tiempo que se han
utilizado los mejores sistemas
para extraer la mayor cantidad
posible de principios activos. En
este sentido, se recurre siempre
a disolventes inocuos para el or-
ganismo humano, que se elimi-
nan mediante diferentes técni-
cas (atomizacion, y concentra-
cion al vacio). Se obtiene asi un
extracto seco en el que los prin-
cipios activos estan mas concen-
trados que en otros preparados
(infusiones, tinturas, etc.).

Los Fitosores carecen de al-
cohol. Se utiliza la glicerina ve-
getal que, por sus propiedades
fisicas, actia como vehiculo
conservante y también favore-
ce la absorcion de los princi-
pios activos. Toda la gama de
Fitosores ha sido sometida a ri-
gurosos controles de calidad,
entre los que destacan: analisis
microbiologicos, analisis de resi-
duos de pesticidas y plaguicidas,
analisis de residuos de metales
pesados, analisis de radiactivi-
dad y estudios de estabilidad de
principios activos. m




as infecciones urinarias

presentan, entre otros,

los siguientes sintomas:

dolor o sensacion de

presion en la parte infe-
rior del abdomen; escozor al
orinar; necesidad urgente y fre-
cuente de evacuar, y orina de
aspecto turbio, a veces con
sangre. En lo casos en que el ri-
non esté afectado, el paciente
suele tener fiebre alta y dolor
en la zona lumbar.

Pero, jcomo se llegan a pro-
ducir estas dolencias? Habi-
tualmente, las vias urinarias no
contienen gérmenes. Estos
pueden llegar desde la zona pe-
rianal y genital y ascender por
la uretra hasta la vejiga, cau-
sando las llamadas infecciones
de vias urinarias bajas. Entre
ellas, se encuentran la cistitis
(infeccion de la vejiga) o la ure-
tritis (infeccion de la uretra). Si
los gérmenes llegan al rinon,
pueden causar una pielonefri-
tis o infeccion de vias urinarias
altas, mas grave y dolorosa que
el otro tipo. Las personas que
padecen obstrucciones del flu-
jo de orina por la existencia de
piedras o anomalias en las vias,
o las que se han visto someti-
das a exploraciones con sondas
0 catéteres urinarios, asi como-

por doctora estrella gascan, departamento médico de homeosor

las que sufren de la prostata y

las que tienen predisposicion a
ver reducidas sus defensas, son
mas propensas a ser victimas
de estos gérmenes.

Si bien el tratamiento de las
infecciones urinarias requiere

m Las infecciones urinarias
han de tratarse obligatoria-
mente con antibidticos.

m Se pueden utilizar algu-
nas plantas (gayuba, brezo,
arandano rojo y ortosifén)
con propiedades antisépti-
cas y diuréticas para refor-
zar ese tratamiento o para
prevenir.

m Las plantas antisépticas
impiden el desarrollo de
los gérmenes y las diuréti-
cas ayudan a eliminarlos.

de antibioticos, en las de vias

bajas se pueden utilizar algu-
nas plantas que, por sus pro-
piedades antisépticas y diuréti-
cas, pueden coadyuvar al trata-
miento antibiético habitual o a
prevenirlas. Las plantas anti-
sépticas impiden el desarrollo
de los gérmenes y las diuréti-
cas, al aumentar la eliminacion
de orina, ejercen un efecto me-
canico de arrastre sobre los
gérmenes ayudando a elimi-
narlos. Son muy utiles también
para prevenir.

La gayuba y el brezo, en
menor proporcion, contienen
unos compuestos, arbutésido y
metilarbutosido, que la flora
bacteriana intestinal los con-
vierte en hidroquinona que, al
ser eliminada por via urinaria,
desarrolla la accion antiséptica.
Los flavonoides confieren a las
plantas capacidad diurética.

