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Desde pequenos

Antonio Esteban
Presidente de
Soria Natural

Recientemente me encontraba de in-
c6gnito, como un usuario mds, en un
herbolario grande de Madrid. Habia
bastantes clientes, pero el ambiente era
muy relajado y silencioso. Estaba viendo
un lineal de energéticos, cuando una se-
fora joven entrd y se dirigié a uno de
los encargados: «Por favor, ;podria indi-
carme alguna planta o algin producto
que ayude a mi hijo de un afo a fortale-
cer las defensas?. Es que me coge todo».
El profesional le explic6 detalladamente
las plantas medicinales y las sustancias
que mejor cumplen esa funcioén, asi co-
mo los preparados que combinan dis-
tintos elementos.

La escena pone de manifiesto la im-
portante funcién social que desempe-
fan los herbolarios y sus profesionales.
Cuando estaba contemplando el drea de

alimentos ecoldgicos refrigerados, otra
voz femenina irrumpi6 en el fondo:
«Buenos dias, ;me recomienda algtin
producto natural para mi hijo que se
acatarra con frecuencia?. Me han habla-
do de la equinécea. ;Es lo mejor?».
«Efectivamente, es una planta muy bue-
na -le respondié el encargado-. Tanto
que es conocida como el “antibi6tico
natural”. Le aconsejo que la alterne con
otras plantas».

Pues bien, esta labor de educacién ha
de ser prioritaria en nuestro maravilloso
sector. Queremos que la Medicina Natu-
ral se extienda porque es buena y no ge-
nera ningun efecto secundario. Los pro-
fesionales y las familias deben jugar un
papel decisivo en esta labor. El objetivo es
que los padres apuesten por esta via salu-
dable para sus hijos. m
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Una de las maximas preocupaciones de los padres de hoy en dia es el de
proporcionar l0s cuidados necesarios para conseguir que sus hijos estén lo mas
sanos posibles. Les proponemos una guia sencilla para ayudar a nuestros

hijos a que tengan una buena salud en la infancia, en la pubertad y en la madurez.

reportaje: doctora isabel molinero
departamento médico de soria natural

sQué implica que un nino tenga una
buena salud? ;Qué pardmetros han

de cumplir para que sean sanosy
fuertes? ;Qué factores han de tener
en cuenta los padres para que sus hi-

jos tengan una vida sana y crezcan
con normalidad? No hace falta leer
mucha literatura cientifica para des-
cubrirlos. Basta con poner en fun-

cionamiento el sentido comun para
identificarlos. En sintesis, se trata de
ayudarles a llevar una vida sana.

Los especialistas cifran en cinco
los pilares sobre los que debe susten-
tarse su salud. Por un lado, deben
disponer en todo momento de la
energia necesaria para realizar co-
rrectamente todas sus funciones. Su
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crecimiento debe ser el adecuado en
cada etapa de su vida. No se debe for-
zar su naturaleza para adelantar su
desarrollo. El buen funcionamiento
del aparato digestivo resulta clave.
Los médicos insisten en que éste es la
base del edificio de la salud. También
es muy importante el sistema inmu-
nolégico, de cuya fortaleza depende
el triunfo o la derrota de las ofensivas
de virus y bacterias. El aparato respi-
ratorio es el mds sensible a esos ata-
ques. Y, por supuesto, deben descan-
sar lo necesario.

m Energia necesaria. El objetivo en
este ambito es doble. Evitar, por un
lado, el riesgo de desnutricién y, por
otro, el aporte excesivo que puede
llevar al sobrepeso o a la obesidad.
Por tanto, la vigilancia periddica del

crecimiento del nifio es el mejor mé-
todo para evaluar la suficiencia del
aporte caldrico. Asi, por ejemplo, los
requerimientos estimados de energfa
para ninos moderadamente activos
de entre 9 y 13 afos deben ser apro-
ximadamente de unas 2.200 kiloca-
lorias en los varones y 1.800 en las
hembras. Pero, ademas, hay que te-
ner presente que los nifios y adoles-
centes atraviesan diferentes etapas
(épocas de exdmenes, periodos de
crecimiento rdpido, practica de acti-
vidad fisica intensa, etc.) en las que
sus requerimientos nutricionales au-
mentan y, por tanto, se deben satisfa-
cer para que tengan la fuerzayla
energia necesarias.

Dentro de los suplementos ali-
menticios que se suelen recomendar

para ayudarles a disponer de mds
«combustible», se encuentran sus-
tancias altamente energetizantes y
nutritivas como jalea real, propdleo,
vitaminas, minerales y aminoacidos
cuya finalidad es la de aprovechar y
potenciar al méximo sus efectos so-
bre el organismo.

Elaporte de dcidos grasos insatu-

rados omega 3 y 6 en los nifios es
muy importante, ya que desempe-
flan un papel fundamental como
componentes de los lipidos de las
membranas celulares, particular-
mente en el tejido nervioso y en la
retina de los ojos. Se aconseja que la
grasa aporte un médximo del 35 por
ciento de las calorfas de la dieta.
m Crecimiento adecuado. Aunque la
necesidad de micronutrientes del or-
ganismo es constante a lo largo de
toda la vida, la cantidad requerida de
cada uno de ellos varia en funcién de
multiples factores: la edad, el peso, la
dieta alimenticia, el tipo de actividad
que se realiza, etc. Existen épocas de
répido crecimiento y desarrollo don-
de los ninos demandan una mayor
cantidad de sustancias nutritivas
acorde con los cambios que estdn ex-
perimentando. En esta etapa, la nu-
tricion es la clave para que el creci-
miento sea constante y el desarrollo
de huesos, dientes y musculos sea
normal con el fin de garantizar un
buen estado de salud en el futuro.

En los afios de la nifiez y adoles-
cencia se desarrollan la densidad y
masa Gsea, por lo que debemos ase-
gurar que el organismo recibe todo
lo necesario para que la formaciéon
sea buena y los huesos sean resisten-
tes a largo plazo. Determinados su-
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plementos alimenticios contribuyen
a mantener los huesos fuertes y salu-
dables: minerales como calcio, fésfo-
ro, flior, magnesio, silicio...; vitami-
nas (D, C, A, B12, etc.), aminodcidos,
elementos necesarios para la estruc-
turacion de los huesos y para la sin-
tesis de fibras de coldgeno. Los re-
querimientos de proteinas durante la
pubertad aumentan, ya que cumplen
un papel principal en el manteni-
miento de la estructura corporal. La
alimentaci6n diaria debe mantener
un aporte de ellas de entreun 11 y un
15 por ciento de la energia total, de-
biendo ser un 60 por ciento de ellas
de origen animal y un 40 por ciento
vegetal. Asimismo, la préctica de de-
porte es importante en los nifos, da-
do que la actividad fisica fortalece los
huesos, desarrolla los musculos, acti-
va la circulacién sanguinea y evita el
sobrepeso.

® Un buen funcionamiento del apa-
rato digestivo. Este es imprescindible

La etapa de inapetencia por la que
suelen pasar los nifos tiende a ser
transitoria y habitualmente no
afecta ni a su peso nia su falla

para procesar los alimentos que dia-
riamente ingerimos y para eliminar
los restos no digeribles. Cada ali-
mento estd compuesto por diferen-
tes nutrientes, los cuales, a su vez, tie-

nen una funcién bioldgica distinta.
Asi, unos proporcionan energia (ca-
lorias) y contribuyen al desarrollo y
mantenimiento de diferentes estruc-
turas del organismo (hidratos de

CONSEJOS PARA UNA BUENA ALIMENTACION

informacion: jessica lamy, departamento de dietética y nutricion de Soria natural

m Durante los primeros me-
ses de vida (0-6 meses), la
leche materna a demanda es
el alimento ideal para el nifo,
ya que le aporta, en cantida-
des suficientes, todos los nu-
trientes necesarios.

m Ensefie a su hijo buenos
habitos dietéticos desde el
mismo momento que in-
corpora nuevos alimentos;
los mantendra siempre.

m Desde el primer dia, acos-
tumbre a los nifios a tomar
un buen desayuno.

m La alimentacion ha de ser
diversa. Una dieta variada
estimula el apetito, cubre
las necesidades nutritivas y
conforma unos habitos die-
téticos y gastronémicos en
su sentido mas amplio. El
nifio aprende a degustar y
disfrutar de la comida.

m Incluya diariamente ali-
mentos de todos los grupos,
los alimentos ricos en hidra-
tos de carbono son impres-
cindibles por su aporte de
energia. Las frutas y verduras
también deben ser habituales
en las dietas de los nifos.

= No emplee los alimentos
como premio o castigo, ni
que coman s6lo lo que les
gusta. Es una mala préctica.

m Cuando no gusta algiin
alimento esencial, debe in-
troducirlo en la dieta mez-
clado con otros més acepta-
bles o condimentarlo para
cambiar 0 mejorar su sabor
0 Su textura.

m Establezca horarios regula-
res de comidas. Distribuya la
comida en 4-5 tomas, segin
horarios, sin saltarse ninguna.
m Evite que el nifio «pique»




carbono, proteinas y grasas), mien-
tras que otros participan en distintos
procesos metabdlicos y, aun sin reu-
nir las caracteristicas anteriores,
también son vitales para el organis-
mo (vitaminas y minerales). El buen
funcionamiento del aparato digesti-
vo es esencial para la vida, pues no se
podrian extraer los nutrientes, si al-
guna parte del sistema digestivo fa-
llara.

Este aparato tiene dos funciones
principales. Una digestiva, cuya fina-
lidad es la de proveer al organismo
de los elementos necesarios para for-
mar y nutrir a las células y propor-
cionar energfa. Para que el proceso
digestivo se realice adecuada-
mente, se requiere de la partici-
pacion de los jugos y enzimas
digestivos. Y otra inmunold-
gica, ya que ademads de absor-
ber nutrientes, un 30 por
ciento de sus células posee
funciones inmunoldgicas. Du-

entre horas, sobre todo ali-  grasos

rante los primeros meses o afios de
vida son comunes diversos trastor-
nos digestivos (gases, diarreas, etc.)
que, en muchas ocasiones, se produ-
cen por la falta de maduracién del
sistema digestivo del nifio y que pue-
den obstaculizar su crecimiento por
alteracion de la asimilacion y falta de
nutrientes. Existen varios suplemen-
tos naturales, como lactoferrina, ca-
lostros, probiéticos, prebidticos y
plantas medicinales, que cumplen

varias funciones:

peratura

© Protegen al recién nacido de las in-
fecciones mientras se va desarrollan-
do su sistema inmunolégico.

o Facilitan el desarrollo de la flora in-
testinal beneficiosa de tipo fermen-
tativa.

o Favorecen la correcta digestion de
los alimentos para disfrutar de una
buena salud.

© Colaboran en la eliminacién de los
gases intestinales e impiden su for-
macién.

