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Un gran corazon

Antonio Esteban
Presidente de
Soria Natural

El corazén es una palabra que frecuente-
mente estd en boca de todos. El Diccio-
nario de la Real Academia Espanola re-
coge ocho acepciones de este término.
De ellas, subrayamos tres. 1. Organo de
naturaleza muscular, comun a todos los
vertebrados y a muchos invertebrados,
que acttia como impulsor de la sangre y
que en el hombre estd situado en la cavi-
dad tordcica. 2. Animo, valor, temple. Y
3. Buena voluntad. Popularmente, tam-
bién tiene otro significado relacionado
con los sentimientos amorosos. Todos
aspiramos a tener un corazén grande en
todos los sentidos.

Obviamente, a nosotros nos interesa
en esta ocasion més el corazon fisico. Un
6rgano vital al que dedica la atencién
principal el nuevo ntimero de la revista

QV, que ya tiene entre sus manos.

Un 6rgano querido y temido al mis-
mo tiempo. No podemos olvidar que las
enfermedades cardiovasculares son la
causa nimero uno de muerte y discapa-
cidad en la mayoria de los paises des-
arrollados.

iCuida tu corazén! Toma nota de los
consejos de vida saludable que te damos
en estas paginas y recurre a las numero-
sas plantas medicinales y sustancias na-
turales, contenidas en numerosos pro-
ductos fitoterdpicos, que te ayudardn a
prevenir aquellas dolencias y afecciones
que pueden resultar gravemente perju-
diciales para el corazén.

Una vez mds concluyo estas lineas re-
cordando que en nuestra salud, la preven-
cién debe ocupar un lugar primordial. =
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Garcfa, Carlos Carricajo, Manuel Lorrio, Isabel Molinero, Javier Macarron, Gonzalo Irigoyen, J. Delgado. director contenidos: J. Delgado. redacci6n: Ana Tarancon,
Javier Caballero, Estrella Gascon, Marcos Sanz, Gonzalo Hernéndez y Jessica Lamy. fotografia: C. Marin. Archivo. depdsito legal: 50-23/2002. ISSN: 1695 - 3746
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Las principales afecciones cardiovasculares son los trastornos

circulatorios y la hipertension arterial

Es, al mismo tiempo, el 6rgano mas admirado y el
mas temido. El corazon es la bomba de la vida. Sus
fallos pueden ser letales. Mantenerlo en buen estado
es garantia de una salud 6ptima. iCuidalo siempre!
No esperes a que aparezcan los primeros sintomas
de dolencias que tanto dano le hacen como la
hipercolesterolemia, los trastornos de la circulacion
venosa o la hipertension arterial. La dieta alimenticia,
el ejercicio fisico y, por supuesto, la fitoterapia son
unos instrumentos adecuados para tener sano y
robusto este organo musculoso con forma conica.

reportaje: estrella gascén
departamento médico de soria natural

RAZO

ROBUSTO Y SANO

El corazon es el eje del aparato circu-
latorio, cuya funcion es la de llevar la
sangre desde ese 6rgano a las distin-
tas partes del cuerpo segtin sus nece-
sidades funcionales, asi como el re-
torno de la misma. De esta manera,
se produce el transporte, intercam-
bio y eliminaci6n de sustancias. Ese
sistema circulatorio dispone de un
conjunto de vasos sanguineos. El co-
razén actia como una bomba que
envia, a través de ellos, la sangre a las
arterias, que, a su vez, la distribuyen
por todos los tejidos. Las venas son,
en cambio, las encargadas de condu-
cirla nuevamente al corazén.

El corazén, que estd situado en la
cavidad tordcica y que es un poco
mds grande que el pufio de su porta-
dor, es un 6rgano vital. De ahi la im-
portancia de su cuidado.

En algunos casos, como la hiper-
tension arterial, se puede danar se-
riamente su salud. Logicamente, la
mejor manera de cuidar el corazén
es la prevencion.

m Hipercolesterolemia. Si bien es un
trastorno metabdlico, repercute en el
bienestar cardiovascular. El coleste-

rol no es malo en si mismo. Es un ti-




po de grasa que desempefia impor-
tantes misiones en nuestro organis-
mo y que, por tanto, es necesario pa-
ra su correcto funcionamiento. Es un
componente fundamental de las
membranas celulares, donde contri-
buye a regular su fluidez, y resulta
imprescindible para la formacién de
la vitamina D, de diferentes hormo-
nas y de las sales biliares, encargadas
de emulsionar las grasas para facili-
tar su digestién y de eliminar el co-
lesterol.

Ahora bien, cuando aumenta en
sangre por encima de los valores
normales, nos topamos con la hiper-
colesterolemia, a la que se asocia con
problemas coronarios. Hay dos tipos
de colesterol. El «colesterol malo» se
deposita en los vasos sanguineos y
los obstruye, lo que constituye un
factor de riesgo importante de enfer-
medades cardiovasculares. Hay otro
tipo, el «<bueno», que favorece la eli-
minacién del colesterol de la sangre e
impide su depésito.

El colesterol sanguineo procede
de dos fuentes: el que produce nues-
tro organismo en el higado, y el que
ingerimos con los alimentos, princi-
palmente de origen animal.

El aumento del colesterol se debe
en la mayoria de los casos a una ali-
mentacién inadecuada con un alto
contenido en grasas saturadas (de
procedencia animal) y a una ingesta
excesiva de alcohol. También puede
ser consecuencia de una predisposi-
ci6én genética. En este caso, el au-
mento del colesterol es hereditario y
puede ser causa de mortalidad a eda-
des tempranas por infarto de mio-
cardio. Otras enfermedades, como el

; et T
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hipotiroidismo, la diabetes, la cirro-

sis hepdtica o el sindrome nefroético,

0, incluso, determinados medica-

mentos, también lo incrementan.

Evidentemente, no podemos in-
cidir sobre los factores de tipo fisio-
légico, pero si sobre los que depen-
den de la voluntad humana.

o Ladieta ha de ser rica en grasas
insaturadas. Se deben evitar las
de origen animal y tomar ali-
mentos ricos en fibra, como fru-
tasy verduras.

o Laprictica regular de ejercicio fi-
sico aumenta el colesterol bueno.

o Elpesohadeseradecuadoala
edad, el sexo, la talla y la actividad
fisica.

o Evitar el consumo de tabaco.

o Algunas plantas medicinales, co-
mo el Ajo, la Alcachofa o el Té
verde, y suplementos alimenti-
cios, como la lecitina de soja,
pueden ayudar a controlar los ni-
veles de colesterol.

El Ajo (Allium sativum) contie-
ne vitaminas, sales minerales, azi-
cares y compuestos azufrados entre
los que destaca la alifna. Tiene pro-
piedades hipocolesteromiantes, ya
que impide la formacién de coleste-
rol en el higado.

La Alcachofa (Cynara scolymus)
presenta actividad hipocolestero-
miante al inhibir la formacién de co-
lesterol en el higado y al facilitar su
eliminacién con la bilis.

La Lecitina de Soja, por su par-
te, es un compuesto rico en fosfoli-
pidos obtenido a partir de los gra-
nos de soja. Disminuye los niveles
de colesterol total y del LDL o «co-
lesterol malo».

m Trastornos circulatorios. Sus prin-

cipales manifestaciones son las vari-

ces y las hemorroides. Aunque existe
una predisposicién hereditaria, mul-
titud de factores pueden acelerar o
agravar las varices. Por ejemplo, al-
gunos trabajos que obligan a estar
mucho rato de pie o sentados; la uti-
lizacién de zapatos con tacén dema-
siado alto o muy bajo, o prendas de
vestir que oprimen la cintura; el con-
sumo de téxicos, como el tabaco o el
alcohol; los cambios hormonales y el
embarazo; una vida sedentaria; el ca-
lor directo en las piernas e, incluso,
algunos medicamentos.

En el caso de las hemorroides, el
estrefiimiento o la diarrea, por la irri-
tacion que produce hacer mucho es-

fuerzo al defecar; ciertos deportes,
como el ciclismo o la equitacién, o el
abuso de comidas picantes, favore-
cen el desarrollo de este trastorno o
su progresion.

La mejor manera de prevenir y/o
mejorar las molestias propias de es-
tas afecciones es la de seguir una die-
ta alimenticia equilibrada rica en
frutas y verduras frescas, legumbres y
cereales integrales. Esta favorece el
transito intestinal y mejora el estre-
fimiento debido a su contenido en
fibra. Las frutas y verduras frescas
tienen flavonoides, componentes
con accién vasoprotectora. También
se debe evitar el exceso de sal, pican-
tes y alcohol.



Ademds, para poner barreras a
las varices se debe hacer ejercicio fi-
sico periédicamente; realizar movi-
mientos con los pies (caminar de
puntillas y de talones, flexiones de
tobillos y rodillas, movimientos cir-
culares de los tobillos y de los dedos
de los pies, apoyos alternativos so-
bre los talones y las puntas de los
pies...); no permanecer largos ratos
de pie o en la misma postura; evitar
mantener las piernas cruzadas mu-
cho tiempo; descansar con las pier-
nas elevadas cuando sea posible; to-
mar duchas de agua templada ter-
minando con un chorro de agua fria
en las piernas, de abajo a arriba, y
recibir masajes en pies y piernas con
cremas adecuadas; utilizar ropa y
calzado comodos, y evitar la exposi-
cién al sol y a altas temperaturas u
otras fuentes de calor (saunas, ba-
nos calientes, estufas, ceras depila-
torias calientes, etc).

Sinos referimos a las hemorroi-
des, hay que evitar el estrefiimiento,
llevando una alimentaci6n rica en
frutas, verduras y cereales integrales
y bebiendo unos dos litros de agua
al dia; realizar ejercicio regular-
mente; no reprimir el deseo de de-
fecar, y evitar los esfuerzos durante
la evacuacién.

La utilizacion de algunas plantas
medicinales puede servir de apoyo a
las medidas anteriores. Estas poseen
propiedades venotdnicas, ya que
contienen compuestos que refuerzan
la pared de las venas y disminuyen la
inflamaci6n y el edema.

Fl Rusco, el Castafio de Indias, el
Hamamelis, el Ciprés o la Vid
roja son algunas de estas plan-
tas que se pueden consumir en

Ajo
(Allium sativum).

Algunas plantas medicinales como el
Ajo, la Alcachofa o el Té verde, y
suplementos como la Lecitina de Soja,
ayudan a controlar el colesterol

forma de infusiones, cdpsulas, gotas,

o de cremas o geles que se aplican lo-
calmente mediante masajes.

m Hipertension arterial. Constituye

uno de los problemas de salud mas

importantes en los paises desarrolla-

dos. Afecta al 20 por ciento de la

\ poblacién adulta y es un factor

-\ de riesgo de enfermedad car-

. diovascular, que a su vez

. constituye la primera

 causa de muerte en

. nuestro pais.

el

La hipertension arterial es el au-
mento crénico de las cifras de pre-
sion arterial sanguinea por encima
de unos valores establecidos. La ha-
bitual ausencia de sintomas o signos
que la hagan evidente hace que mu-
chos hipertensos estén sin trata-
miento ni control, por lo que sino se
trata adecuadamente pueden tener
complicaciones graves.

