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Frutos del esfuerz
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Presidente de
Soria Natural

He de confesaros que, cada vez que nos
llaman desde una institucién o una enti-
dad comunicdndonos que pretenden ha-
cer a Soria Natural proveedor oficial de
un acontecimiento deportivo o de un
evento sociolégico, me ilusiono como la
primera vez. Estoy orgullosisimo de que
Soria Natural lleve 15 afios colaborando
estrechamente con la Vuelta Ciclista a Es-
pana, suministrando nuestros energéticos
y otros productos fitoterapicos elaborados
a base de plantas y sustancias medicinales.
De esta manera, estamos contribuyendo a
hacer mds natural el sacrificado deporte
de la bicicleta.

Recientemente, nos eligieron para que
fuéramos los suministradores oficiales de
los alimentos ecoldgicos que se emplearan
para elaborar los ments vegetarianos de la
Jornada Mundial de la Juventud 2011. E1

gran acontecimiento social de los 1
afios, que acogerd a cerca de 2.000
jovenes de todo el mundo. Un au
bautizo de fuego para una gama qu
dia, gracias a la innovacién y al di
mo de todo el equipo de Soria Nat
hace con el consumidor, que la idc
como productos de excelente ca
cuidada manufactura.

También, en estas pdginas, los amas
deporte se encontrardn con un rej
amplio muy interesante que hemos
do «Cuerpo de deportista». En ell
dréis descubrir las claves para que
porte sea realmente una fuente de
tanto para los deportistas profes:
como para los aficionados. Tanto e;
porte como en la empresa y en la "
general, el trabajo, el esfuerzoy el e
siempre dan fruto. m
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Una actividad fisica mal planificada. una falta
. P » una

de preparacion o la ausencia de recuperacion

pueden originar diferentes lesiones o trastornos

CUERPO

DE DEPORTISTA

El cuerpo de un deportista no debe ser mera apariencia.

La complexion fuerte importa, pero no tanto. Lo mas decisivo es que
su interior esté a punto. Siempre ha de estar bajo supervision médica.
Debe cuidar sus defensas naturales, su sistema cardiovascular,

su higado y su aparato respiratorio. Y combatir el envejecimiento
celular. La dieta debe ser equilibrada. Las plantas y sustancias
medicinales le pueden ayudar a recuperarse y a rendir mas.

reportaje: juan d. carvajal

El deporte es salud. Esta frase,
mads bien un topico, forma par-
te del acerbo de dichos popula-
res de nuestro pais y se repite
mecdnicamente sin reparar en
su significado. Estas palabras
encierran una verdad a medias.
Claro que produce efectos po-
sitivos en el organismo, pero
también puede generar otros
negativos en quienes lo practi-
can profesionalmente; o en
quienes, como aficionados, lo
realizan regularmente y con
gran intensidad, o en quienes
lo ejercitan inadecuadamente y
en unas condiciones fisiol6gi-
cas insuficientes.

Los expertos consideran que,
en el estado de salud del ser hu-
mano, el deporte juega un pa-

pel fundamental, que ha de
conjugarse con otros factores,
también capitales, como la do-
tacion genética, la nutricion, el
estrés y los habitos saludables,
entre otros. Genéricamente, se
puede asegurar que el ejercicio
resulta capital para el desarro-
llo fisico y psiquico, y ayuda a
prevenir enfermedades muy
habituales en nuestro tiempo
como la hipertension, las alte-
raciones nerviosas, la obesidad
o la diabetes.

Alimentacion del corazon

El elenco de sus beneficios que
recogen los manuales especiali-
zados es enorme. Los mds im-
portantes son los que repercu-
ten sobre el corazon, el sistema
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Una nutricion adecuada

informacion: jessica lamy garcia,
departamento de dietélica y
nutricién de soria natural

Durante las fases de pre, per y post-competicion,
no basta con que la dieta sea saludable; ha de
complementarse con los ingredientes y nutrientes
necesarios para obtener unos buenos rendimientos
fisico-deportivos, asi como garantizar una rapida y
eficaz recuperacion. En esas ocasiones, hay que
prestar mucha atencidn a los hidratos de carbono
de indice glucémico alto o medio, al aporte de sa-
les minerales y al agua. El régimen dietético debe
plantearse de acuerdo a las caracteristicas del su-
jeto, al mayor recambio metabdlico al que se ve
sometido, a la actividad fisica que realiza y a las
condiciones medioambientales.

Una adecuada alimentacion constituye una con-
dicién previa para poder efectuar un esfuerzo fisico
de cierta intensidad y/o duracién; ha de equilibrar
la pérdida hidroelectrolitica y energética durante el
ejercicio fisico, mediante el aporte exdgeno de nu-
trientes justo al inicio y a lo largo del mismo, pre-
servando el glucégeno muscular en esfuerzos de
corta duracidn y elevada intensidad. También debe
asegurar una rdpida y eficiente reposicion de los
sustratos energéticos eliminados durante el ejerci-
cioy que facilitan una correcta recuperacion.
DIETA PRECOMPETICION
La comida previa al ejercicio debe realizarse entre
tres y seis horas antes. Se recomienda que incluya
una ingesta de entre 200 y 350 gramos de hidratos
de carbono. Con ello se pretende optimizar el al-
macenamiento de glucdgeno y aumentar el rendi-
miento. Los alimentos deben ser bajos en grasa, fi-
bra y proteinas, de un indice glucémico alto o me-
dio (zumos de frutas con copos de avena 0 maiz,
arroz, pasta o patata). Durante las dos horas que
preceden al ejercicio, se aconseja la ingesta de
500-600 mililitros de liquido, a una temperatura
de entre 8 y 12° C (bebidas isot6nicas).