La falta de apetito es otro de los
motivos que preocupan a los padres
porque puede provocar carencias
nutricionales dando lugar a una dis-
minucién del crecimiento. La etapa
de inapetencia por la que pasan

los ninos suele ser generalmente
transitoria y variable y no tien-
de a afectar ni a su peso ni a su
talla. Las plantas medicinales
que podemos utilizar en este
caso son aquellas que sus com-
ponentes aumentan las secrecio-

m Enséiiele a comer despa-

mentos ricos en azlcares y
grasas.

m Si el nifio no toma nada du-
rante una de las comidas, es-
pere hasta la siguiente con el
fin de no perder el ritmo de
los horarios.

m Acostimbrele al agua co-
mo bebida y limitele el con-
sumo de bebidas resfrescan-
tes azucaradas (cola, naran-
jada, limonada...), batidos
lacteos comerciales, etc.

m Evite los alimentos més

aquellos que son

de escaso valor nutritivo o
indigestos, 0 que quitan el
apetito: productos de paste-
leria y bolleria, golosinas o
snacks.

m Utilice todas las modalida-
des culinarias, preferible-
mente las mas sencillas y po-
co grasientas. Limite fritos,
rebozados, guisos y estofa-
dos grasos. Use la fritura de
forma adecuada con un buen
control del tiempo, de la tem-

y del escurri-
do. En una fritura bien hecha
los alimentos retienen poco
aceite y se digieren bien. Em-
plee preferentemente aceite
de oliva.

m Evite el exceso de sal y li-
mite el empleo de especias
por su menor tolerancia.

m Las texturas han de ser va-
riadas dentro de la comida.
Trocee los alimentos crudos
o dificiles de digerir segun
la edad.

cioy sin distracciones (tele-
vision, videojuegos, etc.).

m Evite llevar al nifio a restau-
rantes de comida répida.

= Una comida sana y equi-
librada facilita que el nifio,
desde muy pequefio, ad-
quiera habitos alimentarios
adecuados que mantendra
siempre.

m Favorezca la actividad fisica
habitual del nifio para mante-
ner su peso y desarrollar su
crecimiento.




enportada

Los nifios y adolescentes pueden fortalecer sus defensas
mediante plantas medicinales y otras sustancias naturales
para hacer frente a los ataques de los agentes externos

nes gastricas estimulando el apetito:
genciana, angélica, alholva, manza-
nilla amarga, ajenjo, achicoria...

Los gases en los ninos, especial-

mente en los bebés, son muy fre-
cuentes. Se estima que mds del 30
por ciento de los menores de 12 me-
ses padecen de gases debido a que
comen con ansiedad e ingieren aire.
En este sentido, se recomiendan
plantas antiflatulentas o carminati-
vas, que favorecen la eliminacién de
los gases retenidos en el tracto gas-
trointestinal y previenen su forma-
cién: comino, anis verde, hinojo,
menta, melisa...
m Un sistema inmunolégico infran-
queable. El ser humano dispone de
un conjunto de mecanismos de de-
fensa que constituyen el sistema in-
munolégico. Esta formado por una
red compleja tanto de células como
de érganos especificos cuya misiéon
es defender al organismo de los ata-
ques de invasores «extrafios». Cuan-
do este sistema funciona correcta-
mente puede luchar contra infeccio-
nes causadas por bacterias, virus,
hongos y pardsitos. Ademds, gracias
al sistema inmune el organismo es
capaz de distinguir entre lo propio y
lo ajeno, y reacciona contra todo lo
que le sea extrano.

Cuando el sistema de defensas
disminuye, el organismo es mds sus-
ceptible a padecer ataques. Los nifios
con pocas defensas sufren frecuentes
infecciones y enfermedades provo-
cadas por virus que disminuyen la
capacidad de respuesta del organis-

mo. Por tanto, mantener y hacer mas
fuertes las defensas naturales del or-
ganismo es capital para su salud. Hay
una serie de plantas medicinales
(equinécea, sauco, tomillo, tila...) y
otras sustancias (propdleo, calos-
tros, lactoferrina, vitaminas A, C,
E...), que contribuyen a estimular el
sistema defensivo.

B Aparato respiratorio. Las enfer-
medades respiratorias son comunes
en los ninos. La bajada de tempera-

AT
turas propia del otofio favorece su
aparicion. La mayoria de las veces es-
tan causadas por virus. Pueden ser
afecciones de vias respiratorias altas
(catarros, gripe, faringitis, otitis,
amigdalitis...) y bajas (traqueitis,
bronquitis, neumonias...). Estas en-
fermedades afectan a toda la pobla-
cion, sin distincién de edad, pero
siempre los mds vulnerables son los
nifios y los mayores. Los nifios en
edad escolar son particularmente
sensibles al contagio de infecciones
virales y bacterianas. Obviamente, la
higiene y el aislamiento constituyen
medidas preventivas fundamentales
para evitarlo. Tener un nifio enfermo
en contacto con otros nifios o perso-
nas mayores hace que la propagaciéon
de la enfermedad sea muy rédpida. De
ahi, que resulte trascendental hacer
hincapié en las medidas de preven-
cién y control de las enfermedades



respiratorias agudas con el fin de mi-
nimizar la posible transmisién y evi-
tar el incremento de brotes. Los mé-
dicos dan, en este sentido, las si-
guientes orientaciones:

© En el caso de los bebés, es funda-
mental la lactancia materna.

o Evitar la exposicién a contaminan-
tes ambientales y no fumar en luga-
res cerrados y cerca de ninos, ancia-
nosy enfermos.

o Evitar llevar al nifio a lugares don-
de hay mucha gente como cines, tea-
tros, metro, autobuses, etc., sobre to-
do si tiene sintomas de alguna enfer-
medad respiratoria, para evitar no
contagiar a otras personas.

o Evitar los cambios bruscos de tem-
peratura y arropar a los nifios para
paliar la exposicion al frio.

o Potenciar el buen estado de las mu-
cosas respiratorias aumentando el
consumo de frutas y verduras ricas
en vitamina A y C (zanahoria, papa-
ya, guayaba, naranja, mandarina, li-
ma, limén, pifa, pomelo, espinaca,
lechuga, acelga...) o mediante suple-
mentos de vitamina C,A y E.

© Beber abundantes liquidos.

© Mantener los espacios bien ventila-
dos.

o Limpiar las superficies sucias o que
se tocan con frecuencia.

o Higiene de las manos con agua y
jabén o un desinfectante para las
manos a base de alcohol, en especial
después de tener contacto con perso-
nas enfermas.

o Cubrir nariz y boca con pafiuelos
desechables al toser o estornudar o
usar mascarillas.

® No saludar de forma directa (beso
0 mano).

o Evitar la automedicacion. No inte-
rrumpir el tratamiento indicado, ya
que las recaidas o complicaciones
pueden ser mds graves. No abusar

EJEMPLO DE UN

MENU DIARIO

(1.900 kilocalorias
aproximadamente)

» DESAYUNO

Taza de leche con cacao, dos
tostadas con mantequilla o
margarina y mermelada, y una pieza
de fruta 0 un zumo de naranja natural

» MEDIA MANANA

Un yogury =\ _J
cinco galletas ‘ ry

tipo «Marfa»

Arroz con salsa de tomate,
hamburguesa vegetal a la plancha
con ensalada y un yogur

» MERIENDA

Vaso de leche y
minibocadillo
con chocolate

Judias
verdes con
patata,
pescadilla

frita con
limény un
platano

del uso de antibiéticos, ya que pue-
den provocar resistencia a algunos
tratamientos.

o Evitar el uso de aspirinas o medica-
mentos que contengan acido acetil
salicilico. En principio, se debe con-
trolar la fiebre con medios fisicos.

m Buen descanso. Casi todos los ni-
flos pasan por épocas en las que tie-
nen dificultades para conciliar el
suefio o volver a dormirse. Los pro-
blemas siempre surgen cuando este
hecho afecta a los padres producien-
do estrés familiar o cuando se genera
alteraciones de comportamiento en
el nino. Suelen ser nifios con una ac-
titud «muy despierta» que captan
con gran intensidad los fenémenos
que se producen a su alrededor, co-
mo situaciones de ansiedad, insegu-
ridad, intranquilidad, etc. Suelen te-
ner un suefio superficial durante el
cual se muestran inquietos, como vi-
gilantes, y cualquier pequeno ruido
los despierta. También suelen ser ni-
fos irritables durante el dia con gran
dependencia hacia la persona que los
cuida. En primer lugar, se debe des-
cartar la existencia de cualquier tipo
de patologia orgénica que influya en
su aparicion y, ademds, hay que ayu-
dar al nifio a configurar un hébito de
suefo generando una rutina sobre
todo ala hora de acostarse.

Desde el punto de vista de la fito-
terapia, se pueden utilizar plantas
medicinales (tila, azahar, melisa, pa-
siflora, valeriana...) con accién se-
dante del sistema nervioso, relajante,
antiespasmodicas y ligeramente in-
ductoras del suefio. Se pueden com-
plementar con determinadas vitami-
nas (del grupo B, E) y minerales
(manganesio y cobalto) que, en si-
nergia con las plantas, se comportan
como reguladores y equilibradores
de la actividad del sistema nervioso. m
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Una microflora normal significa ausencia de bacterias patogenas y
un estado de equilibrio en el organismo

FLORA MICROBIANA
| A BASE DE LAS DEFENSAS

Todo ser humano tiene una microflora normal que no sélo es
beneficiosa para el hombre, sino que representa un estado de
equilibrio que impide el establecimiento en el mismo lugar de otras
bacterias patogenas. Precisamente, esa flora microbiana es |a base
del sistema inmunoldgico. Su estabilidad condiciona la salud.

reportaje: doctor javier macarron.
departamento médico de soria natural

Nuestra vida esta condicionada por
el equilibrio entre nuestro medio in-
terior y el exterior. Del ambiente que
nos rodea tomamos las sustancias
indispensables para la conservacion
de la vida, pero corremos el riesgo de
adquirir otros elementos perjudicia-
les contra los que debemos defender-
nos. Algunos de ellos son quimicos o
fisicos, otros son vivos -bacterias, vi-
rus, pardsitos- con capacidad de ata-
carnos. Desde que nace, el ser huma-
no esta expuesto a ellos. Pueden in-
troducirse por contacto, via respira-
toria o digestiva, en las superficies y
cavidades cutdneo-mucosas del or-
ganismo. Son zonas potenciales de
colonizacién en las que pueden habi-
tar de manera continuada sin que su
permanencia constituya un peligro
inmediato, ya que acaban formando

un ecosistema que tiende a perma-
necer en equilibrio lo mds estable
posible. Sin embargo, no todos los
microorganismos que llegan se pue-
den establecer alli; s6lo los que se en-
cuentran preparados para crecer en
esos ambientes y que, a la postre,
constituirdn la flora normal del or-
ganismo.

