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Nuestra reflexian

e ha acabado el verano y nos enfrentamos
nuevamente al duro dia a dia. La rutina trae
consigo muchas alegrias, pero también un
sinfin de sinsabores, contratiempos, proble-
mas, quebraderos de cabeza... Nuestro
cuerpo se convierte, asi, en un caldo de cultivo
idoneo para el estrés. Es, sin duda, uno de los cua-
dros patologicos que mas dano hace a nuestro or-
ganismo, sobre todo al cerebro y al higado.
iTomese las cosas con serenidad! y recurra a la
Fitoterapia, cada dia mas cientifica y precisa, para
impedir que se apodere de su cuerpo. Cuide tam-
bién el suenio. Es uno de los pilares de nuestro bie-
nestar. Es imprescindible para la salud tanto fisica

como psiquica de la persona. Entre otros, ejerce

08. fl SlIEﬁU, un I]"ﬂ[ de un efecto beneficioso sobre el sistema inmunolégi-

la buena salud co y aumenta la resistencia del organismo a las en-
B fermedades.

10. EHE[[lIiI ﬂﬂfl]fﬂl También es el momento para reforzar nuestro
[:[]"r[ﬂ El STI]ﬂIUHIE sistema inmunolégico. Nuestro catdlogo ofrece una
I]l]erﬂ[: acional amplia variedad de productos que nos ayudan a pre-

pararnos para no dejar entrar a catarros, infecciones,

12. Diela sequra gripes, etc

_ Asimismo, en este ntmero de VN le aconseja-

14. HUI]]EI]l]ﬂTIﬂ e mos como comer bien y cuidar siempre su linea.

[eumatismo Su salud se lo agradecera.m
. . Rafael Esteban
Entrevista a Carolina Director General de Homeosor
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[INVIERNO]

sin calarros ni gripes

.De qué depende que un cuerpo humano resista o no
las agresiones propias del invierno? La respuesta es
simple: del estado del sistema inmunoldgico. La Fitote-
rapia nos ofrece un amplio abanico de plantas medici-
nales y sustancias naturales que contribuyen a fortale-
cer las defensas orgénicas

uchas de las afecciones
caracteristicas de las
estaciones frias, como
gripes, catarros o infec-
ciones de bronquios,
laringe, faringe o traquea, entre
otras, son viricas. Se transmiten
a través de distintos vehiculos y
circunstancias muy dificiles de
evitar. Sin embargo, todos los
cuerpos humanos no reaccio-
nan de la misma manera ante
los ataques. Varia, ya que esta
en funcion del vigor del sistema
inmunologico.
La Fitoterapia y una serie de
habitos saludables contribuyen

por manuel escudero

decisivamente a incrementar la

resistencia fisiologica. El catdlo-

go de sustancias y plantas es
grande:

e Equindcea. Destaca por sus
propiedades antibacteria-
nas, antivirales, antiinfla-
matorias e inmunoestimu-
lantes. Su uso es muy fre-
cuente para prevenir o ali-
viar gripes y catarros.

e Propoleo. Posee multiples
propiedades preventivas y
terapéuticas. Es antibiotico,
antiviral, antiséptico, cica-
trizante, antiinflamatorio,
inmunoestimulante, ligera-

mente analgésico, antioxi-
dante y revitalizante.

e Jalea Real. Es un reconstitu-
yente natural y estimulante
de las defensas. En su com-
posicion destacan las prote-
inas, los minerales, las vita-
minas y otras sustancias re-
lacionadas con el creci-
miento y la vitalidad.

e Polen. Es muy nutritivo, to-
nifica y aumenta las defen-
sas del organismo. Los gra-
nos de polen son una mez-
cla compleja de proteinas,
azucares, grasas insatura-

das, minerales, vitaminas y »»
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> otras sustancias de accion
antibiotica y antioxidante.

e Citricos. Naranjas, manda-
rinas, pomelos, limones y
limas son frutas ricas en vi-
tamina C y otros fitoquimi-
cos que mejoran el sistema
inmunitario y disminuyen
la duracion e intensidad de
gripes y catarros.

e Lactoferrina. Estimulante
del sistema inmunitario,
tanto a nivel local intestinal
como a nivel general. Pre-
viene las infecciones respi-
ratorias y de otros tipos.

e Minerales y vitaminas. Zinc,
manganeso y cobre son mi-
nerales indicados por su ac-
cion preventiva al actuar so-
bre el sistema inmune. Las
vitaminas A, B6, Cy E man-
tienen en buen estado las
células que recubren el inte-
rior de las vias respiratorias.

e Probidticos. Son microor-
ganismos que, al mantener
sana la flora intestinal, fa-
vorecen la asimilacion de
todos los nutrientes, impi-
den el desarrollo de gérme-
nes nocivos, refuerzan el
sistema inmunitario y pro-
ducen sustancias antimi-
crobianas.