DIETA PERCOMPETITIVA

El aporte de hidratos de carbono, justo al inicio y
durante el desarrollo de la actividad, puede contri-
buir a preservar el gluc6geno muscular en esfuer-

Ejemplo de dieta para DEPORTISTAS DE RESISTENCIA

Desayuno

Taza de leche desnatada (250 ml)
< careales de desayune (50 gra)
Zumo natural de dos naranjas
Un café c

Dos rebanadas de p:

+ ralladura do tomate

+ jarman bajo en grasa

Un platano

Un vaso de agua

Comida

Parrillada de varduras
120grs. de pollo.+ taza de aroz  {
Una rebanada de pan

Una pieza de fruta o un yogur
Un vaso de agua

Merienda

Una rebanada do pan
+ [l jamén bajo e
Un vaso de leche

Cena

Dos huevos revueitos
Ensalada

Una rebanada de pan

Una pieza de fruta

Un vaso de leche desnatada
Un vaso de agua

Z0s prolongados, en esfuerzos intervalicos y en es-
fuerzos de corta duraci6n y elevada intensidad. Si
dura menos de 60 minutos, se recomienda una in-
gesta de liquido de entre 300 y 500 mililitros con
una concentracion de entre el 6 y el 10 por ciento
de hidratos de carbono, cada 15 minutos. Entre
una y tres horas, entre 800 y 1.400 mililitros por
hora de liquido a una temperatura de entre 8 y 12°
C (bebidas isoténicas). Mas de tres horas, 1.000
mililitros por hora con una concentracion del 6 por
ciento de hidratos de carbono.

DIETA POSTCOMPETICION

Tras realizar un esfuerzo fisico de més de una hora
de duracion, las reservas de glucégeno muscular
se pueden perder en torno al 90 por ciento. Por esa
razén se precisa un aporte exdgeno de sustratos
para alcanzar los niveles de glucdgeno previos al
ejercicio. Su recarga completa tras el esfuerzo fisi-
co se desarrolla entre las 24 y 48 primeras horas.
En un primer momento, se deben ingerir, princi-
palmente liquidos, e hidratos de carbono (entre
400y 600 gramos), por ejemplo, pasta.




circulatorio, el aparato loco-
motor y el metabolismo. A és-
tos hay que anadir los de cardc-
ter psicoldgico. El deporte dis-
minuye la frecuencia cardiaca
de reposo y cuando se hace un
esfuerzo, aumenta la cantidad
de sangre que bombea el cora-
z6n en cada latido. Fomenta la
circulacion dentro del muscu-
lo cardiaco y favorece la «ali-
mentacioén» del corazény con-
tribuye a la reduccién de la
presion arterial.
Simultdneamente, aumenta
la circulacién sanguinea en to-
dos los musculos; disminuye el
riesgo de que se formen codgu-

los dentro de las arterias, lo que

previene la aparicion de infar-
tos y de trombosis cerebrales;
mejora el funcionamiento ve-
noso evitando la aparicién de
varices y acrecienta la capaci-
dad de aprovechamiento del
oxigeno que le llega al organis-
mo por la circulacién, asi co-
mo la metabolizacién de las
grasas, por lo que se favorece la
pérdida de peso.

Facilita, ademas, la reduc-
cién del colesterol total y del
llamado «malo»; mejora la to-
lerancia a la glucosa; fortalece
huesos, cartilagos, ligamentos
y tendones; impulsa la funcién
del sistema esquelético; au-
menta la elasticidad muscular
y articular; incrementa la resis-
tencia de los musculos, y pre-
viene la aparicién de osteopo-
rosis y del deterioro muscular
consecuencia del paso del
tiempo.

Estrés mental

Tampoco es desdefiable su im-
pacto positivo sobre la salud
psiquica: reduce el estrés
mental, el grado de agresivi-
dad, ira, ansiedad, angustia y

depresién, y la sensacion de
fatiga, y mejora el suefo.

Esta enumeracion de reper-
cusiones saludables no debe
llevarnos a extraer conclusio-
nes erréneas. El deporte no es,
en ningun caso, una especie de
«vacuna» que inmuniza frente
a todo tipo de enfermedades y
dolencias. No s6lo no es ast, si-
no que una actividad mal pla-
nificada, una falta de prepara-
cién o una recuperacién car-
diaca deficiente, pueden origi-
nar lesiones articulares u éseas,
un debilitamiento del sistema
inmunitario, o trastornos car-
diovasculares, y hasta un au-
mento excesivo de toxinas y
sustancias nocivas.

Los deportistas profesionales
y los semiprofesionales —en-
tendemos por tales a los aficio-
nados que practican deporte
frecuentemente y con un alto
componente competitivo— so-
meten su cuerpo a una tensién
fisica importante que puede te-
ner consecuencias. De ahi, que
su salud deba estar controlada
por un médico porque no se

debe olvidar, como recuerda el



enportada

Gabinete de Medicina Depor-
tiva de la Comunidad de Ma-
drid, «su impacto puede ser un
elemento potencialmente
agresivo para el mantenimien-
to de su estado de salud». «El
médico —apostilla—es el res-
ponsable de nuestra salud, pe-
ro el deportista también, y éste
debe asumir esta responsabili-
dad de forma seria y rigurosa».

Revisiones

Los especialistas hacen hinca-
pié en que los deportistas de-
ben someterse a revisiones mé-
dicas frecuentes que
han de comprender
un control cardiovas-
cular y analisis de san-
gre y orina, ademads de
otras pruebas, si se de-
tecta algin problema
o riesgo. El subcam-
pe6én de Europa de
Maratén, el espanol
Chema Martinez, co-
mentaba en el nime-
ro anterior de esta pu-
blicacién que «el or-
ganismo demanda
mimos».

Y, en primer lugar,
se ha de fortalecer el sistema
inmunitario, el que tiene como
funcién frenar todas las ofensi-
vas de virus y bacterias que tra-
tan de hacer su faena en el
cuerpo. Las afecciones mas fre-
cuentes son los catarros, las
gripes y las infecciones respira-
torias. Dos condicionantes ex-
plican este flanco débil. Su
continuo desgaste fisico y su
frecuente exposicion a tempe-

raturas altas

o bajas en ambientes hiumedos

0 secos extremos, que no son
buenos. La manera mas eficaz
de prevenir estas dolencias es la
de darle mds vigor a las defen-
sas naturales. El riesgo es ma-
yor en los cambios estaciona-
les. No se puede olvidar, en este
sentido, que la flora intestinal
es la base del sistema defensivo
orgénico. La Fitoterapia nos
ofrece diversos remedios natu-
rales para uno u otro caso. La

Equindcea, el Propéleo o el To-
millo ayudan indudablemente
en el primer caso. Unas bacte-
rias vivas, los probidticos, co-
mo los lactobacillus y bifido-
bacterias, favorecen el desarro-
llo de la flora intestinal. Los
prebidticos, fibras no digeri-
bles, fomentan el desarrollo de
determinadas bacterias benefi-
ciosas en el colon.