Sustancias inhibidoras

Esa flora constituye una fuerte barre-
ra para el establecimiento de bacte-
rias patégenas invasoras. Compite
por los sitios de fijacién y produce
sustancias inhibidoras tales como
acidos organicos. Su composicién
varia segun las personas y depende
de factores como la edad, la alimen-
tacion, el clima, las condiciones am-
bientales y la higiene personal. Pero,
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ademas, en un mismo individuo, la
flora varia, dependiendo de la zona
orgdnica que se considere, de las
condiciones fisico-quimicas (tempe-
ratura, humedad, pH...), respirato-
rias, nutritivas y presencia de recep-
tores especificos en la superficie de
las células epiteliales, asi como de
sustancias inhibidoras.

La microflora normal es benefi-
ciosa para el hombre y no significa
solo ausencia de bacterias patdgenas.
Una buena salud supone un equili-
brio constante entre los constituyen-
tes de la microflora normal del orga-
nismo, que pueden ser bacterias resi-
dentes o autdctonas, o bacterias
transetntes. Estas tltimas pueden
desestabilizar el sistema si consiguen
fijarse y colonizar el ecosistema en el
caso de que cambiaran las condicio-

m Bebe mucho agua. Con-
viene que nos acostumbre-
mos a beber dos litros de
agua diarios. Asi consegui-
remos mejorar nuestro orga-
nismo y limpiarlo.

m Realiza actividad fisica
diariamente. Es adecuada
para regular el ritmo intesti-
nal. Es suficiente una hora
diaria.

m Incluye en tu desayuno ce-

reales y fruta, alimentos ri-
cos en fibra y vitaminas.

m Toma yogures, bebidas
vegetales fermentadas (co-
mo Soymel) y otros produc-

tos lacteos que gracias a las
bacterias que contienen, co-
mo acidofilos y lactobacilos,
influyen positivamente en el
equilibrio de la flora intesti-

nal. EI kéfir, un hongo que se
nutre de leche y la hace fer-
mentar, nos ayuda a superar
muchos trastornos e infla-
maciones intestinales, a re-

¢Gomo cuidar con la dieta la flora intestinal?

informacion: jessica lamy, departamento de dietética y nutricion de soria natural

gular el trénsito y a restable-
cer la flora de esa zona.

m Come lentamente y masti-
ca bien los alimentos. Asi,
mejorards tu digestion.

m Toma legumbres de vez en
cuando, ya que son una de
las mejores fuentes de fibra.
m Incluye en tu dieta ali-
mentos integrales, ya que
Suponen un mayor aporte
de fibras.

m Cocina los alimentos al va-
por, a la plancha, al horno o
hervidos, ya que facilitan la
digestion, frente a las frituras,
rebozados o estofados.



nes ambientales.

La flora bucal es
compleja y variada
ya que coexisten en ella
diferentes elementos (len-
gua, dientes, encias, etc.) inte-
rrelacionados entre ellos y el exte-
rior. Varia a lo largo de la vida se-
gun la edad, el estado de los dientes,
la composicién de la saliva, la ali-
mentacion, los procesos patologi-
cos (gingivitis, caries...), etc. La flo-
ra del estémago es escasa como
consecuencia de la acidez de la se-
crecion gastrica y estd constituida
por anaerobios (organismos que no
necesitan oxigeno) resistentes a la
acidez (Lactobacillus, Streptococcus

En cada region de nuestro cuerpo

Se asienta una

y algunas levaduras).
Esa acidez hace que
el estdémago consti-
tuya una barrera
que regula la en-
trada de micro-
organismos.
Cuando ésta dis-
minuye (después
de las comidas,
anemias, transito
rdpido, etc) pue-
de modificarse
esta funcién
y aumentar

la flora.
Cuando
las bacterias
llegan al in-
testino delga-
do son someti-
das alaacci6n de
los jugos intestinales,
pancredticos y biliares, asi como a
otros factores que tienen poder
antimicrobiano, lo que explica
que el nimero de bacterias sea es-
caso y fundamentalmente anaero-
bias facultativas y levadura (Lacto-
bacillus, Streptococcus, Corynebac-
terium, Candida). La bilis no mo-
difica mucho el ndmero de bacte-
rias, sino que actia como un fac-
tor selectivo y estimula el desarro-
llo de especies resistentes (S. feca-

que impide la entrada de las

invasoras

lis, proteus, S. typhi, C. perfringes,
B. fragilis, bacteroides). En el intes-
tino grueso, el nimero de bacte-
rias es mayor con predominio ab-
soluto de los anaerobios. Son, pre-
cisamente, las bacterias anaero-
bias las que facilitan la resistencia
a la colonizacidn, ya que la llegada
continua de microorganismos y su
multiplicacién estd en equilibrio
por su eliminacion fecal.

La microflora normal ejerce
una funcién metabolica-enzimati-
cay otra de resistencia a la coloni-
zacién, previniendo la aparicién de
infecciones, ya que no permite la
implantacion de la flora exégena
(bacterias transedntes) por diver-
sos mecanismos. Determinadas
bacterias pueden producir sustan-
cias diversas capaces de eliminar
microorganismos de su misma o de
diferente especie, lo que les otorga
un importante papel tanto en la re-
sistencia a la colonizacién como en
el mantenimiento del equilibrio de
la flora intestinal normal. Algunas
bacterias de la flora pueden inducir
una respuesta inmunitaria local
con la produccién de anticuerpos
de accidén protectora frente a la in-
tromision de aquellas bacterias pa-
tégenas que presentan antigenos
(sustancias que inducen a la forma-
cién de anticuerpos) comunes. m




muynaturales

de plantas medicinales facilitan su «destierro»

UN CURSO
SIN ESTRES

El estrés es la respuesta fisioldgica del

No es un elemento
consustancial a nuestra
vida . Se puede vivir sin
él. Obviamente, se vive
mucho mejor sin estrés.
Marquémonos un reto,
ambicioso y posible al
mismo tiempo: afrontar
el nuevo curso sin
estrés.

organismo frente a un estimulo que
considera amenazante. Una vez des-
aparecida la amenaza, el cuerpo
vuelve a su funcionamiento habitual,
aunque ha de recuperarse del gasto
fisico y emocional. Cuando el orga-
nismo no es capaz de responder ade-
cuadamente a estas situaciones, y es-
td en estado permanente de alerta, se
agotan sus energias y aparecen las
manifestaciones del exceso de estrés:
dolor de espalda, palpitaciones, mal

humor, trastornos gastrointestinales,
reportaje: estrella gascon. insomnio, dolor de cabeza, etc.
departamento médico de soria natural Los estimulos estresantes son
muchos, pero cada persona los per-
cibe de forma distinta, por lo que re-
sulta importante aprender a mane-
jarlos para no vernos sobrepasados
por ellos.

Conviene adoptar una
serie de medidas senci-
llas para manejar el

estrés o para re-
ducirlo:

— Organizar bien
el tiempo, estable-
cer prioridadesy
no tratar de hacer

todo ala vez.

— Prever un tiem-
po diario para uno

mismo. Realizar ac-
tividades de ocio que

Pasiflora (Passiflora incarnata L).

Determinadas medidas y técnicas, asi como el consumo

r"

sean gratificantes y que no supongan
un esfuerzo.
— Compartir las preocupaciones con
personas de confianza.
— Valorar los aspectos positivos per-
sonales y generales.
— Hacer ejercicio fisico regularmente:
caminar, nadar, hacer bicicleta...
— Dormir el tiempo necesario. Un ba-
fio con agua caliente y plantas rela-
jantes, o un masaje pueden ayudar a
dormir mejor.
— Seguir una alimentacién equilibra-
da en la que se deben evitar las bebi-
das excitantes y el tabaco.
Asimismo, podemos recurrir a
diversas técnicas para combatir el es-
trés, como la relajacion, los masajes,
la hidroterapia, la respiracién, la mu-
sicoterapia o incluso determinados
métodos psicoldgicos.
m La relajacion proporciona benefi-
cios tanto fisicos como psicolégi-
cos. Estabiliza las funciones cardia-
cay respiratoria; mejora la circula-
cién sanguinea y la calidad del sue-
flo; aumenta la oxigenacion cere-
bral y la capacidad de concentra-
ci6én y de la memoria; disminuye la
ansiedad; incrementa la confianza
en si mismo y mejora la autoima-
gen, asi como la capacidad para en-
frentarse a situaciones estresantes, y
facilita la vision positiva y la creati-
vidad... Conviene dedicar diaria-



Técnicas como la relajacion, los

masajes,

spiracion o, incluso, métodos
psicoldgicos ayudan a combatirlo

mente unos minutos a la relajacion.
Existen distintos métodos para
practicarla, aunque quizd el mas
conocido y més facil de aprender
sea el de la relajacién progresiva,
que se debe llevar a cabo en un lu-
gar y ambiente adecuados, con ropa
y en una postura cémodas con el
objeto de relajar las distintas partes
del cuerpo.

m La musicoterapia. Los efectos cu-
rativos de la musica se conocen des-
de tiempos inmemoriales. La musi-
ca, el canto y los sonidos han forma-
do parte de los rituales de la humani-
dad. Expertos contemporéneos con-
sideran que «el sonido afecta el siste-
ma nervioso auténomo, que es la ba-
se de nuestra reaccién emocional».

m La respiracion. Es una funcion bé-
sica del ser humano de la que no so-
mos conscientes la mayor parte del
tiempo. Aprender a respirar correc-
tamente puede ser de gran ayuda pa-
ra controlar el estrés. Se debe hacer
lenta y profundamente, utilizando el

diafragma en vez de los hombros y el
térax, poniendo todos los sentidos
en el movimiento de ascenso y des-
censo del abdomen, lo que ayuda a
desviar la atencién de lo que estresa y
a calmarse.

m Métodos y técnicas psicoldgicos.
Profesionales cualificados pueden
enseflar a manejar las situaciones
dificiles y las preocupaciones irra-
cionales, asi como a desarrollar ha-
bilidades para afrontar y resolver
problemas.

Por otro lado, las plantas medici-
nales conocidas tradicionalmente
por sus propiedades ansioliticas, re-
lajantes y facilitadoras del suefo son
una auténtica alternativa a los medi-
camentos convencionales. La Pasi-
flora, la Valeriana, la Tila, el Espino
blanco, la Avena, el Azahar, la Ama-
pola o la Lavanda son algunas de las
mas utilizadas.
® Espino blanco (Crataegus oxya-
cantha L). Es una planta muy cono-
cida por sus propiedades sedantes,

o

« Lavanda
(Lavendula angustifolia L).

por lo que contribuye a
aliviar los trastornos
relacionados con la an-
siedad. Ademds, ayuda
a normalizar la tensién
arterial y a mejorar la
circulacién.
o® Azahar (Citrus auran-
tium L). Las flores del na-
ranjo contienen una esencia
aromadtica a la que se le atribu-
yen propiedades sedantes. Es una

! planta muy utilizada en casos de ner-

viosismo e insomnio.

o Valeriana (Valeriana officinalis L).
La accién combinada de los diferen-
tes constituyentes de esta planta (va-
lepotriatos y aceite esencial princi-
palmente) le confieren propiedades
sedantes.

o Tila (Tilia platyphyllos Scop). Las
variadas utilidades de esta planta es-
tén relacionadas con sus efectos se-
dantes y relajantes. Los bafios con
agua caliente a la que se afiade una
infusién hecha con flores de tilo tie-
nen un efecto relajante.

o Pasiflora (Passiflora incarnata L).
Las flores y las hojas de la pasiflora
contienen flavonoides, esteroles, pe-
quenas cantidades de alcaloides in-
ddlicos y pectina. Es una planta be-
neficiosa en caso de ansiedad, ner-
viosismo e insomnio.

