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Desde hace cuatro afnos, Soria Na-
tural viene desarrollando un amplio
catalogo de alimentos ecologicos
que completa nuestra oferta, hasta
ahora copada por |a Fitoterapia que
tanto prestigio y nombre le ha dado
a nuestra empresa, lider en este
ambito en nuestro pais. Un proyec-
to que esta suponiendo, l6gicamen-
te, un gran esfuerzo para nuestro
equipo de trabajo, una inversion
economica nada desdenable en
tecnologia y maquinaria, investiga-
cion, etc.

La apuesta de Soria Natural no
se esta limitando a la recoleccion y

comercializacion de verduras y hor-
talizas. Ya hemos lanzado, y segui-
remos haciéndolo en los proximos
tiempos, algunos platos ecologicos
listos para tomar.

También nos hemos afanado por
hacer llegar a los usuarios las bon-
dades de la alimentacion ecolbgica.
Su consumo en Espafia no es ain
tan masivo como en otros paises de
Europa.

No se trata de una moda mas,
que sin duda llegara, sino de un
medio nutritivo, eficaz y sano que
la mayoria de la sociedad acabara
apreciando. m
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enportada

Espaiia se halla entre los 10 paises del mundo
que mas hectareas dedica a esta agricultura

ALIMENTACION
ECOLOGICA

FL REGRESO DE LO AUTENTICO

Estd de moda, pero no es una moda
pasajera. La alimentacion ecologica,
elaborada con materias primas cien por
cien naturales, retorna para quedarse.
Hortalizas, frutas y legumbres con el sabor
de siempre. Y con numerosos beneficios
para la salud humana.

reportaje: luisa gavilan
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Basta echar un vistazo a los
escaparates de tiendas de mo-
da, a los bares de copas mas
«in», 0 a las series de televi-
sionwy a las peliculas mas exi-
tosas para darse cuenta de que
a las celebridades les ha dado
por mirar al retrovisor para ele-
gir sus trajes y complementos
de vestir. Deportivas de tela,
gafas con monturas anchas,
pafiuelos en el pelo, corbatas
de rayas, trajes de corte impe-
rio... Se ha impuesto la moda
«vintage». Una moda antigua
con toques actuales que la mo-

ran enormemente en los proxi-
mos anos.

La agricultura ecoldgica es
una auténtica vuelta a la natura-
leza verdadera. La tierra en la
que se cultiva se deja previa-
mente descansar y regenerar.
Ademas, tienen que estar libres
de cualquier tratamiento con
sustancias quimicas, al menos
durante cuatro anos. Los pro-
ductos ecoldgicos se diferen-
cian enormemente de los que
no lo son. En primer lugar, por
sus beneficios para la salud hu-
mana, puesto que no tienen

nada a la produccion ecologi-
ca. El nimero de productores
asciende a 17.214, 14.786 ex-
plotaciones agricolas y 2.428
explotaciones ganaderas. Pero
estos datos no constituyen
mas que una gota de agua en
un océano, pues solo suponen
el 1.2 por ciento de las explota-
ciones agrarias espafiolas -el
3.34 por ciento de las agricolas
y el 0.38 por ciento de las ga-
naderas-. Llama la atencion el
elevado porcentaje de superfi-
cie ecoldgica destinada a pra-
dos y forrajes, un 41 por ciento

Espaia, con su millon de hectareas, figura entre
los 10 paises mas importantes del mundo en cuanto
a superficie destinada a agricultura ecologica

dernizay le da un encantoy
elegancia especiales. Pues
bien, también en alimentacion
se esta volviendo atras. Mien-
tras los restauradores no dejan
de innovar, preparan sus platos
con género auténtico. Mueven
Roma con Santiago para dar

con verduras, legumbres,

criadas de modo natural.
En muchos paises de 4
Europa y Norteaméri- /4
ca, la agricultura y la :
alimentacion ecolo-
gicas estan muy ex- |
tendidas. Espana, sin
embargo, lleva un
cierto retraso. Pero los
expertos estan convenci-
dos de que tanto su consumo
€omo su cultivo se generaliza-

contaminantes de ningun tipo,
ni nitritos, ni metales pesados,
ni pesticidas...

Esparia, con su millon de
hectareas, figura entre los 10
paises mas importantes del

mundo en cuanto a

superficie desti- ﬂ

del total frente a un promedio
de un 15 por ciento en el con-
junto de la superficie agraria
total espafiola. En cambio, el
porcentaje de superficie ecold-
gica forestal es
\ menor que el
promedio na-
cional, un 21 por
ciento frente a un
40 por ciento.

También sobresale la
mayor dedicacion de su-

perficie ecoldgica a cultivos
lefiosos que a herbaceos:

La agricultura ecoldgica
se concentra en Espana
en unas pocas comuni-
dades auténomas,
aunque no coinci-




den en muchas los productores
y los transformadores. Asi, el 58
por ciento de las hectareas eco-
l6gicas se hallan en Andalucia,
seguida de Aragon (8 por cien-
to), Extremadura (7 por ciento) y
Cataluna (6 por ciento), entre
otros. En cambio, el 22 por cien-
to de los operadores se hallan en
Cataluna; el 18 por ciento en An-
dalucia; el 9 por ciento en la Co-
munidad Valenciana, y el 6 por
ciento en Aragon, entre otros. La
produccion ecoldgica espanola
Se concentra en unas pocas ga-
mas de materias primas: cerea-
les y leguminosas, olivar, fruta-
les (especialmente frutos se-
€0s), apicultura y vacuno de car-
ne, y, en menor proporcion, vid,
hortalizas, plantas aromaticas y
medicinales, vacuno de leche,
carne de ave y huevos.

Los responsables del Mi-
nisterio del Medio Ambiente y
Medio Rural y Marino conside-
ran que existe todavia un sufi-
ciente margen de ampliacion y
diversificacion de la gama de
materias primas agrarias eco-
l6gicas susceptibles de ser
producidas en Espana, sobre
todo en el sector ganadero.
«Indudablemente -aseguran-
que para disponer de una agri-
cultura ecologica solvente y
consolidada, es imprescindible
contar con una gama de pro-
duccion mucho mas amplia 'y
diversificada que la actual; e in-
cluso mas renovada o innova-
dora, lo cual exigiria una mayor
informacion sobre estos as-
pectos al servicio de producto-
res y elaboradores».

Soria Natural cultiva en
sus propias plantaciones el 50
por ciento de las materias pri-
mas totalmente ecoldgicas que
emplea en sus productos ali-
menticios y fitoterdpicos. Con-
cretamente, 70 especies distin-
tas de plantas crecen en las
proximidades del nacimiento

La agricultura ecoldgica es una auténtica

producto, pues cuanto mas
cerca esté del techo de vida de
la planta, mas principios acti-
vos, sabor y propiedades de to-
do tipo acumula. También son
importantes las caracteristicas
medioambientales de la zona.
En este sentido Soria, con una
densidad de poblacion de ocho

vuelta a la naturaleza verdadera.
La tierra en la que se cultiva se deja
previamente descansar y regenerar

del rio Duero, en un entorno
limpio y privilegiado a 1.200
metros de altura. Ese terreno
presenta unas peculiaridades
que inciden directamente en el
producto final que llega al con-
sumidor. La primera es la altura
sobre el nivel del mar, que influ-
ye mucho sobre la calidad del

habitantes por kilometro cua-
drado, sin apenas polucion in-
dustrial y con una ganaderia
extensiva, y unas aguas de
gran calidad, contribuye a que
los cultivos sean mejores. El ci-
clo de vida corto de la planta,
como consecuencia del clima
de la provincia, también ayuda

=g
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Los productos de Soria Natu-
ral no solo tienen como base
materias primas ecologicas, si-
no que ademas nunca llevan
conservantes de ningun tipo,
salvo tratamientos térmicos, y
ademas no tienen sal. No se in-
troduce nada que pueda adulte-
rar su calidad nutritiva. Las ga-
mas de productos que incluye
el catalogo son las siguientes:
= Hamburguesas vegetales.
Diez variedades: Algas y
Chucrut, Mediterranea, Bro-
coli, Champinén, Hortelana,
Ahumada de Calabacin, Es-
pinacas, Manzana, Quinoa y
Semillas.

m Tofu y Seitan: Seitan en lon-
chas, Tofu Ahumado, Tofu Na-
tural y Tofu Mediterraneo suave.
m Soymel. Soja+avena+L.
Casei. Dos variedades: natural y
frutas del bosque.

m Empanadas: De Brocoli y de
Picadillo Vegetal.

