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EVITA LOS GASES INTESTINALES

con

Hinojo

Anis

Angélica

capsu Mellsa

VEG ETAV

Himelan ayuda a aliviar
trastornos digestivos,

especialmente los provocados
por flatulencias, meteorismos
o digestiones lentas y pesadas.

soluciones en tu farmacia

Este anuncio es de un medic to. Lea detenid te las instruciones de uso. En caso de duda consulte a su farmacéutico.
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VIVIR AL #&w

NATURAL

Nuestra reflexion

qui, en sus manos, esta de nuevo Vivir al
Natural, cumpliendo puntualmente su
compromiso. La primavera ya esta encima y
el verano, a la vuelta de la esquina. Tempo-
radas ideales para depurar y revitalizar
nuestro organismo. Siempre, claro, de una forma
natural. Logicamente, este nimero de nuestra re-

vista aborda en profundidad estos temas.
Antes, el lector se encontrara con el tema prin-
. cipal: «Cerebros, a pleno rendimiento». Este impor-
] tante 6rgano merece mas atencion de la que le so-
A lemos prestar. Requiere cierta ayuda para estar es-
timulado constantemente y funcionar 6ptimamen-
te. La hoja del Ginkgo biloba, uno de los arboles
mas antiguos del mundo, favorece el flujo sangui-
neo al cerebro.
Precisamente, nuestro incansable Departamen-
to de I+D+i, en colaboracion con los demas equi-
. . pos de Homeosor, ha trabajado en esta linea y ha
08. FITI]TE[ﬂI]IEI Cﬂ""ﬂ disefiado un medicamento, Incebral, que acaba-
EI rﬂhﬂ[]l"sml] mos de presentar en el mercado y que, precisa-
mente, esta pensado para ese fin.

f ; Termino esta reflexiéon animando a los fuma-

10. E[mtﬂ UE mem dores a que dejen el tabaco. Que aprovechen las

_ nuevas prohibiciones que se avecinan para propo-

16. fimilo natural. nérselo. Las plantas medicinales son una ayuda
Entrevista a elicaz para abandonar esta adiccion. m

Rafael Esteban

Beatriz Luengo

Director General de Homeosor

18. Tus productos

director: Rafael Esteban. editor y coordinador: Juan Delgado.
direccién de arte: Pilar Castro. colaboradores: Belén Quijada,
Isabel Molinero, Juan Pedro Ramirez, Estrella Gascon, Jessica
Lamy. 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. depésito legal: MU-913-2002.
formacién y suscripciones: 975 252 022.
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CEREBRO

d pleno rendimiento

iHaga trabajar su cerebro! Lo que no se usa, se dete-
riora. Y, ldgicamente, conforme pasan los afos, se des-
gasta, méas que el resto del cuerpo. Determinadas plan-
tas medicinales y sustancias naturales, como el Ginkgo
biloba o la fosfoserina, ayudan significativamente a me-
jorar la capacidad mental y la memoria.

1 paso del tiempo tiene

efectos positivos y nega-

tivos sobre el funciona-

miento del cerebro. Este

organo es la parte supe-
rior del encéfalo y funciona co-
mo «centro supervisors» del sis-
tema nervioso. Pesa 1.150 gra-
mos en el hombre y 1.000 en la
mujer, y esta compuesto por
unos 100.000 millones de cé-
lulas nerviosas, conectadas
unas con otras, que tienen en-
comendado el control de todas
las funciones mentales.

Las personas adultas tie-
nen, por un lado, la ventaja de
que con los afos les resulta
mas facil hacer frente a las
emociones negativas con las
que se tropiezan en la vida. Pe-
1o, por otro, también se ha ob-
servado que, conforme se cum-

por isabel molinero,
departamento médico de homeosor

ple anios, nuestro cerebro se
deteriora y procesa la informa-
cion mas lentamente. A lo largo
del envejecimiento, se registra
una serie de modificaciones
tanto morfologicas (pérdida de
peso cerebral, alteraciones vas-
culares, etc.), como funciona-
les. Aunque s6lo supone un 2
por ciento del peso corporal, la
actividad metabolica del cere-
bro es tan elevada que consu-
me el 20 por ciento del oxige-
no. Ese consumo, asi como el
de glucosa, desciende con el
paso del tiempo. También la
funcion de los neurotransmiso-
res pierde vigor, ya que las co-
nexiones del cerebro comien-
zan a declinar a medida que el
deterioro aumenta.

El envejecimiento no es
igual en todas las personas. La

ciencia y la medicina tienen ante
si el reto de encontrar la forma
de que nuestras mentes funcio-
nen tanto como Nuestros cuer-
pos. En ocasiones, alrededor de
los 40-50 afios, edad en que la
persona se encuentra en plena
actividad laboral, pueden pre-
sentarse sintomas que generan
gran preocupacion en los afecta-
dos, tales como falta de aten-
cioén, concentracion o memoria.

Ese desgaste se puede ate-
nuar si se mantiene el cuerpo
sano y bien nutrido, y se evita
todo tipo de excesos, desde la
ingestion de alcohol o drogas al
abuso de los farmacos. Pero no
basta. Conviene realizar conti-
nuamente actividades que
mantengan la mente alerta para
ayudar a preservar tanto la sa-
lud del cerebro como sus fun-

VIVIRaINATURAL
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p)p ciones cognitivas. Cuanto mas

lo entrenemos y motivemos,
mejor estara, ya que lo que no
se usa se deteriora.