El jugo de arandano rojo o
arandano americano contiene
sustancias que acidifican la ori-
na e impiden la adhesion de las
bacterias a la pared de la vejiga,
por lo que se dificulta su desa-
rrollo. Y, finalmente, el ortosi-
fon es una planta muy diuréti-
ca gracias a su contenido en sa-
les potasicas, flavonoides y
aceite esencial. m

VIVIRaINATURAL »» 13
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CONTRA LA OBESIDAD

Los llamados complejos
homeopaticos,
medicamentos
elaborados a base de
mezclas de diferenfes
cepas, pueden resultar
muy interesantes en el
trafamiento de
diferentes aspectos
vinculados a la
predisposicion organica
al aumento de peso.

por doctor juan pedro ramirez,
departamento médico de homeosor

14 <« VIVIRaINATURAL
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a homeopatia es un tipo
de terapéutica natural
que utiliza dosis infinite-
simales de sustancias pa-
ra tratar los sintomas de
las diferentes enfermedades.
Por su vigencia y facilidad de
prescripcion, los complejos
homeopaticos se usan para tra-
tar diversos estados que predis-
ponen al sobrepeso o a la obe-
sidad. De entre ellos, destaca-
mos diez:
m Metabolismo lento. «Como
poco, pero engordo». Esta si-
tuacion es consecuencia de una
reduccion del metabolismo ba-
sal. Uno de los componentes
que mas directamente influye
sobre éste es la actividad tiroi-
dea. Para mejorar esta funcion,
pueden ser utiles las siguientes
cepas homeopaticas: fucus vesi-

culosus, iodum, spongia tosta o
graphites.

m Problemas de retencién hi-
drica. Dan lugar a lo que se lla-
ma obesidad blanda, fofa u
obesidad hidrolipopéxica. Pue-
den estar relacionados con al-
teraciones neuroendocrinas, o
vasculares, o hepaticas o rena-
les. En estos casos se puede
ayudar a reducir el edema con
cepas homeopaticas como: na-
trum sulfuricum, berberis vulga-
ris, solanum dulcamara, solidago
virgaurea o equisetum arvense.

m Problemas de ansiedad. Mu-
chos de los problemas de obe-
sidad se asocian a trastornos de
ansiedad: el sindrome del co-
medor compulsivo, el trastor-
no de ansiedad con atracones,
o el sindrome del comedor
nocturno. La ansiedad es un



componente comun de la obe-
sidad. Se podria tratar con ce-
pas como: avena sativa, coffea
arabica, valeriana officinalis,
zincum valerianicum, humulus
lupulus, ignatia amara o pasiflo-
ra incarnata.

m Problemas de depresién. La
depresion se asocia a un au-
mento de las citoquinas infla-
matorias en el sistema nervioso
y se trata con cepas drenadoras
del mismo como: luesinum nos.
hydrophobium nos., secale cornu-
tum, neuralgie nos o meningo-
coccinum nos.

m Problemas oviricos. Ciertas
alteraciones ovaricas, como el
sindrome del ovario poliquisti-
co, presentan hiperinsulinis-
mo, desarreglos menstruales y
sobrepeso. Se tratarian con ce-
pas como pulsatilla pratensis,
calcium carbonicum ostrearum,
ovarium, zincum metalicum, na-
trum sulfuricum o kallium chlo-
ratum.

m Acumulacién de grasa abdo-
minal. Se vincula a un aumen-
to de la sensibilidad del tejido
adiposo a la insulina y al corti-
sol, asi como a una elevacion
de las citoquinas inflamatorias.
Las cepas homeopaticas que
pueden ser utiles para este tipo
de obesidad son: nux vémica,
carduus marianus, chelidonium
majus, lycopodium clavatum, ta-
raxacum officinale, leptandra
virginica o peumus boldus.

m Tendencia a la acumulacion
de grasa en los flancos. Se ha
relacionado con un aumento de

m Algunos cuerpos tienen pre-
disposicion al sobrepeso o a la
obesidad.

m Esos estados propiciatorios
pueden ser diferentes: meta-

bolismo lento; problemas de

retencién hidrica; problemas

presién; problemas ovaricos,

de ansiedad; problemas de de-

acumulacién de grasa abdomi-
nal; tendencia a la acumulacién
de grasa en los flancos; ten-
dencia a la acumulaciéon de
grasa en tronco y cuello; ten-
dencia a la celulitis y a la acu-
mulacién de grasa en gliteos y
caderas, y varices, piernas
gruesas e hinchadas.

la sensibilidad periférica a la in-
sulina. Se trata con cepas como
el lycopodium, el carduus maria-
nus o la leptandra virginica.

m Tendencia a la acumulacién
de grasa en tronco y cuello. Se
trata con cepas como la thuya
occidentalis.