La mayoria de las veces no se co-
noce la causa de la hipertension. Se
dice entonces que es esencial, prima-
ria o idiopética, y aunque sus causas
son desconocidas, existe una serie de
factores que estdn presentes en la
mayoria de esos casos. Para que se
produzca una alteraciéon de los me-
canismos reguladores de la tensién
arterial se requiere la presencia de
una base genética que responde in-
adecuadamente ante determinados
factores ambientales, entre los que
destacan determinados habitos de
vida como el consumo de alcohol, el
estrés, la vida sedentaria, una ali-
mentacién inadecuada, o el sobrepe-
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El Rusco, el Castafio de Indias, el Hamamelis, el Ciprés o
la Vid roja contienen diversos compuestos que refuerzan la
pared de las venas y disminuyen la inflamacion

$0, entre otros.

Las medidas higiénico-dietéticas
son imprescindibles en el tratamien-
to de la hipertension, que en muchos
casos puede corregirse siguiendo un
estilo de vida saludable:

o Control del peso.

® Reduccién del consumo de
grasas animales y aumento
del de frutas, verduras y le-
gumbres.

o Disminucién del consumo de
sal.

o Ingesta moderada de alcohol y
bebidas excitantes.

o Supresion del tabaco.

o Prictica diaria de ejercicio fisico.

o Evitar situaciones y circunstan-
cias que generen estrés.

El recurso de la Fitoterapia en la
hipertension leve suele dar buenos
resultados. El Espino blanco, el Oli-
vo y el Ajo son algunas de las mas
utilizadas. A estas plantas se les pue-
de asociar otras con accién diurética
(Abedul, Cola de caballo, Grama,
Vara de oro u Ortosifén), o sedante
(Valeriana, Tilo o Azahar) para
completar el tratamiento. Se obtie-
nen mejores resultados si se utilizan
combinaciones de varias plantas, ya
que asi se produce una sinergia entre
sus principios activos.

m Trastornos del riego cerebral. Las
neuronas son las células que se en-
cuentran en el sistema nervioso. Es-
tdn interconectadas entre si para
transmitirse la informacion y llevar
a cabo sus multiples funciones: con-
traer los musculos para mover las ex-
tremidades, percibir las multiples
sensaciones (dolor, presion, frio...),

(Castario de Indias
(Aesculus hippocastanum L.)

" Alcachofa (Cynara sc/yrhus L)

respirar, contraer el corazdn, estar
dormidos o despiertos....y también
otras como la memoria, el pensa-
miento, la emotividad... El cerebro
necesita para poder realizarlas un
aporte continuo de sangre que le
proporcione el oxigeno y los nu-
trientes basicos, principalmente la
glucosa, lo que exige inexcusable-
mente el buen estado de las arterias.

La salud de éstas esta estrecha-
mente relacionada con la alimenta-
cion. Asi, las grasas saturadas y el co-
lesterol, presentes en alimentos de
origen animal (embutidos, carnes
grasas, etc.) son componentes perju-
diciales; mientras que los ricos en fi-
bra y antioxidantes (frutas y verdu-
ras), asi como los dcidos grasos insa-
turados (frutos secos, aceites vegeta-
les, pescados azules) protegen y be-
nefician a las arterias. El tabaco, jun-
to con la alimentacidn, es otro factor
de deterioro y lesion.

Con el paso de los afios es nor-
mal que se vaya quebrantando el in-
terior de estos vasos sanguineos, so-
bre todo si no se ha seguido un estilo
de vida saludable. El dep6sito de gra-
say el engrosamiento en las arterias
que llevan la sangre al cerebro, lo que
se conoce como ateroesclerosis, hace
que se obstruyan y la sangre con los
nutrientes no llegue bien.

Cuando la obstruccién es por
un trombo, una parte del cerebro
se queda sin riego y se destruye. En
estos casos, dependiendo de la par-
te del 6rgano que se haya lesionado,
pueden aparecer diferentes mani-
festaciones: problemas para hablar,
dificultad o imposibilidad para



UNA DIETA PARA CUIDAR EL CORAZON

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

m Reducir en gran medida mentan el «colesterol m Disminuir el consumo y vegetales, que ademas

el consumo de sal y ali-
mentos sazonados.

Utilizar hierbas aromati-
cas (Romero, Tomillo,
Perejil, Ajo, Orégano...)
que dan un sabor agra-
dable a las comidas.

Evitar los alimentos con-
gelados, enlatados, pre-
cocinados, asi como las

bueno» HDL.

Reducir al méximo las
grasas saturadas y las
grasas trans, que son
perjudiciales para nues-
tra salud (embutidos,
aceite de palma, tocino,
manteca, bolleria indus-
trial, pasteleria, aperi-

de carnes rojas y aumen-
tar el de carnes blancas
como el pollo o el conejo
preparados sin piel.

m Tomar alimentos descre-

mados como las leches,
yogures, quesos. . .

m Tomar mds productos de

la huerta. La alimen-

son fuente de antioxi-
dantes.

Una dieta rica en fibra
ayuda a regular el trénsi-
to intestinal.

Sustituir los productos
refinados por los inte-
grales ricos en fibra; pa-
nes, cereales , arroces o
pastas, pues ayudan a re-

comidas répidas y las ri-
cas en sal.

Utilizar preferiblemen-
te grasas monoinsatu-
radas (aceite de oliva) o
poliinsaturadas (soja,
maiz, girasol, pescado
azul), que son mds be-
neficiosas, ya que ayu-
dan a disminuir el co-
lesterol total y el «coles-
terol malo» LDL y au-

mover un miembro, pérdida de

fuerza o de sensibilidad en la mitad

del cuerpo, etc.

Aunque sin llegar a esos casos, a
partir de cierta edad, empiezan a
aparecer manifestaciones mas leves
debidas a un riego defectuoso. La
persona se puede quejar de sensa-
ci6n de mareo, zumbidos de oidos,
falta de concentracién, dispersion,
pérdida de memoria o de agilidad
mental...

Los expertos dan una serie de
consejos para mantener y mejorar
las funciones mentales:

o Consumir alimentos con nu-
trientes beneficiosos para el ce-
rebro: pescados azules, frutos
secos, germen de trigo, leciti-
na de soja, levadura de cer-
veza, aceite de oliva, cerea-
les integrales, legumbres,

ca en frutas

tivos...). \"\ tacion ha de ser ri-
N,
N
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frutas y verduras.

Evitar las grasas saturadas, ya
que se depositan en las arterias
y las obstruyen, dificultando asi

lallegada de sangre y nutrientes

al cerebro.

Hacer gimnasia mental me-
diante ejercicios para activar las
funciones y capacidades del ce-
rebro; juegos de mesa, lectura,
intentos periddicos de recordar
datos, actividades con otras
personas que permitan inter-
cambiar opiniones, etc.

gular el colesterol y el
azdcar en sangre.

Evitar el consumo de
bebidas excitantes como
el alcohol, el café o el té.
Cuidar las técnicas culi-
narias; aumentar las pre-
paraciones al papillote,
al vapor, a la plancha, al
horno, o a la parrilla, y
reducir los fritos, los re-
bozados y las salsas.

Dormir lo necesario.

Evitar el consumo de alcohol y

tabaco.

La ingesta de algunas plantas

medicinales que mejoran la cir-

culacién general, como el Gink-
go biloba o el Espino blanco.

El Ginkgo biloba es una planta
de reconocidos efectos sobre el rie-
go sanguineo cerebral. Hay varios
estudios clinicos que confirman su
eficacia en las alteraciones de la
funcién cerebral, ya que aumenta
el flujo sanguineo y la llegada de
nutrientes al cerebro. Ademds, tie-
ne un efecto antioxidante y estabi-
lizante en las membranas de las
neuronas, ademds de antiagregan-

te plaquetario, por lo que hace

la sangre mads fluida y pre-

viene la formacion de
trombos. m
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La Fitoterapia, cada dia con mas avales cientificos, es util para
fortalecer y consolidar el sistema inmunolégico

ARMAS NATY

NTRA LA

iPrepara tu cuerpo contra los virus tipicos del
invierno! Toma las medidas necesarias para que tu
sistema inmunologico resista los ataques propios
de esta época del ano. Recurre a las plantas
medicinales y a las sustancias naturales para
reforzar tus defensas. Revisa también tus habitos de
vida, pues algunos pueden propiciar la aparicion de

resfriados y gripe.

reportaje: isabel molinero
departamento médico de soria natural

Tomillo

Sélo hay una manera de prevenir las
infecciones respiratorias tan fre-
cuentes en las estaciones frias: forta-
lecer el sistema inmunolégico. Estas
patologias se pueden manifestar en
forma de catarros o gripes, y tam-
bién en cuadros mds molestos como
faringitis (inflamaci6n de la faringe),
laringitis (inflamacién de la laringe),
traqueitis (inflamaci6n de la tra-
quea), laringotraqueitis (inflama-
ci6n de la laringe y la traquea), bron-
quitis 0 neumonias.

Si bien todos estamos expuestos
a las mismas circunstancias que fa-
vorecen la aparicion de este tipo de
afecciones, no todos los cuerpos en-
ferman, ya que depende de la resis-
tencia del organismo.

Claro que aislarnos de los virus
no estd a nuestro alcance, pero si po-
demos robustecer nuestras defensas
gracias a una serie de hébitos saluda-

RALE

INVERNALé

bles y a la Fitoterapia. Como siem-

pre, mas vale prevenir que curar.

Medidas saludables

m La dieta debe ser equilibrada y rica
en vitaminas y minerales. Evita los
excesos de ldcteos y de hidratos de
carbono, sobre todo los refinados
como el pan, la pasta, los dulces o las
harinas, ya que favorecen la forma-
ci6n de mucosidades. Y también el
exceso de grasas animales que sobre-
cargan el higado. Algunos alimentos,
como el ajo y la cebolla, el zumo de
limén con miel, el rabano, el puerro
o la borraja, son buenos en casos de
catarros y gripes.

m Ingiere frecuentemente liquidos,
ya que una mucosa respiratoria hi-
dratada estd mds protegida frente a
las infecciones y facilita la disolucion
de la mucosidad. Las infusiones con
plantas medicinales de accién pecto-
ral -Tomillo, Orégano, Amapola o
Malva- son una buena opcion. Si se
endulzan con miel, anadimos sus
propiedades balsamicas, suavizantes
y antitusivas.

m Haz desaparecer de tu vida el taba-
co. Sus efectos son perjudiciales, ya
que irrita las mucosas respiratorias,
las priva de sus defensas naturales y
consume un buen porcentaje de vi-
tamina C protectora.
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m Cuida el sueno. El sistema inmune
funciona mucho mejor durante la
fase vegetativa parasimpética, predo-
minante en los periodos de relaja-
ci6én y sueno. El cansancio disminuye
las defensas orgénicas.

m Practica técnicas de relajacion pa-
ra evitar el estrés. Las emociones ne-
gativas y el estrés fisico y psiquico re-
ducen las defensas orgdnicas.

m Huye de habitaciones y ambientes
con calefaccion excesiva. Las muco-
sas respiratorias se resecan. Si no tie-
nes mds remedio que permanecer en
ellas, coloca un recipiente con agua
para mantener una humedad ade-
cuada. Se le puede afiadir plantas con
accién antiséptica respiratoria y bal-
sdmica como Eucalipto, Tomillo o
Niauli.

m Fomenta una circulacién sangui-
nea fluida. De esa manera, el orga-
nismo se adaptard mejor a los cam-
bios de temperatura y se evitaran los
resfriados.