® Avena (Avena sativa L). Posee pro-
piedades equilibradoras del sistema
nervioso. Ademds, es una planta muy
nutritiva que contiene hidratos de
carbono, proteinas, grasas insatura-
das, vitaminas, minerales y fibra, por
lo que resulta util para convalecen-
cias, deportistas o estudiantes en
época de exdmenes. m




naturales

Soria Natural fue distinguida en 2006 con el Premio
a la Mejor Gestion Ambiental de Castilla y Leon

7

Soria Natural es un
modelo en gestion
ambiental. Desde el
control de las
emisiones atmosféricas
hasta el reciclaje de los
residuos vegetales para
abono, esta empresa
hace un esfuerzo diario
por cuidar el precioso y
puro entorno natural
que le rodea.

reportaje: félix andrés.
departamento de calidad de soria natural

| ‘L\V 1 F:\: /
SABLE

Soria Natural siempre ha tenido
muy en cuenta el respeto al me-
dioambiente en el ejercicio de su ac-
tividad y, por tanto, siempre ha bus-
cado la minimizacién del impacto
que pudiera ocasionar en el entorno
privilegiado donde se encuentra en-
clavada la fébrica. El primer paso es,
obviamente, el cumplimiento escru-
puloso de los preceptos legales que le
incumben. La tarea no resulta facil,
ya que los niveles legislativos son
multiples: municipal, autonémico,
nacional y europeo. Y, l6gicamente,
la tarea de adaptacién y actualiza-
cién en la empresa es improba.

Emisiones

Esa politica gira en torno al control
de cinco pardmetros: las emisiones
atmosféricas; el vertido de aguas re-

siduales y el de residuos; los ruidos, y

el consumo de recursos. Una politica
que se vio reconocida en 2006 al con-
cedérsele el Premio a la Mejor Ges-
tién Ambiental de Castilla y Ledn.

m Emisiones atmosféricas. Nadie
discute hoy en dia los efectos per-
versos de algunas actividades hu-
manas en el medio ambiente, espe-
cialmente aquellos procesos que
implican el consumo de combusti-
bles fésiles. De ahi la importancia
de controlar y reducir la emisién de
gases a la atmosfera. En nuestra fa-
brica de Garray (Soria) existen 10
focos de emision a la atmdsfera en-
tre hornos, quemadores, generado-
res de vapor, etc. Todos deben eva-
cuar (6xidos de nitrégeno, 6xidos
de azufre, particulas en suspension,
etc.) dentro de los limites fijados y,
por tanto, la empresa estd obligada a
controlar la eficiencia de los quema-
dores para mejorar su rendimiento
y reducir los problemas debidos a
una mala combustion. Esto exige un
programa de mantenimiento pre-
ventivo basado fundamentalmente
en la limpieza frecuente de los mis-
mos, el control del consumo de ga-
soil y la retirada de los quemadores



poco eficientes. Ademds, una em-
presa especializada realiza bianual-
mente una exigente auditoria.

m Aguas residuales. La escasez gene-
ral de agua llevé a Soria Natural en
1999 a poner en marcha una com-
pleta estaciéon depuradora de aguas
residuales (EDAR) con tratamiento
terciario. Este es el sistema mds eficaz
en el tratamiento de los vertidos pro-
cedentes de la actividad industrial.
En primer lugar, el agua pasa por un
fino tamiz con el fin de retirar las
particulas en suspension; después,
gracias a un tratamiento fisico-qui-
mico, se aparta aproximadamente
un 50 por ciento de la materia orgd-
nica, y, por ultimo, el agua se somete
a un proceso biolégico con fangos
activados y posterior decantacion.
Con este tratamiento se consigue
una calidad de vertido muy por enci-
ma de la fijada por la Confederacién
Hidrogrifica del Duero (CHD), a
pesar de que la legislaciéon que se
aplica a Soria Natural es la mas res-
trictiva de todas, ya que vertemos
nuestras aguas muy cerca del naci-
miento del rio Tera, clasificado como
truchero.

m Ruidos. Bianualmente, una empre-
sa de control ambiental realiza medi-
ciones de ruidos para garantizar el
cumplimiento de la legislaciéon. De
esta manera, se asegura que la em-
presa no causa molestias a la zona re-
sidencial vecina.

m Residuos peligrosos. Un litro de
aceite de motor usado puede conta-
minar cientos de metros ctbicos de
agua. La enorme incidencia negativa
en el medio ambiente de estos ele-
mentos nos lleva a reducir, en la me-
dida de lo posible, su generacion, asi
como realizar un extremado cuidado
para evitar fugas y garantizar que su
evacuacion se haga a través de una
empresa autorizada.

m Residuos no peligrosos. Estos resi-
duos se entregan a un gestor autori-

Los

El Presidente de
la Junta de
Castilla y Le6n,
Juan Vicente
Herrera entrega a
Antonio Esteban
el Premio Castilla
y Le6n de
Proteccion del
Medio Ambiente
2006.

de depuracion y

vegetales se suelen aprovechar

para fabricar

que

se emplea en los propios cultivos

zado para su adecuado tratamiento,
salvo los lodos de depuracién y resi-
duos vegetales (planta medicinal ex-
traida, restos de verduras, fibra de
soja, etc.) que se suelen aprovechar
para fabricar abono orgénico o com-
post que posteriormente se utiliza en
sus propios cultivos. La fabrica dis-
pone de unas eras de compostaje
donde esta materia orgdnica madura
lo suficiente después de un proceso
de fermentacién que dura varios
meses. Para reutilizar estos residuos
se deben hacer analiticas anuales en
un laboratorio externo homologado.
m Consumo de recursos. Una ade-
cuada gestion ambiental exige el
control del consumo de los recur-
sos. Un consumo que ha de tender
siempre a la minimizacion o reduc-
cién porque genera un impacto
ambiental importante, como el
efecto invernadero. Respecto a la
electricidad, en los dltimos afios se
han realizado inversiones impor-
tantes para reducirlo: se han adqui-
rido méquinas mds eficientes, se

han redisenado los procesos pro-
ductivos y se utilizan elementos de
bajo consumo, como las lamparas,
con el fin de conseguir ahorro ener-
gético. El descenso en el gasto de
gasoil se consigue con la adquisi-
cién de quemadores mds modernos
y eficientes. El agua se obtiene a
partir de captaciones subterrdneas
legalizadas. Asimismo, Soria Natu-
ral ha tomado ultimamente medi-
das diversas como la sustitucion de
circuitos abiertos de refrigeracion y
vacio por otros cerrados con gasto
nulo de agua, o la instalacion de la-
vamanos y mangueras automati-
cos, asi como de sistemas de limpie-
za mas eficientes.

La consecuencia ldgica de una
adecuada gestion ambiental por par-
te de una empresa es la obtencién del
certificado segtin las Normas ISO-
14001. Esta acreditacién, que Soria
Natural consiguié en 2005, es la base
de este sistema de gestion, cuya esen-
cia es la mejora continua de la ges-
tién ambiental. m




muynaturales

Ultimas investigaciones apuntan que activa las sirtuinas, proteinas
que regulan el envejecimiento de los seres vivos

RESVERATROL

MAS QUE UN ANTIOXIDANTE

reportaje: doctora estrella gascon,
departamento médico de soria natural

El Resveratrol es una sustancia que
se encuentra principalmente en las
uvas negras (piel y semillas) y, en
menor cantidad, en otros alimentos
como las ostras, las nueces y los ca-
cahuetes. Desde hace anos, es consi-
derado uno de los principales antio-
xidantes naturales. Elementos fun-
damentales para mantener la salud
del organismo, ya que protegen las
células de los ataques de los radicales
libres. Estos son elementos quimicos
muy inestables como consecuencia
de la pérdida de un electrén. Para es-
tabilizarse, le «roban» esta particula
elemental a otras moléculas que se
hallan en su entorno, por lo que se
desestabilizan las agredidas que se
transforman asi en radicales libres y
se provoca una reaccion en cadena
que ocasiona, a medio y largo plazo,
efectos negativos en la salud.

Los radicales libres
pueden ser consecuencia
de la actividad normal de las
células del organismo o de determi-
nados factores externos que aumen-
tan su produccién, como la contami-
nacién ambiental o alimenticia, el ta-
baco, el alcohol, las radiaciones ul-
travioletas o el consumo de determi-
nados medicamentos.

El organismo dispone de sus

propios sistemas de defensa antio-

xidante para luchar contra los radi-
cales libres, ademds de los que se
suelen ingerir a través de determi-
nados alimentos. Cuando el orga-
nismo no tiene los necesarios para
neutralizarlos, se produce el deno-
minado «estrés oxidativo», que le-

siona estructuras como las mem-
branas celulares u otras moléculas.
El exceso de radicales libres puede
ser el punto de partida de numero-
sas enfermedades degenerativas.
Pues bien, ademads de esas cono-
cidas propiedades antioxidantes, an-
tiinflamatorias y protectoras cardio-
vasculares, recientes investigaciones
realizadas en Estados Unidos, en la
Universidad de Harvard y en otros
centros e institutos, el Resveratrol
actuarfa también como un activador
natural de las sirtuinas, proteinas
que regulan el envejecimiento de los
seres vivos. Los cientificos se mues-
tran muy optimistas porque el Res-
veratrol actuaria de la misma mane-
ra que la dieta hipocalérica sobre el
envejecimiento. No obstante,
estos resultados no se han
comprobado atin en huma-
nos. De todas maneras, los
resultados de los prime-
ros experimentos en ma-
miferos han despertado
mucho interés. En uno de
ellos, publicado en Nature
recientemente, se sometié a va-
rios ratones a una dieta muy rica en
grasas complementada con Resvera-
trol y otro grupo a la misma dieta
pero sin esta sustancia. Se concluy6
que los suplementados con Resvera-
trol no sufrieron los efectos del exce-
so de grasa y sobrevivieron mds que
los otros. m



Plantas que curan Ficha 2 A

Equinacea (Echinacea angustifolia D.C.)
Estimulante natural del sistema inmunologico

® Origen:
Originaria de las praderas calizas de América del Norte. Se cultiva

en las llanuras y en los margenes arenosos de los rios, sobre
todo en el valle del gran rio Mississippi, de donde es oriunda.