m Precocinados: Croquetas de
seitan, de alcachofa, de bole-
tus, mediterraneas y de espina-
cas; Milanesas con cebolla, Mi-
lanesas con pimientos y Mila-
nesas tradicionales, y Empana-

dillas de seitan y olivas, y de
pisto y tofu.

m Patés Vegetales. Siete va-
riedades: Aceituna Negra,
Aceituna Verde, Alcachofa,
Champindn, Tofu Estilo Jardi-
nera, Tofu Estilo Oriental, y To-
fuy Semillas.

m Listos para tomar: Acelgas
al Ajillo, Arroz Meloso con Ver-
duras, Arroz Meloso con Seitén,
Meloso de avena con verduras,
Col Estofada, Ensalada de Maiz,
Ensaladilla, Espinacas al Ajillo,
Gazpacho, Gazpachito, Menes-
tra de Verduras y Pisto.

m Desayunos Mediterraneos:
Olimiel, Olitomate y Olitomate
con Aceitunas Verdes.

m Salsas y condimentos: Bio-
salsa de Tomate y Olivas Verdes,
Biosalsa al Estilo Bolonesa, Ket-
chup, Pimenton Verde Dulce Mo-
lido, Sofrito de Tomate Casero,
Tomate Triturado y Tomate Frito.
m Licuados y zumos: Zanaho-
ria; Zanahoria, manzana y apio;
Zanahoria, remolacha y manza-
na; Zanahoria y manzana, y Zu-
mo de tomate.

m Eco-snacks: Patatas fritas y
Mixto Vegetal.

m Postres de Avena. Seis va-
riedades: A la vainilla, con
arroz integral, con cacao, con
mandarina, con melocoton y
con pina. Y, ademas, compota
de manzana.

m Vegetales ecolagicos en
conserva: Judia Verde Plana,
Acelga troceada, Zanahoria ra-
llada, Chucrut, Remolacha Roja
rallada, Maiz dulce, y Espinacas.
m Cremas de verduras. Brocoli
y Remolacha, Calabaza y Cala-
bacin, Champifon, Guisantes y
Zanahoria, Jardinera, y Puerros.
m Eco-reposteria. Roscos Inte-
grales sin Huevo. Tofulenas con
Trigo Germinado y Espelta.

m Panes y biscotes integrales.
Dextrote y Linoxtrote.

m Eco-bolsas. Malta y Salvado
de Avena.

m La fruta de la salud. Saldra
proximamente al mercado. Dis-
tintas variedades: pulpa de pla-
tano con grosellas; de cereza;
de albaricoque; de manzana
con uva negra; de ciruela clau-
dia; de pera; de calabaza, cane-
lay jugo de limon; de guayabay
uva; de membrillo y manzana y
dulce de membrillo.



La agricultura ecologica se concentra

en Espaia en unas pocas autonomias,

aunque no coinciden en muchas
los productores y los transformadores

a que contenga mas principios
activos.

Los productos ecoldgicos
de Soria Natural son facilmen-
te reconocibles, ya que debido
a su compromiso con la cali-
dad, presentan en sus etiquetas
dos sellos. Uno de la Union Eu-
ropea que asegura a los consu-
midores que todos los ingre-
dientes proceden de los paises
que pertenecen a la UE y otro
de la Consejeria de Agricultura
de la Comunidad Auténoma de

Castillay Leon que certifica
que todos los componentes uti-
lizados en la elaboracion del ar-
ticulo cumplen con las exigen-
cias marcadas por este orga-
nismo en materia de cultivo
ecoldgico. A estas garantias se
suman numerosos y exhausti-
vos controles de calidad que se
aplican desde la recoleccion
hasta la comercializacion.

El compromiso de Soria Na-
tural con la alimentacion ecolo-
gica no se limita a la recoleccion

y comercializacion de verduras y
hortalizas. El dinamismo, con-
sustancial a la empresa desde
que nacio hace 26 anos, le ha
llevado a disenar, elaborar y pre-
sentar en el mercado, entre otros
productos, platos ecologicos lis-
tos para tomar, que facilitan el
dia a dia del consumidor sin per-
der ni una pizca de sabor y cali-
dad. Por este motivo, desde el
Departamento de Investigacion,
Desarrollo e innovacion se esta
trabajando para ampliar la gama
de productos en este sector con
una variada y completa oferta
acorde con la creciente deman-
da en este campo.

El presidente y fundador de
esta empresa, Antonio Esteban,
considera que «la apuesta de
Soria Natural por la alimenta-
cion ecoldgica es muy fuerte, ya
que se trata de un concepto que
en Espana no esta todavia muy
asimilado por el consumidor.
Una gran aventura porque esta
suponiendo una inversion muy
grande, de la que esperamos
obtener un resultado muy positi-
vo a medio plazo». En su opi-
nion, «al consumidor no se le ha
concienciado desde las instan-
cias oficiales de las bondades
de los alimentos ecologicos. Es
muy bueno que el Ministerio de
Sanidad empiece a hacer cam-
panas de ese tipo. También falta
que los restaurantes de calidad
tengan en sus cartas platos ela-
borados con productos ecolgi-
cos de primera y, en ese senti-
do, Soria Natural, que dispone
de una gran oferta, esta traba-
jando seriamente». M
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Solo hay que comeérselos

La gama Listos para tomar dispone de ocho variedades:
arroz meloso con tofu y seitan, arroz meloso con verdu-
ras, meloso de avena con verduras, col estofada con pue-
rro y cebolla, ensalada de maiz, ensaladilla, menestra de
verduras y pisto. Son platos preparados para que el con-
sumidor s6lo tenga que calentarlos y comérselos. Las
croquetas y empanadillas se ofrecen listas parar freir y
servir. Las croquetas pueden ser de espinacas, mediterra-
neas, seitan, alcachofa y boletus. Las empanadillas son
de seitan y olivas, y de pisto y tofu. Son platos sanos y
sabrosos, cien por cien vegetales, elaborados con exquisi-
tas verduras procedentes de cultivos ecologicos. No con-
tienen colesterol, ni conservantes ni aditivos.

PV.P: Arroz meloso con tofu y seitan (3,25 €), Arroz meloso
con verduras (3,25 €), Meloso de avena con verduras (3,25 €),
Col estofada con puerro y cebolla (3,25 €), Ensalada de maiz
(3,25 €), Ensaladilla (3,25 €), Menestra de verduras (3,25 €)
y Pisto (3,25 €). Croquetas (3,25 €). Empanadillas (3,25 €).



Caldo ecologico
cien por cien vegetal

Soria Natural presenta sus dos varie-
dades de Caldo Vegetal ecologico: el
Tradicional para los que quieren el
sabor de siempre, y Sabor intenso
con miso para los que buscan sensa-
ciones nuevas. Gien por cien vegetal.
Sin conservantes y con bajo conteni-
do en sal. El miso es una clase de
pasta elaborada con soja fermentada
con sal marina que potencia el sabor
de los platos. Segun la mitologia japo-
nesa, el miso fue un regalo de los dio-
ses para garantizar al hombre salud,
longevidad y felicidad. Con este caldo
se pueden preparar los guisos de
siempre.
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Postres
ecologicos
tentadores

Los Postres de Avena de Soria
Natural son cien por cien ecologi-
€0s, bajos en grasa y sin colesterol.
No tienen lactosa, ni tampoco con-
servantes ni colorantes. El consumi-
dor puede elegir entre distintos sabo-
res: melocoton, cacao, vainilla, arroz
integral, mandarina o pifia. Tienen
una larga caducidad y no necesitan
frio para su conservacion.

PV.P. 0,99 €

Un desayuno
mas sano y apetitoso

El Desayuno Mediterraneo Ecoldgico de
Soria Natural hace mas apetitoso el desayu-
no, que es fundamental en nuestra alimenta-
cion diaria. Nuestra propuesta incluye los
ingredientes imprescindibles de toda dieta
mediterranea: aceite de oliva, tomate, miel y
aceitunas verdes. Las variedades son
Olitomate (tomate, aceite de oliva y ajo),
Olimiel (aceite de oliva y miel) y Olitomate
con aceitunas verdes (tomate, aceite de
oliva, aceitunas verdes y ajo).