m Tendencia a la celulitis y a la
acumulacién de grasa en gliteos
y caderas. Es un trastorno evo-
lutivo de curso insidioso. In-
cluye en sus indicaciones obe-
sidad y celulitis: thuya occiden-
talis y natrum sulfuricum.

m Varices, piernas gruesas e

hinchadas. Se asocian a la obe-
sidad tipica de la mujer, deno-
minada obesidad ginoide o «en
perax. Se trata con cepas que
tienen como efecto mejorar la
circulacion venosa y capilar pe-
riférica como aesculus hippocas-
tanum, hammamelis virginiana o
pulsatilla pratensis.

Logicamente, en todos los
casos, es recomendable el ase-
soramiento por parte del médi-
co o el farmacéutico para acer-
tar en la eleccion del producto
mas adecuado para cada tipo
de obesidad. m
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por belén quijada

Vanesa Romero

Modelo, actriz y presentadora de tv

«En cuanto me siento un poco floja, tomo

equinacea para aumentar las defensas»
«Esfoy muy confenfa porque anfes estaba siempre enferma y ahora no»

anesa Romero es una alicantina de 30
anos que llama la atencion por su belleza.
Con tan solo 20 afos, fue Miss Alicante.
Desde entonces, no ha dejado de estar en
el candelero. Es modelo, actriz y presen-
tadora. La hemos visto en series tan famosas
como «Aqui no hay quien vivar y, actualmente,
en «La que se avecinar». En este momento, su
carrera esta centrada en el cine. Le gusta cuidar-
se tanto por fuera como por dentro.
¢Se exige mucho para cuidar su figura?
Me gusta cuidarme como filosofia de vida, por
lo que no me supone un esfuerzo especial. Me
gusta comer sano, alimentos ecologicos a ser
posible, y si no, que no tengan conservantes.
¢Le preocupa mucho la alimentacién?
Me gusta saber lo que me meto en el cuerpo. Yo
he mantenido siempre que una persona es lo
que come. Tu te alimentas para tener energia y
poder funcionar a lo largo del dia. Cuanto mas
sano y natural, mejor.
Entre su escala de alimentos, ¢cuales
son los que mas consume?
Principalmente, verduras, frutas y pescado. No
tomo mucha carne.
¢Cémo se mantiene en forma?
Hago deporte desde siempre. No me cuesta. Al
contrario, es como un desahogo, necesito hacer
ejercicio para relajarme. Ahora me he engan-
chado al pilates. Estoy enganchadisima, voy
hasta tres veces por semana. Y si no puedo ir, lo
hago en casa.
¢Toma algin suplemento natural para
mantener la salud fuerte y evitar enfer-
medades?
Voy a una homeopata. Tenia problemas de co-
lesterol y taquicardias frecuentes. Como no
queria tomar pastillas, opté por la homeopatia

VIVIRaINATURAL

para tratar de solucionar estos trastornos. Tomo

unas perlas de Omega 3 y Omega 6 para el co-
lesterol, y otras para regular la energia, el higa-
do y el rifion. Es un proceso de largo, pero si se
nota; da muy buenos resultados. Me hice anali-
sis hace tres meses y el colesterol me habia baja-
do considerablemente. Tampoco me dan taqui-
cardias ya. También me dieron magnesio contra
los calambres musculares.

¢Es entonces partidaria de la medicina
natural para prevenir y curar enferme-
dades?

Pues, mira, te juro que todo el mundo que me
rodea se pone malo, mientras que yo no. No he
caido ni con gripe ni con nada. Cuando noto
que estoy un poco floja, tomo equinacea para
aumentar las defensas. Ahora, no me pongo



mala. Antes, era una persona enfermiza, estaba

todo el dia pachucha. Estoy muy contenta, no
me lo creo ni yo.

¢ Qué parte de su cuerpo se cuida mas?
Las piernas y el culo (risas). Como no te manten-
gas ahi bien... laley de la gravedad no perdona.
¢Le preocupa el paso de los afios y cé6-
mo afectara a su cuerpo?

No. Intento cuidarme en el dia a dia, pero una

no puede luchar contra el tiempo. Intento ser lo
mas feliz posible e ir aceptando el paso del
tiempo. Creo que también es bonito descubrir
tus primeras arrugas.