B Propiedades:

Conocida como el «antibitico natural», es una planta

que aumenta las defensas del organismo y lo
protege contra el ataque de virus, bacterias y
hongos. Es una de las plantas més utilizadas para

prevenir y tratar catarros y gripes.

m Curiosidades:

Los indios americanos le dieron una gran

variedad de usos. La tribu de los comanches
la empleaban para aliviar el dolor de muelas y de
garganta, y los sioux para combatir |a rabia, las
mordeduras de serpiente y otras heridas

externas.

Tomillo (Thymus vulgaris L.)
Antiséptico-digestivo-tonificante

® Origen:
Es originario de la zona mediterranea occidental y crece espontdneamente en
toda el area mediterranea, el centro de Europa, los paises balcénicos, y la
zona del Caucaso hasta la peninsula Ardbiga, alcanzando zonas de Africa
oriental (Etiopia). Es muy abundante en lugares secos y pedregosos.

® Propiedades:
Por su accién antimicrobiana se recomienda en infecciones respiratorias,
digestivas y genitourinarias. Es digestivo, carminativo (ayuda a eliminar los
gases), estimulante de las defensas, vermifugo (ayuda a eliminar los
gusanos intestinales) y tonificante del organismo.

® Curiosidades:
La palabra tomillo viene de la palabra griega thymus, que significa
perfume. En la Antigiledad se quemaba en los templos. Segtn el
naturalista romano Pinio, se debia quemar tomillo para
todos los animales venenosos. Se dice que su fragancia
fomenta el valor y estimula la mente, y puesta bajo la
almohada, impide las pesadillas.




Plantas que curan Ficha 2 B

Pasiflora ( Passiflora incarnata L. )
Sedante del sistema nervioso-relajante muscular

® Origen:

Originaria de América, se encuentra en regiones tropicales y subtropicales. Es una planta que se cultiva
como ornamental y, a veces, se naturaliza en algunas zonas del Mediterraneo.

B Propiedades:
Los principios activos de esta planta tienen propiedades sedantes del
sistema nervioso, antiespasmédicas y relajantes musculares. Se utiliza
en caso de nerviosismo, ansiedad, alteraciones del suefio, asi como en
contracturas musculares y espasmos diversos (dolores célicos
intestinales, dolores menstruales, célico renal o biliar, etc.).

m Curiosidades:
Esta planta llamé la atencion de los europeos que viajaron
al Nuevo Mundo porgue creyeron ver en.los diversos

organos de sus flores los elementos utilizados en la pasion
de Cristo: el latigo, los clavos y el martillo. Por este
motivo, también se conoce a esta planta como
«Pasionaria» o «Flor de la Pasion».

Melisa ( Melissa officinalis L.)
Digestiva-calma los nervios

® Origen:

Natural del sury centro de Europa, es comdn en casi toda la Peninsula. Se
encuentra en parajes umbrios y humedos de setos y bosques, aunque también es
cultivada en huertos y jardines por ser una planta ornamental dado a su agradable olor.

® Propiedades:

Gracias a sus propiedades sedantes y relajantes, ayuda a
mantener equilibrado el sistema nervioso, resultando muy
atil en caso de nerviosismo, estrés, insomnio, asi como
para diversos trastornos, como palpitaciones,
espasmos y dolores abdominales, etc.

® Curiosidades:

También se le denomina «toronji», debido al olor

tipico a limén que desprenden sus hojas. Avicena, gran
médico drabe del siglo XI, decia que Ia Melisa «tiene la admirable propiedad
de alegrar y confortar el corazén». Desde primeros del siglo XVII, los

Carmelitas Descalzos preparan, a partir de esta planta, la famosa «agua del

Carmen», un licor eficaz contra las crisis nerviosas.

Bibliografia: Fitoterapia. Vademécum de Prescripcion. B, Vanaclocha y S. Canigueral.. Fitoterapia Aplicada. J.5. Pefis, G. Stiibing y B. Vanaclocha. Catalogo de
plantas medicinales. Consejo General de Colegio de Farmacéticos 2003. Enciclopedia de las plantas medicinales. Biblioteca Educacion y Salud. Tomos Iy II.
Nutricién y Alimentacion Humana. J. Mataix. Farmacognosia. Estudio de las drogas y sustancias.medicamentosas. Glaudia Kurlinski.
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Contrarresta los efectos
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elescaparate

Para los peques

de la casa

La Fitoterapia (curacion a través de plantas medicinales) no
es exclusiva de los adultos. Es mas, dado que se trata de
productos nada agresivos, se presentan como una buena
ayuda para que los pequefios crezcan fuertes y sanos. Soria
Natural cuenta con multitud de referencias que se les
pueden suministrar a ellos sin problemas. Incluso, algunas
estan pensadas exclusivamente para ellos. Fost Print Junior,
con sabor a fresa, es un suplemento alimenticio concebido

(2

\
I - f

Composor 8-
Echina Complex
(10,80 €).

Inmuneo 12
(18,95 €).

o
Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados

Fost Print Junior
1,50 €. 20 viales).

para proporcionar la energia extra necesaria a ninos y
adolescentes en edad escolar. También es un buen
complemento para los nifios con falta de apetito. La gama
Pequeséan esta compuesta por tres productos: Digestén,
Sedan y Crecen. Digestén ayuda a aliviar ciertos procesos
digestivos. Sedén es un sirope a base de azahar, tila y
melisa que resulta muy Gtil en ciertos estados de alteracion
y agitacion. Crecen es rico en polen, vitaminas y minerales,

Extracto de
Propdleo
(12,08 €).

Inulac |
(13,40 € Bote.
7,40 € Tablets).

{SF- J
m INULINA

ENZIMAS
MICROORGANI
ACIDO LACTICO

Compleplus 10-

Inmunoplus
(10,52 €).
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mezcla de plantas (tomillo, tila y satco), vitaminas y
minerales que prepara al organismo para hacer frente a los
cambios bruscos de temperatura y al periodo invernal.
Contribuye también a potenciar la funcién inmunolégica, al
igual que el Extracto de Propdleo. Finalmente, Fitofrés
Equinacea es una suspension integral de planta fresca que
ayuda a las defensas del organismo.

nutrientes fundamentales en épocas de crecimiento y
desarrollo del nifio. Inmuneo 12 ayuda a fortalecer las
defensas naturales del organismo. Inulac es un
complemento que ayuda a superar las molestias tipicas de
las digestiones lentas o de la pesadez de estémago.
Composor 8-Echina Complex es una mezcla de extractos y
aceites esenciales de plantas medicinales (equindcea,
propéleo y tomillo). Compleplus 10-Inmunoplus es una

Fitofrés
Equinacea
(13,60 €).

{3
8, Pequesan 6
E% Digeston
BE (8,39 €).
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Pequesan 12 %
Sedan 3

(8,69 €). I§|
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Pequesan 12
Crecen
(11,02 €).
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elescaparate

) Capsulas 13-C
Arriba st
defensas

P
=)
Estamos a tiempo de acorazarnos contra g : >
e

las agresiones propias del invierno. Es la
hora de poner a punto el sistema
inmunoldgico de nuestro organismo. Las
defensas estaran asi listas para vencer el
ataque de cualquier agente externo.

Echemos un vistazo al catalogo de Soria Ver(_ie ,de
Natural para recordar los productos Equinacea
(14,49 €).

simples 0 compuestos de plantas
medicinales, sustancias y elementos
naturales con capacidad de revitalizar
nuestro cuerpo y potenciar el sistema
defensivo. De entre todos ellos, podemos
destacar: Cépsulas 13-C Fensatin, que
combinan equindcea y propdleo; Verde de
Equindcea; Lacticol, un jugo obtenido de la
fermentacion natural de coles y remolacha
roja enriquecido con microorganismos
activos que favorece la flora intestinal,
base del sistema imunolégico; Cdpsulas
de Jalea Real, y Vitasor 8 Inmuvit, que
combina vitaminas y minerales
asimilados en levaduras.

Lacticol

Capsulas
de Jalea

Real
(15,70 €).

Ainmuyvit :

Vitasor 8 Inmuwvit &= == ol
(11,65 €). - =T

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados
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’ Drenalimp
(9,75 €).

Quemavit

7 CapSlim
(9,75 €).

La Dieta Limpia

sigue innovando

Soria Natural sigue desarrollando su linea Dieta Limpia, ocasional para cuando una persona se salta la dieta

que tanto seguimiento esta teniendo. Dos nuevos tomando alimentos ricos en hidratos de carbono.
productos acaban de ser disefiados por el departamento CapSlim, por su parte, ejerce un efecto favorable sobre el
de I+D+1i. HC Block acttia sobre los hidratos de carbono, metabolismo y combustion de la grasa corporal y, por
ejerciendo un efecto favorable en el blogueo de su tanto, ayuda a mejorar 1a silueta. Estos productos
absorcion. Los expertos dicen que es una buena solucion enriquecen una gama ya amplia de por si.

X
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Antioxidantes

autenticos

Los antioxidantes naturales estan de Resverasor es un jugo deshidratado de deshidratado de zanahoria fresca rica
moda. En cambio, Soria Natural viene la piel y la semilla de uvas negras con en betacaroteno de origen natural. Los
trabajando en ellos desde hace gran concentracion de sustancias Comprimidos de Selenio contienen
muchos afos. Dispone de varios antioxidantes. Los Comprimidos de este mineral que forma parte de una
productos que ayudan a luchar contra Vitamina C y Vitamina E ejercen una enzima generada por el organismo: la
los radicales libres, los elementos que accion muy favorable en esta linea. glutation peroxidasa.
causan el envejecimiento celular. Verde de Zanahoria es un jugo
Resverasor (17,28 <).
g} | RESVERAS@R ( )

Verde de
Zanahoria
(14,98 €).

Levadura de corveza co mpri imidos
/ cultivada en medio rico an; de Vltamlna c
(6, 30 €).

1 COMPLEMENTG
! Llevadura de

Vitamina E -
(6,25 €).

Comprimidos de Selenio (6,25 <). —

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




Ayudas para una

vida apacible 5=

e

Algunos organismos necesitan una pequefia ayuda para
hacer frente a los trastornos del sistema nervioso o
simplemente para prevenirlos. Capsulas 29-C Sedaner, una
mezcla de plantas (valeriana, pasiflora, espino blanco y
lavanda) pensadas para aliviar los sintomas de los estados
de alteracion nerviosa. Composor 5 es una combinacion de
plantas con accion equilibradora. Sedamel forma parte de la
gama de productos de Soria Natural de «Fitoinnovacion». Es
una infusion de alta concentracion de melisa, azahar y tila
con péptidos lacteos que contribuye a paliar ciertos estados

Sedamel
(29,95 €).

de alteracion, intranquilidad y agitacion. Vitasor 6-Equivit Composor 5-
contribuye a mantener el equilibrio del sistema nervioso. Valerian Complex
(10,89 €).

g?l’zssugs 23-C Sedaner Vitasor 6-Equivit (12,50 <).