PV.P. Olitomate (0,80 €). Olimiel (1,56 €).
Olitomate con aceitunas verdes (0,80 €)



Diez variedades de

Hamburguesas ecologicas

Las Hamburguesas Vegetales de Soria
Natural conforman una familia amplia. Diez
variedades: champifion, mediterranea, algas y
chucrut, hortelana, brocoli, semillas, manzana,
espinacas, ahumada de calabacin y quinoa.
Estas jugosas y exquisitas hamburguesas estan
exentas de colesterol, conservantes y coloran-
tes. Tienen un alto contenido en fibra y son ide-
ales para dietas bajas en grasas y calorias.

PV.P. 2,80 €
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Patés diferentes y ecoldgicos

Hasta el momento, han salido al mercado un total de
siete variedades: alcachofa, aceituna negra, aceituna
verde, champindn, estilo jardinera, con tofu y semillas,
y con tofu estilo oriental. Estan elaborados con produc-
tos vegetales cien por cien ecoldgicos. Su caducidad
es de un afo y no necesitan frio para su conservacion.
Ideales para elaborar canapés, sandwiches, tostadas o,
incluso, como alternativa a las clasicas tablas de paté.

PV.P. 1,05 €
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Biscotes integrales con soja

El biscote integral con soja, Sojaxtrote, es idoneo para el
desayuno, la merienda o, incluso, como acompanante en
las principales comidas. Se elabora al estilo tradicional, sin
levadura industrial, con harina integral de trigo cien por
cien, soja y semillas de sésamo. Es rico en fibra y acidos
grasos insaturados; carece de colesterol, colorantes y
otros aditivos, y su indice glucémico es bajo.
Proximamente, saldran al mercado los biscotes integrales
de pan de espelta, Espeltrote.

PV.P. Sojaxtrote. Biscote integral con soja (2,49 €)

Faciles de preparar

Las Cremas de Verduras ecologicas de Soria Natural son exquisitas, sanas, faci-
les de preparar y muy asequibles, ademas de idoneas para esta época del ario.
Estan elaboradas con crema de avena y verduras cien por cien ecoldgicas. Son
ricas en acidos grasos polinsaturados y ayudan a regular el organismo gracias a
su alto contenido en fibra y minerales. Las variedades disponibles son seis: puerro,
champinon, jardinera, brocoli y remolacha, calabaza y calabacin, y guisantes y
zanahoria. Se pueden acompanar con picatostes, queso parmesano, trocitos de
huevo e incluso un chorrito de Jerez. Se presentan en frascos de 275 gramos.

PV.P. 1,99 €
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Diversas plantas medicinales, entre las que destaca la
Equindcea, y otras sustancias naturales ayudan a restaurarlo

LA PUESTA A PUNTO DEL

SISTEMA |
INMUNOLOGICO

El sistema inmunitario es la muralla del cuerpo humano
frente a los ataques externos. El otofio debe
aprovecharse para vigorizarlo y prepararlo frente a las
agresiones propias del invierno. Los pilares de esa
fortaleza son una dieta equilibrada, un suefio adecuado,
una vida ordenada, una circulacion fluida y Ia fitoterapia.

reportaje: doctora estrella gascén, departamento médico soria natural

Estamos a tiempo de que nos
acordemos de Santa Barbara
antes de que truene. Efectiva-
mente, debemos aprovechar
los meses de otofio para pre-
pararnos ante el invierno. Una
estacion que no llega sola.
Suele arribar con un inmenso
zurron de virus, catarros, afec-
ciones respiratorias, etc., que
pueden hacer mella en cual-
quiera. Principalmente, en todo
aquel que no se haya armado

para hacer frente a las agresio-
nes fisiologicas tipicas de este
tiempo.

(Como podemos prepa-
rarnos para no ser presas de
este tipo de dolencias? Sélo
hay una forma: fortalecer el
sistema inmunitario. Todos
los seres humanos contamos
con este sistema defensivo
que nos protege de los agen-
tes daninos para el organis-
mo. Cuando su eficacia dis-






muynaturales

estimulantes inmunoldgicos

f r% ® Equinacea (Echinacea angustifolia D.C.). Esta plan-
ta destaca por sus propiedades antibacterianas, antivira-
les, antiinflamatorias e inmunoestimulantes. Su uso es
muy frecuente para prevenir o aliviar gripes y catarros.

ﬁ\ ® Tomillo (Thymus vulgaris L.). La mayoria de sus pro-
)/ piedades se deben a su aceite esencial. Es un estimulante
de las defensas ya que favorece la accion de los leucocitos.

3?‘ , B Propoleo (Propolis). Posee multiples propiedades

4 preventivas y terapéuticas. Es antiviral, antiséptico, ci-
: catrizante, antiinflamatorio, inmunoestimulante, ligera-
mente analgésico, antioxidante y revitalizante.

. M Jalea Real. En su composicion destacan las protei-
nas, los minerales, las vitaminas y otras sustancias
relacionadas con el crecimiento y la vitalidad. Es un re-
constituyente natural y estimulante de las defensas.

> M Polen. Los granos de polen son una mezcla comple-
<1/ jade proteinas, azicares, grasas insaturadas, minera-
les, vitaminas y otras sustancias de accion antibiotica y
antioxidante. Es muy nutritivo, tonificante y aumenta las
defensas del organismo.

H Citricos. Naranjas, mandarinas, pomelos, limones y limas
son frutas ricas en vitamina C y otros fitoquimicos que com-
~ plementan y potencian su accion sobre el organismo. Mejo-
ran el sistema inmunitario y disminuyen la duracion e intensidad
de gripes y catarros.

/\ m Lactoferrina. Proteina con accion antibacteriana,
/ antiviral y antifingica. Es estimulante del sistema
inmunitario, tanto a nivel local intestinal como a nivel
general. Previene las infecciones respiratorias y de
otros tipos.

. ™ Minerales y vitaminas. El zinc, el manganeso y el cobre

% son minerales indicados por su accion preventiva al actuar

" sobre el sistema inmune. Las vitaminas A, B6 ,C y E mantie-
nen en buen estado las células que recubren el interior de las vi-
as respiratorias.

minuye, somos mas vulnera-
bles a padecer los ataques de
es0s agentes dafinos, entre
ellos, los virus causantes de
los frecuentes y molestos ca-
tarros. Por tanto, si nuestras
defensas se encuentran en
buen estado, nuestros cuer-
pos saldran indemnes de es-
tas ofensivas porque los re-
chazara vigorosamente.

El sistema inmunitario pue-
de debilitarse a medida que en-
vejecemos. Pero una vida po-
co saludable en la que no se
cuide la alimentacion y el sue-
10, apenas se practique ejerci-
cio y se tengan habitos perju-
diciales, como el del tabaco,
incidira, desde luego, en su es-
tado y, logicamente, en su ca-
pacidad de reaccionar.

La fitoterapia, cada dia
mas sofisticada y avalada
cientificamente, se presenta
actualmente como un medio
idoneo para restaurar y poner a
punto el sistema inmunitario.
Diversas plantas medicinales
lo estimulan y lo activan. Algu-
nas de ellas ayudan ademas a
aliviar los sintomas de esas
patologias en el caso de que
no hayamos podido frenar su
avance.

La lista de plantas medici-
nales y sustancias y elemen-
tos naturales que contribuyen
a reforzar las defensas del or-
ganismo, es extensa. Las que
mas se usan son la Equinacea,
el Tomillo, el Propdleo, los Pro-
biodticos, los Prebioticos y el
Sauco, entre otros. La Equina-
cea es, sin duda, la mas afa-



mada. Se la conoce popular-
mente como el «antibidtico na-
tural». Dispone de una gran
capacidad estimulante del sis-
tema inmunitario, y se utiliza
en el tratamiento de los sinto-
mas propios de infecciones en
general, estados febriles, gri-
pes, catarros e inflamaciones,
asi como en sus prevenciones.

El Tomillo debe la mayoria
de sus propiedades al aceite
esencial que contiene. Los
médicos naturistas la valoran
enormemente porque es un
estimulante de las defensas,
pues favorece la accion de los
leucocitos. También se utiliza
por su accion expectorante y
antiséptica, para aliviar los sin-
tomas tipicos de las infeccio-
nes respiratorias.

El Prop6leo, un producto
elaborado por las abejas, que
posee mdltiples propiedades
preventivas y terapéuticas.
Ademas de sus capacidades
inmunoestimulantes, se carac-
teriza por su accion antibacte-
riana, antiviral, antiséptica y ci-
catrizante. También es ligera-
mente analgésico, antioxidante
y revitalizante. Se utiliza tanto
para prevenir como para aliviar
las molestias propias de cata-
rros, gripes e infecciones en
general.