Plantas y sustancias naturales
La Fitoterapia, cada dia con mds
avales cientificos, es un medio id6-
neo para mantener, fortalecer y
consolidar el sistema inmunol6gi-
co. Enumeramos a continuacién
las plantas medicinales y las sus-
tancias naturales que mds se usan.
Algunas de ellas ayudan a superar
los sintomas propios de las patolo-
gfas invernales.

m Equindcea. Destaca por sus propie-
dades antibacterianas, antivirales,
antiinflamatorias e inmunoestimu-
lantes Su uso es muy frecuente para
prevenir o aliviar gripes y catarros.

m Ajo. Es un gran aliado frente a las

12

HONGOS: ALIMENTO Y MEDICINA

Los hongos se han convertido en un
nuevo objetivo terapéutico, ya que
algunos, ademas de su potencial
nutricional, son benéficos para la
salud mediante la modulacion del
sistema inmune. Es el caso de la
Seta de Ostra (Pleurotus ostreatus) y
del Corioulus (Coriolus versicolor).
La Seta de Ostra contiene can-
tidades importantes de polisacari-
dos de estructura molecular com-
pleja (1,3 y 1,6 beta-D-glucanos)
que actlian sobre el sistema inmu-
noldgico potencidndolo y contro-
landolo para que no se vuelva hi-
perreactivo.

El Corioulus (Coriolus versico-
lor) s un hongo delgado, de con-
sistencia lefosa, sobre el que se
han realizado numerosos estudios
clinicos, pues ha sido usado du-
rante muchos afios como trata-
miento para el cancer y otras afec-
ciones como la fibromialgia y el
sindrome de fatiga cronica. Las in-
vestigaciones realizadas con ani-
males y humanos han demostrado
que tiene importantes propiedades
antimicrobianas, antivirales y anti-
tumorales, sobre todo cuando se
usa como complemento de la qui-
mioterapia y la radioterapia.




infecciones, sobre todo las de tipo
respiratorio. Ademds, fluidifica las
secreciones bronquiales y facilita la
eliminacién de las mismas.

m Tomillo. Contiene aceite esencial al
que debe la mayoria de sus propieda-
des. Es un estimulante de las defen-
sas, ya que favorece la accion de los
leucocitos. También resulta muy ttil
en infecciones respiratorias por su
accién expectorante y antiséptica.

m Satco. Las flores de satico son uno
de los mejores sudorificos y depura-
tivos que se pueden utilizar en caso
de estados febriles. Contiene mucila-
gos que calman la tos.

m Fucalipto. Es una de las plantas
mids efectivas que se conocen para las
afecciones respiratorias. El aceite
esencial que contiene le otorga pro-
piedades antisépticas, expectorantes,
balsamicas y broncodilatadoras.

m Jengibre. La raiz de esta planta se
utiliza para aliviar ciertas afecciones
del aparato respiratorio, ya que cal-
ma la tos y fluidifica las secreciones
facilitando su expulsion.

m Tila. Las flores del Tilo son muy
apreciadas por sus propiedades se-
dantes y ligeramente sudorificas y
diuréticas.

m Gordolobo. Esta planta alivia las
molestias de gripes y catarros debido
a su accion antitusigena, fluidificante
de las secreciones bronquiales, an-

El cansancio reduce las defensas
organicas. El sistema inmune
funciona mucho mejor durante

|la fase vegetativa parasimpatica

tiinflamatoria y broncodilatadora.

m Propdleo. Posee multiples propie-
dades preventivas y terapéuticas. Es
antibidtico, antiviral, antiséptico, ci-
catrizante, antiinflamatorio, inmu-
noestimulante, ligeramente analgési-
co, antioxidante y revitalizante.

m Jalea Real. Es un reconstituyente
natural y estimulante de las defensas.
En su composicién destacan las pro-
teinas, los minerales, las vitaminas y
otras sustancias relacionadas con el
crecimiento y la vitalidad.

m Polen. Es muy nutritivo, tonifica y
aumenta las defensas del organismo.
Los granos de polen son una mezcla
compleja de proteinas, azticares, gra-
sas insaturadas, minerales, vitaminas
y otras sustancias de accién antibid-
tica y antioxidante.

m Citricos. Naranjas, mandarinas,
pomelos, limones y limas son frutas
ricas en vitamina C y otros fitoqui-
micos que mejoran el sistema inmu-
nitario y disminuyen la duracién e
intensidad de gripes y catarros.

m Lactoferrina. Estimulante del siste-
ma inmunitario, tanto a nivel local
intestinal como a nivel general. Pre-
viene las infecciones respiratorias y
las de otros tipo.

m Minerales y vitaminas. Zinc,
Manganeso y Cobre son minerales
indicados por su accién preventiva
al actuar sobre el sistema inmune.
Las vitaminas A, By, C y E mantie-
nen en buen estado las células que
recubren el interior de las vias res-
piratorias.

m Probidticos. Son microorganismos
que, al mantener sana la flora intesti-
nal, favorecen la asimilacién de to-
dos los nutrientes, impiden el de-
sarrollo de gérmenes nocivos, refuer-
zan el sistema inmunitario y produ-
cen sustancias antimicrobianas.

m Frutos secos dulces. Los Higos,
tanto frescos como secos, y los Dati-
les, por su contenido en aztcares,
suavizan las mucosas respiratorias,
calman la tos y facilitan la expulsion
de las mucosidades.
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La astenia postvacacional y el estrés acechan tras el descanso estival

si no se toman las medidas preventivas adecuadas

UN REGRESO HH
SOSEGADO &

Se acabaron las vacaciones. Muchas personas han
sufrido los tltimos dias de descanso pensando en la
vuelta al trabajo, en los contratiempos, en ir de un
lado a otro a hacer frente a sucesivos problemas.
Estamos a tiempo de tomar medidas para que la
vuelta sea normal y no nos veamos atrapados por el
«sindrome postvacacional>» o por el temido estres.

reportaje: estrella gascon
departamento médico de soria natural

La vuelta a la normalidad de golpe y
porrazo puede hacer mella en nues-
tro estado fisico y/o psiquico. Es la
Astenia Postvacacional, consecuen-
cia del cambio de ritmo. Se pasa en
un pis pas de un estado de relajacion
total a otro dominado por las prisas,
los agobios, los esfuerzos... A nuestro
cuerpo no le suele gustar nada este
cambio. jLdgico! Y reacciona protes-
tando. Nos encontramos cansados y
sin fuerzas. Todo, hasta el mas mini-
mo movimiento, se nos hace cuesta
arriba. En algunas personas, ese de-
caimiento también es animico. Se
sienten tristes e irritables y hasta les
cuesta conciliar el suefo.

El también llamado «sindrome
postvacacional» no es una patologia
preocupante. Es pasajera y facil de
superar. Y se puede prevenir. Convie-
ne, en este sentido, seguir algunos
consejos.

m  Establecer un cierto horario du-

rante las vacaciones contribuye a

mantener nuestros biorritmos.
Volver de forma progresiva los
ultimos dias de las vacaciones a
nuestra rutina habitual. Se debe
buscar una regularidad en los
horarios, sobre todo en la ali-
mentacién y en el descanso. Esto
puede hacer que el cambio no
nos resulte tan brusco.

Una vez incorporados a nuestra
vida cotidiana, debemos mante-
ner determinadas aficiones que
hayamos iniciado durante el pe-
riodo vacacional.

La dieta alimenticia debe ser baja
en grasas, dando preferencia a las
grasas insaturadas presentes en el
aceite de oliva y pescados azules;
con abundancia de frutas y vege-
tales frescos, sin olvidar las pro-
teinas (carne, pescado o huevos).



Los alimentos ricos en hidratos

de carbono como la pasta, las le-

gumbres, el pan y los cereales in-

tegrales, aportan al organismo

energfa adicional. Las frutas y

verduras proporcionan las vita-

minas y minerales necesarios. Un
buen momento para consumir la
fruta puede ser a media mafiana

y a media tarde.

m  Utilizar plantas medicinales y al-
gunos suplementos nutriciona-
les. La Fitoterapia nos ofrece al-
gunas que pueden aumentar
nuestra vitalidad como el Gin-
seng, el Eleuterococo, el Romero
o el Té verde.

Otro riesgo que puede perturbar
nuestra vuelta a la normalidad es el
estrés. Puede aparecer inmediata-
mente si retomamos el trabajo con

Plantas medicinales como la Tila,

la Pasiflora, la Valeriana, la Avena

0 la Lavanda sobresalen por sus
propiedades ansioliticas y relajantes

una intensidad y una dedicacién
exageradas. También puede aparecer
con el paso del tiempo si nuestra de-
dicacién aumenta de forma despro-
porcionada.

El estrés es una respuesta fisiol6-
gica del organismo ante un estimulo
amenazante. Desaparecido el ele-
mento perturbador, el cuerpo vuelve
a su situaciéon normal.

Pero, claro, el desgaste fisico y
psiquico es grande. Si ese estado es
permanente o frecuente, o el orga-
nismo carece de recursos para re-
ponerse, los estragos pueden ser
grandes: dolores de cabeza o de es-
palda; sobrecargas musculares; pal-
pitaciones; irascibilidad; insomnio,
trastornos gastrointestinales, e, in-
cluso, depresiones.

El estrés es remediable si se
aprende a manejar las situaciones
dificiles y se adoptan medidas pre-
ventivas. Los expertos sugieren las
siguientes:

m  Dormir siempre el tiempo nece-
sario. Un bafo con agua caliente

y plantas relajantes, o un masaje

pueden ayudar a dormir mejor.
m  Compartir las inquietudes con

personas de confianza.

= Valorar los aspectos positivos
personales y generales.

m  Hacer ejercicio fisico regular-
mente: caminar, nadar, bici-
cleta...

m  Seguir una alimentacién equili-
brada en la que se deben evitar
las bebidas excitantes y el tabaco.

m  Organizar bien el tiempo, esta-
blecer prioridades y no tratar de
hacer todo a la vez.

m  Prever un tiempo diario para
uno mismo. Realizar actividades
de ocio que sean gratificantes y
que no supongan un esfuerzo.
Asimismo, podemos recurrir a

diversas técnicas para combatir el es-
trés, como la relajacion, los masajes,
la hidroterapia, la respiracién, la mu-
sicoterapia o, por qué no, determina-
dos métodos psicoldgicos.

Por otro lado, las plantas medi-
cinales que se caracterizan por sus
propiedades ansioliticas, relajantes
y facilitadoras del suefio son una
auténtica alternativa a los medica-
mentos convencionales. La Pasiflo-
ra, la Valeriana, la Tila, el Espino
blanco, la Avena, el Azahar, la
Amapola o la Lavanda son algunas
de las mds utilizadas. m
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Diversas medidas ayudan a retrasar el desgaste articular o la
osteoporosis, que tanto impacto negativo tienen en la calidad de vida

)
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reportaje: isabel molinero Actualmente, se conocen mas de 200 enfermedades

departamento médico de soria naural reumaticas diferentes. Aunque los sintomas varian
dependiendo de la patologia, que ademas cada
persona puede experimentarlos de forma diferente,
los que predominan generalmente son el dolor y la
hinchazon en las articulaciones afectadas y en los
tejidos conjuntivos. Las dos mas extendidas son la
artrosis y la artritis reumatoide.



Las enfermedades reumaticas tie-
nen un origen no traumatico y pue-
den ser muy diversas. Afectan prin-
cipalmente al aparato locomotor,
articulaciones, huesos, musculos,
tendones y ligamentos, pero tam-
bién a otras partes del organismo.
Su importancia radica en que tie-
nen un gran impacto en la calidad
de vida del paciente y en que supo-
nen un elevado coste econémico y
social.