Empieza el curso a tono

Fost Print es un suplemento alimenticio totalmente natural que provee al organismo
de la energia necesaria para cubrir los requerimientos energéticos imprescindibles
para mantener un alto rendimiento en la actividad diaria.

1. Fost Print Classic.

Sabor frutas del bosque.
(21,50 € 20 viales).

2. Fost Print Plus.

Sabor mandarina. Con ginseng.
(21,50 € 20 viales).

3. Fost Print Sport.

Sabor platano.

(22,75 € 20 viales).
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Entrenador de futbol

«Los deportistas se toman
cada dia mas en serio su
nutricion porque les ayuda
a rendir mas»

roportaje: . canvjal Ademas de fatbol, Juande Ramos sabe mucho de
dietética y nutricion. «Una alimentacion inadecuada
-explica- puede ocasionar muchos problemas». El
ex entrenador del Real Madrid asegura que «un
factor muy importante en el entrenamiento pasivo
del futbolista es el de la comida. Y, sobre todo, las
cantidades que se ingieren en funcion de
determinadas circunstancias.




Es conocido principalmente por sus
conocimientos futbolisticos. Este ex
jugador del balompié se ha converti-
do en uno de los integrantes de esa
hornada de entrenadores integrales
que tan de moda se ha puesto ulti-
mamente. Son estudiosos del futbol,
conocen las técnicas y estrategias, sa-
ben planear tacticamente los en-
cuentros y tienen muy en cuenta to-
dos aquellos factores que ayudan a
que el rendimiento fisico de los juga-
dores sea el mayor posible. Juande
Ramos es uno de los mejores direc-
tores técnicos espafioles del momen-
to, pero también un gran conocedor
y amante de la dietética y nutriciéon
para deportistas.

— ;Se toman en serio su nutricién los
deportistas?

— Cada vez mds. Se puede ser escépti-
co, pero cuando objetivamente se les
demuestra que hay factores del en-
trenamiento pasivo que ayudan a te-
ner un mayor rendimiento, lo acep-
tan plenamente. Para el deportista
todo lo que ayude a rentabilizar su
capacidad es bien aceptado.

— ;Y los clubes de fuatbol? ;Not6 dife-
rencias, en este sentido, durante su
estancia en Inglaterra?

— Podriamos utilizar el mismo argu-
mento anterior aplicado al deportis-
ta al referirnos a futbolistas y clubes
de futbol. Cada vez es mds impor-
tante la labor del médico del deporte
especialista en fisiologfa y nutricion.
El fatbol avanza en exigencia, hay
muchos partidos, poco tiempo para
recuperar, cualquier ayuda que haga
sentir mejor al deportista es bien re-

- Q 4 '




laentrevista

«La Medicina Natural comienza a extenderse en el
deporte. Hace 20 afios no se sabia para qué servia la
preparacion fisica; algo similar ocurre con ella ahora»

cibida. En Inglaterra, la cultura fut-
bolistica es muy diferente no sélo en
nutricién, sino también en horarios
de trabajo, en metodologia, etc. Mi
experiencia es muy buena porque
obtuvimos un balance espectacular,
ya que conseguimos el titulo de la
Carling en sélo tres meses de trabajo.
Pero siempre es normal que los cam-
bios de habitos produzcan rechazo al
principio.

- ;Qué ingredientes no deben faltar,
a su juicio, en la alimentacion de los
deportistas?

— Son imprescindibles los alimen-
tos naturales, la fruta y los vegeta-
les. Tampoco soy un especialista en
nutricion, pero si considero un fac-
tor muy importante en el entrena-
miento pasivo del futbolista cuidar
las comidas. Y, sobre todo, las canti-
dades que se ingieren, segtin el mo-
mento de la semana, el horario del
partido, las inclemencias climatol6-
gicas, etc.

Un especialista

— ;Debe ser diferente la dieta en fun-
cion de la disciplina deportiva?

— Supongo que si. Yo conozco el tra-
bajo en el futbol, pero la dieta y la
buena alimentaci6n es bédsica no sélo
en el deporte sino en la vida diaria de
cualquier personal. Yo he aprendido
que una alimentacién inadecuada
puede ocasionar muchos problemas.
— ; Estd la medicina natural extendi-
da en el mundo del deporte?

— Comienza a extenderse. Hace 20
afnos la preparacion fisica parecia al-
g0 que no se sabia muy bien para qué
servia, etc. ahora con la medicina na-
tural ocurre algo parecido. Pero yo
creo que es imprescindible que un

médico del deporte y, me refiero
concretamente a un especialista en
fisiologia y nutrici6n, forme parte
del grupo de colaboradores de un
equipo de élite.

—;Qué plantas medicinales son las
mas requeridas?

— Sobre todo las que ayudan a la re-
cuperacion del futbolista.

m Juande Ramos es un entrenador
de fatbol que se ha hecho en las
divisiones inferiores y que ha ido
progresando en base a sus méri-
tos, fruto de su esfuerzo, trabajo y
estudio.

m Ha entrenado, entre otros equi-
pos, al Sevilla C.F., con el que ob-
tuvo diversos titulos nacionales y
europeos; el Tottenham, con el

que cosechd la Carling, y el Real
Madrid.

m Amante y conocedor de |a die-
ta y la nutricion hasta el punto de
publicar peri6dicamente una co-
lumna en el diario francés
«'Equipe>.

— ;Cuédndo descubrié los productos
naturales? ;Por qué es tan amante de
ellos?

— A mi siempre me ha gustado la ali-
mentacion sana. Desde mi época de
futbolista, he cuidado mucho la die-
ta, pero conoci mucho mejor la me-
dicina natural y sus ventajas al coin-
cidir en mi etapa en el Sevilla F.C.
con el doctor Antonio Escribano.

Consejos

— ;Qué consejos le daria, en materia
de nutricion, a los jévenes que aspi-
ran a ser deportistas de élite?

— Que es importantisima. El descan-
s0, la alimentaci6n sana, la recupera-
cién mediante productos naturales.
Todo eso va a ayudar a optimizar su
rendimiento.

— ;Qué alimentos o productos no se
encuentran nunca en los ments de
Juande Ramos?

— Sobre todo las grasas animales es-
tan totalmente prohibidas.

— Y cudles son habituales en ellos?
— Las ensaladas, el pescado, los zumos
naturales y reconozco que soy un po-
co adicto al buen jamén serrano. m
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laalimentacion

Este producto exclusivo de nuestra empresa se elabora a partir de

bebida de soja con fermentos y sal marina

UEFU
<QUESO» VEGETAL

Tras cuatro anos de investigacion, el departamento
de |+D+i de Soria Natural ha conseguido crear un
nuevo concepto de «queso~, elaborado
exclusivamente con bebida de soja. Se trata de un
novedoso producto al que se ha denominado Quefu.

reportaje: marcos sanz.
departamento de 1+D+i de Soria natural

La elaboracion del Quefu sigue el
mismo proceso que el de los quesos
tradicionales con las diferencias 16-
gicas que puede haber entre unosy
otros como consecuencia de la ma-
teria prima que sirve de base: la be-
bida de soja y la leche animal, res-
pectivamente.

La base del Quefu es una bebida
de soja de calidad y cualidades ex-
cepcionales, como la que se fabrica
en Soria Natural. Esto se ha conse-
guido probando con gran cantidad
de variedades de soja ecoldgica, hasta
encontrar la variedad adecuada para
la bebida que desarroll6 el perfil ne-
cesario que nos pedia el Quefu. La
bebida empleada tiene las proteinas
en su justa medida para favorecer su

|
proceso de elaboracion, al igual que
ocurre con las grasas y el desarrollo
de los flavores finales. A ella se suma
una serie de fermentos. Como resul-
tado del trabajo con las cepas selec-
cionadas parala bebida de soja, se ha
conseguido alcanzar finalmente



unas propiedades organolépticas es-
peciales de olor, sabor y acidez carac-
teristicas del Quefu.

Proceso de elaboracion

m Preparacion de las materias pri-
mas. En esta primera fase se hace un
control de calidad de las materias
primas. En concreto se hace un in-
tenso andlisis de la soja, siempre eco-
légica, que se emplea para la elabora-
cién de la bebida de soja, dada la im-
portancia que tienen las caracteris-
ticas implicitas de dicha bebida
empleada en la elaboracién
del quefu. Ademads, hay
que comprobar que las
cepas que realizan la fer-
mentacién estdn en las
condiciones apropiadas
para realizar la fermen-
tacién .

m Preparacion de la bebi-
da de soja. Se elabora la be-
bida de soja segtin los méto-
dos tradicionales.

m Adicién de cultivos fermentativos.
La bebida de soja se fermenta, co-
menzando a desarrollar algunos de
los sabores y aromas que le confiere
su cardcter al Quefu. La fermenta-
cién se realiza en cuba de acero in-
oxidable a temperaturas suaves.

m Coagulacion de la leche. Seguida-
mente se produce un proceso de co-
agulacién o cuajado, dando como
resultado una cuajada o gel eldstico,
blanco y uniforme, de aspecto simi-
lar al de un flan.

m Corte de cuajada y desuerado. La
cuajada se corta en granulos de pe-
quefio tamaiio para facilitar la salida
del suero que retiene en su interior.
m Moldeo y prensado. Tras el desue-
rado de la cuajada, ésta se introduce

La fase mas importante de su
elaboracion es la maduracion. El
Quefu sera curado o semicurado en
funcion del tiempo de curacion

en moldes y se prensa para obtener
el quefu con el tamano yla forma de-
seados.

m Salado. La sal se le aplica al Quefu
por inmersién en una salmuera,
mezclando agua con sal marina.

m Almacenamiento y maduracidn.
Una vez prensada la cuajada, obte-
nemos el Quefu con su forma y ta-
maiio definitivos, pero todavia co-
mo un producto fresco al que se so-
mete a un proceso de maduracion y
afinado, donde se modifica su tex-
tura y contribuye al desarrollo de su
aroma y sabor. De esta manera ob-
tendremos Quefu semi-curado o
curado en funcién del tiempo que
dure este proceso. Como producto

acabado, se envasa para su distribu-
cion, necesitando refrigeracién para
su conservacion

El Quefu, que presenta una con-
sistencia de queso semiduro y semi-
graso, no contiene productos lacteos,
ni espesantes, ni colorantes. No po-
see ningin componente de origen
animal, ni tampoco ningudn 4cido, ni
vinagre anadidos.

Sus ingredientes son: bebida de
soja elaborada con agua, habas de
soja de origen ecoldgico, sal marina
y fermentos. Su composicién nutri-
cional es aproximadamente la si-
guiente: proteinas, 25 por ciento;
grasas, 25 por ciento; hidratos de
carbono, menos de un uno por
ciento, y sodio, tan sélo un 0,5 por
ciento. m




laalimentacion

El Capsiate, el Té verde y la Cafeina se usan frecuentemente para
este fin y facilitan asi la pérdida de peso corporal

PARA QUEMAR LAS GRASAS

reportaje: isabel molinero, departamento
médico de soria natural

Algunas de las sustancias que, cada
dia, mds se usan en los tratamientos
de adelgazamiento son las llamadas
sustancias termogénicas. Estas ejer-
cen un efecto sinérgico para poten-
ciar la accién de reduccion de grasa
corporal y, de esta manera, mante-
ner la pérdida de peso.