Existe un creciente interés
por las plantas medicinales y
las sustancias naturales que
pueden contribuir de forma
significativa a mejorar la capa-
cidad mental y la memoria. En-
tre ellas, destacan el Ginkgo bi-
loba y la fosfoserina. Este fosfo-
lipido se obtiene a partir de la
lecitina de soja y se encuentra
en elevadas concentraciones en
el cerebro, ya que resulta esen-

06 <« VIVIRaINATURAL

cial para su correcto funciona-
miento porque forma parte de
las membranas celulares de las
neuronas.

El Ginkgo es un arbol que
tiene su origen en Japon y Chi-
na, donde era considerado sa-
grado y objeto de veneracion.
Esta considerado una de las es-
pecies mas antiguas; se estima
que su origen se remonta a ha-
ce unos 200 millones de afios.
Es una de las plantas mas com-
pletas que existe a nivel circu-
latorio, ya que actiia a todos los
niveles, tanto arterial y capilar
COMO venoso. Su enorme im-
portancia proviene de su apre-
ciable variedad de efectos be-
neficiosos para el cerebro. Sus



propiedades terapéuticas son
consecuencia de sus principios
activos (flavonoides, lactosas,
procianidoles, taninos, acidos
fenolicos, esteroles...).

El Ginkgo biloba consigue
proteger las neuronas a través
de varios mecanismos:

e Gracias a su accién antioxi-
dante neutraliza las sustancias
toxicas que pueden danar las
células cerebrales.

@ Mejora la oxigenacién cere-
bral, pues aumenta la cantidad
de oxigeno disponible para el
cerebro.

@ Incrementa el flujo sangui-
neo al cerebro, ya que favorece
la llegada de glucosa, indispen-
sable para su adecuado funcio-
namiento, a las células cerebra-
les. Ademas, al aumentar la nu-
tricion de los tejidos en general
y del tejido nervioso en parti-
cular, acelera su recuperacion
funcional tras las agresiones
sobre el sistema nervioso. Esta
accion resulta muy beneficiosa
especialmente para las perso-

7
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nas mayores, ya que sus orga-
nismos pierden la capacidad de
irrigar adecuadamente los teji-
dos, principalmente los del ce-
rebro. Como consecuencia de
esta pérdida, comienzan a te-
ner fallos de memoria, se sien-
ten mas cansados, confusos y
propensos a la depresion.

@ Efecto estimulante del meta-
bolismo energético cerebral y
aumenta la produccion de ATP
(energia), lo que permite una

mayor activacion de la mente.
e Evita la coagulacion excesiva
de la sangre.
e También mejora el estado
de animo, ya que estimula la
sintesis de la dopamina.
Diversos estudios clinicos
confirman la eficacia terapéuti-
ca del Ginkgo biloba en nume-
rosas alteraciones de la funcion
cerebral de origen isquémico
vascular, demencias seniles li-
geras y severas. En todos los
casos se apreci6 una mejoria de
los sintomas de las funciones
cognitivas, particularmente de
aquellas relacionadas con pér-
dida de memoria, atencion,
alerta, vigilancia y fluidez men-
tal. También se han comproba-
do sus beneficios en otros car-
diovasculares vinculados a
problemas de arteriosclerosis,
asi como en los vasculares peri-
féricos (flebitis, hemorroides y
varices), los de comportamien-
to en ancianos y los de insufi-
ciencia circulatoria cerebral
cronica, entre otros. m

VIVIRaINATURAL
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una vida

FITOTERAPIA CONTRA EL

TABAQGUI

El tabaco es perjudicial
para la salud. Todos lo
sabemos de sobra. No
hace falfa decir por que.
fidemas, el fumador lo
fiene cada dia mas
dificil. Aproveche las
nuevas prohibiciones
que vienen pard
abandonar esla
adiccion. La condicion
«sine qua non» es
fener Ia firme voluntad
de dejarlo. La Fitoterapia
|e puede ayudar
decisivamente.

por doctora isabel molinero,
departamento médico de homeosor
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1 ambiente de hoy en dia
facilita el objetivo, ya
que la actitud ante el fu-
mador ha cambiado ra-

dicalmente en los ulti-
mos anos. Se le considera una-
nimemente como un enfermo.
Esta demostrado cientifica-
mente que es la causa de multi-
tud de patologias.

Dejarlo no es facil. De ahi
que convenga recurrir a algu-
nos medios que ayuden a al-
canzar este reto. Por ejemplo,
las plantas medicinales, las vi-
taminas, los minerales y los
aminoacidos colaboran con el
organismo de una forma muy
natural, ya que ayudan a elimi-
nar las ganas contrarrestando
la ansiedad y los
efectos mnocivos
producidos por el
tabaco, al tiempo
que compensan

%

M

Thea sinensis

los déficit nutricionales origi-
nados por su consumo.

De entre todas las plantas
medicinales existentes, le pro-
ponemos 10 con efectos y pro-
piedades diferentes que pue-
den contribuir a superar este
vicio pernicioso para la salud:
® Avena (Avena sativa). Destaca
por su efecto toénico y reconsti-
tuyente, dado su alto conteni-
do en vitaminas, lecitinas, en-
zimas, minerales y diversos oli-
goelementos, y también por su
accion sedante.

@ Té verde (Thea sinensis). Po-
see un efecto estimulante del
sistema nervioso central, del
aparato respiratorio y cardio-
circulatorio. Ademas, estimula
y prolonga la vida de la adrena-
lina. La funcion de esta hormo-

na es la de ayudar al organismo




a disminuir la grasa, lo cual es
muy util para evitar el aumento
de peso que se suele experi-
mentar al dejar de fumar.