Algunas son también muy
utiles para hacer frente a los
sintomas y molestias propias de
estas dolencias:
® Ajo. Es un gran aliado fren-

te a las infecciones, sobre

todo las de tipo respirato-
rio. Ademas, fluidifica las

06 <« VIVIRaINATURAL

Citricos @

secreciones bronquiales y
facilita la eliminacion de las
mismas.

Tomillo. Contiene aceite
esencial al que debe la ma-
yoria de sus propiedades.
Es un estimulante de las de-
fensas ya que favorece la ac-
cion de los leucocitos. Tam-
bién resulta muy util en in-
fecciones respiratorias por
su accion expectorante y
antiséptica.

Satico. Las flores de Satco
son uno de los mejores su-
dorificos y depurativos que
se pueden utilizar en caso de
estados febriles. Contiene
mucilagos que calman la tos.
Eucalipto. Es una de las
plantas mas efectivas que se
conocen para las afecciones
respiratorias. El aceite esen-




a <

cial que contiene le otorga
propiedades antisépticas,
expectorantes, balsamicas y
broncodilatadoras.

e Jengibre. La raiz de esta

planta se utiliza para aliviar
ciertas afecciones del apara-
to respiratorio, ya que cal-
ma la tos, fluidifica las se-
creciones facilitando su ex-
pulsion y sudoiificacion.

e Tila. Las flores del Tilo son

muy apreciadas por sus
propiedades sedantes y li-
geramente sudorificas y
diuréticas.

e Gordolobo. Esta planta ali-

via las molestias de gripes y
catarros debido a su accion
antitusigena, fluidificante
de las secreciones bron-
quiales, antiinflamatoria y
broncodilatadora.

@ Jengibre

e Frutos secos dulces. Los hi-
gos, tanto frescos como se-
cos, y los datiles, por su
contenido en aztcares, sua-
vizan las mucosas respira-
torias, calman la tos y facili-
tan la expulsion de las mu-
cosidades.

Asimismo, conviene adop-
tar una serie de medidas que
nos ayudaran a fortalecer el sis-
tema inmunolégico o a paliar
su desgaste:

e Dieta. Evitar los excesos de
lacteos y de hidratos de car-
bono, sobre todo de refina-
dos, ya que favorecen la for-
macion de mucosidades. Y
también el exceso de grasas
animales.

e Los liquidos mantienen hi-
dratada la mucosa respira-
toria. Las infusiones con
plantas medicinales de ac-
cion pectoral -Tomillo, Oré-
gano, Amapola o Malva-
son una buena opcion.

e Deje de fumar. El tabaco
irrita las mucosas respirato-
rias, las priva de sus defen-
sas naturales y consume un
buen porcentaje de vitami-
na C protectora.

e Cuide el suefio. El cansan-
cio disminuye las defensas
organicas.

e No frecuente habitaciones y
ambientes con calefaccion
excesiva. Sino tiene mds re-
medio que permanecer en
ellas, coloque un recipiente
con agua para mantener
una humedad adecuada. m

VIVIRaINATURAL
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una vida

EL SUENO
UN PILAR DE LA BUENA SALUD

El suefio, junto con la alimentacion y el ejercicio fisico, es un pilar basico de la
salud. Es un estado fisiologico que permite eliminar el estrés acumulado durante
el dia y recuperar energia para el dia siguiente. Algunas plantas medicinales
destacan por sus propiedades relajantes, ansiofiticas e inductoras del suefio

por doctora estrella gascan,
departamento medico de homeosor

v

08 <« VIVIRaINATURAL



1 suerio no es una situa-
cion totalmente pasiva,
sino un estado en el que
se producen cambios en
las funciones corporales

y en las actividades mentales, y

es imprescindible para la salud

tanto fisica como psiquica de la
persona. Aunque, cuando dor-
mimos, el cuerpo esta en repo-

50 -la respiracion se ralentiza, y

la frecuencia cardiaca y la ten-

sion arterial disminuyen-, el
cerebro sigue activo.