¢Utiliza muchas cremas y cosméticos?
Si, para cara y cuerpo, e intento que sean natu-
rales. Cuando voy a la farmacia, solo pruebo los
productos cuya composicion es totalmente na-
tural. m
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productos o
[ ]

0meosor cuenta con un energetico,
de gran predicamento entre los con-

sumidores, como es Energy. Es un ex-

d T celente alimento enriquecido con jalea re-
E E " E I-g l ﬂ al, propéleo, calcio y vitamina D, que por

su elevado contenido en fosforo, glucosa
y minerales, actia como un importante
precursor de ATP, molécula encargada de

CN. 3269421 @
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& Enriquecido con:

z

3
2 Jalea real

proporcionar la energia necesaria al orga-
nismo. Existen tres variedades: Energy;
Energy Max, que tiene entre sus ingre-
dientes el ginseng, y Energy Kids. Este tl-
timo esta concebido para nifos y adoles-
centes en edad escolar. Ideal para peque-
fos con falta de apetito en periodos de
crecimiento. m

@ C.N.326934.6

@ CN. 338661.6



® CN. 254564.9

@ CN. 254559.5
[ d

@ C.N.254560.1 ® CN.254563.2

CN.152045.6 @

e,

Lactl

CN.254562.5 ®

os especialistas aseguran que un régimen de

adelgazamiento, que siempre ha de asentarse

en una alimentacion equilibrada e hipocalori-
ca, debe reforzarse con una serie de suplementos
que ayudan a perder esos kilos que sobran. Pues
bien, en este contexto, Homeosor ofrece una am-
plia gama de productos de dieta totalmente natu-
rales. Drenaline es un completo jarabe drenante
que facilita la depuracion del organismo al co-
mienzo de la dieta. Fibetline es un compuesto de
fibra que favorece el arrastre del bolo fecal, ejerce
un efecto probiotico y produce una sensacion de
saciedad. Los comprimidos de Quemaline origi-

By E‘_1|,!l'.7'-a.l" (]
o

?@ ® CN.339038.5
i .r'“_

® N 338662.3

Hitoferapia

0 complementos
para mantener Ia finea

nan un efecto favorable sobre el metabolismo de
las grasas. Thyment line es una infusion de tomi-
llo, menta, té blanco y té verde que ayuda a recu-
perar el equilibrio después de las comidas. Lactu-
line, un sustitutivo vegetal del suero de leche,
aporta gran cantidad de vitaminas y de nutrien-
tes. Edulcoline es un edulcorante liquido de bajo
aporte calorico, de facil empleo y de rapida diso-
lucion. Coresline, elaborado a base de aceite de
pifién coreano, Hoodia gordonii, inulina y leciti-
na de soja, causa un efecto saciante inmediato.
Energy Line es un energético natural, bajo en ca-
lorias. m
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Preparados

de DItima oeneracion

a gama de productos mas joven de Home-

osor es fruto de su constante innovacion e

investigacion. La alta concentracion de es-
tas infusiones en principios activos confiere a
estos productos una gran eficacia. Hepader es
un jugo de rédbano negro, alcachofera y cardo
mariano que ayuda a depurar el organismo y
favorece la renovacion interior. Rediur; com-
puesto de diente de le6n, té verde, cola de ca-
ballo y abedul con citrato potésico, facilita la
depuracion del organismo. Zarescir concentra
grosellas negras, vid roja, zarzaparrilla, espino
blanco y té verde con bioflavonoides. Favore-
ce el alivio de la sensacién de hormigueo y pe-
sadez en las extremidades inferiores. Melised,
un compuesto de melisa, azahar y tila con
péptidos lacteos que contribuye a paliar cier-
tos estados de alteracion, intranquilidad y agi-
tacion. m
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C.N.274233.8

48 psubae de 400 mg
PMIUTA B ERONCEADG,

TRASTOR: .
| DﬁJES?TEE:OS DEVISIGN,

Capsulas de zanahoria

Capsulas de zanahoria fresca enriquecida en
betacarotenos de origen natural que ayuda a
potenciar el bronceado de la piel y a prote-
gerla de las radiaciones solares.