Los Probidticos (bifidobac-
terias y estreptococos) son
microorganismos esenciales
para mantener el equilibrio de
la flora intestinal. Favorecen la
asimilacion de todos los nu-
trientes, impiden el desarrollo
de gérmenes nocivos, refuer-

El estrés, tanto fisico

como psiquico, ademas

de las emociones negativas
disminuyen las defensas organicas

zan el sistema inmunitario y
producen sustancias antimi-
crobianas.

Los Prebioticos (oligosa-
caridos e inulina) constituyen,
por su parte, el alimento de la
flora microbiana intestinal, ya
que favorece su crecimiento y
desarrollo.

El Salco, concretamente
sus flores, destacan por su ca-
pacidad sudorifica y depurati-
va, por lo que resulta muy atil
para paliar los cuadros sinto-
maticos que presentan los es-
tados febriles. También esti-
mulan las defensas y alivian
los sintomas de resfriados y
gripes reduciendo su duracion.

La fitoterapia es muy (atil,
asimismo, para preveniry ali-
viar las afecciones propias del
aparato respiratorio, el mas
vulnerable de nuestro organis-
mo durante la estacion inver-

nal, ya que los cambios brus-
cos de temperatura, la seque-
dad de las estancias cerradas
0 la falta de hidratacion lo fa-
vorecen. Ademas del Tomillo,
resultan muy reconfortantes
plantas como el Eucalipto, la
Drosera y el Llantén.

Pero el consumo adecuado
de estos productos naturales
no es suficiente para que nues-
tro sistema defensivo se en-
cuentre en condiciones 6pti-
mas de plantarle batalla a los
ataques externos. Conviene lle-
var un régimen de vida sano
caracterizado por una alimen-
tacion equilibrada y rica en vi-
taminas y minerales; un suefo
reparador y proporcionado en
tiempo (se recomiendan siete-
ocho horas diarias); equilibrio
del sistema nervioso y de las
emociones; y practica frecuen-
te de ejercicio fisico. m




muynaturales

Los productos naturales son la mejor opcion para

reponer fuerzas y retardar la fatiga de los deportistas

DEPORTE

SANO 'Y LIMPIO

Efectivamente, tenia razon el ciclista que hace anos
aseguraba que el Tour de Francia no se gana
comiendo solo espaguetis. La aceptacion de esta
tesis no implica, en absoluto, la justificacion del
consumo de determinadas sustancias dopantes. La
alternativa natural es una pieza clave en la
suplementacion del deportista, con las ventajas de
ser mucho mas inocua, nada agresiva y, sobre todo,
respetuosa con la salud del deportista.

Hoy en dia, la actividad deporti-

va se ha convertido en un feno-

meno de masas a nivel mundial

que mueve un importante volu-

men de recursos econémicos.

Incluso, paises escasamente

desarrollados, que no tienen

nada que decir en el contexto

internacional, destacan en al-

guna disciplina y erigen a sus

reportaje: doctor javier macarron, deportistas en auténticos héro-
departamento médico soria natural es nacionales. Todo ello ha

contribuido a su masificacion, a
convertirlo en uno de los indi-
ces de cultura y a expandir la
idea de que el deporte es salud.

Y, ademas, el deporte se ha
tecnificado considerablemen-
te: el seguimiento médico del
deportista, los materiales que
se utilizan tanto en la practica
cotidiana como en la competi-
cion, los centros de alto rendi-
miento, los suplementos nutri-
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cionales... con el fin de limar
esas milésimas o de saltar
unos centimetros de mas. En
el lado opuesto, se encuentra
la trasgresion de la legalidad
intentando de manera obsesi-
va la obtencion de sustancias
que, de una manera u otra,
mejoren las prestaciones de-
portivas del atleta. En este ca-
S0, la trampa siempre va por
delante de la Ley. La lista de
sustancias dopantes es cada
dia mas amplia; los responsa-
bles médicos de los deportis-

tas de élite encuentran en oca-
siones verdaderos problemas
para tratar patologias tan ba-
nales como un simple resfria-
do, sin caer en el uso de sus-
tancias prohibidas por la regla-
mentacion vigente.

La alternativa natural puede
ser un elemento clave en la su-
plementacion del deportista,
con las ventajas de ser mucho
mas inocua, menos agresiva,
nada dopante y, sobre todo,
respetuosa con la salud del de-
portista. Los productos natura-

les ayudan a mejorar su rendi-
miento, retardan la aparicion de
la tan temida fatiga y aportan
las vitaminas y minerales que
la practica deportiva requiere.
Los objetivos de la suple-
mentacion son multiples:
= Antes de entrenar: optimizar
los depositos de energia; au-
mentar los depositos de ATP;
prevenir el catabolismo protei-
co Yy la aparicion de lesiones.
= Durante el entrenamiento:
mantener las constantes elec-
troliticas y evitar la deshidrata-

El deportista requiere una nutricion y un complemento
de calorias, vitaminas y minerales adecuadas
a sus exigencias metabolicas y energeticas

cion. Una deshidratacion del 3
por ciento provoca una pérdida
del 10 por ciento de la concen-
tracion y una pérdida del 8 por
ciento de la rapidez.

m Después del entrenamiento:
recuperar los elementos ener-
géticos gastados durante el
ejercicio y los minerales con-
sumidos, y aportar nutrientes
regeneradores del desgaste
muscular.

El ejercicio deportivo supo-
ne la pérdida de una gran canti-
dad de liquidos. Se recomienda
reponerlos con soluciones que,
ademads de agua, contengan
sal, glucosa y zumo de limon.

La nutricion del deportista
requiere un aporte calérico
adecuado a las necesidades
metabdlicas de la actividad



que desarrolla. La distribucion
de la racion caldrica en princi-
pios inmediatos debe de apor-
tar: entre un 60 y un 70 por
ciento de carbohidratos; entre
un 15y un 25 por ciento de
proteinas y entre un 10 y un
15 por ciento de grasas de las
que tres cuartas partes deben
ser insaturadas. El desayuno
debe aportar el 30 por ciento
de las calorias totales del dia.
Debera contener fibra, protei-
nas e hidratos de carbono
complejos. Suplementos co-
mo la levadura de cerveza, el
germen de trigo, el verde de
alfalfa, la miel, el polen o el
propoleo se deben ingerir en el
desayuno. También es el mo-
mento de aportar los aminoa-
cidos y los oligoelementos.

Los responsables médicos del deportista
de élite encuentran en ocasiones verdaderos
problemas para tratar patologias tan
banales como un simple resfriado

A media manana y a media
tarde, para evitar caer en un es-
tado catabalico, el que se pro-
duce cuando el cuerpo deman-
da mas energia y no recibe los
nutrientes suficientes para con-
seguirla, se aconseja hacer dos
ingestas de alimentos que re-
presente cada una de ellas un
10 por ciento de las calorias to-
tales del dia. La comida supon-
dra un 30 por ciento de las ca-
lorias diarias. La suplementa-
cion de la comida implicara el

aporte de fosfolipidos, vitami-
nas y minerales. Con la cena se
aconseja la ingesta del 20 por
ciento de las calorias totales.
Serd rica en hidratos de carbo-
no complejos, ya que son in-
ductores del suefo, estimulan
la secrecion de la Hormona del
Crecimiento y mantienen la glu-
cemia nocturna para que las ta-
sas de azlicar no caigan con el
suefio. También es un buen
momento para aportar de nue-
Vo vitaminas y minerales. m
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Algunos factores que influyen en su produccion no

los podemos alterar, pero si otros como la alimentacion

EL COLESTEROL, A RAYA

Es una grasa que tiene
mala fama, pero nuestro
organismo la necesita. El
problema estriba en el
llamado «colesterol
malo» (LDL) y, sobre
todo, en que éste se
acumule excesivamente
en el aparato circulatorio
obstruyéndolo, lo que
puede causar problemas
cardiovasculares.

reportaje: doctora estrella gascon
departamento médico de soria natural.

El'colesterol es necesario para el
correcto funcionamiento del or-
ganismo. Es un tipo de grasa
que desempefia importantes
funciones estructurales como
componente de las membranas
celulares, regulando sus propie-
dades, especialmente su fluidez.
Ademas, el colesterol es precur-
sor de otras moléculas de gran
importancia como los &cidos bi-
liares, la vitamina D y hormonas
como los estrogenos, progeste-
ronas, andrégenos y cortisoles.
Lo perjudicial son los niveles
elevados de lo que conocemos
como «colesterol malo», LDL, el
que se deposita en los vasos
sanguineos y los obstruye.
Aunque algunos factores
que influyen en el colesterol no
los podemos modificar, como
los genéticos o los derivados de
la edad; otros, como la alimen-
tacion, si son modificables.
Algunas plantas, como el ajo
y la alcachofa, y suplementos

alimenticios, como la lecitina de
Soja, pueden ayudar a controlar
los niveles de colesterol.