® Ginseng (Panax ginseng). La
raiz de ginseng ayuda a dismi-
nuir los sintomas del sindrome
de abstinencia que se produce
al dejar el organismo de recibir
nicotina.

o Ginkgo (Ginkgo biloba). Acti-
va la produccion de neuro-
transmisores encargados de la
actividad fisica e intelectual,
por lo que es un suplemento
interesante para las personas
que dejan el tabaco. Potenciara
su rendimiento intelectual, su
vivacidad mental y su memo-

@ Hipérico

® Melisa

ria. También es importante por
su accion vasodilatadora arte-
rial, ya que como consecuencia
de la inhalacion del humo de
cigarrillos, el oxigeno se reduce
al combinarse de forma estable
el monoxido de carbono con la
hemoglobina.

@ Drosera (Drosera rotundifo-
lia). Es una planta con efectos
beneficiosos sobre el aparato
respiratorio, que suele resultar
danado por el tabaco como
consecuencia de los alquitra-
nes irritantes que contiene.

@ Cola de caballo (Equisetum ar-
vense). Ayuda a regenerar las
mucosas bronquiales y, en gene-
ral, todo el tracto respiratorio.

® Ajenjo (Artemisia absinthium
L.). Ayuda a superar los sinto-
mas que genera el cerebro al
quedar cortado el suministro
de nicotina.

e Hipérico (Hypericum perfora-
tum). Tiene capacidad de elevar
los niveles de dopamina del ce-
rebro. Esta sustancia regula los
sentimientos de recompensa y
placer, también conocidos co-
mo las vias de gratificacion. Es-
te efecto es semejante a la ac-
cion de la nicotina en el cere-
bro que causa deseos de fumar.
® Melisa (Melissa officinalis).
Combate la ansiedad que se
desencadena cuando se deja de
fumar.

® Anis verde (Pimpinella ani-
sum). Es una planta que actua
sobre el aparato respiratorio fa-
cilitando la eliminacion de las
mucosidades bronquiales, ya
que las hace mas fluidas. m

VIVIRaINATURAL
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una vida

EPOCA DE

DIETA

Liega el momento de perder algunos de los kilos
ganados a lo largo del invierno. El primer paso para
recuperar la siluefa es limpiar el interior de nuestro
cuerpo. La primavera es el mejor momento del ano

pard somefernos a una depuracion que propicie la
eliminacion de los residuos metabalicos.

nor jessica lamy garcia. departamento de diet@tica y nutricion de homeosor

m La depuracién de nuestro or-
ganismo es necesaria para sen-
tirnos sanos y vitales. La prima-
vera es |a estacién ideal para
practicarla. Y, también, es un
buen punto de partida para
adelgazar.

m Una buena dieta no implica
comer menos, sino equilibrar
nuestro cuerpo cubriendo sus
necesidades.

m Conviene analizar nuestros ha-
bitos y actividades. Escojamos
los mas sanos y saludables.

m Las plantas depurativas hepa-
ticas son muy utiles para la re-
novacion del organismo. Ayu-
dan al higado a eliminar las toxi-
nas acumuladas, ademés de
protegerlo y estimularlo.

10 <« VIVIRaINRTURAL

ada estacion esta marca-

da por un clima dispar

que condiciona los habi-

tos de alimentacion y el

estilo de vida. Durante el
invierno, tenemos necesidad de
reservar energfa, por lo que au-
mentamos el aporte caldrico,
tanto por los alimentos que con-
sumimos (embutidos, carnes
grasas, etc.) como por las formas
que empleamos para elaborar-
los. Ademas, nuestro dia a dia es
muy sedentario, por lo que tene-
mos una mayor proclividad a
coger kilos. En cambio, el buen
tiempo propio de la primavera
invita a llevar otro ritmo de vida.
Las frutas y verduras, las ensala-
das, los gazpachos y otros pla-
tos ligeros ganan espacio en
nuestros menus. También reali-
zamos mas actividades al aire li-
bre y practicamos mas ejercicio,
lo que nos hace recuperar la vi-

talidad perdida a lo largo de los

meses anteriores.

Sentirse mejor, nuestra aspi-
racion permanente, no es tan
complicado de lograr. Le propo-
nemos a continuacion una serie
de consejos para alcanzar ese
objetivo:

La desintoxicacién del orga-
nismo debe ser el primer paso.
Es absolutamente necesaria. La
primavera es el momento ido-
neo para llevarla a cabo. La de-
puracion consiste en eliminar y
limpiar de manera natural el
cuerpo de toxinas que se han
acumulado durante el invierno.

Obviamente, para llevarla a
cabo, se ha de ingerir menos to-
xinas y, simultaneamente, po-
tenciar mas los érganos impli-
cados en la eliminacion de sus-



tancias perjudiciales. Pero,;co-

mo se hace? Hay que tomar una
serie de medidas dietéticas, fo-
mentar los habitos saludables y
desechar aquéllos insanos o
perjudiciales. También algunas
plantas medicinales son una
ayuda eficaz.
1. Dieta sana y equilibrada. Una
dieta no implica comer menos.
Su funcion es la de equilibrar el
cuerpo cubriendo sus necesida-
des. Una mala alimentacion no
solo puede propiciar el temido
aumento de peso, sino que tam-
bién puede ocasionar algunos
trastornos como estrefiimiento,
somnolencia, dolores de cabeza
o hinchazoén, entre otros.

A'la hora de planificar su
dieta, no olvide tener en cuenta
las siguientes recomendaciones:

@ Intente comer cinco veces al dia.
Es preferible comer menos y
mas veces, que no una vezy
mucho. Asi controlaremos la
sensacion de ansiedad y no pa-
saremos hambre.