Alfalfa e hierro

La respiracién es muy im-
portante en la practica del de-
porte. Hay que procurar que
las fosas nasales y las vias respi-
ratorias estén libres de obsta-
culos que impidan que el aire
entre a raudales en su cuerpo.
Pero hay que saber respirar. No
se hace de la misma manera en
todos los deportes. En la revis-
ta Sportlife, podemos encon-
trar una serie de recomenda-
ciones en este sentido. Es im-
prescindible para que los mus-
culos rindan mds. Corriendo,
el diafragma se lleva gran parte



La respiracion es muy importante. Hay que
procurar que las fosas nasales y las vias
respiratorias estén libres de obstaculos que
impidan que el aire entre en el cuerpo

- = Y
del esfuerzo respiratorio, ya
que ademas estd sometido a
tensiones extra por el balanceo
del peso con cada zancada. La
respiracion debe ser acorde a la
intensidad de la carrera. Na-
dando a crol, se debe aprender
a hacerlo cada tres brazadas,
tomando el aire una vez por la
derecha y otra por la izquierda.
En bicicleta se practica la respi-
racién profunda abdominal. Se
debe tomar el aire expandien-
do lo menos posible la caja to-
récica, desplazando el diafrag-
ma hacia abajo. Al hacer abdo-
minales, se ha de expulsar el ai-
re cuando se estd elevando el
torso y tomarlo al bajar.
Conviene mantener, asimismo,
los niveles adecuados de hierro

para facilitar el transporte de
oxigeno a los musculos de ma-
nera adecuada. El jugo deshi-
dratado de Alfalfa ayuda a fijar
ese mineral. También conviene
mejorar la transmisién del im-
pulso nervioso a la musculatu-
ra a través del fosforo y de las
vitaminas del grupo B.

La dieta del deportista ha de
ser sana y equilibrada. El de-
porte requiere un aporte ade-
cuado de diversos nutrientes,
necesarios para su recupera-
cién. Un experto en la materia
como el doctor Juan Manuel
Alonso, quien ha formado par-
te durante mucho tiempo del
equipo médico de la Federa-
ci6n Espanola de Atletismo,
mantiene que «los atletas nece-

sitan alguna ayuda para fortale-
cerse o soportar el esfuerzo fisi-
o, pero no tienen necesidad de
recurrir al dopaje». «Con el ar-
senal terapéutico que tenemos
a nuestra disposicion los médi-
cos del deporte —agrega— no es
necesario acudir a esas sustan-
cias prohibidas para ayudar a
los deportistas a mejorar su
rendimiento o a suplementar
su dieta». Entre éstos se hallan
los productos elaborados a base
de plantas y sustancias medici-
nales como el Gingseng, el
Eleuterococo, la Equindcea o el
Arnica, ademas de preparados
como los energéticos.

La hidratacién ha de ser tam-
bién una preocupacion cons-
tante, y no sélo en épocas de
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Los deportistas
inmunitario con el fin de evitar que virus y
bacterias hagan su trabajo, sobre todo en

tras un esfuerzo fisico

temperaturas altas, sino tam-
bién en invierno. Conviene
tomar mucha fruta, un par de
vasos de agua fresca antes de
entrenar y medio litro duran-
te el mismo, y reponer liqui-
dos al terminar. También vie-
ne bien aplicarse crema hi-
dratante para evitar la seque-
dad de la dermis.

Concentracion

Alahora de entrenar o compe-
tir, hay que dar otro paso pre-
vio, el calentamiento. Se puede
masajear los musculos con un-
gilientos naturales. Se deben re-
forzar periédicamente los car-
tilagos con aminodcidos de
origen vegetal. El deportista ha
de responder al plan disefiado
por el entrenador y «<hay que
evitar la monotonia y el abu-
rrimiento», pues segun el Ga-
binete de Medicina Deportiva
de la Comunidad de Madrid,
«ambos se relacionan directa-
mente con el aumento de ries-
go de lesion tanto de origen
traumadtico como por sobre-
carga». El deportista «debe es-
tar concentrado durante la se-
sién de entrenamiento, cono-
cer sus limites y ser consciente
de sus capacidades en todo
momento».

La recuperacién también
debe ser cuidada. Es impor-
tante «detenerse paulatina-
mente». El desgaste fisico,
tras el esfuerzo de un entre-
namiento o de una competi-

cidn, es grande. El proceso

para reponer la energia gasta-
da debe iniciarse inmediata-
mente. Algunos suplementos
naturales ayudan a reponer
nuestro fisico.

El aparato locomotor es ca-
pital para los deportistas. Es-
tos deben cuidar sus articula-
ciones, huesos y musculos. La
medicina natural propone di-
versas alternativas para vigo-
rizarlo. En caso de lesidon,
plantas como el Harpagofito,
el Sauce, la Ulmaria y el Arni-
ca ayudan a superarla.

El buen funcionamiento he-

el sistema

patico es muy importante en
los deportistas, ya que se en-
carga de eliminar las toxinas
que dejan las reacciones qui-
micas para obtener energia.
Conviene limpiarlo, de vez en
cuando, con plantas como el
Rébano negro.

El esfuerzo fisico también
genera radicales libres que, a
su vez, producen un enveje-
cimiento celular. La mejor
manera de combatirlos es
mediante antioxidantes na-
turales como las semillas de
Uvas negras, el Licopeno o el
Betacaroteno. m
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Sus sistemas inmunitarios deben estar preparados para detectar
y eliminar cualquier agente extraiio que intente agredirles

NINOS Y MAYORES
SIN GRIPES NI CATARROS

Las primeras semanas del curso en colegios y guarderias

y los cambios bruscos de temperatura propios del otofio son factores
que propician una bajada brusca de las defensas de los nifos,

lo que favorece en ellos la aparicion de infecciones respiratorias.