Los beneficios del suetio:

e Esnecesario para mante-
ner la capacidad de ciertas
actividades mentales como
la concentracion, la me-
moria, el aprendizaje y el
raciocinio.

e Ejerce un efecto beneficio-
so sobre el sistema inmu-
nolégico y aumenta la re-
sistencia del organismo a
las enfermedades.

e Serelaja todo el aparato lo-
comotor, por lo que se libe-
ra la tension acumulada
durante el dia.

e FEl corazon, la respiracion,
el metabolismo también se
ralentizan y requieren me-

® Pasiflora

nor esfuerzo, lo que permi-
te recuperar el gasto diario.

e Lapiel, los ojos, la circula-
cion sanguinea... todos los
o6rganos y funciones fisiolo-
gicas se ven beneficiados
por el suenio reparador.
Algunos consejos para dor-

mir bien son los siguientes:

e Procurar acostarse y levan-
tarse a la misma hora.

e Evitar cenas copiosas, pero
tampoco acostarse con
hambre. Se puede tomar un
vaso de bebida vegetal o
una bebida vegetal fermen-
tada antes de ir a dormir.

e Dormir con prendas como-
das.

e Mantener la habitacion en
condiciones de luz y tem-
peratura adecuadas, a ser
posible sin ruidos.

e Realizar alguna actividad
tranquila: oir musica, leer y
tomar un bato al que se le
puede anadir algun aceite
esencial de plantas relajan-
tes.

e Algunas plantas medicina-
les son conocidas por sus
propiedades relajantes, an-
sioliticas y facilitadoras del

suerio, y pueden ser una al-
ternativa a los medicamen-
tos convencionales, con la
ventaja de que no tienen
los efectos secundarios de
aquellos. Entre las mas co-
nocidas y utilizadas estan:
la Valeriana, la Pasiflora, el

Espino blanco, la Lavanda,

el Azahar o la Tila.

La Valeriana (Valeriana offi-
cinalis) es una de las plantas
mas importantes que se cono-
cen para el tratamiento de tras-
tornos nerviosos. Posee impor-
tantes propiedades sedantes y
calmantes. Combate el estrés,
contribuye a relajar los muscu-
los y ayuda a dormir mejor.

La Pasiflora (Passiflora incar-
nata) tiene propiedades sedantes
del sistema nervioso, antiespas-
modicas y relajantes muscula-
res. Se utiliza en caso de nervio-
sismo, ansiedad y alteraciones
del sueno, entre otros.

El Espino blanco (Crataegus
oxyacantha) tiene un efecto se-
dante sobre el sistema nervioso.

La Lavanda (Lavandula
spica) tiene propiedades sedan-
tes sobre el sistema nervioso
central. m

@ Lavanda

VIVIRaINATURAL
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una vida

ENERGIA NATURAL

CONTRA EL SINDROME POSTVACRCIONAL

El fin de las vacaciones es para muchas personas
un autentico calvario. La vuelta al trabajo se les
presenta como una empinadisima cuesta. Ante
este estado, a veces acompanado de irritabilidad,
fristeza y nerviosismo, los energeticos naturales
ayudan a levantar ese animo.

por departamento médico urante las vacaciones,

de homeosor nuestro ritmo de vida
cambia de forma mani-
fiesta. No existen hora-
rios de trabajo; los peri-
odos de descanso, especial-
mente el de la siesta, se prolon-
gan; las horas de acostarse y las
de levantarse se retrasan... A

esto hay que anadir el desor-

den en la alimentacion. De esta

10 <« VIVIRaINRTURAL

forma, se rompe el biorritmo
particular de cada organismo.
Asi, cuando se vuelve a la ruti-
na, es logico que el cuerpo pro-
teste hasta que encuentra otra
vez su equilibrio.

El sindrome postvacacional
se puede manifestar en debili-
dad generalizada, inapetencia,
astenia, pérdida del apetito, in-
somnio con somnolencia duran-
te el dia, falta de concentracion,
sensacion de enfado o mal hu-
mor, desidia, hastio o incapaci-
dad en la toma de decisiones.

No hay que alarmarse.
Afortunadamente es algo pasa-
jero y con unos consejos faciles
de seguir se supera. Lo mejor,
como siempre, es prevenir su
aparicion.



Intenta adaptarte a un ho-
rario similar al laboral aun-
que estés de vacaciones, ya
que asi contribuiras a man-
tener tus biorritmos.

Empieza, durante los ulti-
mos dias de las vacaciones,
a recuperar de forma pro-
gresiva tu rutina habitual.
Debes buscar una regulari-
dad en los horarios, sobre
todo en lo concerniente a la
alimentacion y al descanso.
Mantén aficiones iniciadas
durante el periodo vacacio-

nal una vez que te ha- \.g
yas incorporado a tu vida ==

cotidiana.

Sigue una dieta saludable,
baja en grasas, dando pre-
ferencia a las insaturadas
presentes en el aceite de
oliva y pescados azules, y
abundante en frutas y vege-
tales frescos, sin olvidar las
proteinas (carne, pescado o
huevos).