La Artrosis es un trastorno cré-
nico de las articulaciones caracteri-
zado por la degeneracién mds o
menos avanzada del cartilago y del
hueso adyacente, que puede causar
dolor articular y rigidez e, incluso,
incapacitar la articulacion afectada.
El paciente encuentra dificultades
para realizar movimientos, sobre
todo, al comienzo del dia. Confor-
me avanza éste, la movilidad mejo-
ra. Se diagnostica fundamental-
mente a través de radiografias. La
mayoria de las artrosis son idiopati-
cas, es decir no existen causas
desencadenantes del proceso des-
tructivo, y otras son secundarias a
enfermedades metabdlicas, infla-
matorias, alteraciones anatémicas o
microtraumatismos sobre la articu-
lacién.

Muchas veces los sintomas rela-
cionados con la artrosis no son pro-
porcionales a las senales radioldgi-
cas de desgaste. No son extranos los
casos con un deterioro radiolégico
importante sin apenas sintomas, y
otros en los que los indicios son in-
tensos e injustificados segtn el
diagnéstico. El cartilago carece de
vascularizacién e inervacion, por lo
que el responsable del dolor en la

Para prevenirlas debe evitar el
sobrepeso Yy hacer ejercicio. Asi,
los musculos estabilizan la
articulacion y sufre menos desgaste

mayoria de las afecciones dseas es el

periostio del hueso que por su ri-

queza en fibras nerviosas, es muy Cola de caballo

sensible a las variaciones de ten- (Equisetum arvense)

sion.

El dolor suele ser de tipo meca-
nico (comienzo gradual, diurno,
que aparece o aumenta con la so-
brecarga y la bipedestacién, y que
disminuye con el reposo y el movi-
miento ligero). No presenta habi-
tualmente signos locales inflamato-
rios, aunque a veces pueden coexis-
tir en una misma articulacién ar-
trosis y artritis juntas.

La Artritis reumatoide es una
enfermedad autoinmune caracteri-
zada por la inflamacion de las arti-
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culaciones periféricas, que produce
una destruccién progresiva de es-
tructuras articulares y periarticula-
res. Suele acompanarse de fiebre,
anemia, adelgazamiento, etc. Gene-
ralmente, afecta a articulaciones de
ambos lados del cuerpo.

El dolor es de tipo inflamatorio
que suele desaparecer con el reposo
y se acenttia con el movimiento, la
presién o el contacto de las articu-
laciones afectadas, tumefaccion ar-
ticular, alta temperatura, enrojeci-
miento, rigidez matutina o, después
de una inactividad prolongada, de-
formidad articular y nédulos sub-
cutdneos reumatoideos.

La prevencién de enfermedades
reumdticas implica evitar el sobre-
peso y hacer ejercicio de forma regu-
lar con el fin de que los musculos
ayuden a estabilizar la articulacién y
ésta sufra un menor desgaste. Tam-
bién las medidas dietéticas y el aban-
dono de los malos hébitos es funda-
mental. Es mucho mas fécil prevenir
que curar y en las manos de todos
estd retrasar, lo médximo posible, el
desgaste articular, la osteoporosis y
las demds enfermedades.

El objetivo fundamental del tra-
tamiento de estas patologias es ali-
viar el dolor y la inflamacién con el
fin de que la articulacién pueda
mantener su movilidad y, asi, impe-
dir su anquilosamiento. Hay que
romper el circulo dolor-inmovili-
dad. Dentro de la Fitoterapia desta-
can plantas como el Harpagofito, el
Sauce o la Ulmaria por su accién
analgésica y antiinflamatoria.

El Harpagofito (Harpagophy-
tum procumbens) es una de las
plantas antiinflamatorias mas po-

Harpagofito
(Harpagophytum procumbens)

L

Sauce
(Salix alba)

Ulmaria (Filipendula ulmaria
0 Spiraea ulmaria)

tentes que se conoce, cuya efectivi-
dad ha sido demostrada a través de
numerosos estudios. Es una planta
africana cuya raiz contiene propie-
dades antiinflamatorias, analgési-
cas y antiespasmddicas. Ademds,
contribuye a descender los niveles
de colesterol y de acido trico.

La corteza de Sauce (Salix alba)
ya la utilizaban los antiguos egipcios
para calmar el dolor y bajar la fiebre.
Presenta unos principios activos de-
nominados salicésidos que se carac-
terizan por su accién antirreumatica,
antitérmica, antiinflamatoria, anties-
pasmodica, antineuralgica y sedante
del sistema nervioso, entre otras. Po-
see ademds taninos que le confieren
una accién astringente y sustancias
de accion estrogénica.

La Ulmaria (Filipendula ulma-
ria o Spiraea ulmaria). De ella se
extrajeron los primeros salicilatos
de propiedades antipiréticas y que
mds tarde darfan origen a la aspiri-
na. De hecho, el nombre de aspirina
proviene del nombre latino Spiraea
ulmaria. Ayuda a disminuir la infla-
macion de las articulaciones y cal-
ma el dolor. También tiene efecto
antitérmico (baja la fiebre), diuréti-
co y anticoagulante, lo que hace
muy ttil su empleo en caso de reu-
matismos.

La Cola de caballo (Equisetum
arvense) es una planta rica en sales
minerales y, especialmente, en po-
tasio y silicio. Contiene saponinas y
flavonoides. Tiene accién diurética
y remineralizante. Por su contenido
en silicio soluble, es beneficiosa so-
bre el tejido conjuntivo. Ambas ac-
ciones son de vital importancia en
procesos reumdticos. m



- Plantas que curan Ficha 4 A

Hipérico (Hypericum perforatum L.)

Equilibra el sistema nervioso

® Origen: :
Esta planta esté extendida por todo el mundo, especialmente en Europa y

América. Se encuenira en lugares secos, suelos arenosos, tierras de
labor y zonas soleadas. :

® Propiedades:

% Planta conocida tradicionalmente por sus propiedades para curar las

‘ : 5" » heridas. Aplicandolo de forma externa, ayuda al organismo a cicatrizar y
' curar cortes, heridas, quemaduras y llagas. Actualmente, debido a sus
propiedades equilibradoras del sistema nervioso, se utiliza por via
interna en casos de depresion leve o moderada.

B Curiosidades:

Se le conoce también con el nombre de Hierba de San Juan o
Corazoncillo. Las hojas del Hipérico se hallan repletas de unas pequefas
bolsas secretoras visibles a contraluz, que parecen pequeios orificios.
De ahi el nombre de perforatum. En el Renacimiento, los partidarios de
la teoria de los signos, quisieron ver en sus hojas «perforadas, per:
cicatrizadas», la sefial que indicaba sus propiedades cicatrizant 'i

Olivo (Oleaeuropaea L.)
Remedio para la tension alta

® Origen:
Originario de Asia Menor, se cultiva desde hace siglos en
todo el Mediterrdneo, principalmente en Espafia. Desde Iran,
Siria y Palestina se expandit por el resto de la Cuenca
Mediterrdnea. Su habitat estéd determinado por el
clima Mediterrdneo, caracterizado por inviernos
«Q suaves y veranos Secos y. calurosos.

E Propiedades: s
Las hojas de Olivo se utilizan para ayudar a bajar la tensidn arterial cuando
estd elevada. También son diuréticas, hipocolesteromiantes e
hipoglucemiantes. El aceite obtenido de los frutos mejora el funcionamiento
de la vesicula biliar, y es laxante e hipocolesteromiante=En.uso externo, tiene
un efecto suavizante sobre.la piel.

® Curiosidades: .y
El Olivo ha desempefiado un papel relevante en los mitos antiguos. La maza de Hércules estaba hecha de
madera de Olivo. Ulises.se vali6 también de una afilada rama de Olivo para atravesar el tnico ojo de Polifemo,
el mismo Ulises, en La Odisea, le.cuenta a Penélope que hizo su lecho nupcial de un tronco de Olivo.




Plantas que curan

® Origen:

y zonas templadas y frias del continente americano.

® Propiedades:

® Curiosidades:

brujas.

Crece espontdneamente en terrenos humedos, orillas de
rios y bosques europeos, del norte africano, del oeste asiatico,

Gracias a sus propiedades sudorificas, antitusivas;.expectorantes y =, .
antiinflamatorias, el Sadca*resulta beneficioso en catarros, gripe, amigdalitis, e ~ K
bronquitis, etc. También posee propiedades diuréticas por lo que ' » . '

ayuda a depurar el organismo, y es estimulante de las defensas.

Los gitanos lo consideran sagrado y no utilizan su madera como
combustible, puesto que afirman que el Sadico puede curar todas las
enfermedades que afligen al hombre. Los serbios se casan llevando
una ramita suya como sefa de que la unién sera duradera. Entre los
anglosajones se creia que, recogiendo sus hojas el dltimo dia de
abril y colocéndolas sobre las puertas de las casas, se evitaba Ia entrada de las

Satico (Sambucus nigra L.)

Remedio para catarros y gripes

Harpagofito (Harpagophytum procumbens D.C.)
Dolores articulares y musculares

® Origen:

Es originaria del sur del continente africano; crece especialmente en la

arena roja de fas regiones que bordean el desierto de Kalahari,

Namibia y la isla de Madagascar, al borde de los caminos y de los
puntos de agua.

® Propiedades:

pequefos apé_ﬁ'dices con forma de garra, que hacian que los
animales, al clavarse en ellos; se agitaran violentamente como
cansecuencia del dolor, realizandowuna especie de baile considerado
por los nativos como danza endliablada.

Esta planta, gracias a sus importantes propiedades
antiinflamatorias y analgésicas, reduce y mejora el dolor
articular y muscular. También ayuda a normalizar los niveles
de colesterol y de &cido drico en la sangre.

® Curiosidades:

También'se le conoce como Garra de/ Diablo. Este nombre
se debe a sus inusuales frutos, que estan cubiertos por

Bibliografia: Fitoterapia. Vademécum de Prescripcion. B, Vanaclocha y'S. Canigueral. Fitoterapia Aplicada. J.5. Peris, G. Stiibing y B. Vanaclocha. Catdlogo de
plantas medicinales. Consejo General de Colegio de Farmacéticos 2003. £nciclopedia de las plantas medicinales. Biblioteca Educacion y Salud. Tomos |y II.
Nutricion y Alimentacion Humana. J. Mataix. Farmacognosia. Estudio de las drogas y Sustancias medicamentosas. Claudia Kurlinski.
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laentrevista

gerardo

Naturépata. Director de
la Clinica Biosen

iEramirez

«El cerebro y el higado son
los organos que mas se
deben cuidar, y la mejor
manera es eliminar el estrés»

eporaje: | cavalal  E| naturopata Gerardo Ramirez recomienda a sus

fotos: APBFolos - nacientes casi todas las plantas medicinales porque no
hay ninguna completa y siempre hay que combinar. No
obstante, «hay tres que son para mi mano de santo:
Cardo mariano, Boldo y Romero». Ramirez reclama
«regulacion> para las medicinas alternativas. La
alegalidad actual «hace que su desarrollo sea muy pobre

-y que forme parte de la llamada economia sumergida-.



Gerardo Ramirez, que cuenta con un
centro de medicinas alternativas
muy bien dotado y muy demandado,
cree que los usuarios esperan de los
naturdpatas «atencion, calidad y ca-
lidez». «Algunos -afiade-, cada vez
menos, esperan milagros. El que los
demanda y no ve resultados instan-
taneos, desaparece porque se va en
busca de otros».

— sPor qué las medicinas alternati-
vas no estdn tan desarrolladas en
Espafia como en otros paises de
nuestro entorno?