® Tome alimentos que ayuden a
desintoxicar el organismo, como
los diuréticos naturales que,
ademads, en muchos casos, tie-
nen una gran capacidad antioxi-
dante: frutas (uvas, cerezas,
manzana, pomelo, limoén, fram-
buesa o sandia), y verduras y
hortalizas (alcachofa, cebolla,
borraja, rabano, pepino, puerro,
espinacas o esparragos).

® Incluya en su dieta alimentos ri-
cos en antioxidantes, como beta-
caroteno, licopeno, vitaminas C
y E o selenio, y otros fotoquimi-
cos, como antocianinas, flavo-
noides o resveratrol.

e Consuma alimentos frescos de
temporada y a ser posible ecolo-
gicos.

@ Lvite aquellos otros que sean o
contengan alérgenos, como el glu-
ten o la lactosa.

@ Utilice aceite de primera presion
en frio, sobre todo de oliva.

® Tenga precaucion con la sal. No
renuncie a ella, pero tomela con
moderacion. Si reduce su con-
sumo, evitara retencion de liqui-
dos que puede generar hincha-
z6n, celulitis e hipertension.

® Las formas culinarias son claves
para desintoxicar el organismo.
Rechace los fritos, los rebozados
y las salsas, y sustitayalos por
otros preparados a la plancha o
al vapor. Aligeran las digestiones
y son mas ricos en vitaminas y
minerales.

@ Beba abundante agua, unos dos
litros al dia, ya que mejora el
transito intestinal y favorece la
funcion depurativa del higado.
Ingiera también liquidos en for-
ma de zumos naturales, infusio-
nes o caldos. Evite, en la medida
de lo posible, bebidas gaseosas,
estimulantes o alcoholicas.

® Tome fibra. Introducir en su
alimentacion productos ricos en
este elemento vegetal es benefi-
cioso para su salud, puesto que
facilita el transito intestinal y ge-
nera sensacion de saciedad, por
lo que se come menos. De ellos,
destacan los cereales integrales,
las verduras (lechuga, espinacas
o0 puerros), los frutos secos, los
arroces y las pastas integrales.

@ Sustituya los productos lacteos
enteros por otros desnatados o
semidesnatados, que son igual
de ricos en nutrientes pero mas
bajos en grasa. Tome, al menos,
dos raciones de lacteos para ase-
gurar un aporte 6ptimo de cal-
cio. También son fuentes ricas
de este mineral, el sésamo, las
verduras de hoja verde (brocoli,
puerros o espinacas), pescados
como la sardina, y legumbres
como la soja, entre otras.

@ Controle el aporte de grasa. Se
desaconseja tomar bolleria in- »»

VIVIRaIMATORAL »» 11
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Lunes

Cinco comidas al dia
Desayuno | Media Manana Comida Merienda Cena
Vaso de bebida de Infusion. Rodajas Espinacas con Manzana con dos Sopa de verduras.

soja. Pan integral
untado con tomate.
Zumo de citricos.

de pifia con queso
fresco.

zanahoria. Pechugas
de pollo maceradas y
a la plancha con
pimiento. Pan
integral. Yogur
desnatado natural.

nueces.

Tortilla de
champifiones
acompariada de una
guarnicion de arroz
integral. Pan integral.
Kiwi.

Marfes

Yogur desnatado con
cereales integrales.
Zumo de citricos.

Infusion o té. Pan
integral con jamon
york.

Espaguetis integrales
con verduras
(pimiento, cebolla,
calabacin...) y tofu.
Pan-integral. Rodaja
de pifia natural.

Vaso de bebida de
S0ja con cereales.
Pieza de fruta del
tiempo.

Ensalada de can6nigos
con tomate y frutos
secos. Pescado en
papillote. Pan integral.
Yogur desnatado
natural.

Miércoles

Té o infusion. Pan
integral con queso
fresco. Fruta fresca.

Vaso de bebida de
soja con tres galletas
integrales.

Crema de calabacin.
Chipirones con
guisantes. Pan
integral. Yogur
desnatado natural.

Zumo o licuado de
frutas naturales.

Judias verdes con
brochetas de pollo.
Pan integral.
Mandarina.

Vaso de bebida de Yogur natural con Coliflor con patata a Viaso de bebida de | Crema de verduras.
PPN Soja. Pan integral y | trozos de frutas. la vinagreta. Muslos soja con cereales. | Tortilla de esparragos.
=l mermelada de frutas. de pollo al horno con | Pieza de fruta del Queso fresco. Pan
=4 Zumo de citricos. hierbas aromaticas. tiempo. integral.

— Pan integral. Yogur

natural desnatado.
PP Yogur natural Té o infusion. Pan Arroz integral con Fruta del tiempo. Espérragos.
=8 desnatado con integral con jamoén | verduras y sepia. Té o Infusion. Lubina al horno al
§ sésamo tostado y york y queso fresco. | Pan integral. Vaso de tomillo. Pan integral.
Gl {7070 de frutas. bebida de soja. Naranja.

Té o infusion. Pan Yogur natural Brécoli con patata. Vaso de bebida de | Endibias cocidas

integral con quesito | desnatado. Kiwi. Filete de ternera con soja con cereales. | envugltas con jamaén
E=8 lighty compota de pimientos. Pan Pieza de fruta del york al horno. Tomate
=8 cerezas. Pifia al integral. Zumo de tiempo. cherry con sésamo

=8 natural. citricos. tostado, queso fresco y
vinagre de modena.
Pan integral.

Vaso de bebida de Té o infusién. Pan Alcachofas cocidas. Yogur natural Ensalada de escarola,
=% soja. Cuatro galletas | integral con jamon | Garbanzos con desnatado. Fruta candnigos y achicoria,
*—=4l integrales. Pieza de | york y queso fresco. | verduras. Pan del tiempo. con avellanas y naranja.
=8 fruta del tiempo. integral. Fruta. Tofu ahumado a la
= plancha. Pan integral.