Utiliza plantas medicinales
y algunos suplementos nu-
tricionales. La Fitoterapia
te ofrece plantas que pue-
den aumentar tu vitalidad,
como el Ginseng, el Eleute-
rococo, el Romero o el Té
verde.

Plantas y sustancias natura-

les para vencer la astenia postva-

cacional:

Ginseng (Panax ginseng C.A.
Meyer). Estimula el sistema
nervioso, ayuda a aliviar el
agotamiento mental y ner-
vioso, mejora el estado fisico

y aumenta la resistencia a la

fatiga y al estrés.
Eleuterococo (Eleuthero-
coccus senticosus Max). Co-
nocido como ginseng sibe-
riano, destaca, sobre todo,
por su efecto estimulante a
nivel general, lo que hace
aumentar la capacidad fisi-
ca e intelectual, mejorar el
rendimiento del trabajo,
disminuir la sensacion de
fatiga y aumentar la capa-
cidad de resistencia del or-
ganismo.

Té verde (Camellia sinensis).
Tiene efectos estimulantes
y tonificantes, asi como
adelgazantes, antioxidantes
y diuréticos. Es una planta
que se ha usado tradicio-
nalmente en casos de ago-
tamiento fisico y mental, en
astenia, diarrea y obesidad.

e Jaleareal. Conocida como

el oro blanco, es el alimento
de la abeja reina durante
toda su vida, y el de las cri-
as en sus primeros dias.
Aumenta el tono vital, esti-
mula el apetito, mejora la
sensacion de fatiga fisica y
mental, y refuerza el siste-
ma inmunitario.

e Propoleo. Es una sustancia
viscosa que las abejas ela-
boran a partir de la resina y
savia de diversos arboles
mezcladas con sus propias
secreciones. Destaca por su
capacidad para mejorar las
defensas del organismo.m

Bibliografia: Tratado de fisiologia médica.
Guyton y May. 10° edicion. Editorial in-
teramericana Mc Gras-Hill. Fitoterapia.
Vademécum de Prescripcion. B. Vanaclo-
chay S. Canigueral. Fitoterapia aplicada.
J.B. Peris, G. Stubing y B. Vanaclocha.
Catalogo de Plantas Medicinales. Consejo
General de Colegios Oficiales de Farma-
céuticos. 2003. Enciclopedia de los ali-
mentos y su poder curativo. Biblioteca
Educacion y Salud. Tomo 11.
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una vida
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DIETA

SEGURA

No se ponga a dieta sin encomendarse a nadie.
Panaase en manos de un profesional de la nutricion y
|a diet@fica, que sin duda le ayudara a bajar peso de
forma sequra y saludable. No confunda adelgazar de
forma controlada con perder peso por desnutrician.

nor jessica lamy, departamento de diet@tica y nutricion de homeosor

1 sobrepeso y la obesi-

dad, en aumento en

nuestro pais, no solo su-

ponen problemas estéti-

cos, sino que, ademads,
estan asociados a la aparicion
de otras patologias o enferme-
dades metabolicas: hiperten-
sion, hipercolesterolemia o al-
teraciones como artrosis, apnea
del sueno o problemas psicolo-
gicos, entre otros.

El mejor consejo que se
puede dar a quien quiere po-
nerse a dieta es que se deje ase-
sorar por los profesionales y no
permita que le embauquen
esas formulas milagrosas que
prometen perder cinco kilos
por mes sin apenas esfuerzo y
sin riesgos para la salud. Son
dietas muy restrictivas con mu-
chos efectos secundarios. El
mas visible es el tan temido

VIVIRaINATURAL

efecto «yo-yo» o efecto rebote,
donde se vuelve a ganar el peso
perdido e, incluso, algun kilo
extra, tras dejarla. Pero tam-
bién puede causar otros mas
perjudiciales para la salud:
provocar deficiencias de nu-
trientes esenciales, vitaminas y
minerales; producir alteracio-
nes psicologicas negativas, o
desencadenar trastornos del
comportamiento alimentario
(anorexia y bulimia).
Entonces, ;cual es el cami-
N0 MAs coITecto para ponerse a
dieta? Cada persona es diferen-
te y, por tanto, sus necesidades
también son distintas, lo que
nos lleva a una primera conclu-
sion: las recomendaciones de-
ben ser siempre personalizadas.
Unas correctas y buenas
pautas nutricionales son aque-
llas que ayudan a aprender a co-




mer y perder peso a la vez, mar-
cando un objetivo a medio y lar-
go plazo, con una dieta equili-
brada formada por todos los
grupos de alimentos y en canti-
dades adecuadas. Tampoco pue-
de faltar el ejercicio fisico.