— Esta pregunta habria que plante-
arsela al Gobierno porque el princi-
pal problema de las medicinas al-
ternativas es su falta de regulacién.
Estamos en un entorno de alegali-
dad que hace que su desarrollo sea
muy pobre y que forme parte de la
llamada economia sumergida. Hay
muchos naturépatas, acupuntores,
etc. que no trabajan a la luz publica
dada esta situacién. Se hizo un in-
tento interesante de reglamentar en
Cataluna que, desgraciadamente,
no ha fructificado. Constantemente
llegan noticias de que, por fin, se va
a legislar, pero seguimos igual.

— ;Cuadles son los factores que fre-
nan la expansién de la Medicina
Natural en Espana?

—No estoy de acuerdo con la premi-
sa. La Medicina Natural se utiliza
muchisimo en este pais. Hay una
expansion clarisima. El nimero de
personas que las demandan y las
emplean es enorme. El problema es
que, ante esa alegalidad, la gente no
sabe a donde ir, ni de quién fiarse...
Hay profesionales con muchos co-
nocimientos y otros que no tienen
ni idea.

—3Cual es, a su juicio, el nivel de los
profesionales de la Medicina Natu-
ral espaiioles?

— Hay algunos que las practican te-
niendo una formacién muy limita-
da, un simple seminario de fin de
semana, y hay otros muy cualifica-
dos. El profesional medio tiene una
preparacién adecuada.

—;Las medicinas alternativas de-
ben emplearse exclusivamente pa-
rala prevencién, como se mantiene
desde algunas instancias?

— No. Ha de ser preventiva y curati-

va. Yo veo en mi consulta muchos
nifios que vienen, por ejemplo, con
bronquiolitis de repeticién. Una vez
que se les soluciona el problema, las
madres empiezan a tomar medidas
para prevenir ésas u otras dolencias.
Al mismo tiempo, acuden muchos
mayores que me piden ayuda para
no resfriarse durante el invierno. Y
los medios con los que contamos
dan muy buenos resultados. A raiz
de la Gripe A, que para mi era un
auténtico cuento chino, se ha pro-
ducido un boom de la utilizacién de
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«A raiz de la Gripe A, que para mi era un cuento chino,
se ha producido un ‘boom’ en Ia utilizacion de plantas

plantas medicinales y sustancias na-
turales para reforzar las defensas.
Hay productos muy buenos y efica-
ces como el Echina Complex, de So-
ria Natural.

—;Las medicinas alternativas estan
ganando en imagen y en aval cien-
tifico?

—Depende de qué especialidad. Por
ejemplo, dentro de la Naturopatia,
la Fitoterapia es una ciencia en si
misma, gracias a laboratorios como
Soria Natural, que estdn generando
productos con una cuantificacién
exacta, e investigaciones muy rigu-
rosas e interesantes.

—;Qué tipo de afecciones son las
que més se le presentan en su con-
sulta?

— De todo. Desde bronquiolitis a

m Sus formacion es amplia. Li-
cenciado en Psicologia. Ha cursa-
do cinco anos de Medicina. Tiene
estudios en Heilpraktiker (espe-
cialista en Medicina Natural), Na-
turopatfa, Acupuntura, Homeopa-
tia y Espagiria.

m Tiene una consulta especializa-
da en medicinas alternativas des-
de 1993.

m Ha publicado diversos estudios
e investigaciones, entre los que
destacan: Efecto de los dcidos
grasos sobre enfermedades au-
toinmunes y Efecto de los dcidos
grasos en patologia neurologica.
m También es profesor de Quiro-
masaje ¢ Iridologia.

medicinales y sustancias para reforzar las defensas»

trastornos osteoarticulares. Ahora
estoy tratando muchos problemas
de fertilidad. Como he tenido tres
casos exitosos, se ha difundido y es-
téan viniendo muchas parejas.

- 3Qué esperan los pacientes de un
naturépata?

— Atencién, calidad y calidez. Algu-
nos, cada vez menos, esperan mila-
gros. El que los demanda y no ve re-
sultados instantdneos, desaparece
porque se va en busca de otros na-
turdpatas.

—3Qué tipo de productos y plantas
son las que mds recomiendan?

— Muchisimas porque trato todo ti-
po de patologias.

— 3Cuadl es su planta medicinal pre-
ferida?

— Hay tres plantas que son para mi
mano de santo: Cardo mariano,
Boldo y Romero.

—3Cudl es, a su juicio, la mas com-
pleta?

— Siempre hay que hacer una inter-
accién. No creo que exista una
planta tnica. La Equindcea es, des-
de luego, de las mas completas.
—3Qué 6rganos son los que mds se
deben cuidar? ;Y como?

— Para mi, esencialmente, el cerebro
y el higado. La mejor manera de
prevenirlos es reducir y eliminar el
estrés. El estrés que tenemos en la
vida diaria nos machaca en casi to-
dos los planes. Y, por otra parte, se-
guir una dieta equilibrada, la Dieta
Mediterrdnea auténtica. No pode-
mos olvidar que somos lo que co-
memos. Luego, puntualmente, to-
mar determinados productos fito-
terdpicos. Por ejemplo, en visperas
del invierno, alguno que estimulen
las defensas organicas. m
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Un corazo
I‘Og;.lStO y sa u£1ble ;

"

La Fitoterapia es uno de los mejores medios que tenemos a nuestro alcance para
mantener activa y sana la bomba de la vida de nuestro cuerpo. Prevengamos
nuestro sistema cardiovascular de los problemas mds comunes.

Composor 26-Phalaris Complex
Mezcla de extractos secos de Alcachofa,
Alpiste y Té verde. Una combinacion de

plantas que contribuye a normalizar los
niveles de grasa en sangre. PVP: 9,66 €.

Composor 9-
Crataegus complex
Es una combinacion de
extractos de Espino blanco,
Olivo y Abedul que ayuda a
mantener la tension dentro
de los valores adecuados.
PVP: 9,66 <.

Composor 40-
Ruscus Complex

Este producto esté elaborado
a base de Ciprés, Rusco,
Castarfio de Indias, Salvia y

Milenrama. Esta combinacion Extracto seco de hojas de Ginkgo
de plantas con accion biloba en glicerina vegetal que ayuda a
vitaminica P ayuda a mejorar activar la circulacion mejorando la
la circulacion y a aliviar la actividad de la mente. PVP: 8,50 €.

sensacion de piernas
cansadas. PVP: 10,11 €.

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




@ Capsulas 21 C-Tensivel
= Cépsulas de Espino blanco, Abedul
— y Olivo que ayudan a mantener el
== equilibrio tensional dentro de los
valores adecuados. PVP: 10,55 €.

Capsulas 19 C-Circuvén
Capsulas compuestas de hojas de
Hamamelis virginiana, raiz de Rusco,
semillas de Castafio de Indias y
galbulas de Ciprés que contribuyen a
aliviar la sensacion de piernas fatigadas
y cansadas. PVP: 10,55 €.

Bonalin

Mezcla de aceites de semillas de Lino, Borraja y
germen de Trigo, con gran riqueza en acidos grasos
gsenciales poliinsaturados tanto de la serie Omega 3
como de la de Omega 6. Bonalin ayuda a evitar el
estrés oxidativo, y a prevenir el envejecimiento
celular. PVP: 31,04 €.
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Extracto de Harpagofito
Extracto seco de raiz de Harpagofito
que contribuye a aliviar los sintomas
caracteristicos de problemas en
articulaciones y huesos.

PVP: 8,41 €.

Composor 20-Harpa Complex

Capsulas 16 C-Dologén Mezcla de extractos de Harpagofito, Cola de
Capsulas de Harpagofito, Sauce y Ulmaria, plantas caballo, Sauce y Ulmaria que actda
recomendadas para aliviar las molestias articulares. favorablemente sobre determinados
PVP: 12,62 €. problemas articulares evitando procesos

degenerativos de este tipo. PVP: 11,16 €.

Mincartil
Complemento dietético, de asimilacion rdpida y completa, que actua como importante fuente de aminodcidos de origen
vegetal enriquecido con vitaminas y minerales. Los aminodcidos conforman la base estructural del colageno, componente
fundamental de las articulaciones. PVP: 19,12 € (Classic bote). 20,78 € (Classic tablets). 22,88 € (Reforzado con
Curcuma longa, bote). 20,96 € (Reforzado con Cdrcuma longa, tablets).

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



(ontra las agresiones
invernales

Inmuneo 12

Preparado de gran calidad que aporta las
propiedades nutricionales de los calostros
bovinos enriquecidos con lactoferrina,
fermentos ldcticos e inulina. PVP: 19,14 €.

e —

Minusgrip

Concentrado de bayas de Satco y Granada, enriquecido con
Vitamina C, Zinc y Lactoferrina, que contribuye a reforzar las
defensas naturales del organismo y a reducir la duracion e
intensidad de los efectos del rigor invernal. PVP: 13,08 €.

Extracto de
Propédleo

Extracto natural de
Propolis que influye
positivamente en
nuestras defensas.
Aumenta la resistencia
del organismo frente a
las agresiones
invernales.

PVP: 12,20 €.

Vitasor 8 Inmuvit
Combinacion de vitaminas y minerales que ayuda a preparar el
organismo frente a los cambios bruscos de temperatura, 10s
cambios estacionales y el periodo invernal. PVP: 11,77 €.

Composor 8-Echina Complex Inmunoden

Mezcla de extractos y aceites esenciales Es un concentrado que ayuda a fortalecer el sistema defensivo y actla de
de Equinacea, Propdleo y Tomillo. Ayuda modo favorable sobre la regeneracion de la flora intestinal. Se presenta

a fortalecer las defensas del organismo en dos versiones: una senior y otra junior. La senior estd elaborada a
preparandolo para hacer frente a los base de Uvas blancas y el hongo Coriolus versicolor. La junior también
rigores invernales. PVP: 10,90 €. tiene entre sus ingredientes las Uvas blancas, ademas del hongo

Pleurotus ostreatus. PVP: 16,90 € (Senior). 16,90 € (Junior).
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Sistema nervioso
equilibrado

La Fitoterapia ofrece numerosas alternativas para hacer frente
a las alteraciones del sistema nervioso. Las Cpsulas 29 C-
Sedaner son una mezcla de Valeriana, Pasiflora, Espino
blanco y Lavanda que ayuda a aliviar ciertos estados de
alteracion nerviosa. Composor 5-Valerian Complex es una
combinacion de extractos de plantas (Pasiflora, Espino
blanco, Valeriana y Azahar) con accion equilibradora. Al igual
que Vitasor 6-Equivit, que ademas tiene un efecto favorable
sobre distintos estados de animo. Sedamel es una infusion
de alta concentracion de Melisa, Azahar y Tila con péptidos
l4cteos que contribuye a paliar ciertos estados de alteracion,
intranquilidad y agitacion. Las Capsulas 3 C-Vitol Plus
ayudan a tonificar y estimular, y favorecen la resistencia del
organismo frente a la fatiga y al cansancio.

1. Sedamel (30,25 €). 2. Capsulas 3 C-
Vitol Plus (17,92 €). 3. Vitasor 6-Equivit
(12,62 €). 4. Composor 5-Valerian
Complex (10,99 €). 5. Capsulas 29 G-
Sedaner (11,36 €).
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Fuente de energia

Fost Print es un suplemento 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. La gama esta compuesta por cuatro variedades: Fost Print

1. Fost Print Classic. Sabor
frutos del bosque. (21,70 € 20
viales). 2. Fost Print Plus.
Sabor mandarina. Con Ginseng.
(21,70 € 20 viales). 3. Fost
Print Junior. Sabor fresa.
(21,70 € 20 viales). 4. Fost
Print Sport. Sabor pldtano.
(22,96 < 20 viales).