El ajo contiene vitaminas,
sales minerales, azlicares y
compuestos azufrados. Tiene
propiedades hipocolesteromian-
tes, ya que impide la formacion
de colesterol en el higado.

La alcachofa contribuye a
inhibir la formacion de colesterol
en el higado y a eliminarlo con la
bilis. La lecitina de soja disminu-
ye los niveles de colesterol total
y del «colesterol malo». m
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Las isoflavonas, contenidas en algunas leguminosas,

tienen una semejanza funcional a la de los estrégenos

MENOPAUSIA:
SUS RIESGOS Y MOLESTIAS
SE PUEDEN PREVENIR

No existe ningun motivo para esperar con temor la
llegada de la menopausia. Efectivamente, lleva consigo
unos sintomas molestos y pesados, y otros problemas
que pueden tener efectos graves a largo plazo, como el
incremento del riesgo cardiovascular y la pérdida de
masa 0sea. Pero se pueden prevenir con la adopcion de
medidas saludables y 1a ingestion de suplementos de
isoflavonas y determinadas plantas medicinales.

reportaje: doctora estrella gascon,
departamento médico Soria natural

La menopausia es una etapa en
el ciclo vital de la mujer que se
define como la desaparicion
definitiva de la menstruacion,
consecuencia del cese de la
funcion ovarica y la consi-
guiente falta de estrogenos.
Deben transcurrir, al menos, 12
meses de ausencia para su
confirmacion. La desaparicion
del sangrado menstrual se pro-

duce generalmente alrededor
de los 45-51 afos, aunque se
puede presentar antes, incluso
precozmente. El término tiene,
no obstante, un significado
mas amplio, ya que alude al
periodo de tiempo variable du-
rante el que se produce una
pérdida gradual y progresiva
de la funcion ovarica y repro-
ductiva, asi como diferentes
cambios endocrinos, somati-
c0s y psicoldgicos.

Los sintomas y su toleran-
cia varian de unas mujeres a
otras. Los mas frecuentes en
los momentos iniciales suelen
ser, entre otros, bochornos,
palpitaciones, sudoracion,
nerviosismo, insomnio, ani-
mo deprimido, molestias uri-
narias, sequedad vaginal y
dolores musculares y articu-



lares difusos. Si bien éstos
son importantes por la reper-
cusion que pueden tener en el
bienestar de la mujer, hay
otros problemas asociados a
la falta de estrogenos, que a
largo plazo pueden tener efec-
tos graves para la salud, co-
mo son el incremento del
riesgo cardiovasculary la
pérdida de masa 6sea.

El alivio y la prevencion de
estas dolencias se puede lograr
mediante la adopcion de deter-
minadas actitudes y la adquisi-
cion de habitos saludables, asi
como con el consumo de su-
plementos de isoflavonas y de
algunas plantas medicinales.

m Una dieta equilibrada rica en
calcio y pobre en grasas es
fundamental para prevenir la
osteoporosis y las enfermeda-

des cardiovasculares. Se debe
mantener un peso adecuado.
m La practica de ejercicio fisico
moderado y de forma regular
ayuda a mantener la masa
0sea.

m Evitar los habitos toxicos co-
mo tabaco, alcohol, bebidas
excitantes, etc.

m Determinados vegetales de
la familia de las leguminosas,
sobre todo la soja y, en menor
cantidad, el trébol rojo, contie-
nen isoflavonas, unos com-
puestos con semejanza es-
tructural y funcional con los
estrogenos naturales. Sus
efectos son diversos:

- Modifican la frecuencia y se-
veridad de los sofocos y la
sudoracion.

- Mejoran el estado de la masa
6sea. Con la menopausia desapa-

rece el efecto protector de los
estrdgenos sobre el hueso y se
altera el equilibrio entre la for-
macion y destruccion del mis-
mo, predominando este dltimo
proceso.

- Proteccion cardiovascular.
Este efecto se debe a varios
mecanismos: disminucion del
colesterol, accion sobre la pa-
red vascular, inhibicion de la
agregacion de las plaquetas y
efectos antioxidantes.

Otras plantas medicinales y
sustancias naturales ayudan a
paliar otras molestias tipicas:
Salvia, Glucomanano, Goma
Guar, Té verde, Alcachofa, Vale-
riana, Tila, Pasiflora, Espino
blanco, Aceite de Onagra o de
Borraja, Levadura de cerveza,
Germen de trigo, Lecitina de so-
ja, Cola de caballo y Alfalfa. m




Determinados habitos saludables, ademas de

muynaturales

energizantes y diversas plantas, robustecen su organismo

VUELTA AL COLE
SIN SOBRESALTOS

El sindrome postvacacional no es exclusivo de los
adultos. Los niflos también pueden ver afectado su
organismo como consecuencia del brusco cambio
que suele suponer la vuelta al cole después de tres
meses de inactividad, falta de disciplina en horarios,
alimentacion, etc.

reportaje: doctora estrella gascén, departamento médico de soria natural

El regreso a la normalidad,
después de tantos dias de va-
caciones, resulta dificil tanto
paralos adultos como para
los nifios. Los peques tienen
que adaptarse a nuevos hora-
rios, madrugones, prisas, ner-
vios... Ellos también necesitan
un periodo de adaptacion, en
el que la puesta en practica de
determinados habitos saluda-
bles les permitira afrontar el
curso escolar sin problemas.
Los expertos aconsejan apro-
vechar los dltimos dias de va-
caciones para introducir pe-

quefnos cambios -horarios,
costumbres, alimentacion...-
que hagan mas facil la adapta-
cion ala rutina.

Recogemos a continuacion
una serie de recomendaciones
faciles de seguir, que no solo
ayudaran a que el choque con
la realidad no sea anomalo, si-
no también a prevenir afeccio-
nes tipicas del invierno.

m La importancia del desayuno.
Un desayuno adecuado propor-
ciona la energia necesaria para
empezar el dia después del lar-
go periodo de ayuno nocturno.



Mejora el rendimiento fisico e
intelectual y evita malos habi-
tos, como comidas entre ho-
ras, consumo de chucherias,
refrescos y alimentos ricos en
grasas saturadas y azucares
refinados, que pueden conducir
a la obesidad. Hay que olvidar-
se de las prisas y sentarse a la
mesa; 10 o 15 minutos son su-
ficientes para tomar un desayu-
no completo que debe ser va-
riado, atractivo y facil de tomar.
Fruta, entera mejor que en zu-
mo, lacteos (leche, yogur) y
cereales, constituyen una bue-
na opcion, dejando la bolleria,
sobre todo la industrial, para
contadas ocasiones. También
se les puede ir acostumbrando
ala saludable tostada con acei-
te de oliva.

= Energizantes. Los ninos es-
tan en época de intensa activi-
dad, tanto fisica como intelec-
tual, les gusta hacer deporte y
jugar, tienen que asistir a cla-
ses, estudiar y hacer deberes
y, ademads, actividades ex-
tragscolares... Esto supone un
consumo de calorias y nutrien-
tes que hay que reponer, y lo
mejor es hacerlo con una ali-
mentacion equilibrada y ade-
cuada; pero existen comple-
mentos naturales que les pue-
den ayudar a mejorar su rendi-
miento. La jalea real, el propo-
leo, el polen y la miel aportan
vitaminas, minerales y azlca-
res que proporcionan energia;
son tonificantes y revitalizan-
tes, y ademas contienen otras
sustancias que fortalecen su
sistema inmunoldgico.