Vaso de bebida de soja.

VIVIRaINATURAL




»» dustrial que es rica en grasas sa-

turadas y harinas refinadas que
dificultan la digestion.

@ No tome mds de tres huevos a la
semand, preferiblemente hervi-
dos o pasados por agua.

@ Reduzca el consumo de carnes
rojas y sustitiyalas por carnes
blancas o pescado. Tome, al me-
nos dos veces por semana, pes-
cado azul, ya que es rico en
omega 3y controla los lipidos.
2. Habitos de vida saludables.
Parese y piense en sus activida-
des y habitos diarios. Deseche
los insanos y fomente los salu-
dables.

® Ducerma adecuadamente el
tiempo recomendado, siete u
ocho horas, todos los dias.

@ Plantéese el reto de dejar de fu-
mar. El momento inicial de un
tratamiento depurativo es ideal
para dejar de fumar, ya que el ta-
baco es un agente muy téxico
que afecta a todo el organismo.
No solo a los pulmones, tam-
bién al sistema circulatorio y al
aparato digestivo, e, incluso,

puede provocar afecciones neu-
ronales y también cutaneas.

@ Practique actividad fisica regu-
larmente. Es fundamental a la
hora de «limpiar» o «depurar»
su cuerpo. A través del deporte
se aumenta la capacidad pulmo-
nar y de resistencia, y se ayuda a
eliminar mas rapidamente las
toxinas del organismo. Los ex-
pertos recomiendan hacer de-
porte, como minimo, una hora
tres veces a la semana.

@ Lleve una vida tranquila sin es-
trés ni agobios. El equilibrio
emocional también le ayudara a
la desintoxicacion.

® Rechace las dietas milagrosas
que le proponen resultados es-
pectaculares. Son perjudiciales
para su cuerpo y sus resultados
suelen ser aparentes y efimeros.
3. Las plantas medicinales tam-
bién ayudan a la consecucion de
nuestro bienestar.

® Las plantas depurativas hepati-
cas son muy utiles para la reno-
vacion y depuracion interior.
Ayudan al higado a eliminar las
toxinas acumuladas, ademas de
protegerlo y estimular su fun-
cién. Este es uno de los 6rganos
depurativos mas importantes

dadas sus multiples funciones.
Sobresalen la alcachofa, el cardo
mariano, el rabano negro, el
diente de leon, el boldo o la
manzanilla amarga.

@ Plantas diuréticas. Facilitan la
eliminacion de toxinas a través
de la orina, pues activan la fun-
cion de los rifiones. Tienen estas
propiedades el abedul, la grama,
la cola de caballo, la bardana, la
zarzaparrilla, los estigmas de
maiz o la ortiga verde.

@ Plantas laxantes. Contribuyen
a limpiar el intestino gracias a su
alto contenido en mucilagos, co-
mo glucomanano, goma guar o
semillas de lino, que ejercen un
efecto laxante aumentando el
volumen residual de heces y fa-
vorecen el transito intestinal.
Hay laxantes de tipo mecanico,
como las semillas de lino, el sal-
vado de trigo o el salvado de
avena, y laxantes irritantes, co-
mo el sen, la cascara sagrada o la
frangula.

@ Plantas sudorificas. La piel tam-
bién forma parte de los mecanis-
mos excretores del organismo.
El sudor sirve para eliminar sus-
tancias de desecho, por lo que si
lo provocamos favorecemos la
desintoxicacion del organismo.
Dentro de este grupo, destacan
el satico, el tilo y la borraja. m

Bibliografia
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El cuerpo esta expuesto
confinuamente a
sustancias foxicas {
confaminantes que
pueden afectar
negativamente a nuestra
salud. Los complejos
homeopalicos son
drenadores naurales
que ayudan a
eliminarlas.

E
iR

por doctor juan pedro ramirez,
departamento médico de homeosor

OPATIA

EL ORGRNIS

as sustancias contami-
nantes afectan de una ma-
nera inespecifica a nues-
tro cuerpo, ya que sobre-
cargan sus Organos natu-
rales de eliminacion y alteran el
comportamiento del sistema in-
munolégico. De esta manera,
pueden originar cuadros patolo-
gicos diferentes, entre los que se
hallan los de tipo degenerativo.
Los expertos coinciden en
que los factores mas determi-
nantes de la salud humana son
el medio en el que vive, asi co-
mo sus habitos de vida. Logica-
mente, el medio ambiente es la
fuente de toxicos mas volumi-
nosa e importante, Como conse-
cuencia del uso masivo de com-

MO

bustibles {osiles, insecticidas y
abonos quimicos, y de la expan-
sion de industrias agresivas. Esa
contaminacion nos puede llegar
a través de distintas vias.

iComo se pueden eliminar
de manera natural las sustan-
cias toxicas? Un analisis de 105
estudios toxicologicos publica-
do en 1994 por el doctor Linde
mostré que las medicinas ho-
meopaticas son ttiles en el tra-
tamiento de las exposiciones a
toxicos. La primera persona
que utilizo la expresion «dre-
nador compuesto», una mezcla
de diferentes diluciones a bajas
potencias homeopaticas, fue
Antoine Nebel (1870-1954).
Desde entonces, los homeopa-

MEDICAMENTO
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tas hemos tenido que esperar

hasta las ultimas décadas del
siglo XX para comprender el
mecanismo de accion de estos
medicamentos, basados en la
activacion del llamado «Efecto
Bystander». Este se basa en la
microinmunologia y modula la
inflamacion subyacente en los
tejidos a través de cambios en
las citocinas (conjunto de pro-
teinas que regulan las interac-
ciones de las células del siste-
ma inmunolégico) que produ-
cen los leucocitos y, en conse-
cuencia, activan los mecanis-
mos naturales que llevan a la
eliminacion de toxinas y a la
reparacion de los tejidos.