Las personas mayores, por su parte, también estan sometidas en estas
fechas a las ofensivas de agentes patogenos externos. Su sistema
inmunitario debe estar preparado para eliminar cualquier amenaza.

reportaje: isabel molinero
departamento médico de soria natural

La gripe es una infeccion viri-
ca, altamente contagiosa, de
las vias respiratorias y se pro-
duce cuando nuestras defen-
sas no son capaces de vencer
los gérmenes de este tipo que
atacan a nuestro organismo.
Aunque afecta a ambos sexos
y a cualquier grupo de edad,
los nifios tienden a contraerla
con mayor frecuencia que los
adultos. No existe tratamiento
médico especifico para esta

1

enfermedad y los medicamen-
tos que se utilizan sélo alivian
sus sintomas. La mayoria de
las personas que se encuen-
tran en buen estado de salud
se recuperan de la gripe sin
ninguna complicacién, pero
algunas, como los ancianos,
los ninos de corta edad o
quienes padecen enfermeda-
des previas, corren un riesgo
grande de sufrir complicacio-
nes. Su sistema inmunitario
debe estar preparado para de-
tectar, localizar y eliminar
cualquier agente extrafio que
intente agredirles.

El sistema inmunitario de
los més pequenos es aun in-
maduro y no ha tenido la
oportunidad de producir to-
dos los anticuerpos que re-
quiere, por lo que la mejor
forma de protegerles que exis-
te es la de aportar a su orga-
nismo las sustancias que nece-
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sita para que su sistema inmu-
nitario se desarrolle comple-
tamente. Incluso, cuando ese
proceso haya culminado, con-
viene reforzarlo para que sus
respuestas sean rpidas, efica-
ces 'y seguras.

Pilar basico

La flora intestinal, ademads de
estar relacionada intimamen-
te con la funcién digestiva, in-
fluye directamente sobre el es-
tado de salud, ya que gran
parte del sistema inmunitario
se localiza en el intestino del-
gado. El mantenimiento de
una flora intestinal sana 'y
equilibrada es uno de los pila-
res basicos de la salud. Los
probidticos (lactobacillus, bi-
fidobacterias, etc.) son micro-
organismos capaces de poten-
ciar la accion de defensa que el
intestino desempena. Pro-
mueven el desarrollo de bac-
terias beneficiosas, compiten
con otras patégenas y son co-
mo una barrera entre éstas y el
resto del organismo.

El buen funcionamiento del
aparato digestivo es impor-
tante no sélo para prevenir y
tratar las alteraciones intesti-
nales como las diarreas, sino
también para generar una
mayor efectividad en la capa-
cidad defensiva del organismo
y lograr, a nivel general, una
mayor proteccién contra las
infecciones.

Las personas mayores, por
su parte, se enfrentan, en su
dia a dia, a un sinfin de agen-
tes patégenos que intentan in-
troducirse en su organismo.
Su sistema inmunitario debe

Equindcea
(Echinacea angustifolia)

Tomillo
(Thymus vulgaris L.) _

estar alerta. También ellos
pueden estar expuestos cons-
tantemente a una serie de fac-
tores que les genere una dis-
minucién de sus defensas (es-
trés, mala alimentacion, alco-
hol, tabaco, firmacos, sole-
dad, descanso insuficiente...).

Fitoterapia

Ademds, segtin pasan los afos,
el sistema inmune se hace me-
nos efectivo y pierde capaci-
dad para reparar los danos
que se van produciendo y se
deteriora impidiéndole dis-
tinguir entre lo propio y lo ex-
trano. Estas circunstancias ha-
cen que su cuerpo sea mas

vulnerable a padecer altera-
ciones autoinmunes, como
artritis, y determinadas enfer-
medades como gripes, neu-
monias, infecciones en gene-
ral, procesos degenerativos. ..
La Fitoterapia ayuda al or-
ganismo a prevenir y comba-
tir algunas de esas patologias
frecuentes en nifos y mayo-
res. La Equindcea es la planta
reina por excelencia para au-
mentar las defensas y proteger
alas células de agresiones viri-
cas. Cuando no es posible fre-
nar el proceso a tiempo, esta
planta también puede ayudar
a reducir los sintomas y a
acortar la duracion del proce-



El mantenimiento de una

y equilibrada es uno de los pilares basicos de Ia
salud, ya que parte del
se encuentra en el intestino delgado

so. En este sentido, el jugo de
Granada y el de bayas de Sau-
co también pueden ayudar a
lograr estos objetivos.

Los 1,3-1,6 4-Glucanos,
sustancias procedentes del
hongo Pleurotus ostreatus, y
la Lactoferrina, procedente
de la leche, tienen como mi-
sién principal alertar al orga-
nismo para que tenga prepa-

radas sus defensas continua-
mente y, asi, obstaculizar la
invasiéon de elementos que
tratan de alterar nuestra sa-
lud. El Propdleo constituye
una interesante alternativa
también para enfrentarse a
los efectos de gripes y resfria-
dos. Favorece la capacidad de
regeneracion de la flora intes-
tinal beneficiosa y estimula

las defensas de los ninos.

No se puede olvidar que
una forma de vida saludable,
que incluya la préctica de ejer-
cicio fisico, una alimentacién
equilibrada rica en vitaminas
y minerales, y un descanso
apropiado con suficientes ho-
ras de suefio, refuerza el siste-
ma de defensas propio del
cuerpo humano.
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Esta molestia neuroldgica es, en muchas ocasiones,
una manifestacion de un cuadro de estrés excesivo

UNA VIDA CON MENOS
DOLORES DE CABEZA

¢Padeces frecuentes dolores de cabeza? Es probable que sea una
manifestacion de estrés. En ese caso, no suele presentar otros
sintomas y los afectados o suelen comparar a un cinturon cefido
fuertemente en torno a la cabeza. Evidentemente, puedes recurrir a
algunos productos para paliar esta molestia, pero céntrate en erradicar
la causa principal. iControla tu estrés!

reportaje: isabel molinero
departamento médico de soria natural

Un cierto estrés es beneficioso
para nuestra salud y nuestra
capacidad productiva. Esa fase
positiva se llama «euestrés». Si
sigue aumentando, la salud y el
rendimiento empeoran. Este
ciclo se conoce como «distrés».
Cada ser humano tiene un um-
bral de estrés diferente, pero en
todos se alcanza un punto en el
cual ya no actia como un fac-
tor estimulante, sino perjudi-
cial parala salud y el rendi-
miento. Cuando forma parte
de nuestra vida diaria, puede
llegar un momento en el que
nos acostumbramos y no nos
damos cuenta de como influye
en nuestra salud y en nuestra
vida en general, hasta que en-
fermamos o los problemas nos
superan.