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados

Classic, Fost Print Plus, Fost Print Junior y Fost Print Sport.




3 hora de retomar la

1eta

Pasado el verano, no dejes de cuidar tu linea. Retoma tu dieta
y déjate aconsejar por los especialistas en Dietética y
Nutricion. Sigue apostando por productos fiables y saludables
como los de la Dieta Limpia de Soria Natural. De entre ellos,
uno de los mas novedosos es HC Block, un preparado que
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Mi Linea es una nueva gama de productos de Soria Natural. Son
sustitutivos de una comida, recomendados para las dietas de
bajo valor energético para control y reduccion de peso. Se
presentan en sobres de 50 gramos que se han de disolver en
200 mililitros de agua fria. La formula se ajusta a la normativa
europea (96/8 CE-RD 1430/97). Ayudan a disminuir la
sensacion de hambre y a aumentar la de saciedad. También
contribuyen a mantener el equilibrio nutricional del organismo.
Es una alternativa cremosa y rica que se ofrece en tres sabores:
vainilla, chocolate y fresa. PVP: 14,45 <.

actua sobre los hidratos de carbono y ayuda a bloquear su
absorcion. Los expertos dicen que es una buena solucion para
cuando una persona se salta la dieta puntualmente tomando
alimentos ricos en hidratos de carbono. La gama de Dieta
Limpia comprende una decena de referencias. iPruébalas!

1. HC Block (12,62 €). 2. Coreslim. Ayuda a controlar
apetito. (17,10 €). 3. Quemavit. Comprimidos que
actuan sobre el metabolismo de la grasa. (9,85 €).

4. Capslim. Ejerce un efecto favorable sobre el
metabolismo y propicia la combustion de la grasa corporal
(17,67 €). 5. Sorilat. Bebida vegetal sustitutiva del

suero de leche. (20,09 €).

milled
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Retarda la entrada de glucosa, tiene efecto saciante y
facilita la excrecion de colesterol

LOS OTROS
RENEFICIOS DE'L:

FIBRA

Hasta hace poco tiempo, la fibra dietética o
alimentaria se utilizaba para facilitar el transito
intestinal a las personas estrefidas. Pero sus
beneficios pueden ser maltiples. Una cantidad
adecuada de fibra alimentaria diaria ayuda a
prevenir o a reducir el riesgo de padecer ciertas
alteraciones o enfermedades a corto y largo plazo.

reportaje: jessica lamy garcia.
departamento de dietética y nutricion de
soria natural

La fibra es una sustancia que se halla
en los alimentos de origen vegetal y
que se encuadra en la familia de los
hidratos de carbono complejos. Se
ingiere a través de alimentos como
los cereales, las frutas, las verduras y
las legumbres. Su caracteristica mas
sobresaliente es la de que no puede
ser digerida por el organismo, ya que
el aparato digestivo no cuenta con
enzimas capaces de deglutirla y asi-
milarla. Sin embargo, el intestino,
que tiene la ayuda de la flora bacte-
riana, fermenta cierta cantidad de fi-
bra descomponiéndola en diversas
sustancias como gases (hidrégeno,
diéxido de carbono y metano) y 4ci-
dos grasos de cadena corta (acetato,
propionato y butirato) que son utili-
zados por el organismo.

A la fibra se le conoce por su

efecto prebiético, imprescindible pa-

ra mantener una salud 6ptima. Sufre
una fermentacién que sirve de ali-
mento a la flora intestinal, contribu-
yendo al crecimiento y desarrollo de
los microorganismos beneficiosos
del organismo, los cuales lo protegen
inhibiendo el desarrollo de bacterias
patdgenas en el intestino grueso.

La fibra alimentaria se divide en
dos tipos dependiendo de su grado
de solubilidad en agua: insoluble y
soluble. La primera estd integrada
por celulosa, hemicelulosa y lignina
que retienen escasa cantidad de agua
y se hinchan poco. Forma parte de
alimentos como los cereales y sus de-
rivados, especialmente integrales,
como pan, pasta, arroz, salvado de
trigo... No es fermentada por la flo-
ra intestinal y es excretada como tal
junto con las heces, haciéndolas mds
voluminosas y blandas.

La fibra insoluble evita el estreiii-
miento: aumenta el bolo fecal, por lo
que se eliminan con més facilidad los
desechos, al aumentar la motilidad
intestinal, y desintoxica, ya que gra-
cias a ella los desechos estdn menos
tiempo en el intestino.

La fibra soluble estd integrada
por pectinas, diversas hemicelulosas,
gomas y mucilagos, las cuales for-
man una especie de gel junto con el
agua. Tiene capacidad de generar



sensacion de saciedad y de aumentar
el volumen de la misma junto con el
agua. Posee efecto laxante afectando
asi a la motricidad intestinal y redu-
ciendo el tiempo de transito.

Forma parte de alimentos como
legumbres (soja, judias...), frutas
(manzanas, naranjas, kiwi,
mango, papaya...),
frutos secos, verdu-
ras (espinacas, co-
liflor, alcacho-
fa...) y cereales
(cebaday ave-
na).

Se caracteri-
za por ser rapida-
mente fermentada
por la microflora anae-
robia del colon. Frente a la
diabetes, la fibra retarda la entrada
de glucosa en el torrente sanguineo;
facilita la excrecién de 4cidos biliares
con colesterol, por lo que ayuda a
disminuir los niveles sanguineos de
esta grasa; tiene el poder de absorber
gran cantidad de agua y producir
gran sensacion de saciedad, cualidad
ideal para personas que estan reali-
zando algin tratamiento adelgazan-
te. Asimismo, una alimentacién rica
en fibra estd relacionada con una
menor incidencia de padecer cancer
de colon.

Las recomendaciones de ingesta
de fibra se sitian entre 25 y 30 gra-
mos al dia para que el organismo
funcione correctamente. Esto equi-
vale a consumir entre tres-cuatro re-
banadas de pan integral, una racién
de cereales en el desayuno ricos en fi-
bra, dos raciones de vegetales crudos
0 poco cocinados, tres piezas de fruta
fresca, 50 gramos de legumbres, dos

Los expertos recomiendan ingerir
diariamente entre 25 y 30 gramos

de fibra. Tan malo es para el
organismo un deéficit como un exceso

cucharadas de salvado
de trigo...

Es clave man-
tener un equili-
brio en la ingesta
diaria de fibra

puesto que tan
malo es un déficit
como un exceso. Un
aporte insuficiente puede
producir diversas alteraciones

que derivarian en diferentes compli-
caciones o enfermedades en el orga-
nismo (estrefiimiento, aumento del
riesgo de padecer hemorroides y/o

diverticulos intestinales...) y si sobre-
pasamos la ingesta de fibra puede
verse afectada la absorcién de mine-
rales imprescindibles para el orga-
nismo como vitaminas o minerales,
como hierro, calcio o zinc... Sino se
estd acostumbrado a tomar fibra, es
importante introducirla poco a po-
co, puesto que puede producir dis-
tension géstrica o flatulencias... m

Bibliografia: Nutricién Hospitalaria. SIN.
0212-1611 Nutr. Hosp. v.22 supl.2. Madrid

mayo 2007. Nutricion y alimentacién humana.

J. Mataix. Tomo 1. Nutricién para educadores.
J. Mataix.

DESAYUNO

UNA DIETA RICA EN FIBRA

ALMUERZO

MERIENDA

= Unvaso de bebida de

= Pan tostado integral.
= Cucharada de aceite
de oliva.

m 2 kiwis.

w Zumo de frutas
soja. naturales
(naranjas, fresas...).

= Un punado de
frutos secos
(almendras,
avellanas...).

COMIDA

CENA

m Alcachofas a la vinagreta.

= Pollo al horno con guarnicion de
champinones.

= Una manzana con piel.

= Una rebanada de pan integral.

= Ensalada de berros con tomate,
cebollay sésamo.

= Pescadilla al vapor con aceite de
oliva virgen.

= Una pera con piel.

= Una rebanada de pan integral.
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Estos acidos grasos poliinsaturados son primordiales en cerebro,
arterias y tejidos en constante renovacion y regeneracion

OMEGA 3 Y OMEGA 6
ESENCIALES PARA EL EQUILIBRIO
DEL ORGANISMO

Todo el mundo los recomienda. Los acidos grasos
poliinsaturados Omega 3 y Omega 6 estan
garantizados por la comunidad cientifica. Sus

beneficios en el cuerpo humano son ma

tiples y

generales. El organismo no los sintetiza, por lo que
hay que aportarselos a través de la dieta o de los

suplementos alimenticios.

reportaje: isabel molinero.
departamento médico de soria natural

Dos palabras y dos nimeros se han
convertido hoy en dia en los princi-
pales reclamos publicitarios de nu-
merosos alimentos. Los dcidos gra-
sos poliinsaturados Omega 3 y Ome-
ga 6 han servido para renovar o re-
lanzar un sinfin de articulos. Son los
componentes mas apreciados de los
llamados productos activos o fun-
cionales. Ademads, cuentan con el
apoyo de bastantes estudios e investi-
gaciones que confirman sus efectos

beneficiosos, que pueden ser genera-
les o especificos. Forman parte cons-
titutiva de las membranas celulares y
proporcionan fluidez a sus fosfolipi-
dos; intervienen en la producciéon y
reserva de energia; disminuyen la ta-
sa de colesterol en sangre, y previe-
nen enfermedades cardiovasculares,
arteriosclerosis e hipertension, entre
otras.

El aporte de Omega 3 y Omega 6
al cuerpo humano debe ser el ade-
cuado. El exceso puede propiciar la
produccién de compuestos toxicos.
Los acidos grasos Omega 3 son muy
conocidos. Se encuentran en altas
concentraciones en los pescados
azules, sobre todo en los que viven en
aguas frias y/o profundas Es el caso
del atan, la caballa, la sardina, el sal-
mon, la trucha, el gatuzo yla trilla. O
mariscos como mejillones, ostras o
berberechos.



El contenido de Omega 3 en 100
gramos de caballa es de 2,5 gramos,
mientras que en la misma cantidad
de salmon, 1,8; arenque, 1,6; atin,
1,5; trucha, 1,0; bacalao, 0,3; lengua-
do, 0,2,y merluza, 0,2.

Las fuentes principales de los dci-
dos grasos Omega 6 son los aceites
vegetales. El mas rico en édcido lino-
leico es el de cértamo, extraido de las
semillas de una planta de la familia
de los cardos. Este aceite, sin embar-
go, apenas se consume como tal,
aunque si como ingrediente de cier-
tos productos como ocurre con las
bebidas vegetales sin lactosa. Otros
aceites con alto contenido en este
dcido son el de girasol, soja, maiz, sé-
samo, cacahuete y palma, entre
otros. Ademds, hay productos que
incorporan este nutriente.

Estos 4cidos grasos procuran un
bienestar general, aunque tienen
unos efectos especificos que estu-
dios, investigaciones y ensayos clini-
cos han puesto de manifiesto reitera-
das veces. Son claves en la formacién
de las membranas celulares y en el
funcionamiento celular. Ademads de
constituir la principal reserva ener-
gética del organismo, aseguran los
intercambios entre el interior de la
célula y su entorno, asi como la inte-
gridad y el buen funcionamiento de
los revestimientos de las células. Son
primordiales en el cerebro, las arte-
rias y los tejidos en constante reno-
vacién y regeneracion.