Una buena dieta debe tener
en cuenta pautas como las si-
guientes:

@ Hacer cinco comidas al dia,
para garantizar un aporte
nutricional correcto.

e El desayuno no puede fal-
tar. Incluir fruta, lacteos y
cereales.

e Dieta equilibrada: no elimi-
nar ningun alimento de la
dieta, simplemente contro-
lar el tamano de las raciones
que, por su composicion,
deben ser limitadas en el
ment diario.

e Comer tres piezas de frutay
dos de verdura: son saluda-
bles y proporcionan vitami-
nas y minerales con un co-
rrecto aporte de fibra ali-
mentaria.

e Beber agua: entre 1'5-2 li-
tros al dia.

e Cuidado con las grasas: no

se debe abusar de ellas, so-
bre todo de las saturadas
(embutidos, bolleria indus-
trial...).

Moderar el consumo de sal.
Hacer ejercicio es funda-
mental para mantener la sa-
lud y prevenir una serie de
enfermedades como la obe-
sidad o la hipertension.
Ademas, equilibra la rela-
cion entre la energfa que in-
gerimos y la que gastamos.
La composicion de una die-
ta saludable y equilibrada
debe constar de:

- Carbohidratos: el 55 por
ciento del total de las calo-
rias (frutas, vegetales, cere-
ales, legumbres, grano inte-
gral...) deben ser carbohi-
dratos.

- Grasas: el 30 por ciento
del total de calorias (menos
del 10 por ciento saturadas,
20 por ciento acidos grasos
mono y poliinsaturados,
aceite de oliva, frutos secos).
- Proteinas: el 15 por cien-
to del total de las calorias
(carne, pescado, huevos,
lacteos). m
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L.a Homeopafia no sdlo
alivia los sinfomas de
|as enfermedades
reumaticas, sino que
fambien ayuda a
cambiar las tendencias
a enfermar que
manifiesta el paciente.

por doctor juan pedro ramirez,
departamento médico de homeosor

PATIA

CONTRA LAS ENFERMEDADES REUMATICAS

ada vez que escribo so-

bre la eficacia de la ho-

meopatia en las enfer-

medades reumaticas, re-

cuerdo el caso de una
anciana farmacéutica que co-
noci hace mas de una década
en una lejana ciudad de la Re-
publica Eslovaca. Era la duena
de la que presumia ser la pri-
mera farmacia que se habia
atrevido a vender este tipo de
productos. Tal honor le habia
costado el descrédito del mun-
do médico. Cuando le pregun-
té de donde procedia su interés
por defender esta terapia, me
explico su historia. Siendo jo-
ven, le diagnosticaron una ar-
tritis reumatoide que resulto
ser refractaria a los tratamien-
tos convencionales. Desespera-
da, oy6 hablar de la Homeopa-
tia. Tuvo que desplazarse hasta
Rumania para poder consultar
a un homeopata, quien le pres-

cribié un tratamiento que re-
sultd ser un éxito: Rhus Toxi-
codendron.

La problematica de la tera-
péutica alopatica (convencio-
nal) de las enfermedades reu-
maticas, se basa en que los tra-
tamientos alivian los sintomas,
pero no curan la enfermedad.
A veces, incluso, empeoran su
curso evolutivo. Por el contra-
rio, son la primera causa de in-
suficiencia renal crénica y cau-
san con frecuencia enfermeda-
des tilcero-hemorragicas.

La homeopatia es un trata-
miento médico que utiliza dilu-
ciones de sustancia que provo-
can en el sujeto sano los mismos
sintomas que el enfermo esté ex-
perimentando en ese momento.
Activa, por tanto, los mecanis-
mo naturales que llevan a la cu-
racion. Carece de efectos adver-
sos y es compatible con otros

tratamientos médicos. La pue-




den tomar ninos, embarazadas y

lactantes. Los medicamentos
homeopaticos pueden contener
un componente (cepa) o varios.
En este caso se denominan com-
plejos homeopaticos. Cuando
los complejos se fabrican con di-
luciones decimales bajas, se de-
nominan «drenadores homeo-
paticos».

Estos actian modulando la
respuesta inflamatoria, que se
encuentra alterada en estas en-
fermedades. Existen compues-
tos dirigidos a tratar diferentes
tipos de problemas: contusio-
nes, artritis y artrosis, contrac-
turas, etc.

Los dirigidos a abordar pro-
blemas contusionales suelen
contener cepas como la Arnica
Montana, una flor comtinmente
encontrada en los prados de

nuestras montanas, muy utiliza-
da en la medicina tradicional. Es
eficaz para hacer frente a hema-
tomas, equimosis, agujetas y, en
general, cualquier tipo de con-
tusion. También es facil que
contengan Ruta Graveolens, otra
planta comtin que se utiliza para
el tratamiento de esguinces y le-
siones tendinosas combinada
con la anterior.