= Alimentacidn. Ademas de
cubrir las necesidades nutricio-
nales, debe ser adecuada a su
edad y actividad fisica. Se debe
cocinar de forma sencilla, evi-
tando abusar de salsas y fritos,
dos preparaciones que, por otra
parte, les encantan a los nifios.
Se procurara también hacerla
agradable a la vista. Debe ser

frutas en almibar. A media ma-
nanay a media tarde para me-
rendar, se debe tomar fruta, al-
gln lacteo o un bocadillo, pre-
ferentemente de embutido ma-
gro (jamon serrano, jamon co-
cido o embutido de pavo), pero
también puede ser, sin abusar,
de queso, chorizo o salchichon.
m Intestino. El cuidado del in-

Los energizantes naturales ayudan
a reponer los nutrientes y calorias

que consumen los niinos con las

actividades fisicas e intelectuales

una alimentacion variada con
vegetales, frutas, hidratos de
carbono: arroz, pasta, legum-
bres o patatas. Como fuente de
proteinas se puede dar pesca-
do, huevos y carnes. Como
postre es mejor la fruta fresca o
el yogur, y, ocasionalmente,
otro tipo como flanes, natillas y

testino exige llevar a cabo una
alimentacion equilibrada y va-
riada, en la que no falten ciertos
componentes que se relacionan
de un modo especial con el
buen funcionamiento del siste-
ma digestivo, como las hortali-
zas y frutas frescas y el consu-
mo adecuado de fibra. m
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Productos

para una dieta limpia y natural

La gama de productos de Dieta Limpia estd compuesta por
ocho productos. Sorilat es un sustitutivo vegetal del suero
de leche. Naturfiber favorece el arrastre del bolo fecal, ejer-
ce un efecto probidtico y provoca una sensacion de sacie-
dad. Fost Print Light es un energizante bajo en calorias que
subsana las posibles astenias que pudieran aparecer.
Thymenté posee propiedades drenantes y antioxidantes. Los
comprimidos Quemauvit ejercen un efecto favorable sobre el
metabolismo de las grasas. Drenalimp es un jarabe que
ayuda a depurar el organismo al comienzo de la dieta.
Linolax, una barrita de lino y amaranto que sirve de tentem-
pié. Y Coreslim, elaborado a base de aceite de pinon corea-
no, Hoodia gordonii, inulina y lecitina de soja, genera un
efecto saciante inmediato.
PV.P: Coreslim (16,95 €). Drenalimp (9,75 €).
Fost Print Light 20 viales (25,52 €). Fost Print Light
10 viales (13,25 €). Linolax (1,55 €). Naturfiber (13,05 €).
Quemavit (9,75 €). Sorilat (19,89 €). Thymente (4,50 €).



Un sistema inmunolégico

de garantias,

No se puede llegar al invierno con los brazos cruza-
dos. Hay que aprovechar el otofio para cargar las
pilas del sistema inmunoldgico. Soria Natural cuenta
en su amplio catalogo con diversos productos sim-
ples o compuestos de plantas medicinales, sustan-
cias y elementos naturales con capacidad de revitali-
zar nuestro cuerpo y potenciar el sistema defensivo.
De entre todos ellos, cabe destacar: Composor 8-
Echina Complex, Verde de Equinacea, Compleplus
Inmunoplus, Inmuneo 12 y Fensatin-Echina
Complex.

PV.P: Composor 8 Echina Complex (10,80 €).
Verde de Equinacea (14,49 €).

Compleplus Inmunoplus (10,52 €).
Fensatin-Echina Complex (15,85 €).
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Un complemento dietético que
fortalece las articulaciones
Mincartil es un complemento dietético que
actua como importante fuente de aminodci-
dos de origen vegetal enriquecido con vita-
minas y minerales, al que se ha anadido
Cuarcuma longa. Los aminoacidos constitu-
yen la base estructural del colageno, com-

Resverasor: Incentiva ponente fundamental de las articulaciones.
la capacidad antioxidante Es recomendado para épocas de crecimien-
Jugo deshidratado de la piel y semillas de uvas negras to, deportistas y personas con una mala
con gran concentracion de sustancias antioxidantes conservacion del cartilago, asi como en
(resveratrol, polifenoles, antocianidinas, procianidinas casos de fragilidad de unas y pelo
oligoméricas, etc.). Estimula de forma potente la capa- PV.P 21,25 € (bote) y 20,75 € (tablets).

cidad antioxidante.
PVP 17,28 €

Fost Print: una fuente de energia extra

Fost Print es un excelente alimento que acttia proporcionando la
energia necesaria al organismo para cubrir las necesidades ener-
géticas que se requieren para mantener un alto rendimiento en la
actividad diaria. Cuenta con cinco variantes. Entre ellas, destacan

Un comprimido con Fost Print Classic, Fost Print Plus y Fost Print Sport.

muchas propiedades PV.P. Fost Print Classic. Sabor Frutas del Bosque (21,50 €).
El Verde de Alfalfa es el jugo de Fost Print Plus Sabor mandarina (21,50 €).
esta planta transformada en com- Fost Print Sport Sabor Platano (22,75 €).

primido. De esta manera se man-
tiene la integridad de la planta
fresca y conserva un mayor con-
tenido de minerales, vitaminas y
enzimas. Este producto tiene
capacidad de crear un estado de
alicalinidad en el organismo.

PV.P. 24,51 € (300 comprimidos).

11,11 € (100 comprimidos).
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Ayudan a equilibrar
los niveles de colesterol

Soria Natural ofrece a sus clientes una
amplia variedad de productos que ejercen
un efecto favorable sobre los niveles de
colesterol en sangre. Traemos a estas
paginas tres de ellos: Naturcitina,
Lecisor y Composor 26-Phalaris
Complex. Naturcitina y Lecisor estan
compuestos por lecitina de soja de rapida
absorcion y gran valor energético.
Ademads de actuar favorablemente sobre
el colesterol, resultan un suplemento muy
beneficioso para la salud y belleza de la
piel, manteniéndola elastica e hidratada.
Y Composor 26-Phalaris Complex es
una mezcla de extractos secos de alca-
chofa, alpiste y té verde.
PV.P. Naturcitina (9,78 €).
Lecisor (7,43 €).
Composor 26-Phalaris Complex (9,57 €).
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Bonalin: Combate

el estrés oxidativo

Mezcla de aceites de semillas de
borraja, lino y germen de trigo obte-
nidos por primera presion en frio y
vitamina E. Bonalin ayuda a evitar la

acumulacion de colesterol y el estrés Calciflavon. Rico en isoflavonas

oxidativo, y a prevenir el envejeci- Elaborado a partir de soja de primerisima cali-

miento celular. dad, enriquecida y estandarizada en isoflavo-
PV.P. 30,75 € nas, contiene también calcio, fésforo, magne-

sio y silicio y vitamina D. Este producto ayuda
a mejorar los sintomas de la menopausia.
También protege de problemas 6seos.

PV.P. 18,93 € (sobres) y 17,28 € (tablets)
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Sedamel: una infusion concentrada que
palia ciertos estados de nerviosismo
Sedamel forma parte de la gama de productos de
«Fitoinnovacion». Se trata de infusiones de alta
concentracion, lo que le confiere una gran eficacia.
Es un compuesto de melisa, azahar y tila con pépti-
dos lacteos que contribuye a paliar ciertos estados
de alteracion, intranquilidad y agitacion.

PV.P. 29,95 €

Un preparado que

ayuda a resolver ciertos
desarreglos femeninos
Composor 15-Artemisa Complex es
una mezcla de extractos secos de

artemisa, caléndula, salvia, ciprés,
milenrama y tomillo que ayuda a
superar las alteraciones propias de
los desarreglos menstruales.

PV.P 11,40 €




Los pequenos también se

hacen fuertes

También los mas pequerios de la casa necesitan
reforzar su sistema inmunoldgico para hacer
frente a las ofensivas invernales. Fost Print
Junior esta especiaimente disefiado para propor-
cionar la energia extra necesaria a nifios y ado-
lescentes. Compleplus 10 Inmunoplus es una
mezcla de tomillo, tila y satco, y vitaminas y
minerales que ayuda a fortalecer las defensas del
organismo, haciéndolo mas resistente frente a
los cambios bruscos de temperatura y al periodo
invernal. Inmuneo 12 también les ayuda a esti-
mular sus propias defensas naturales.
PV.P. Fost Print Junior Sabor Fresa (21,50 €).
Compleplus 10 Inmunoplus (10,52 €).
Inmuneo 12 (18,95 €)
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pablo

Médico Naturista.
Profesor de la
Universidad de Zaragoza

SAZpeiro

«La Medicina Natural
esta cerca de ser una
especialidad mas»

El médico naturista Pablo Saz Peiro, profesor
de la Universidad de Zaragoza, donde dirige y
coordina el curso de postgrado de Medicina
Naturista, asegura que «se ha demostrado
que las alternativas naturales también son
eficaces; no podemos desaprovechar el uso
terapéutico que tienen muchas plantas». Esta
convencido de que esta alternativa ha dejado
de ser una creencia para convertirse en una
disciplina cientifica.

reportaje: j.d.carvajal

Saz Peiro descubrio las plantas
medicinales en un campamen-
to de verano que hizo cuando
acababa de terminar quinto de
Medicina. Su curiosidad de jo-
ven inquieto, ansioso de saber
mas y mas, le llevo a embeber-
se toda la literatura existente
sobre este tema. Cuando ter-
mind la carrera, se le presento
la posibilidad de elegir entre
Medicina General y Medicina
Naturista. «Aunque en mi fami-
lia no se entendia, opté por es-



ta ultima. Y, desde luego, no
me arrepiento».