Enumeramos a continua-
cion las cepas homeopaticas
componentes de estos drenado-
Tes con su accion selectiva:

= CDas drenadoras del higado:

e Carduus Marianus: Accion
protectora sobre la célula hepa-
tica. Optimiza el metabolismo
de las grasas.

o Chelidonium Majus: Accion
especifica sobre la vesicula.

o Taraxacum Officinale: Magni-
fico drenante hepatico.

@ Nux Vomica: Es un drenante
aconsejable para quienes tien-
den a abusar de la comida, el al-
cohol y los excitantes.

® Peumus Boldus: Drenante bi-
liar.

w CEpas drenadoras del riidn y
(e Ias vias urinarias:

@ Solanum Dulcamara: Es un
drenante adecuado para quienes
padecen problemas urinarios que

se agravan en tiempo de lluvia.

® Solidago Virgaurea: Se reco-
mienda a quienes padecen albu-
minuria, orina escasa y turbia,
con dolor renal irradiado a los
flancos.

o Equisetum Arvense: Adecua-
do para quienes tienen un cons-
tante deseo de miccionar y pre-
sentan, al mismo tiempo, dolor
en la zona vesical.

o Cantharis: Idoneo para quie-
nes miccionan con gran dolor
(como si se eliminaran hojas de
afeitar).

® Coccus Cacti: Este drenante
es util para las personas que su-
fren dolor vivo en los rinones
con deseos urgentes e ineficaces
de miccion.

® Berberis Vulgaris: Esta cepa
ayuda a quienes padecen dolo-
res desgarrantes a lo largo de los
cordones espermaticos.

m (epas drenadoras del
sistema linfafico:

e Conium Maculatum: Se le
suele administrar a personas con
arteriosclerosis y endurecimien-
to de las glandulas.

o Fumaria Officinalis: Accion
drenante sobre el higado.

® Hepar Sulfur: Aconsejable
para los pacientes que padecen
infecciones supurativas de repe-
ticion.

o Scrophularia nodosa: Ayudan
a superar trastornos que cursan
con adenopatias (trastornos
inespecificos de los ganglios lin-
faticos).

w CBp@s con accion anfiesclerosa:
o Arsenum Iodatum: Apropiado

para aquellos cuadros de debili-
dad intensa y adelgazamiento
rapido, aunque no se haya per-
dido el apetito. Ayuda a superar
estados cronicos con endureci-
mientos de los ganglios.

@ Barium chloratum: Se utiliza
para casos de esclerosis vascular
cerebral, demencia senil o rui-
dos en los oidos (acufenos).

® Phosphorus: Eficaz para las
patologias con sintomas como
sensacion de debilidad, desfalle-
cimiento o vacio en la cabeza,
apatia o falta de voluntad para
hablar.

w CEDas con accion tonificante sobre el
sistema nervioso | general:

o Acidum phosphoricum: Ade-
cuada para los casos de gran de-
bilidad fisica y mental debida a
{rastornos Ovaricos o a excesos
sexuales.

e Hypericum Perforatum: 1do6-
neo para neuralgias tras trauma-
tismos o contusion de nervios
sensitivos.

e Crataegus Oxyacantha: Util
para los casos de fatiga del cora-
zon por el minimo ejercicio.

o Gelsemium Sempervirens: Es
util para casos de embotamiento
de las facultades mentales; tem-
blor de las manos o de los
miembros inferiores al menor
movimiento.

® Medicago Sativa: Contiene vi-
taminas y oligoelementos utiles
contra el desgaste 6seo.

o Kalium Phosphoricum: Reco-
mendable para los casos de ago-
tamiento después de un «sur-
menage» o de una enfermedad
grave. m
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Beatriz Luengo

Bailarina y actriz

«Recurro a la Medicina Natural
desde que era pequenita»

«Mi madre la infrodujo en nuestras vidas de una forma muy normal»

eatriz Luengo, naci-
da en Madrid en di-
ciembre de 1982, es
una artista muy
completa. Polifacéti-
ca. Si bien estudié Danza
Clasica en la Royal Aca-
demy of Dance de Londres,
ha sabido diversificar su ac-
tividad profesional. Ade-
mas de bailar y cantar, ha
hecho cine, teatro y televi-
sion. Salto a la fama gracias
a la serie «Un Paso Adelan-
te», de Antena 3, que fue
muy seguida en Espana y
en otros paises europeos. Durante los altimos
anos se ha centrado en su carrera musical, prin-
cipalmente en Francia. Su disco Carrusel ha si-
do todo un éxito de ventas y ha cosechado di-
versos premios. Por si todo esto fuera poco, di-
rige su propia escuela de danza en Madrid.
Con la ajetreada vida que lleva, viajando
constantemente, con giras y conciertos
frecuentes... ;c6mo consigue mantener-
se en forma? ;Practica mucho deporte?
Me gusta montar en bici en primavera y verano.
Me encanta la sensacion del aire en mi cara. Pe-
ro como no puedo con el frio, en invierno me
mantengo en forma practicando yoga o danzas
de todo tipo. Suelo participar en los cursos que
contrato para mi propia escuela. Los pruebo an-
tes de ofrecérselos a las alumnas.
En épocas de intensa actividad, ¢ingiere
algin suplemento natural para prevenir
enfermedades?
Suelo tomar un té de raiz de jengibre con miel,

VIVIRaINATURAL

pasas y naranja, que es bue-
nisimo para la voz, asi co-
mo un gran antioxidante
natural.