La reaccién ante un exceso de
estrés abarca el cerebro y la to-
talidad de las funciones orgéni-
cas. Cada uno lo manifiesta de

una manera y una intensidad
distintas, dependiendo de las
caracteristicas personales. Los
sintomas que se pueden pre-
sentar son variados: contractu-
ras musculares, fatiga conti-
nua, cansancio sin causa, nau-
seas, falta de apetito, problemas
digestivos, hipertension, au-
mento del nivel de colesterol,
infarto de miocardio, déficit in-
munoldgico, insomnio, irrita-
bilidad, falta de concentracién,
pérdida de memoria, aumento
de la agresividad, dolor de ca-
beza... Incluso puede ocasionar

trastornos psicoldgicos. Asi,
por ejemplo, cuando el agota-
miento mental aparece, des-

ciende el rendimiento profe-
sional, disminuye la imagina-
cién y se nota la falta de ideas,
hay mds posibilidad de come-
ter errores, se tarda mds tiempo
en cumplir con las tareas que
antes eran bdsicas, y aumenta la
desconcentracién.

Agentes quimicos

De todas ellas, las repercusio-
nes neuroldgicas (agotamiento
mental, falta de concentracién
y atencidn, ansiedad, insom-
nio, dolor de cabeza, etc.) son
las que mds imposibilitan a la
persona y dificultan su recupe-
racién. En momentos de estrés
emocional, se liberan en el or-
ganismo algunos agentes qui-
micos que provocan cambios
vasculares lo que, a su vez, ori-
gina dolor de cabeza. Una de
las caracteristicas que presenta
éste es que no se da acompafia-
do de otros sintomas y se des-
cribe como un cinturdn cefido
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fuerte en torno a la cabeza.

Hemos de combatir el estrés,
pero también prevenirlo. Es la
mejor manera de apartar de
nuestras vidas esas molestias
descritas anteriormente. Para
que el cerebro realice todas sus
funciones con precision es im-
portante que las neuronas se
encuentren en buen estado y
los neurotransmisores en pti-
mo equilibrio. Existen diversos
suplementos nutricionales que
pueden ayudarte a que esté sa-
no y fuerte y, asi, mejorar nota-
blemente el estado de énimo y
la funcién mental.

La Fosfatidilserina es un fos-
folipido, componente de las
membranas celulares, que se
concentra especialmente en
las células cerebrales. Se ha
podido comprobar que la su-
plementacion con esta sustan-
cia mejora significativamen-
te no sélo la capacidad

| es un aminodcido que ayuda a
reducir el estres y la ansiedad, promueve la
y disminuye la irritabilidad

de atencidn, concentracion,
aprendizaje y memoria, sino
también los trastornos del
comportamiento como la pér-
dida de motivacién e interés, y
hasta la depresion.

La L-teanina es un aminodcido
asombroso que se encuentra
casi exclusivamente en el té ne-
gro y verde, y ayuda a reducir el
estrés y la ansiedad. Promueve
la relajaciéon mental y dismi-
nuye la irritabilidad sin crear
somnolencia. Incluso genera
un mejor estado de dnimo y
garantiza un sueno de
mayor calidad. Tam-
bién protege el
cuerpo mediante

el fortalecimiento del sistema
inmune, que suele desequili-
brarse por el estrés.

La Taurina es otro de los
«alimentos» para el cerebro. Es
un aminodcido que actua co-
mo un importante estabiliza-
dor de la membrana de las cé-
lulas nerviosas, necesario para
que la transmision nerviosa se
haga correctamente. Sirve para
combatir la fatiga y el cansan-
cio, es también anticonvulsiva y
ayuda en la coordinacién de la
actividad neuronal. m
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Estas sustancias ayudan a neutralizar los efectos nocivos de la
contaminacién quimica propia de las sociedades industrializadas

SUPLEMENTOS
PARA ENRIQUECER LA DIETA

Los suplementos nutricionales son productos que contienen algun
nutriente -vitaminas, minerales, aminoacidos, oligoelementos...-y que
se utilizan para complementar o mejorar la alimentacion habitual.

No son, por tanto, sustitutos de ningun producto ni de ninguna
comida. No pueden compensar totalmente las deficiencias debidas

a una dieta escasa en frutas, verduras, legumbres y cereales.

reportaje: estrella gascon
departamento médico de soria natural

Los suplementos nutriciona-
les son de diferentes tipos: vi-
taminas, minerales, antioxi-
dantes, productos de la col-
mena, plantas o partes de és-
tas, semillas, etc. Es conve-
niente que su consumo se ha-
ga bajo la supervisién de un
profesional cualificado que
nos aconseje lo que necesita-
mos, ya que una ingesta in-
discriminada puede ser per-
judicial en algunos casos. Por
ejemplo, dosis excesivas de
algunas vitaminas como la A
o la D pueden ser dafiinas, o
cantidades elevadas de deter-
minados nutrientes pueden
interferir en la absorcion de
otros.

Los motivos que llevan a re-
comendar la consumicién de
suplementos son diversos:

— El temor a que los alimen-
tos que ingerimos habitual-
mente no nos proporcionen

los nutrientes que necesita el
organismo. Los métodos que
utiliza actualmente la agricul-
tura en sus cultivos, con el uso
de abonos quimicos, pestici-
das y fertilizantes, o la recolec-
ciéon de frutas y verduras
cuando aun no han madura-
do, pueden hacer que no ten-
gan la concentracién adecua-
da de nutrientes y fitoquimi-
cos, que, aunque no tengan
valor nutritivo, si tienen efec-
tos beneficiosos para la salud.
— Neutralizar los efectos noci-
vos de la contaminacién qui-
mica propia de las sociedades
industrializadas. Esas sustan-
cias acttian como radicales li-
bres que danan las célulasy
otras moléculas del organis-
mo, por lo que puede ser ne-
cesario el uso de suplementos
antioxidantes si no se ingieren
suficientes vegetales, que son
una fuente natural de ellos.