;Como actian? Gracias a la
combinacién de sus componentes
(polifenoles, catequinas, cafeina,
tirosina, calcio), estimulan el siste-
ma nervioso central, ejercen un
efecto termogénico aumentado y
sostenido, promueven la lipolisis
(«quemagrasas»), aumentan el gas-
to energético y generan una pérdi-
da de grasa corporal. Las principa-
les sustancias de este tipo son el
Capsiate, el Té verde y la Cafeina.

Pimiento dulce
El Capsiate es un extracto obtenido
de una variedad unica de pimiento

dulce (Capsicum annuum) que tie-
ne la cualidad de contener capsi-
noides y no capsaicina. Presenta
una caracteristica muy importante
que lo diferencia de esta sustancia,
la de que no es picante. El extracto
de Té verde es muy rico en com-
puestos polifendlicos. Segin
y varios estudios publicados, se
ha demostra-
do que éstos
aumentan el
gasto metabdli-
co (efecto termo-
génico) y activan la
lip6lisis aumentando
la oxidacion de las grasas
y ayudando a reducir la que
tiene el cuerpo.

La Cafeina estimula la se-
creciéon y aumenta la vida media
de las catecolaminas, sobre todo
de la adrenalina, que posee activi-
dad lipolitica. m
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Determinadas sustancias dificultan su digestion y su absorcion,

por lo que se disminuye su aporte de calorias

R0

reportaje: estrella gascon, departamento
médico de soria natural

Los investigadores siguen buscando
sustancias naturales que ayuden a re-
ducir el peso corporal. Entre estos
avances se encuentran los llamados
«bloqueadores de carbohidratos». Se
trata de sustancias que disminuyen
la absorcién de parte de los carbohi-
dratos de la dieta y, por tanto, de las
calorfas ingeridas.

Una de ellas es la Faseolamina,
proteina que se encuentra en las se-
millas de las judias blancas. Cuando
estan verdes, se suelen comer en

nuestra dieta habitual, pero si se de-
jan madurar, se pueden utilizar
con fines medicinales,
ya que son muy ri-
cas en proteinas
(albumina, fa-
seolamina),
aminodci-

dos, vitaminas, minerales, hidratos
de carbono, ademds de numerosos
fitoquimicos, entre los que sobresale,
por su efecto diurético, las flavonas.

Almidon

La Faseolamina actua dificultando la
digesti6n de los hidratos de carbono
complejos (almidén), que se en-
cuentran en los cereales y sus deriva-
dos (arroz, pasta, pan, galletas, le-
gumbres...). El resultado es claro:
parte de los carbohidratos no se ab-
sorben, por lo que disminuye el
aporte de calorias provenientes de
los mismos.

Esta proteina impide que acttie
la alfa-amilasa, enzima producida
por el pancreas, que se encarga de
romper las cadenas de almidén en
unidades mads sencillas, glucosa, para
que se puedan absorber en el intesti-
no, pasar a la sangre y distribuirse
por las células del orga-
nismo. Ademds, tam-

bién se ha compro-
bado que disminuye
ligeramente, hasta un
10 por ciento, los ni-
veles de triglicéridos. m
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Derivados de la soja:
sanos y naturales

La soja es Ilamada «la carne sin hueso» en los paises proteinas. Sus derivados son, cada dia, mds consumidos
orientales, donde siempre ha sido su base alimenticia. en Espana. Soria Natural cuenta en su catalogo con
Contiene la mitad de hidratos de carbono que otras diversos productos, alguno exclusivo como el Quefu.
legumbres, pero casi el doble, y de mas calidad, de Otros son novedad, como los Palitos de Tofu o las nuevas

Quefu. Es fruto del trabajo que lleva
desarrollando varios afios el departamento de
I4+D+1i de Soria Natural. Es una bebida de soja
fermentada a la que se le afiaden levaduras y sal
marina. Su consistencia es de queso semiduro y
semigraso. No contiene espesantes, ni
colorantes, ni ningun 4cido, ni vinagre afadido.
Existen dos variedades: curado y semicurado.

Nuevos tofus. Habitual en las dietas de los
vegetarianos, este derivado de la soja es mds suave y
digestivo que otros alimentos también ricos en proteinas
como la carne, los huevos o la leche. El Tofu también tiene
un alto contenido en minerales y vitaminas, y escaso en
grasas saturadas y carbohidratos. Y, ademds, carece de
colesterol. Las nuevas variedades son con alcachofa, olivas,
patatas, pimiento verde y cebolla, sésamo tostado y japonés.

Soymel. Es una bebida de soja fermentada,
enriquecida con avena y con la accion beneficiosa de
la bacteria probidtica Lactobacillus Casei. Sus
ingredientes ofrecen notables valores nutricionales.
(1,95 € Sabor natural. 3 unidades 85 ml. / 2,25 €
Sabor frutas del bosque. 3 unidades 85 ml.).

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




variedades de Tofu. La soja contiene grasas sanas
insaturadas, fibra dietética, vitaminas, minerales, lecitina
e isoflavonas. Tiene un alto valor energético y una
importante accion antioxidante.
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Palitos de tofu. -y teln

Trozos de tofu condimentados con cebolla, pimienta negra T
y sal marina, rebozados con pan rallado de espelta. Carece
de conservantes y colorantes y se aconseja freir en
abundante aceite hirviendo (180°C) hasta conseguir un
caracteristico color dorado. Este producto se presenta en
tres variedades: al curry, cebolla y boletus.

Behidas alternativas. \
Dado que carecen de lactosa, las bebidas de Soja

y de Arroz son una alternativa tanto para personas

con intolerancia alimentaria como para

vegetarianos. Bebidas vegetales cien por cien
ecologicas, saludables, refrescantes y nutritivas.

De facil digestion, carecen de colesterol y apenas
tienen grasas. La de Arroz aporta fibra, contiene
hidratos de carbono de lenta asimilacion que

liberan energia progresivamente y es rica en

minerales y vitamina B. La de Soja posee una

elevada cantidad de calcio natural, ademds de
hidratos de carbono, proteinas, fibra, etc.
Proximamente, saldran al mercado dos nuevas
variedades: Bebida de Soja con cereales y Bebida

de Soja con chocolate.

(1,75 € Bebida de Soja. 2,00 <€ Bebida de Arroz)
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alimentaciénecologica

Soria Natural presenta sus dos
variedades de Caldo Vegetal
Ecoldgico: Tradicional para los que
quieren el sabor de siempre, y Sabor
intenso con miso para los que
buscan sensaciones nuevas. Gien por
cien vegetales. Sin conservantes y
con bajo contenido en sal. El miso es
una clase de pasta elaborada con
soja fermentada y sal marina que
potencia el sabor de los platos.
Segln la mitologia japonesa, el miso
fue un regalo de los dioses para
garantizar al hombre salud,
longevidad y felicidad. Con este
caldo se pueden preparar los guisos
de siempre. (3,75 €).

Nuestra empresa cuenta con una oferta amplia y variada de
infusiones, caracterizada por un envasado muy cuidado y por
la calidad de sus materias primas. Ademds de las cldsicas,
incluye combinaciones innovadoras que refuerzan su
efectividad. EI catdlogo incluye las siguientes: Manzanilla
(Matricaria chamomilla L), Manzanilla-anis verde (Matricaria
chamomilla L- Pimpinella anisum L), Menta-poleo (Mentha
pulegium L), Té negro (Thea sinensis L), Romero (Rosmarinus
officinalis L), Tila (Tilia platyphyllos scop), Anis verde

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados

Infusiones
clasicas y originales

(Pimpinella anisum L), Boldo (Peumus boldus molina), Cola
de caballo (Equisetum arvense L), Espino blanco (Crataegus
oxyacantha L), Hinojo (Foeniculum vulgare miller), Melisa
(Melissa officinalis L), Salvia (Salvia officinalis L), Sen (Cassia
angustifolia vahl), Té verde (Thea sinensis L), Té rojo (Thea
sinensis L), Tomillo (Thymus vulgaris L), Olivo (Olea europea
L) y Regamint (regaliz-anis-menta) (Glycyrrhiza glabra L-
Pimpinella anisum L-Mentha piperita L).

(Entre 3,30 y 6,46 <. Caja de 20 filtros)



Pasta ecologica
de espelta primitiva

Las Pastas de Soria Natural estén elaboradas con harina
integral de Escanda, Espelta primitiva. Tienen bajo contenido
en grasa y sodio, y alto en fibra. Su indice glucémico es bajo.
La nueva gama estd compuesta por las siguientes variedades:
Fideos, Crestas, Espirales (de 3 colores), Tallarines con tofu y
calabaza, Flores de espelta con alcachofa, Flores de espelta
con esparragos y Setas de espelta con boletus. La escanda

SoriaNaturalf | |Natural

(Triticum monococcum L), 0 espelta primitiva, es uno de los
primeros cereales consumidos por el ser humano, lo que hace
que nuestro sistema inmunitario se encuentre mucho mejor
adaptado a él que a las nuevas variedades de trigo con las que
convivimos desde hace poco mas de un siglo. Presenta un
alto nivel de tolerancia para los alérgicos al trigo. (2,99 €
Crestas y espirales. 3,25 € Fideos, tallarines, flores y setas).




alimentaciénecologica

Fiberburguer

hamburguesas vegetales
con mas fibra

Las Fiber Burguer son hamburguesas cien
por cien vegetales y ecoldgicas, ideales
para dietas bajas en grasa y con pocas
calorias, y sin conservantes anadidos ni
colorantes. No necesitan frio para su conservacion
y su caducidad es larga. La gama estd compuesta
por 13 variedades: alcachofa, boletus, algas y chucrut,
quinoa, espinacas, manzana, calabacin, brocoli,
champifion, semillas, mediterranea, hortelana y quefu.
(2,80 €).

Los biscotes Espeltrote

Los productos de la gama Espeltrote estan elaborados con harina integral de escanda procedente de cultivos ecoldgicos. Se
trata de un cereal muy antiguo, la espelta primitiva, que contiene fibra, cidos grasos insaturados, todas las sales minerales,
hierro y vitaminas E y B1. Se presenta en fres variedades: Espelirote, Espeltrote con soja y Espelirote con lino. (4,95 <€).