¢ Qué hace para cuidar-
se?

Dormir siempre que puedo.
Y, por supuesto, ni bebo, ni
fumo. Ademads, consumo
verdura todos los dias.
¢Controla mucho lo
que come?

Si, pero como de todo. Si de
repente un dia me apetece
una hamburguesa, pues me
la tomo. De todas maneras,
mi dieta esta muy centrada en el sushi, pollo y
arroz. No como mucha carne porque no me
atrae demasiado, aunque no soy vegetariana. Y
eso si, soy muy golosa; me vuelven loca las ga-
lletas de chocolate.

¢Compra productos ecolégicos? ;Es
partidaria de ellos?

Si, siempre que puedo. Aqui son aun muy ca-
ros. Durante mi estancia de seis meses en Nue-
va York, pude comprobar la fuerte tendencia a
consumir ese tipo de articulos. Alli son mas
economicos y la oferta es variadisima.

¢Ha hecho frente de alguna manera es-
pecial a este invierno tan frio y a la ame-
naza de la Gripe A? ;Ha tomado algiin
producto natural para reforzar sus de-
fensas?

Tomo bayas de Goji y otras plantas como la
equindcea para estar fuerte. Son buenisimas.
También zumo de pomelo natural con agua
templada en ayunas. Mi hermano paso la Gripe



A en casa y yo no la cogi. Puede ser que se deba
a que tengo un sistema inmunolog /igoroso
gracias a la alimentacion que sigo, que suele ser
bastante equilibrada.

¢ Toma algin energético natural?

Si, las jaleas y las bayas son mis energizantes na-
turales. En ocasiones, cuando me siento cansada
o débil, también tomo una planta andina que se
llama maca y que me revitaliza notablemente.
¢Qué le parece la Medicina Matural?
Siempre me ha gustado. Creo mucho en ella.
Me parece un complemento eficaz a la medicina
convencional.

o 1

¢Cuando la descubrié?
De pequenita. Mi interés por la Medicina Natu-
ral viene de siempre porque mi madre ha traba-

jado toda la vida en una farmacia que, ademas,

vendia productos de herbolario. Ella la introdu-
jo en nuestra vida de una forma muy normal. Si
me resfriaba, me preparaba una infusion con
plantas.

¢ Consume cosmética natural?

rosa mosqueta para la cara. Me va muy

¢ Qué parte de su cuerpo se cuida mas?
La caray el pelo. m
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@ CN.325332.1

Fosfoserin Forfe

Este preparado contribuye a dis- Esta sustancia, de rapida absor-
minuir la apatia e introversion, cion por via oral, se encuentra en
asi como a aumentar la capacidad  elevadas concentraciones en el
de atencion, la concentracion y cerebro. Es esencial para el co-
las funciones mentales a cual- rrecto funcionamiento de sus
quier edad. Esta elaborado a par- ~ membranas celulares. Fosfoserin

tir de lecitina de soja purificaday ~ Forte es una ayuda para nuestra

enriquecida en fosfatidilserina. memoria.

@ C.N.296996.4
o @ CN.271395.6

chritng ® owny [ )
o

SEDA &

48 wipris de 350
ALVIO SINTORATICD o ot
D LOS ESTADOS DENED 4

Sedasur

Este conocido producto es una mezcla eficaz de

Comprimidos de Pasiflora

plantas utilizadas tradicionalmente para aliviar los

estados de nerviosismo, ansiedad, estrés e insomnio. Estos comprimidos de Passiflora incarnata L. favorecen la
Las capsulas de Sedasor contienen valeriana, pasiflo- superacion de los sintomas tipicos de los cuadros de ner-
ra, espino blanco y lavanda. viosismo, ansiedad, alteraciones del suerio, contracturas

musculares y otros espasmos. La pasiflora es una planta
originaria de América que se encuentra en regiones tro-
picales y subtropicales.

CN.274233.8 @

L 4
L o 27423581
cam as Capsulas de zanahoria
48 cipauls de 400 mg Estas capsulas, que contienen zanahoria fresca enriqueci-
i
1’&3.5&?3}‘%2‘%%3 da en betacarotenos de origen natural, ayudan a poten-

ciar el bronceado de la piel y a protegerla de las radiacio-
nes solares. Se recomienda utilizarlas un tiempo antes de

que se vaya a tomar el sol de forma continuada.
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Mejora el flujo sanguineo
al cerebro

omeosor acaba de presentar  nos leves derivados de altera- de China que fue localizado por

en el mercado un nuevo ciones circulatorias cerebrales, los europeos en el siglo XVI. Sin

medicamento: Incebral. como vértigo y mareos, o de las  embargo, no fue encontrado en
Unas gotas orales en suspension  extremidades inferiores, como su habitat hasta comienzos del
de extracto de Ginkgo biloba. calambres y sensacion de frio siglo pasado. Entre tanto, se
Este preparado facilita el alivio en las piernas. El Ginkgo biloba  pensaba que solo crecian en los
de los sintomas de los trastor- es un arbol originario del Este jardines japoneses. m