CIRCUNAT

CIRCUNA

e, Castaio e imias, Salvia
2 m g glcovimnta,
s 170
it 0 262 02)
LT 510 - PRSI

o

oeen cajs,

Circunat

Mezcla de extractos de ciprés, rusco, castafio
de indias, salvia y milenrama. Contribuye deci-
sivamente a mejorar la sensacion de pesadez,
cansancio y otras molestias relacionadas con
una circulacion venosa deficiente.

C.N. 323436.8

CN:323436

soritrol

=, (GO DESHIDRATADO DE LA PELY SEMILLAS DE

Soritrol

Jugo deshidratado de piel y semillas de uvas
negras con gran concentracion de sustancias
antioxidantes. Ayuda a luchar contra los
efectos que los radicales libres producen en
nuestro 0rganismo.

C.N.293621.8

N 293621.81

“Ruscimel

4B cipaias de 350 mg
WSMUUM'
e CEAORRODES, VARCES,

ﬂ? ( X J

CASTARO DE INDIAS - CIPRES - RUSCO

HAMAMELIS

Ruscimel —

Son capsulas compuestas de rusco, castafio
de indias, ciprés y hamamelis. Es una mezcla
de plantas que se utiliza tradicionalmente
para aliviar ciertas molestias producidas por
las alteraciones de la circulacion venosa co-
mo son las varices o las hemorroides.
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@® CN.292797.1

CN 29279771

U RI capsulas

8 cipulas de 400 mg
ANTEEPTICO

Urisor

EVIAS URINARLAS,

Capsulas compuestas de tres plantas medicina-
les: gayuba, brezo y ortosifén. Es un producto

con propiedades antisépticas que ayuda a com-
batir los sintomas de cuadros infecciosos en las

vias urinarias como cistitis, pielitis o urolitiasis.

Ceremenol

Mezcla de extractos
de ginkgo, melisa y
espino blanco. Estas
plantas generan un
efecto favorable en
casos de problemas
de memoria, falta de
concentracion, vérti-
gos, zumbido de oi-
dos, etc.

BB

=5

CONTENDD
| 50 ml
N

——

_ CERBMENL

Wi i lance e ai et

“‘NWIAISL
B

R mmgn
i
‘H_hs..-«.n.

Manusor

Es una infusion a base de sen y anis verde que alivia las

molestias que origina el estrefiimiento ocasional. El sen es-
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timula la motilidad del intestino.

EF.P. 670547.6 @

Genuraf ( o

Mezcla de extractos

de gayuba, brezo,
abedul y aceite

esencial de pino.

Esta indicado como

GENU

CONTENIDC: 50mi

tratamiento com-
plementario de los
sintomas de leves
infecciones de vias
urinarias.

CN. 2725263 @

ADEslim

l'“-l-t’.N'I'E
ENREGIMENES p thCAEz? WS#AW

Adeslim

Comprimidos de té verde que contribuyen a sol-
ventar estados de fatiga fisica y psiquica, obesidad
0 envejecimiento prematuro, gracias a las propieda-
des estimulantes, astringentes, hipolipemiantes y
lipoliticas.

@ C.N.271460.1

MANUEQJ

Tl-utdw.ﬁ.n 13g

N 460,1T




neutr

Complemento alimenticio
que ayuda a neutralizar

-
AC I D -
la acidez y la sensacion

de pesadez. »

ALIVIO
RAPIDO
CONTRA
LA
ACIDEZ

d

MODO DE EMPLEO: No contiene

Deshacer 1 comprimido en la boca
Rico en calcio, magnesio

PRESENTACION: ]
Caja con 40 comprimidos de 1,250 g. Yy POtaSIO.

ITESAGHS FARMACEUTIC DE SORIA




SEDA ... _

CAPSULAS DE VALERIANA - PASIFLORA - ESPINO BLANCO Y LAVANDA

N 2069964 [EOEE

SEDA L
I e C—
" B ALIVIO
... y estate tranquilo K

ESTADOS DE
NERVIOSISMO
GENERAL,
ESTRES,
IRRITABILIDAD
E INSOMNIO
OCASIONAL

SORIA NATURAL S.A.
an’l

M FAIMACEUTICA DE SORU NATURAL

HOME OSOR Y

ente las instrucciones de uso.
consulte a su farmacéutico. C.PS. en curso