En el campo de las artritis,
son populares remedios como
la Bryonia, una variedad de jaz-
min utilizada en el tratamiento
de las afecciones articulares in-
flamatorias o el Ledum palustre,
muy utilizado en las artritis
provocadas por el deposito de
acido urico. Para la artrosis se
utilizan remedios como el Rhus
Toxicodendron, un arbusto cu-
yas hojas, al contactar con la

piel, provocan la aparicion de
vesiculas. También es popular
la hermosa flor del Rhododen-
dron chysanthum, facil de ver
cerca de los rios que corren en-
tre nuestras cumbres montano-
sas. Este remedio se utiliza pa-
ra los reumatismos que empeo-
ran antes de las tormentas. O la
Dulcamara, ese fruto rojo y
ovalado al que popularmente
llaman «comidilla de serpien-
tes» y que se utiliza para los
reumatismos que empeoran
con la humedad.

Para hacer frente a las con-
tracturas cervicales, es popular
la Actaea Racemosa, también
conocida como «Cimifuga» y
para las contracturas de la es-
palda el Colocynthis o las dilu-
ciones de Magnesia Phosforica
(Fosfato de Magnesio).

En Homeopatia, para cada
grupo de sintomas, existe uno
o mas remedios. El medica-
mento homeopatico puede uti-
lizarse de forma sintomatica,
para aliviar el dolor, la contrac-
tura o la inflamacion, pero
también para cambiar las ten-
dencias a enfermar que mani-
fiesta el paciente. Este es el lla-
mado «remedio de fondo».
Suele ser un medicamento
compuesto por una sola cepa,
con una accion profunda que
puede llegar a mejorar hasta
rasgos del caracter

Acuda a su homeodpata o a
su farmacéutico y le ayudard a
encontrar el suyo. m

VIVIRaIMATURAL »» 15
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Actriz

Carolina Cerezuela

«Utilizo la Medicina Natural para
prevenir enfermedades habituales
como gripes y resfriados»

arolina Cerezuela es
una de las actrices es-
pafiolas mas atracti-
vas. Cuando fue rea-
lizada esta entrevista,
se encontraba en su sexto
mes de embarazo. Y, como
siempre, estaba radiante.
Incluso mas. Sigue traba-
jando puntualmente y prac-
tica diariamente ejercicio fi-
sico de poca intensidad.
Carolina vive el momento y
no se inquieta mucho por
su imagen. Después, ya ha-
bra tiempo para recuperar
la figura. «Es un momento
en el que creo que no se de-
ben aplicar dietas ni preo-
cuparse por las alteraciones
que de forma pasajera se
pueda sufrir; ahora manda
la genética», anade.
¢ Qué tal esta llevando el embarazo?
No me puedo quejar. Hago exactamente lo
mismo que antes, ya que COmMo me encuentro
bien no tengo ningun impedimento. Nada de
nauseas, ni de vomitos... Tampoco me he hin-
chado ...
¢Cudl es el cambio experimentado en su
cuerpo que mas le ha llamado la aten-
cion?
Eltinico y el mas evidente es el de la barriguilla.
Por lo demas, mi cuerpo sigue igual. No he co-
gido peso de mas; solo el que corresponde a los
meses de gestacion. No retengo liquidos... {Una
maravilla!

VIVIRaINATURAL

¢Suele tomar suple-
mentos alimenticios?
Habitualmente tomo varios
productos naturales que
aportan a mi organismo
proteinas, minerales, vita-
minas... Ahora y siempre,
procuro que mi dieta sea
equilibrada y saludable.
También trato de ingerir
mucha vitamina C a través
de zumos y fruta..

¢Le preocupa su cuer-
po? ;Tiene alimentos
'prohibidos’?

El cuerpo durante el emba-
razo se deja llevar por su
propia genética. Es un mo-
mento en el que creo que
no se deben aplicar dietas
ni preocuparse por las alte-
raciones que de forma pasa-
jera puedas sulfrir. Si vives en una constante die-
ta, hay que relajarse y aunque se ganen unos ki-
los de mas, como decia, la genética en este mo-
mento es la que manda. Por suerte, yo soy muy
delgadita de constitucion y no me esta afectan-
do nada el peso. Tengo alimentos prohibidos
por no haber pasado la Toxoplasmosis. Logica-
mente, no puedo ingerir carne cruda ni poco
hecha, pescado, patés, quesos frescos, jamon,
embutidos, verduras crudas sin lavar, etc.
¢Cémo se mantiene en forma? ¢ Practica
mucho deporte?