C.N. 664354.9 EFP

Vik Ok

ALNO SINTOMATICO DE Los
TRASTORNAS LEVES
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Un inferior
foralmente renovado

os expertos en Dietética y Nutricién recomiendan una  citina de soja rica en fosfatidilcolina. Fucusor es una mez-
depuracion del organismo como punto de partida para  cla de algas con un alto contenido en vitaminas, minerales

una dieta de adelgazamiento. Esa limpieza se puede y aminoacidos. Por la presencia de iodo, actua favorable-
conseguir a través de la alimentacion, de diversos habitos ~ mente en el metabolismo general. Colagofar es una combi-
saludables y con la ayuda de determinadas plantas medi- nacion de alcachofa, fumaria, boldo, manzanilla amarga,
cinales. Homeosor cuenta con una amplia variedad de ajenjo y romero, que facilita la recuperacion hepatica. Los
productos que presentan estas propiedades. Drendline es Comprimidos de Alcachofa, elaborados a base de jugo des-
un completo jarabe drenante. Rediur es un compuesto de hidratado de esta planta fresca, favorecen la correcta di-
diente de ledn, té verde descafeinado, cola de caballo y gestion de los alimentos y ayudan al eficaz funcionamien-
abedul con citrato potasico. Hepader es un jugo concen- to del higado. Los comprimidos de Quemaline originan un
trado de rabano negro, alcachofa y cardo mariano con le- efecto favorable sobre el metabolismo de las grasas. m

@ CN.2927223

[
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L b e 400 mg b T
COADYIVNTE B REGIMENES E
® CN.151587.2 AL 3
CN. 2545595 @ 3

CN. 1515889 @
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C.N. 254562.5 @

i ”""‘ZEE'J_.E

ALCACTO g

QUEMAIine
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CN. 326934.6 C.N.326942.1
[ J
[ ]

C.N. 338661.6

Energia nafural

Las tres variedades de la Gama  nerales, acttia como un impor-  entre sus ingredientes ginseng),
Energy son complementos na- tante precursor de ATP, la mo- y Energy Kids, disefiado para
turales enriquecidos con jalea lécula encargada de proporcio-  nifos y adolescentes en edad
real, propoleo, calcio y vitami- ~ nar la energia necesaria al orga-  escolar. Es idoneo para peque-
na D1. Dado su elevado conte- nismo. Las variantes son: nos con falta de apetito en eta-
nido en fosforo, glucosa y mi- Energy, Energy Max (que tiene pas de crecimiento.

CN. 323436.8

Soritrol .

Es un jugo deshidrata-

N 323436.8

do de piel y semillas de

uvas negras con gran

Ruscimel

Son capsulas compuestas de rusco,

concentracion de sus-
tancias antioxidantes.

Ayuda a luchar contra castano de indias, ciprés y hamamelis.

las huellas que dejan Esta mezcla de plantas ayuda a aliviar

los radicales libres en ciertas molestias producidas por alte-
el organismo. raciones de la circulacion venosa, co-

mo las varices o las hemorroides.

C.N. 151591.9 29361 8

zAREScN

= mmm, ,ﬂ,..;.uzﬂarrm.
bl | B e v

K MAMELIS:
CASTARIO DE INDIAY
CHRES,

s ad

C.N. 293621.8

Larescir

Es un concentrado de grosellas negras, vid roja, zarza-
parrilla, espino blanco y té verde con bioflavonoides ci-
tricos. Favorece el alivio de la sensacion de hormigueo
y pesadez en las extremidades inferiores.
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@ CN.153721.8 CN. 1537232 @
[ ]

o
O ki,

con PROTORAS,
VITAMEAS
¥ MINERALFS
sshar

Minevit

Minevit es una gama de complemen-  mas pequenos suplementen su ali- dispensables para mantener una nu-
tos nutricionales para adultos y ni- mentacion con una dieta adecuada tricion equilibrada y completa. Esta
fos. Son sobres en polvo, de facil di-  que les permita un desarrollo y creci-  especialmente disefiado para com-
solucion, que se presentan en tres sa-  miento 6ptimos. Minevit Senior, por plementar la alimentacion de las per-
bores: chocolate, fresa y vainilla. Mi-  su parte, proporciona energia extra, sonas adultas que quieren mantener
nevit Kids esta pensado para que los proteinas, vitaminas y minerales, in- ~ un estado de salud vigoroso.

. C.N.292797.1

%j la, v A
SRI @ Ias

daupu.'lzde-mu,-,-g

@ CN.153727.0

ANTSEMCODE VIS URiNRAs. ————

<=il

¢
Urisor 1
Este producto, con propiedades antisépticas, ayuda a | I .
combatir los sintomas de cuadros infecciosos en las nucl
vias urinarias como cistitis o uretritis, asi como pro- Este combinado de enzimas digestivas, fermentos lacticos,
blemas de diuresis y rentencion de liquidos. Las cap- inulina, oligofructosa y acido lactico, ejerce un efecto favo-
sulas estan compuestas de gayuba, brezo y ortosifon. rable en procesos digestivos lentos y alivia la sensacion de

pesadez producida por comidas copiosas. Por su efecto pre
y probidtico propicia la regeneracion de la flora intestinal y
la mejora de la asimilacion de alimentos.
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DEPURA TU ORGANISMO

ELIMINA LO QUE TE SOBRA

reDIUR

Ayuda a purificar el organismo

CM. 151588 6

HEPAder

Favorece la limpieza interior
y la renovacion del organismo

CMAR16ET 2

FUCUSOr !

Ayuda a controlar tu peso

CMN.2027223

=

DRENAIine

Jarabe drenante que te ayuda
a eliminar lo que te sobra

M 254558 5

QUEMAIne ..

Comprimidos que actiian de un modo favorable w :
en el metabolismo de la grasa O &
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Vitaminas

CN 338661.6
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“ENERGY ffhERﬁﬁY ENEREs

la energia extra que )
tu organismo necesita te proporciona un mayor

rendimiento intelectual y fisico energia extra

para los peques
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