¢En qué momento se halla la
Medicina Natural en Espaiia?
Desde mi punto de vista, en un
buen momento. Ha pasado de
una situacion de completo olvi-
do en la que se encontraba
cuando empecé a trabajar en
este campo, a otra en la que, a
raiz de la Ley de 2003, las co-
munidades autonomas tienen
posibilidades de legislar sobre
ella, e incluso integrarla como
una oferta mas en el marco del
sistema publico. Ha habido un
intento de reglamentarla en Ca-
taluna que, por el momento, se
ha quedado estancado, pero
Creo que existe la voluntad firme
de todas las partes de darle las
normas necesarias y desarro-
Ilarlas con los correspondientes
reglamentos.

De hecho, en Aragon, su Comu-
nidad Auténoma, algunos me-
dicos naturistas pasan consul-
ta en ambulatorios piblicos.
Hace unos anos pusimos en
marcha una experiencia piloto
que controlamos meticulosa-
mente en cuanto a sus resulta-
dos. Asi, en enfermedades cro-
nicas resistentes a otro tipo de
tratamientos, se consiguieron
resultados muy buenos. Pro-
yectos similares con balances
muy parecidos se han llevado a
cabo en paises como Perty
Cuba. Se ha demostrado que
las alternativas naturales tam-
bién son eficaces y que tam-
bién son interesantes desde el
punto de vista econémico, ya
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Cerca. De hecho, ante la tltima
propuesta que se le hizo, antes
de las elecciones, el ministro
de Sanidad respondi6 que es-
taba a la espera de unas valo-
raciones del Instituto Carlos Il
que ya hizo una hace unos
anos realmente positiva.

¢Por qué no esta tan extendi-
da en la sociedad espafola
como en otros paises?

Ha sido muy tradicional en pai-
ses como Alemania, Austria, al-
gunas zonas de Francia, etc. En
cambio, en nuestro pais era una
opcion de minorias. Ha habido
intentos fallidos y, ahora, sin
embargo, se detecta una ten-
dencia general a recurrir a ella
por diversos factores. Yo desta-
caria de entre ellos el de las evi-
dencias, asi como el aval cienti-

Aunque el avance en los ultimos 15 aos ha sido
espectacular, todavia hay gente que relaciona
a los medicos naturistas con los curanderos

que se reducen mucho los cos-
tes en farmacos. En las Cortes
de Aragon se ha presentado ya
una propuesta para someter al
Consejo Interterritorial de Salud
la extension de las consultas de
médicos especializados en al-
ternativas naturales en toda la
region. Ahora mismo, esa pro-
puesta esta en el aire, pero
esta en el animo de todos ha-
cerla realidad.

En sintesis, ¢estamos cerca o
lejos de que la Sanidad Publi-
ca la contemple como una es-
pecialidad mas?

W E| doctor Pablo Saz se li-
cencio en Medicina y Cirugia
en la Universidad de Zaragoza
en 1979. Se doctor6 en Medi-
cina y Cirugia con una tesis
doctoral titulada «Fuentes mi-
neromedicinales de la provin-

cia de Huesca».

W Especialista en Hidrologia
Médica. Profesor Asociado
del Departamento de Micro-
biologia, Medicina Preventi-
va y Salud Publica en la Uni-
versidad de Zaragoza.

fico. El avance registrado en
nuestro pais en los tltimos 15
anos ha sido espectacular.
Hace unos aiios, la Medicina
Natural era vista como una
creencia. Actualmente, es
considerada mas como una
disciplina médica. {Qué falta
por hacer en este terreno?
Fundamentalmente, consoli-
dar. Todavia queda gente, in-
cluso profesionales de la Me-
dicina, que no la conoce con
detalle, y hasta relacionan a
los médicos naturistas con
los curanderos. ™
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Diversos péptidos y hormonas logran «enganar» al

hipotilamo, a la vez que retrasan el vaciamiento gastrico

COMO SE CONTROLA

LA SACIEDAD

Podemos «engafar> al cerebro. Con la ayuda de
determinadas plantas medicinales y sustancias
naturales, se puede poner en marcha la «maquina-
ria» humana y hacer creer al hipotalamo que he-
mos comido lo suficiente. La glandula responde, a
Su vez, con una sensacion de saciedad y disminu-

cion del apetito.

reportaje: javier macarron, departamento médico de soria natural.

El hipotalamo de nuestro cere-
bro determina la conducta ali-
mentaria de la persona. Es la
torre de control de sensaciones
como el apetito y la saciedad.
Alberga el Nicleo Arcuato, en el
que convergen dos tipos de
neuronas que procesan la infor-
macion que le llega desde los
diferentes puntos de nuestro
organismo. Las «NPY/AgRP»
estimulan el apetito mediante la
produccion de unos determina-
dos neurotransmisores que Si
se liberan en exceso, favorece

la obesidad. Las «CART/POMC»
son las encargadas de desacti-
var la voracidad cuando detec-
tan que el individuo ha ingerido
suficientes alimentos.

La «maquina» humana
funciona de la siguiente mane-
ra: cada orden del sistema
nervioso central al aparato di-
gestivo es respondida por éste
con 11 senales a través de los
nervios. Gonforman lo que se
conoce como el «cerebro en-
térico». De entre las que indu-
cen la saciedad, han adquirido

relevancia diversos péptidos y
hormonas liberados localmen-
te durante una comida o des-
pués de ella, cuya liberacion
esta influenciada por nutrien-
tes especificos.

La Colecistoquinina (CCK)
se «fabrica» en la primera parte
del intestino delgado y en el
duodeno en respuesta a la en-
trada del bolo alimenticio. Dis-
minuye el grado de llenado gas-
trico y promueve su distension.
Origina directamente en el hipo-
talamo un efecto anorexigeno



con disminucion del apetito.
Las proteinas y las grasas esti-
mulan su liberacion.

El péptido GLP1, semejante
al glucagon, es una hormona

producida en la parte final del
intestino delgado. Adelanta la
saciedad a la vez que retrasa el
vaciamiento gastrico favore-
ciendo su dilatacion. Es favore-

cida por las grasas y los carbo-
hidratos.

Pues bien, los mismos re-
sultados se pueden obtener con
ciertas sustancias extraidas del
aceite de pinon coreano, rico en
acido pinolénico, de manera que
Se consigue «enganar» al hipo-
talamo haciéndole creer que he-
mos tomado las grasas adecua-
das, lo que provoca la liberacion
de las anteriores sustancias y el
consiguiente envio de mensajes
de saciedad a la glandula cere-
bral. Y, asi, la persona tiene me-
nos necesidad de comer o de
hacerlo en menor cantidad.

Algo similar ocurre con el
cactus Hoodia gordonii, cuyo
principio activo posee una mo-
lécula hasta 10.000 veces mas
activa que la glucosa, porlo
que le hace creer a la glandula
cerebral que las tasas de gluco-
sa en sangre son elevadas y és-
ta no pone en marcha el meca-
nismo del hambre adelantando
la saciedad.

También podemos provocar
dilataciones gastricas con el
aporte de fibra soluble que, da-
da su capacidad de absorber
agua e hincharse, forma una
masa gelatinosa que dilata las
paredes gastricas como si se
hubiera comido. Esto se puede
lograr con la goma guary el
glucomanano. m

_ Lafibra soluble provoca dilataciones
gastricas, formandose una masa gelatinosa
que dilata las paredes gastricas

=E
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Es un alimento mds suave y digestivo que otros también

ricos en proteinas como la carne, los huevos o la leche

TOFU

EL QUESO VEGETAL

Habitual en las dietas de los vegetarianos, este
derivado de Ia soja tiene un alto contenido en
proteinas, minerales y vitaminas, y escaso en
grasas saturadas y carbohidratos. Y, ademas,

carece de colesterol.

reportaje: marcos sanz,
departamento de |+D+i

El sabor del tofu es delicado y
su textura blanda, suave y lige-
ra. Se obtiene afadiendo a la
«leche» de soja un coagulante.
El coagulo resultante se com-
prime  formando bloques
esponjosos y suaves. El proce-
so de elaboracion es similar al
de algunos quesos. La tradicio-
nal es la siguiente: se lavan los
granos de soja y se dejan a
remojo durante al menos una
noche. Se escurren y se tritu-
ran en agua con la batidora;
después se hierve durante 10-
15 minutos, y se filtra. De esta

manera, se separa el liquido de
la okara, que basicamente es
fibra. La «leche» se hierve de
nuevo, se retira del fuego y se
le anade el coagulante, normal-
mente nigari (cloruro de mag-
nesio). También se emplean
coagulantes naturales como
sulfato de calcio y cloruro de
calcio. Una vez cuajada, se
escurre y se introduce en un
molde.