Durante los dos primeros afios
de vida, los nifos requieren un ma-
yor aporte de Omega 3 y Omega 6
no solo para satisfacer sus necesida-
des energéticas, sino también para
garantizar un crecimiento y desarro-
llo normales, ya que el organismo

Los nifios requieren un mayor aporte
de ellos porque el organismo los
precisa para la construccion de

|as estructuras de los tejidos

precisa una serie de nutrientes indis-

pensables para la construccién de las
estructuras de los tejidos.

La aportacién directa hace que
las células de la piel mejoren su capa-
cidad proliferativa y regenerante, y
asegura su flexibilidad y elasticidad.

Son fundamentales para el buen
desarrollo del cerebro y del sistema
nervioso central. Este es el segundo
tejido mas rico en lipidos del orga-
nismo. Mds del 60 por ciento de ellos
son acidos grasos poliinsaturados.
Su funcién estructural en las mem-
branas cerebrales es importante tan-
to cualitativa como cuantitativa-
mente, ya que controlan su composi-
cién y las actividades enzimaticas.
Diversos ensayos clinicos han puesto
de manifiesto que ayudan a mejorar
en los mds pequenos la hiperactivi-
dad o trastorno de déficit de aten-
cidn, o, incluso, a reducir la declina-

cién cognitiva y el riesgo de demen-
cia presente en la enfermedad de
Alzheimer.

Probablemente, hayas oido ha-
blar de los Omega 3 y 6 en relacién
con las enfermedades cardiovascula-
res. Diversos estudios han puesto de
manifiesto que minimizan en los se-
res humanos el riesgo de padecer ar-
terioesclerosis (endurecimiento de
las arterias) y ayudan a bajar el coles-
terol en la sangre, uno de los factores
decisivos de las dolencias cardiacas.
Concretamente, el Omega 3 dismi-
nuye los niveles de triglicéridos en
sangre y los Omega 6 son, por su
parte, decisivos para reducir el coles-
terol LDL o «colesterol malo». Am-
bos Omega, contribuyen a aumentar
el HDL o «colesterol bueno».

Existen diversas investigaciones
que ponen de manifiesto el efecto
beneficioso de los Omega 3 en deter-
minadas enfermedades de origen in-
flamatorio crénico, como la enfer-
medad de Crohn, la colitis ulcerosa,
la psoriasis o el asma, y en la artritis
reumatoide.

También se ha comprobado que
una deficiencia de ellos puede llevar
ala pérdida de masa 6sea. El Omega
3y el Omega 6 estimulan la absor-
ci6n de calcio, aumentan su depdsito
en los huesos, disminuyen su excre-
cién por la orina y, en general, forta-
lecen el hueso. m
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Las bebidas de soja, avena o arroz son buenos sustitutos de la leche
por la calidad y cantidad de proteinas que contienen

INTOLERANCIA A LA

LACTOSA

La intolerancia a lactosa es una afectacion de la
mucosa intestinal que le impide digerir el azucar
de la leche, debido a una deficiencia de una
enzima llamada lactasa, producida en el intestino
delgado e imprescindible para asimilar los dos
componentes basicos de la lactosa, la glucosa y la

galactosa.

reportaje: isabel molinero.
departamento médico de soria natural

La probabilidad de padecer esta pa-
tologia es menor en aquellos paises
en los que el consumo de leches y
productos derivados es tradicional
que en aquellos otros en los no ha
sido habitual. Los grupos mds afec-
tados en poblaciones cosmopolitas
son los africanos, indios, america-
nos y asidticos. Asi, por ejemplo, la
prevalencia de la enfermedad es ba-
ja en suecos, ingleses, rusos y espa-
fioles, mientras que es alta, por en-
cima del 80 por ciento, en drabes,
mexicanos, africanos o tailandeses.
Los sintomas de intolerancia a la
lactosa se manifiestan por c6licos
abdominales, distensién abdomi-
nal, flatulencias y diarreas. Suelen
aparecer entre los 30 minutos y las
dos horas posteriores a haber inge-
rido alimentos que contengan este
disacdrido. Si la lactosa no se hidro-

(
N

liza y no se absorbe, se produce un
efecto osmético en la luz intestinal
que atrae liquido hacia la misma.
También desciende el pH de las he-
ces a causa de la produccién de 4ci-
do léctico y 4cidos grasos de cadena
corta a partir de la fermentacién de
lalactosa por las bacterias del colon.
Las posibles complicaciones son la
pérdida de peso y la desnutricion.
Habitualmente para su diag-
nostico basta una historia de intole-
rancia a la leche y una prueba espe-
cifica. El método mas fiable es me-
dir el H, espirado tras la ingestién
de 50 gramos de lactosa. Al paciente



se le suministra una solucién con
lactosa y a intervalos posteriores de
tiempo se le hace soplar unas bolsas
herméticas de donde se recogen
muestras. Cuando los azticares no
digeridos son transportados al in-
testino grueso, las bacterias presen-
tes alli lo utilizardn como alimento
y crearan hidrégeno como produc-
to de desecho. El hidrégeno es ab-
sorbido por el caudal de sangre y
expedido en la respiracién. El hi-
drégeno detectado en la respira-
ci6n indica que el azicar ha entra-
do en el intestino grueso y no ha si-
do bien absorbido en el intestino

Los sintomas suelen aparecer
entre 30 minutos y dos horas
después de haber ingerido
alimentos que contienen lactosa

delgado. Se debe constatar un au-
mento del hidrégeno en la respira-
cion tras la ingesta de la lactosa.
Los sintomas desaparecen una
vez que se suspende el consumo de
productos ldcteos. Los intolerantes
pueden ingerir pequenas cantida-
des de lactosa repartidas en varias
tomas a lo largo del dia. Se tolera
mejor si se acompaiia con otros ali-
mentos. Es importante fijarse en las
etiquetas de la composicion de los
productos y de los medicamentos.
Los suplementos con probi6ti-
cos ayudan a disminuir los sinto-
mas de la intolerancia a la lactosa,
ya que estabilizan la microflora in-
testinal a través de la mejora de la
adherencia de células a la mucosa
intestinal o de la reduccién de la
duracién de la diarrea mediante la
colonizacién del tracto intestinal.
La bebida de soja es un buen
sustituto de la leche por la calidad y
cantidad de proteinas que contiene.

Ademds aporta una elevada canti-
dad de calcio natural proporciona-
do a través del alga Lithothamnium
calcareum, propia del Atldntico y ri-
ca en Calcio, Magnesio y Oligoele-
mentos que contribuyen a aumen-
tar su valor nutritivo y a favorecer el
correcto mantenimiento de los
huesos. Esta circunstancia es muy
util en las personas con intolerancia
ala lactosa, ya que suelen presentar
una deficiencia de calcio debida ala
alteracion intestinal que se produ-
ce, lo que conlleva una reduccién
de la capacidad de absorcién de nu-
trientes. No lleva lactosa ni coleste-
rol y presenta una gran riqueza en
acidos grasos esenciales Omega 3 y
Omega 6.

Las bebidas de arroz o avena,
muy digestivas y sabrosas, son tam-
bién una estupenda alternativa pa-
ra reemplazar a los licteos en aque-
llas personas que no pueden o no
quieren tomar leche de vaca. m
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Primer plato
Ensalada de lechuga y

Segundo plato

Seitan con salsa de champiiiones
(1.450 Kcal. / completo; 362.5 Kcal. / persona)

Ingredientes (para cuatro personas):

espinacas con tofu de
sésamo tostado
(610 kcal. / completo; 152.5 kcal. / persona)

= Unacebolla m 1/4 litro de leche de soja
Ingredientes: (para cuatro personas): = Una zanahoria m Aceite de oliva
= Tofu con sésamo tostado, 200 gramos = Medio kilo de champifiones  w  Vino blanco
Espinacas frescas, 200 gramos = Dos dientes de ajo = Sal, hierbas aromdticas
Ensalada variada, 200 gramos = 400 gramos de seitdn = Maizena
Candnigos, 100 gramos Preparacion:

Tomates cherry, 100 gramos
Maiz dulce cocido, 75 gramos
Aceite de oliva (tres cucharadas)
Vinagre de modena caramelizado

Cortar el tronco de los champinones y limpiarlos. Una vez lavados y
escurridos cortarlos en tiras o rodajas finas. Trocear la cebolla y la za-
nahoria en juliana. Picar el ajo en trocitos pequerios. En una sartén
con aceite de oliva a fuego lento, se saltean la cebolla y la zanahoria y

I()l;;lélac;:r;:ada) dejar, poco a poco, que se doren. Al rato incorporar el ajo y dejar que
- se dore también; remover todo de vez en cuando. Una vez dorado se
. aniade el champifion cortado en tiras y un chorro de vino blanco, y
Preparacion:

cuando esté a punto de ebullicion se afiade la sal y las hierbas aroma-

Limpiar la ensalada, las espinacas, los
canonigos y afiadirlos en una ensaladera.
Cortar los tomates cherry por la mitad, (se
pueden incorporar enteros) y echarlos en el
bol. Incorporar el maiz dulce cocido en la
ensalada. Picar el tofu con sésamo tostado en
taquitos y volcarlos en la ensalada. Mezclar
todo los ingredientes bien. En un bol pequerio,
anadir el aceite, el vinagre, la sal y remover
bien. Una vez listo vertir a la ensalada.

Postre

ticas. Cuando el champifién esté guisado afiadir una cucharada de

harina no muy grande para espesar la salsa y, una vez que esté bien
mezclada, afiadir la bebida de soja poco a poco con el fin de conse-
guir una salsa bechamel. Una vez mezclado todo se retira la salsa en
un bol y se pasa la batidora.Si se desea, se puede cortar el seitan en

Batido de platano (330 Kcal. / completo; 220 Kcal. / persona)

Preparacion:

Pelar los plétanos y cortarlos
en trozos irregulares, sequi-
damente chafarlos con ayuda
de un tenedor. Anadir en un
bol el platano ¢ ir echando
poco a poco la bebida de so-
japarair ligando la masa. Pa-
sar lamasa por la batidora
hasta obtener una mezcla ho-

Ingredientes

(para cuatro personas):

= Un litro de leche
de soja

m 750 gramos de platanos
Una cucharada de miel

= Una cucharada de jugo
de limén

= Una cucharadita de
azacar de vainilla

mogénea. Anadir la cuchara |
de miel, la de vainilla, el jugo

de limony volver a pasar la
batidora. Meter el bol en el
frigorifico para enfriarlo. A la

hora de servirlo individual-

mente, se puede decorar

con ralladura de

limon u otra fruta, o con

sirope de sabores.




Bebidas vegetales

ecol()gicas

La familia de Bebidas Vegefales Ecolégicas de Soria Natural
sigue amplidndose. Dos més acaban de salir al mercado: la
de Quinoa y la de Espelta. La Quinoa esta considerada
como uno de los granos con mas alto valor nutritivo, aporta
acidos grasos Omega 3, 6, 9, vitaminas y minerales como
Calcio e Hierro. Sin gluten, facil de digerir y de sabor
apreciable. La Espelta 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. Presenta un alto nivel de tolerancia para los alérgicos al

Behidas ve

getales
activas

La gama de Bebidas Vegetales Activas pertenece a ese grupo de
alimentos activos, que estan pensados para producir efectos beneficiosos
sobre nuestra salud. Tensi-activ, con concentrado de Olivo, ejerce un
efecto favorable sobre la tension. Lax-activ, enriquecido con probiéticos,
ejerce un efecto favorable sobre el transito de los alimentos. Memo-activ,
con Lecitina de Soja enriquecida en fosfatidilserina, ejerce un efecto
favorable sobre la memoria. Sedactiv, con concentrado de Melisa, Azahar
y Tila, ejerce un efecto favorable en caso de alteracion y nervios.