— Hay quien los consume por-
que «son buenos para la sa-
lud» y, quiza, no conozca los
beneficios que proporcionan
los alimentos naturales.

En algunas situaciones, el

consumo de suplementos es
mds necesario:
Los fumadores necesitan vita-
minas Cy B. Los vegetarianos
estrictos, vitamina B12. Muje-
res con reglas abundantes,
Hierro. Personas sometidas a
estrés o tensién nerviosa, vi-
taminas del grupo B. Mujeres
embarazadas, Acido félico.

Algunos de los suplementos

mds consumidos son, entre
otros, los siguientes:
m Germen de Trigo. Es la par-
te del grano de Trigo con mds
valor nutritivo. Destaca su al-
to contenido en vitamina E y
su poder antioxidante. Posee
una sustancia que aumenta la
resistencia a la fatiga.



m Levadura de cerveza. Es un
hongo microscépico (Saccha-
romyces cerevisiae) que contie-
ne proteinas de alta calidad
bioldgica; vitaminas, sobre to-
do del grupo B; Acido alfa li-
poico, potente antioxidante, y
minerales y oligoelementos
como el Cromo y el Selenio.

m Lactobacilos. Son gérmenes
que fermentan la leche trans-
forméndola en yogur o kefir.
Ayudan a mantener el equili-
brio de la flora intestinal y fa-
vorece sus funciones. Se pue-
den tomar en derivados lécte-

os (probidticos), en compri-
midos o en polvo.

m Fibra dietética. Se encuen-
tra en frutas, verduras, horta-
lizas y cereales integrales. En
caso de que no se tome sufi-
ciente cantidad, se puede in-
gerir salvado de Trigo, semi-
llas de Lino o Glucomanano.
m Antioxidantes. Son sustan-
cias que neutralizan la accién
de los radicales libres y previe-
nen ciertas enfermedades, o
ejercen un efecto beneficioso
sobre ellas, como las cardio-
vasculares, las neurodegene-

Spirulina
(Arthospira)
B L Wy

rativas o la diabetes. Ademas
de las vitaminas C, E, Beta-ca-
roteno, Selenio, existen otras
como las Bioflavonoides, la
Clorofila, el Resveratrol, o las
Antocianinas.

m Lecitina de Soja. Es un com-
puesto extraido de la Soja, ri-
co en un tipo especial de gra-
sas: los Fosfolipidos. Estos son
claves en la estructura de las
células y, sobre todo, en las del
sistema nervioso. Ayuda a
normalizar los niveles de co-
lesterol, ejerce un efecto favo-
rable en enfermedades hepdti-
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Es conveniente que su consumo se haga siempre
de un profesional cualificado. Su
ingesta indiscriminada puede

casy previene de dolencias car-
diovasculares.

m Acidos grasos Omega 3 y 6.
Para el buen funcionamiento
del organismo, estos dcidos
grasos se tienen que encon-
trar en unas proporciones
adecuadas, generalmente cua-
tro partes de Omega 6 por
una de Omega 3. Los Omega
3 tienen efecto antiinflamato-
rio, son cardiosaludables,

Trigo
(Triticum spp)

Semillas de Chia
(Salvia hispénica L.)

ejercen un efecto beneficioso

en el metabolismo de los lipi-
dos, ayudan a mantener el
equilibrio mental, resultan
imprescindibles para la for-
macioén de las membranas ce-
lulares y para el desarrollo
normal del sistema nervioso
del feto, y mejoran la resisten-
cia a la insulina. Se encuen-
tran principalmente en los
pescados grasos y también en
los aceites de Lino, Soja y ger-
men de Trigo, en las nueces y
en algunos tipos de algas.

Los Omega 6 son necesa-
rios para la formacion de las
membranas celulares y de al-
gunas hormonas, ayudan a

bajar el coleste-
rol y los triglicé-
ridos, y mejoran
la salud cardio-
vascular. Se en-
cuentran en los
aceites de semi-
llas de Lino, Bo-
rraja u Onagra.
m Jalea real y Po-
len. Son produc-
tos recomenda-
bles por su con-
tenido en prote-
inas, vitaminas y
minerales. La
presencia de
| otros constitu-
yentes les otorga
ademds propie-
dades medicina-
les. Se recomiendan en caso
de agotamiento fisico o inte-
lectual, falta de apetito, con-
valecencia de enfermedades,
etc.

m Semillas de Chia. Destacan
por su alto contenido en fi-
bra, son proteinas que contie-
nen todos los aminodcidos
esenciales y dcidos grasos
Omega 3.

También poseen minerales
como Calcio, Hierro, Fésforo,
Magnesio y Zinc. Se utilizan
para mejorar el trdnsito in-
testinal y para ayudar a man-
tener los niveles adecuados
de colesterol y de glucosa en
sangre. m



Plantas que curan RS

ARNICA (Arnica montana L.)
Alivio para golpes y contusiones

del tiempo: los campesinos la utilizaban para aliviar
los dolores musculares y los moratones;
" los alpinistas masticaban la planta fresca .
para prevenir los calambres, y los pastores empleaban
sus hojas secas para liar cigarrillos.

AZAHAR (Citrus aurantium L.)
Calma el nerviosismo

® Origen:

ha ido en aumento.

® Propiedades:
Todo el &rbol, el N
aromaticas, aun
encuentra en Ja
contiere i

njo, es rico en esencias
Su mayor concentracion se
res. Su aceite esencial le
ortantes propiedades relajantes, por lo que

il en casos de nerviosismo, irritabilidad y otras
<ol raclones de origen nervioso. También ayuda a conciliar
el suefio.

P Curiosidades:

Los espafoles llevaron la planta de Azahar o la flor del
Naranjo a América, concretamente a México, Florida y
California. Actualmente, los mayores naranjales del mundo
se encuentran en esas zonas.