La dureza del tofu puede
ser diversa en funcion de la
cantidad de agua que conten-
ga, asi como del grado de pren-



El sabor del tofu es delicado y su textura
blanda, suave y ligera. Se obtiene afnadiendo
a la «leche» de soja un coagulante

sado. Los tipos son los
siguientes:

= Duro. Prensado de tal mane-
ra que tiene poca humedad,
por lo que es mas robusto y
concentrado en nutrientes.
Necesita refrigeracion.

= Normal. Menos prensado
que el anterior y de textura mas
suave. Necesita refrigeracion.
= Tierno. Con mayor conteni-
do de agua y una textura simi-
lar a la de las natillas. Necesita
refrigeracion.

= Sedoso o japonés. Es un tofu
Cremoso, suave y con textura y
elaboracion similar al yogur.

= Ahumado. Al tofu duro y nor-
mal se le puede someter a un
proceso de ahumado. Necesita
refrigeracion.
m Tofu adobado/marinado. Tanto
el duro como el normal se pue-
den combinar con especias 0
someter a esta preparacion.
m Seco. El tofu se seca al aire.
Para su consumo se hierve con
agua.
m Congelado. También existe la
posibilidad de encontrarlo en
este estado.

Las preparaciones pueden
ser muttiples. Tanto el duro como
el normal son facilmente lonchea-

bles. También pueden ser corta-
dos en tacos. Se usa en ensala-
das, frito, a la parrila 0 como
ingrediente de hamburguesas. El
tierno y el sedoso se utilizan para
hacer batidos con frutas, diversas
bebidas, postres y salsas.

El tofu tiene un alto conteni-
do en proteinas y bajo en gra-
sas saturadas (el 80 por ciento
son insaturadas) y carbohidra-
tos. No tiene colesterol. Rico en
minerales  (hierro, fosforo,
sodio y potasio) y vitaminas
(grupo By E). Su digestion es
mas sencilla que la de los gra-
nos de soja. m
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Tres olimpicos espanoles,
imagen de Soria Natural

LOS atletas olimpicos espa-
noles Chema Martinez, Juan
Carlos de la Ossa y Juan Car-
los Higuero han sido elegidos
por nuestra empresa como
caras de la campafa que ha
realizado en los dltimos me-
ses bajo el eslogan «Soria
Natural te lleva a los Juegos
Olimpicos», por la que se han
sorteado dos viajes para dos
personas cada uno al gran
acontecimiento deportivo del
afo. Esta iniciativa es fruto
de la continua apuesta de So-
ria Natural por el deporte.

Ademas, pretende promover
entre los deportistas los pro-
ductos elaborados a base de
plantas medicinales como
suplementos alimenticios y
energéticos frente a otras al-
ternativas daninas para la sa-
lud humana. Estos deportis-
tas seran imagen de nuestra
firma durante todo un afio.
Los tres tienen a sus es-
paldas un brillante historial. El
maratoniano Chema Martinez
es doble medallista europeo,
igual que Juan Carlos de la
Ossa, especialista en 10.000

metros. Por su parte, Juan
Carlos Higuero fue Medalla de
Bronce en el Campeonato del
Mundo de 2008 y Campeon
de Europa en 2007.

El llamado «Pack Olimpi-
co» estaba compuesto por
Fost Print (Classic, Plus o
Sport), Verde de Alfalfa, Res-
verasor o Mincartil. Productos
todos ellos que sirven de su-
plemento para mejorar el ren-
dimiento, fortalecer articula-
ciones y musculos, y reducir
la fatiga de los practicantes de
deporte. m
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Un ano mas en
la Vuelta Ciclista Espana

SORIA Natural sigue siendo fiel
ala Vuelta Ciclista Espafia. Una
fidelidad con la que se homena-
jea a unos deportistas sacrifica-
dos que afo tras ano llenan de
espectaculo las carreteras de
nuestro pais. Nuestra gama Fost
Print estara presente en este
gran acontecimiento un afo mas
como producto estrella. Nuestra
empresa viene trabajando desde
su nacimiento hace 26 anos por
la extension de la Medicina Natu-
ral en el deporte. No son pocos
los ciclistas, atletas, gimnastas o

futbolistas, entre otros, que to-
man nuestros productos como
ayudas suplementarias para for-
talecer las partes del organismo
que mas necesitan en sus co-
rrespondientes disciplinas de-
portivas. La comercializacion de
la gama Fost Print se vera apo-
yada con una promocion espe-
cial para el cliente que compre
uno de estos productos durante
la campana. Como otros anos es
un regalo muy practico. Se trata
de una bolsa sport para el calza-
do deportivo. m

A toda vela

Los extractos
también
se renuevan

LOS productos de Soria
Natural siguen actualizan-
dose en todos los senti-
dos. Hace unos meses, la
gama de los Composores,
una de las mas emblemati-
cas de nuestra empresa,
fue renovada. Ahora le ha
tocado el turno a la de los
Extractos.

Las novedades se re-
fieren tanto al modo de ela-
boracion como a su pre-
sentacion. Se utilizan para
extraer los principios acti-
vos técnicas innovadoras
como la del Agotamiento
Integral Estabilizado (Flui-
dos Supercriticos).

El «packaging» del
producto se ha redisena-
do, y ha cambiado asi-
mismo el tapon y el dosi-
ficador de su envase. m

MAS de 25 barcos clésicos, de época y de es-
piritu de tradicion participaron a finales de
agosto pasado en las aguas de las Islas Balea-
res en la I/ Regata Balears Classic Trofeo Soria
Natural Golden Class. La competicion se des-
arroll6 en dos mangas Palma de Mallorca-Ca-

brera y Cabrera-Mahon. El objetivo de nuestra
compaiia patrocinando esta competicion ha si-
do el de dar a conocer nuestra franquicia Soria
Natural Golden Class, asi como los productos
de Soria Natural, sobre todo los relacionados
con la practica del deporte. m
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Soria Natural Golden Class
contindia expandiéndose

LA franquicia de Soria Natu-
ral continta su proceso de
expansion. En el altimo tri-
mestre se han inaugurado dos
nuevos centros: Zaragozay
Ciudad Real. Actualmente, So-
ria Natural Golden Class
cuenta con 10 franquiciados,
cuatro de los cuales ya han
hecho realidad el proyecto y
otros seis abriran en los proxi-
mos meses en otras tantas
ciudades: Cieza (Murcia), Cal-

pe (Alicante), Madrid, Roque-
tas del Mar (Almeria), Ronda
(Mélaga), Soria y Setdbal
(Portugal). También dispone
de centros propios, dos en es-
tos momentos, Soria y Barce-
lona, y otros ocho en proyec-
to. Tras un ano de andadura,
estos resultados ponen de
manifiesto «el notable éxito de
aceptacion del concepto de
negocio que auna salud y be-
lleza por parte de emprende-

dores tanto de Espafia como
de otros paises», aseguran
responsables de nuestra em-
presa. También se prevé la
apertura de tres estableci-
mientos propios en México,
donde Soria Natural cuenta
con una importante filial. En
este pais también se estan
manteniendo contactos con
inversores nacionales, algu-
nos de los cuales podran dar
resultados en breve. m

Postres de Avena, seleccionados
entre las mejores novedades

LA organizacion de la prestigio-
sa feria Private Label Manufac-
turer Associated (PLMA), que
se celebra anualmente en la
ciudad holandesa de Amster-
dam, ha seleccionado los
Postres de Avena de Soria
Natural entre las mejores

novedades del afno en el
mundo. Este certamen, el
mas importante en el sector
de la marca privada o blanca,
cuenta con un stand propio
en el que se exponen aque-
Ilos productos nuevos que
los responsables de la PLMA

consideran mas interesan-
tes. Nuestra compania mos-
tré en el espacio de Ade In-
ternacional Excal, organismo
dependiente de la Junta de
Castillay Leon, diversos pro-
ductos de fitoterapia y de ali-
mentacion ecoldogica. m