Intento practicar deporte cuando tengo algo de
tiempo libre y no me noto cansada. Evidente-
mente, el ritmo y la intensidad del deporte que



0s. Me limito a andar
una horita a un ritmo ligero, hacer estiramien-
tos, algo de Pilates y, sobre todo, cuidados para

la espalda que en el embarazo es lo que ma

¢Usa algin producto natural para m
tener ese cutis?

Jso un tor Yy una crema hidratante norma-

les. Cuando me noto la piel muy seca, me apli-

CO rosa mosqueta.

la tripita.

¢Es partidaria de la medicina natural pa-
ra prevenir y curar enfermedades?

Todo depende del tipo de a , logica-
mente. Si recurro a ella para prevenir las comu-

nes o genéricas como resfriados, alergias o man-




productos o
[

Fifoferapia conlra las agresiones

invernales

[

Fitosor Natestim .

Es una mezcla de extractos

7=
=
=
==

de Equinacea, Propdleo y

aceite esencial de Tomillo en
agua glicerinada que ayuda a
elevar y mejorar la capacidad ooy
defensiva del organismo '
frente a distintos agentes i

CONTENIDO: 50wl

agresivos no especificos.

C.N.309625.6 @

CN s

alea Redl

24 Cipsalas de 408

Gripofar

Elaborado con bayas de Satico y
frutos de Granada, enriquecido
con vitamina C, Zinc y Lactoferri-
na, contribuye a reforzar las de-
fensas naturales del organismo y
areducir la duracion e intensidad
de los efectos del rigor invernal.
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33

Capsulas de
Jalea Real

Las Cdpsulas de Jalea
Real son un complemen-
to dietético tradicional.
Contribuyen a reforzar el
organismo frente a las
afecciones invernales.

® CN.155616.5

ayuda a reforzar

tus defensas
S~ . naturales
‘ w» - slaboratly con

bayas de saico
winnos de gramis

Extracto de
Propdleo

Este producto ayuda a
fortalecer las defensas
del organismo preparan-
dolo frente a los cambios
bruscos de temperatura y
el periodo invernal.




C.N. 274225.3

C.N. 294504.3
([ J

CAPSULy, CN 19450437

LLANTU:L

TRASTORNOS BRONQUIALES
TR RESDf S RESPRTONAS
-

Capsulas de Equinacea Llantusil

Ayudan a estimular el sistema defensivo. Y, Es una mezcla de plantas con propiedades
logicamente, también contribuyen a aliviar expectorantes que ayuda a superar los sinto-
los sintomas propios de los cuadros origina- mas propios de los trastornos bronquiales y
dos por el frio (catarros, resfriados, etc.). de las afecciones de vias respiratorias.
.

0IMesosor cuenta en su ca-

talogo con tres productos, i

Belladona, Drosera y Aconi- '
tum, que ayudan a aliviar los

COMTEMIE 81 seobe . b e

s T s i e ik 1 N B
DB A1 BT
o

problemas propios de la esta-

b

cion invernal. m e

b %
ACOMNITUM
Lote: 40 Cad: 092013
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C.N. 254562.5

C.N. 254559.5 :
. QUEMAIiIne

Saa oElg

Drenaline

Infusion concentrada
de Alcachofa, Diente
de leon, Melisa y
Manzanilla amarga. Es

A = AN
f—, N

un completo jarabe . DHENAlGe. = .

drenante que facilita DRENAline e = ["'IE maline
la depuracion del or- : Comprimidos recubiertos con L-
ganismo al comienzo % Carnitina y Cafeina que ejercen un
de la dieta. 3 _ efecto favorable sobre el metabolis-

mo, la movilizacion y la combus-
tion de la grasa. Por su contenido
en cromo, ayudan a disminuir la

CN. 151587.2 pasion por lo dulce.

-\

A

Hepader

Es un jugo concentrado de Rabano
negro, Alcachofa y Cardo mariano

I:-p-a‘

con Lecitina de Soja rica en fosfati-

S LIMPIEZA 3 : 2 dilcolina que favorece la limpieza
) RIOR y |2 : L iy :
“g/ ; g‘r;i.w AC interior y la renovacion del organis-
.'-"\ mo.