Plantas que curan Ficha 6 B

COPALCHI (Coutarea latiflora D.C.)

Equilibrador del nivel de azicar

|

® Origen:

Arbol eriginario de Mexmo y oIombla

donde se puede encontrar en estado
[silvestre. La parte que se utiliza

es la de la corteza. / .

B Propiedades: | /
Por su composicion, gi' Copalchi
contribuye a normalizar los niveles
de glucemia.en sangre.

u Curiosid'z{des:
La denominacién popular Copalchi
pugede inducir a confusion, ya que
% fambién se emplea para ofras plantas,
“como la quina blanca (Strichnos pseudoquina),
perteneciente a las Rubidceas, o la Euforbidcea copalchi blanco
(Corton niveus Jacquin).

EUCALIPTO (Eucalyptus globulus Labill)

Afecciones respiratorias

® Origen:

A mediados del siglo XIX, el eucalipto fue introducido en
Europa y en América procedente de Australia y Tasmania, .

alto. Es uno de los 4rboles més altos que se conocen.
Existen ejemplares que llegan a medir 180 metros.

“m Propledades. /o

Es una de las plantas més efectivas pa g‘las afecciones
respiratorias por sus propiedades balsamicas,
expectorantes, antisépticas y bronogifilatadoras.

® Curiosidades: Jf,
El Eucalipto crece rdpidamentesy absorbe gran cantidad
de agua del suelo. De ahi, su empleo para sanear zonas V
pantanosas al eliminar la humedad de las mismas, /
erradicando asi |a presencia de insectos'y las el
enfermedades que transmiten, como el paludismo. f
Es muy agresivo para su hébitat. f

donde alcanza alturas superiores a los 100 metros de

| f’

_Bibliografia: Fitoterapia. Vademécum de Prescripcion. B, Vanaclocha y S. Cariigueral. Fitoterapia Aplicada. J.B. Peris, G. Stibing y
B. Vanaclocha. Catalogo de plantas medicinales. Consejo General de Colegio de Farmacéticos 2003. Enciclopedia de las plantas
medicinales. Biblioteca Educacién y Salud. Tomos |y II. Nutricion y Alimentacion Humana. J. Mataix. Farmacognosia. Estudio de
las drogas y sustancias medicamentosas. Claudia Kurlinski
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JC

PRESENTADOR DE «DEC» DE ANTENA 3

«Detras de la

investigaci()n y una
cuantiosa Imversion

en I+D+1»

reportaje: j. carvajal

Todos los afos, tras el verano, a
comienzos de septiembre, Jai-
me Cantizano empieza a tomar
productos elaborados a base de
plantas medicinales y sustan-
cias naturales para reforzar sus
defensas y parar los ataques de
los gérmenes que abundan en
invierno. El presentador de An-
tena 3, que cuida metodica-
mente su salud, es un amante
de la alimentacion ecologica
por sus evidentes beneficios
para el organismo.

A sus 38 anos, este jerezano
tiene tras de si una dilatada tra-
yectoria profesional. Empezo a
trabajar con s6lo 17 anos en
«Los 40 Principales» de su ciu-
dad. Después se incorporo a
otras emisoras hasta que «ate-
1rizé» en Antena 3, primero
con Ana Rosa Quintana en «Sa-
bor a Ti» y, después, como pre-

sentador de «;Donde estds co-
razén?», hoy «DEC». Metodi-
co, mucho mas nervioso de lo
que aparenta, se preocupa por
tener su fisico a punto. «Procu-
ro cuidar el envase de este pro-
ducto televisivo que se llama
Jaime Cantizano», apostilla.
¢Cuidamos los esparioles nues-
tra salud?

Yo creo que cada vez mas, pero
todavia nos faltan grandes do-
sis de educacion en esta mate-
ria. Cuando me estaba plante-
ando la pregunta, pensaba en
como ha crecido espectacular-
mente el nimero de nifios obe-
sos en Espafia. Nos queda atn
pasar por la «Universidad del
buen cuidado».

¢Y usted se ocupa mucho de la
suya?

Mis padres me educaron en unos
principios muy claros en cuanto a

alimentacion, suero, habitos sa-
ludables. ..

Por tanto, la vida saludable tie-
ne un fundamento educativo.
¢No?

Si, y sobre todo, ha de ser im-

partida por la familia.

¢Cuales son las claves para te-
ner un bienestar general?

La armonia interior es conse-
cuencia de un equilibrio psi-
quico —yo hago meditacion y,
en su dia, hice yoga—. Es decisi-
va. Es el punto de partida, pues
la salud va de dentro hacia fue-
ra. Y, por supuesto, se debe te-
ner claro qué es bueno y malo
para el fisico.

¢Chequea su salud peri6dica-
mente?

Si, procuro cada seis meses sa-
ber como marcha mi cuerpo y,
especialmente, los 6rganos mas
débiles o vulnerables.
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en mi vida y en la vigilancia de

mi salud. Me someto a revisiones periddicamente,
aproximadamente cada seis meses. No como en exceso
y me gustarfa llegar, por lo menos, a los »

;También es consecuencia de
lo que ha visto en casa?

Si'y también a que soy metodi-
co y estricto en mi vida cotidia-
na. Controlo la salud porque
me gustaria llegar, por lo me-
nos, a los 95 anos.

;Prefiere los preparados ela-
borados a base de plantas me-
dicinales y sustancias natura-
les a los farmacos convencio-
nales?

Si. Me hago periédicamente
mis revisiones, pero procuro
que el resto del afo no tenga
que ir al médico. En mi boti-
quin, se pueden encontrar,
en cambio, productos natu-
rales como el Propoleo, la
Equinacea, capsulas antioxi-
dantes, comprimidos de Al-
cachofa... Surten efecto a lar-
go plazo, pero funcionan. Por
ejemplo, el propoleo es lo
que mejor me ha venido para
evitar los resfriados y otras
afecciones invernales. Pero,
claro, hay que empezar en el
mes de septiembre para for-
talecer el sistema inmunolo-
gico. Llevo tres anos, desde
que me lo explicaron en Soria
Natural, que consigo no res-
friarme y bandear un proble-
ma que era casi genético.
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«L0s beneficios que genera en nuestro organismo
la alimentacion ecologica compensan claramente

el precio de estos productos que se producen sin ayuda
de ningdn elemento quimico.

iRecurre a energéticos natura-
les para hacer frente a su in-
tenso trabajo?