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados



Calentar y tomar

listo La familia Listos para fomar sigue creciendo. Se trata
para de platos clasicos elaborados al estilo tradicional:
1_‘0!?1(?.! Garbanzos estofados con verduras, Judias rojas
: 3 estofadas y Judias blancas estofadas. Productos cien
por cien ecoldgicos y vegetales, sin colesterol, ni
conservantes, ni acido citrico. Las legumbres aportan
proteinas, vitaminas, minerales y fibra. Asimismo,
también merece la pena saborear las Albéndigas
vegetales estofadas, elaboradas con seitan y avena.
El Estofado de Soja, novedad para este afio,
contiene, ademds de esta legumbre, que es el
ingrediente basico, agua, cebolla,

aceite de oliva, harina de trigo,

: pimientos verdes, ajo y
!";‘ffi_{ sal marina.
fé;}}lﬁ (2,50 € Garbanzos, Judfas y
- Estofado de soja.
' 3,50 € Albondigas)

isto
h para 4
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«Nuestra franquicia ha

aportado una nueva

vision al sector»

Director General de Soria Natural Golden Class

EL es la personaa la que la Direccion
de Soria Natural e encomend6 en fe-
brero de 2007 el desarrollo de la
franquicia Soria Natural Golden
Class, un nuevo proyecto que res-
pondia a un concepto de negocio in-
novador y que nacia con una idea
clara: ayudar y no competir. Ayudar al
sector a modernizarse y a adaptarse a
las tendencias predominantes en los
paises en los que estan mas extendi-
dos tanto la medicina natural como
los productos ecoldgicos. Y no com-
petir con el canal con el que venimos
colaborando desde hace mds de 25
anos. José Antonio Esteban analiza
en esta entrevista los 31 meses de vi-
da de SNGC, «que se han pasado en
un abrir y cerrar de 0jos». Los resul-
tados son positivos

- Hace ya mds de dos afos, Soria Na-
fural puso en marcha Soria Natural
Golden Class. ¢Cudl es su balance?
- Bueno, muy bueno, sobre todo si
se tiene en consideracion la situa-
cion econémica actual no sélo de
Esparia, sino de practicamente todo
el mundo. Poco a poco, sin prisa
pero sin pausa, vamos ganando
mas mercado y abriendo més cen-
tros. Estamos satisfechos, aunque
siempre se quiere mas y se plantea,

aunque s6lo sea en la imaginacion,
como hubiera sido el avance sin la
dichosa crisis.

- {Haralentizado la crisis econémica
el desarrollo de este proyecto?

- Seguramente, en un contexto eco-
nomico como el de hace cuatro o
cinco afos, el desarrollo de Soria
Natural Golden Class hubiera sido
aun mayor. Los proyectos que ya es-
tan en marcha y los que se encuen-
tran en fase de preparacion estan li-
derados por personas cualificadas,
con solvencia econémica y muchas
ganas. No tengo ninguna duda de
que saldran adelante.

- {Qué ha aportado Soria Natural
Golden Class al sector de los pro-
ductos naturales?

- Una vision nueva, un enfoque dis-
tinto al sector del herbolario. Hemos
apostado por proyectar una imagen
diferente. Los centros Golden Class
son modernos herbolarios en los
que los productos y servicios consti-
tuyen su razon de ser. Es la adapta-
cion de nuestro herbolario al de los
paises de nuestro entorno.

- ¢Cudl es la principal sefia de iden-
tidad de Soria Natural Golden Class?
- La calidad. La calidad de la propia
marca, de sus productos, de sus ser-



vicios, de sus franquiciados... Nos
diferenciamos de otras empresas en
nuestra atencion personalizada.
Nuestros profesionales no recomien-
dan productos sin estudiar el caso in-
dividualmente. Como ha venido ha-
ciendo nuestra empresa madre, Soria
Natural, apostamos por la «Calidad

Total», un concepto que su fundador,
Antonio Esteban, lo import del sec-
tor de la automocion en el que habia
trabajado muchos arios.

- ¢En qué momento se halla el pro-
ceso de expansion de la franquicia?
- Pues en los inicios. Solo llevamos
dos anos largos de recorrido que han

servido para poner en marcha bas-
tantes establecimientos. También
nos han posibilitado ultimar el dise-
no de este negocio, cuyo concepto
es, a todas luces, innovador. Proba-
blemente, acabemos el aio con 20-
22 centros propios y franquiciados.

- {Y fuera de Espaiia?

- Comenzando también. Tenemos un
centro en Setdbal (Portugal), y dos
en Distrito Federal y uno en Puebla
(México). Estamos trabajando para
expandimos mas en este pais, donde
la presencia de Soria Natural es im-
portante. En estos momentos, esta-
mos analizando cuatro o cinco pro-
yectos que, creo, serdn realidad
pronto. Tenemos posibilidades en
Marruecos, Rumania, Bélgica o Ho-
landa.

- {Qué centros se abrirdn en los pr6-
Ximos meses?

- Estamos centrados, en estos mo-
mentos, en tres centros franquicia-
dos y dos propios: Igualada (Barce-
lona), Santander y Cintruénigo (Na-
varra), ademas de Madrid y Valencia,
respectivamente. Probablemente,
estos dos Ultimos echardn a andar
definitivamente en septiembre.

- {Hasta qué punto los esparioles es-
tan familiarizados con los servicios
que ofrece un centro de SNGC?

- En lineas generales, Espaia no ha
experimentado atn el <boom- de la
medicina natural y la alimentacion
gcoldgica. Muchos esparioles no los
conocen aun. No saben cudles son
sus posibilidades ni sus dimensio-
nes. La medicina natural todavia tie-
ne en nuestro pais una imagen arcai-
ca que no se corresponde con la rea-
lidad. Se ha mejorado enormemente,
aunque todavia falta mucho.
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EL pasado 11 de junio, Antonio Es-
teban recibio el Premio «<Empren-
dedor del Afo» en el marco de la
primera edicion de «Castilla y Leon
Emprende», promovido por El Norte
de Castilla y la Camara Oficial de
Comercio e Industria de Valladolid.
El galardon fue entregado por el
presidente de la Junta, Juan Vicente
Herrera.

Nueve dias mas tarde, en otro ac-
to también presidido por Herrera, So-
ria Natural recibi6 uno de los premios
a la trayectoria empresarial concedi-
do por «La Gaceta de los Negocios»

con motivo del vigésimo aniversario
de este periddico econémico. La dis-
tincion fue recogida por José Antonio
Esteban, director general de Soria
Natural Golden Class. =

Un afio mas
con la Vuelta

FOST Print estaré presente
otra vez en este evento con
una promocion que incluye
como regalo una nevera
portétil. Nuestra fidelidad a
la Vuelta es un homenaje a
unos deportistas que llenan
de espectaculo las carrete-
[as. m

Juande Ramos y Cacho presentan
los productos para deportistas

=

EL ex entrenador del Real Madrid
Juande Ramos, amante de los
productos naturales, y Fermin Ca-
cho, el mejor atleta espafol de to-
dos los tiempos, presentaron la
gama de productos de Soria Na-
tural para deportistas. Nuestros
suplementos y alimentos ecolo-
gicos aportan a cualquier depor-
tista, tanto profesional como ama-
teur, el extra necesario para suplir
los requerimientos propios de la
actividad fisica. m



La Justicia europea condena
a Espana por retirar productos naturales

LA lucha constante y tenaz de las
asociaciones, profesionales y em-
presas del sector de la Medicina
Natural en Espana, entre las que
destaca Soria Natural, por defen-
der, e incluso conquistar, sus de-
rechos en un marco de falta de re-
gulacion que genera incertidum-
bre, acaba de dar fruto. El Tribunal
de Justicia de las Comunidades
Europeas (TJCE) ha condenado a
Espafia, en una sentencia fechada
el 5 de marzo de este afio, por in-
cumplir los articulos 28 CE y 30
CE, referente a la libre circulacion
de mercancias, por haber retirado
del mercado productos elaborados
a base de plantas medicinales le-
galmente fabricados o comerciali-
zados en otro Estado miembro.

El Gobierno espafiol habia con-
vertido en practica habitual retirar to-

do producto compuesto por plantas
medicinales no incluidas en el anexo
de una orden de 1973, ya que los
consideraba medicamentos. Esta re-
solucion judicial es de gran trascen-
dencia para las empresas afectadas,
ya que les abre las puertas a ejercer
su derecho a una reclamacion patri-
monial ante los tribunales naciona-
les, asi como para el desarrollo del
Derecho Alimentario en la Union Eu-
ropea.

El Tribunal de Luxemburgo esta-
blece que la cantidad de sustancia
activa es el elemento clave para la
distincion entre alimento y medica-
mento, lo que consagra la dualidad
del régimen juridico aplicable a las
plantas medicinales.

De esta manera, el TJCE extien-
de a los complementos alimenticios
elaborados a base de plantas medi-

cinales la jurisprudencia aplicada a
los complementos de vitaminas y
minerales. Asi, se cierra las puertas
alos Estados miembros que, como
Espana, aplican el principio de pre-
caucion a la hora de clasificar pro-
ductos «sospechosos» de ser medi-
camentos.

La sentencia reprocha a Esparia
no haber respetado el principio de
proporcionalidad. Antes de prohibir
la comercializacion de estos com-
plementos deberia demostrar que
«plantean un riesgo real para la sa-
lud publica».

Finalmente, el TUCE apunta que
las empresas damnificadas podran
solicitar, de acuerdo con el Derecho
nacional, una indemnizacion con el
fin de reparar los dafos y perjuicios
ocasionados por esta practica ad-
ministrativa. m
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a Visita presidente CEOE )

EL presidente de la Confedera-
cion Espariola de Organizacio-
nes Empresariales (CEOE), Ge-
rardo Diaz Ferrén, visitd las
instalaciones de Soria Natural
el pasado mes de mayo con
motivo de la entrega de los
premios de la Federacion de
Organizaciones Empresariales
de Soria (FOES).

Gerardo Diaz Ferran recorri¢
las instalaciones de la empresa
acompanado por dirigentes
empresariales sorianos y cas-
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Mas de un centenar

de profesionales en . -
las jornadas de w !I. II. .
convivencia :

SORIA NATURAL celebrd en
julio sus jornadas de convi-
vencia a las que asistieron
mas de 100 profesionales del
sector de diversas zonas de
Espana y Portugal. EI encuen-
tro tuvo comienzo con la po-
nencia sobre Antioxidantes
Naturales a cargo del Dr. Ja-
vier Macarron Carro.=

Los escolares se acercan a la
Medicina Natural

A'lo largo del curso escolar, Soria ~ entre sus visitas, se halla la de la em-
Natural abre los viemes sus puertasa ~ presa. Se les explica en qué consiste
escolares de diferentes comunida-  la Medicina Natural y la Alimentacion
des. Estos estudiantes viajan a Soria ~ Ecoldgica, y se les ensefia las zonas
pararecorrer la «Ruta Machadiana»y,  de fabricacion mas representativas. m
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CALDO

> 100% vegetal

> sin conservantes

> sin aditivos

> sin colesterol

> bajo contenido en sal

> no contiene
potenciadores
quimicos del sabor
ni glutamatos
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