Coles-activ, con estanoles vegetales, estd pensado para
personas que desean reducir su colesterolemia.
Memo-activ: 2,95 €. Coles-activ: 3,50

€ Resto: 2,75 €. (Packs de tres unidades)

alimentaciénecologica

trigo y sobresale por su valor nutritivo y su alta
digestibilidad. La Bebida Vegetal de Arroz es completa y no
tiene azlicares anadidos. La de Soja tiene un alto contenido
en isoflavonas y en Calcio, Magnesio e Hierro, y es baja en
grasa. Se presenta en cuatro variedades: natural, con
chocolate, con cereales y con canela al limon. La Bebida de
Avena es muy nutritiva y tiene un sabor anico. Bebida de
Soja: 1,77 € (natural). 2,32 € (con chocolate). 1,96 €
(con cereales). 2,10 € (con canela y limén). Bebida de
Avena: 1,96 <. Bebida de Arroz: 2,02 €.

EWET
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Postres
apetltosos

Unicos en el mercado, estos Posires de Avena son ecoldgicos,
bajos en grasa y sin colesterol. No tienen lactosa, ni tampoco
conservantes ni colorantes. Se puede elegir entre distintos
sabores: Melocoton, Cacao, Vainilla, Mandarina o Pifa. Tienen
una larga caducidad y no necesitan frio para su conservacion. Se
presentan en packs de dos. 1,99 < (Vainilla, Cacao y
Melocoton). 2,19 € (Mandarina y Pifa). @

LN

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados

Crackers. Son snacks ecoldgicos que se
suman a otros que ya conforman esta gama:
Mixto Vegetal y Patatas fritas. Estan elaborados
con harina integral de Espelta primitiva (cien
por cien) o Escanda. Este nuevo producto, con
alto contenido en proteinas y fibra, se presenta
en cuatro variedades: Sésamo, Pimiento rojo,
Pipas y Cebolla.

Pan Esenio. Las obleas de Pan Esenio estén elaboradas
sin levadura, con harina integral de Espelta primitiva
(Escanda o Arroz). Tiene un alto contenido en dcidos grasos
insaturados y fibra. Presenta un bajo indice glucémico y
carece de colesterol. Hay cuatro variedades distintas:
Escanda, Escanda con olivas, Arroz y Arroz con olivas.



Tofumeat

con Chia

Sustituto de la proteina animal, este producto estd presenta. Tiene un alto contenido en &cidos grasos
elaborado a base de Tofu y Chia, y condimentado con poliinsaturados Omega 3 y Omega 6 de origen natural,
Shoyu (salsa de soja), sal marina, levadura y algas, para aportados por la semilla de Chia. Se puede consumir frito,
conferirle ese sabor tan agradable y especial que horneado o guisado.

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
afiadidos 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, Mediterrdnea, Hortelana y
Quefu. 2,90 €.
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Una forma de trabajo
propia y personalizada

LA franquicia Soria Natural Golden
Class naci¢ con un claro objetivo:
acercar los beneficios de la Medici-
na Natural a todo el mundo. Para al-
canzar ese objetivo, la formacion de
las personas que trabajan en Gol-
den Class es un factor clave para
dar a conocer un sector que gana
fuerza, dia a dia, gracias al desarro-
llo de productos cada vez mas efi-
caces.

Los profesionales de los centros
Soria Natural Golden Class plantean
una forma de trabajo propia y per-
sonalizada, avalada por el equipo
médico de Soria Natural, que per-
mite confiar en resultados seguros y
efectivos.

Cada persona es diferente y su
cuerpo reacciona de manera distin-
ta ante los mismos estimulos. Para
conseguir resultados eficaces, tanto
para perder peso como para mante-

ner una salud equilibrada, es nece-
sario realizar un estudio personali-
zado. Se trata de poner de manifies-
to las caracteristicas propias de ca-
da usuario, y de detectar las caren-
cias internas, los habitos y los fac-
tores externos que afectan diaria-
mente al organismo y provocan su

desgaste.
/ = |
g
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En Golden Class, el primer paso
es realizar un estudio exhaustivo de
cada persona para recomendar la
mejor forma de conseguir sus obje-
tivos. La importancia de este andli-
sis determinard el resultado, por lo
que la formacion y la capacidad del
profesional que los Ileve a cabo es
fundamental. El estudio se elabora
con las herramientas mds avanza-
das y se valora desde tres puntos de
vista: interno, externo y nutricional.

A partir de la primera evaluacion
se dispone de la Medicina Natural
mas avanzada para reequilibrar el
organismo, evitar los efectos visi-
bles del paso del tiempo y mante-
ner una vida saludable. Gracias a
estos factores, el sistema Golden
Class es un planteamiento novedo-
S0 que busca conjugar modernidad
y efectividad al servicio de todo el
mundo. =
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Soria Natural,

siempre con el deporte

SORIA Natural viene apoyando,
desde que fue fundada hace mas
de 28 anos, el deporte, asi como su
practica saludable. Y lo hace de
dos formas: investigando, disefan-
do y desarrollando productos de
calidad y eficacia probada para los
deportistas, tanto profesionales co-
mo aficionados. Y, por otro lado,
colaborando con diferentes equi-
pos, competiciones y pruebas.

lavate
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Aprovechando distintos eventos
de relevancia nacional e internacio-
nal, Soria Natural promueve cam-
pafias para difundir los beneficios
de la Medicina Natural, asi como
diversos productos que fabrica.

En visperas del Mundial de Fut-
bol de Sudafrica, tuvo lugar la pro-
mocion «La mejor equipacion», con
el lema Llévate con Soria Natural la
camiseta de ‘La Roja’y el balon ofi-

1AL
y EL BALON OFICIAE
del mundial de sudafrica 201

i ATy ST

cial del Mundial de Sudafrica 2070.
Con motivo del Tour de Francia,
se llevo a cabo otra campana de la
gama Mincartil, un excelente com-
plemento dietético que actia de
forma positiva en huesos y articula-
ciones. A finales de agosto, se ini-
cio la tradicional campana de Fost
Print, uno de los mejores energeéti-
cos naturales del mercado, coinci-
diendo con la Vuelta a Espana. =




Jornadas cientificas en Soria Natural

MAS de un centenar de profesiona-
les de la Medicina Natural de Espa-
nay Portugal participaron en las
Jornadas de Convivencia e Inter-
cambio Profesional, celebradas en
Soria a finales del mes de julio.

Los asistentes debatieron en
torno al sistema inmunoldgico y a
las bebidas funcionales. Las sesio-
nes se abrieron con ponencias que
corrieron a cargo de los médicos de
Soria Natural. A partir de ese mo-
mento, los presentes pudieron in-
tercambiar experiencias, asi como
resultados de las investigaciones
recientes sobre Fitoterapia.

También visitaron las diversas
instalaciones de nuestra empresa
en Garray, asi como los cultivos
ecologicos, donde se produce una
buena parte de la materia prima
que utiliza Soria Natural. Ademés,
tuvieron la oportunidad de conocer

el patrimonio monumental y me-
dioambiental de la provincia de
Soria.

Asimismo, en julio nos visitd un
grupo de 50 clientes portugueses,
ya que Soria Natural cuenta con una
filial en ese pais. El objetivo era co-
nocer de cerca la filosofia, 1as senas
de identidad, el proceso productivo
y los cultivos ecoldgicos, asi como
el equipo directivo y otros profesio-
nales de la empresa. =

Jovenes estudiantes
Se acercan a
la Medicina Natural

UNDS 250 estudiantes de entre
14 y 16 afos, procedentes de toda
Espana e, incluso, de algun pais
extranjero, visitaron durante el se-
gundo trimestre del afo las insta-
laciones de Soria Natural. Estas
visitas se enmarcaban dentro del
programa Rutas Machadianas, del
Ministerio de Educacion. Los estu-
diantes recorrieron las dependen-
cias de la empresay conocieron
de cerca tanto los procesos pro-
ductivos como los beneficios de la
Medicina Natural y 1a Alimenta-
cion Ecologica. =
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LA superficie espanola dedicada
ala agricultura ecoldgica incre-
ment6 en 300.000 hectéreas en
2009, un 21,6 por ciento mas
que el afio anterior. También, se-
gun informd la ministra de Medio
Ambiente y Medio Rural y Mari-

.

La agricultura ecolégica
sigue aumentando

no, Elena Espinosa, crecio el nd-
mero de operadores, que alcanza
la cifra de los 27.627 frente a los
23.473en 2008, un 17,70 por
ciento de incremento, lo que su-
pone un paso mas en la consoli-
dacion del sector. La superficie

ha aumentado de forma particular
en Castilla-La Mancha.

Las industrias transformadoras
y elaboradoras de productos eco-
l6gicos ascendieron en 2009 a
2.475. Destacan Cataluia con 518
industrias y Andalucia con 502,
seguidos de la Comunidad Valen-
ciana con 349 establecimientos.

La caracteristica fundamental
de la produccion ecoldgica en
Esparia es su diversidad, fruto de
los diferentes ambitos agrarios,
sistemas de produccion, climasy
culturas existentes en nuestro pa-
fs. La agricultura ecoldgica esta
presente en todas las comunida-
des auténomas, adaptandose en
cada una de ellas a sus condicio-
nes especificas. m )

Un tercio de la
poblacion mayor
de 65 afnos
padece varices

CASI un 33 por ciento de la
poblacion mayor de 65 anos
tiene problemas de in-
suficiencia venosa
cronica (IVC) o va-
rices, con diferente
gravedad, lo que
significa que mas
de 2,5 millones de
personas mayores en
nuestro pais sufren una
patologia que en muchos ca-
S0s acaba derivando en com-
plicaciones que de manera ge-
neral provocan gran cantidad
de problemas asociados y una
merma considerable de la cali-
dad de vida del paciente. m

Las dietas enriquecidas con CLA pueden
ocasionar graves dafos hepaticos

LOS suplementos dietéticos para
adelgazar enriquecidos con isémeros
naturales de acidos linoleicos conju-
gados (CLA trans) pueden ocasionar
graves danos hepaticos, segin un
estudio realizado por el Centro de In-
vestigacion Cardiovascular del Con-
sejo Superior de Investigaciones
Cientificas (CSIC) y el Instituto Cata-
lan de Ciencias Cardiovasculares.

Los alimentos enriquecidos con
CLA trans pueden provocar un au-
mento del estrés oxidativo, inflama-
cion, hiperglucemia, resistencia a la
insulina, lipodistrofia (ausencia de
tejido adiposo), arteriosclerosis y
una acumulacion anormal de grasa
en el higado, segun este trabajo ex-
perimental, realizado en ratones, cu-
yos resultados se han publicado en
Frontiers in Bioscience.

Evidentemente, ninguno de los
productos de la gama Diefa Limpia de
Soria Natural contienen este compo-
nente, ya que el Departamento Médi-
co-Técnico de la empresa nunca ha
considerado conveniente |a utiliza-
cion de dicha sustancia al no presen-
tar totales garantias de seguridad pa-
ra el consumidor. m
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