C.N. 153721.8 C.N. 153723.2

Gama de complementos nutricionales que
cuenta con una variedad para adultos y otra
para ninos. Se presenta en sobres en polvo, de
facil disolucion, en tres sabores: chocolate,
fresa y vainilla. Minevit Kids estd pensado para
que los mas pequenos suplementen su ali-
mentacion con una dieta adecuada que les
permita un desarrollo y crecimiento éptimos.
Minevit Senior proporciona energia extra, pro-
teinas, vitaminas y minerales, indispensables
para mantener una nutricion equilibrada y

completa, y un estado de salud vigoroso.
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Robustece huesos

| arficulaciones

omeosor cuenta con un amplio catalogo de

productos que ayudan a paliar los sintomas

propios de distintos procesos degenerativos,
oOseos y articulares. Carvimin es un complemento
con alto contenido en aminoacidos de origen ve-
getal enriquecido con minerales y vitaminas que
ejerce un efecto favorable sobre el cartilago. Dolo-

Sedasor

Este conocido producto es una mezcla eficaz de plan-

tas (Valeriana, Pasiflora, Espino blanco y Lavanda) uti-

lizadas tradicionalmente para aliviar los estados de

nerviosismo, ansiedad, estrés e insomnio ocasional.

® CN.273391.6

AT G

sul son capsulas de Harpagofito, Satice y Ulmaria
que alivian los dolores articulares e inflamatorios.
Las Capsulas de Harpagofito ayudan a superar los
sintomas propios de las problemas articulares. Y,
por su parte, Reuarttil es una mezcla de extractos
que favorece el mitigamiento de determinados
procesos degenerativos 6seos y articulares.m

O — .

@ CN.293340.8
[ J

INInHng]

‘DOLOY

45 cigguim o 3005
ey T
TORCEDURAS:

&

SEDASL

“W’htmq
KmmngmM
S DU.SJmm_

T

YALERIANA - PASITLORA - ESPIND BLANCO - LAVAND A

® CN.296996.4
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C.N. 323436.8

N 3234368

sorifrol

Es un jugo deshidratado de piel y semillas de
Uvas negras con gran concentracion de sus-
tancias antioxidantes. Contribuye a luchar
contra las huellas que dejan los radicales li-
bres en el organismo.

Manusor

Es una infusion a base de Sen y
Anis verde especialmente indi-
cada en el tratamiento sinto-
matico y temporal del estreni-
miento ocasional.

C.N.359158.4
[ J

LS ER CLLH

@ HOMEOFLAVON

e

Alimentn 2 base de leritina desisa
rica en isoflavonas.

Conlenido: 60 camprirnidis.
Cantidiad et B0 B

4 ACIAV TACOAWO
2
\\ré/
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MANU:Qr

Tisars, bobee fitra. 13

TRATAMIENT SINTOMATICO- Y TEMPORAL
DEL ESTRERIMIENTD C-CASIONAL

C.N. 396085.4

B

[ ] o 3960884

e

poliomega
w3s6 @

mezcla de aceites de
pnmera presion en frig

Gep

100 porlas

Poliomega

Es una mezcla de aceites obtenidos de semillas de
Borraja, Lino y germen de Trigo, con gran riqueza en
acidos grasos esenciales poliinsaturados de las series
Omega 3 y Omega 6, que ayuda a equilibrar el orga-
nismo y actta de modo favorable sobre el estrés oxi-
dativo.

C.N. 271460.1

T

Magnesio, Silicio y vitamina D de ra-

RICO BN C.N. 3928%4.6 _
SOFLAVONS o Homeoflavan
[ )
Es un complemento elaborado a par-

1 LI: HO ‘ ! p p
e MEOFI_AVON S i de Soja que contiene isoflavonas y,

=% RICOEN | Tablets } i : ;

:@ Siont ONAS en menor medida, Fosforo, Calcio,

!

pida y completa asimilacion. Es una
buena ayuda para hacer frente a los
sintomas propios de la etapa madura
de la mujer.



INUCIL TABLETS

Ejerce un efecto favorable en
procesos digestivos lentos.

Alivia la sensacion de pesadez.

Efecto pre y probidtico

InuCI|

-‘

TABLETS Vv

M
B

Hcempmmidoada 2 g comptimidos cf o .

Para después de comer |
g
De venta exclusiva en farmacias
www homeosares SORA MATURAL Lo Sace. CARR

NEUTRACID

Alivio rapido contra la acidez.

No contiene ni aluminio ni sodio

Rico en calcio

magnesio Yy polasio

HOMEOSOR, soluciones en tu farmacia

975 252 022 - Fax 975 252 Q11



ENERGIA
y VITALIDAD

nstan

CN 3265934.6 CN 3265942.1
Enriquecido con:
Jalea real
Propoleo
Minerales

Vitaminas

CN 338661.6

. .

ENERGY ENERGY, ENERGY

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

rendimiento intelectual y fisico energia extra

para los peques

HOMEOS wwwhomeosores i v i ;
[ ol ey SORIA MATURAL LA SACEA N" | CARRAY / SORIA / ESPANA Tel 975 252 022 e venta exclusiva en fﬂrmaﬂﬂs
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