Si, claro, tomo Fost Print. Me
viene fenomenal, pero no sélo
antes de empezar un progra-
ma, sino también cuando es-
toy muy cansado porque no
he dormido lo suficiente o
porque he estado sometido a
mucha tension. También lo
tomo antes de hacer deporte.
:Para usted la Fitoterapia es
una creencia o una especiali-
dad médica mas?

Es una disciplina cientifica
porque detras hay un trabajo
de investigacion de anosy
unas importantes inversiones.
:Por qué cree que no se recu-
rre mas a la Medicina Natural
cuando sus beneficios son evi-
dentes?

En Espana nos falta todavia
formacion e informacion.
{Qué otros capitulos de su sa-
lud cuida especialmente?

El sistema digestivo, porque
siempre me ha dado muchos
problemas, y el nervioso por-
que aunque parece que los
tengo de hierro, los nervios
me devoran por dentro. Por
eso recurro a la Valeriana o a
otros compuestos similares, y
hago meditacion.

;La alimentacion es la fuente de
la salud? ;Cuales son los pilares
de su dieta?

No se debe comer en exceso.
Ademas, no se debe abusar de

los fritos. Yo, des-
de luego, los he
eliminado. Y, cla-
ro, en la nevera no
pueden faltar los
lacteos, las legum-
bres, las frutas, las
hortalizas... Y
hay que beber
muchisima agua.
{Por qué le atrae
tanto la alimenta-
cién ecologica?
Los estudios con-
firman reiterada-
mente que hemos
avanzado mucho
en todo, pero lo
artificial ha con-
quistado el espa-
cio de los alimen-
tos que consumi-
mos. En casa ten-
go carne, hortali-
zas, frutas, legum-
bres, seitan, hamburguesas de
soja, tofu...

¢Por qué cree que la alimenta-
ci6n ecolégica no esté tan ex-
tendida en Espafia?

El publico piensa que es un po-
co cara. Es verdad, pero los be-
neficios para nuestro cuerpo
lo compensan.

¢Hace mucho deporte?

Tres dias a la semana hago una
hora y media de footing, o de
natacion, o de gimnasio, pero
no soy un hombre de obsesio-
nes. Hago deporte porque me
apetece y me sienta bien.

»

¢Cuida su estética?

Claro, soy un producto televi-
sivo, y pienso que la imagen
ayuda y contribuye, aunque
lo fundamental es saber co-
municar. Pero si, cuido el en-
vase de este producto llamado
Jaime Cantizano.

¢Como explica el boom de los
cosméticos masculinos?

El hombre se ha quitado ese
miedo a ponerse una crema o
a someterse a un tratamiento
estético. Era ridiculo porque
todos, ellas y ellos, queremos
estar bien. m
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Defensas contra
los rigores invernales

La Fitoterapia nos ofrece numerosos productos reducir los efectos de las afecciones tipicas de
para fortalecer el sistema inmunol6gico y, por este tiempo. Composor 16-Sinusol es un

tanto, para poner el organismo en condiciones nebulizador nasal elaborado a base de extractos de
para hacer frente a las afecciones propias del Propdleo, Ciprés, Equinacea, Salicaria, Grosellero
invierno. El catdlogo de Soria Natural incluye negro, Tomillo y Menta, que ayuda a despejar la
diversos productos. /nmunoden, un concentrado nariz. Composor 1-BUC Thymus Complex es una
que acta de modo favorable sobre la flora combinacion de plantas que ayuda a suavizar la
intestinal. /nmuneo 12, un preparado de gran irritacion de garganta y refrescar la boca.

calidad que aporta las propiedades nutricionales
de los calostros bovinos enriquecidos con
lactoferrina, fermentos lacticos e inulina.
Composor 8-Echina Complex es una mezcla de
extractos y aceites esenciales de Equindcea,
Propoleo y Tomillo. El Extracto de Propdleo
aumenta |a resistencia del organismo frente a las
agresiones invernales. Minusgrip contribuye a

PVP: 12,20 €

PVP: 10,90 € -

PVP: 19,13 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



Aliados naturales

dentro y fuera de la cancha

Los deportistas y los muy aficionados a la practica  deshidratado de la piel y las semillas de Uvas

del deporte tienen en Soria Natural un verdadero negras con elevada capacidad antioxidante. Olitdn
aliado. Les ofrece suplementos nutricionales para s un ungiiento natural para masajear zonas
evitar carencias, recuperar lo antes posible la doloridas. Bonalin ayuda a evitar el estrés

energia consumida y prevenir posibles lesiones o oxidativo, y a prevenir el envejecimiento celular.
enfermedades. Mincartil es una importante fuente Deposor Limén ayuda a depurar el organismo y a
de aminoacidos de origen vegetal enriquecido con renovarlo interiormente. Las barritas energéticas
vitaminas y minerales. Los aminodcidos son la UP! tienen un alto contenido en dcidos grasos
base de un componente clave de las insaturados y aportan fibra.

articulaciones como es el colageno. Fost

Print Sport provee al organismo de la energia

necesaria para cubrir los requerimientos
imprescindibles para mantener un alto
rendimiento fisico. Verde de Alfalfa es una
fuente copiosa de minerales, vitaminas,
fibra y clorofila. Resverasor es jugo

PVP: 22,96 € (Sabor platano)

PVP: 19,11 € (Classic bote). 20,77 € (Classic lablets).
20,95 € (Relorzado con Curcuma longa tablets). 29,90 €
(Reforzado con Curcuma longa bote).
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- PVP: 0,95 €

PVP: 17,45 €
PVP: 24,74 € (300 comprimidos).
11,22 € (100 comprimidos).

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




elescaparate
Una cabeza relajada

Muchos de los dolores de cabeza que padecemos recogemos en esta pdgina. Sedaner Capsulas 29-

tienen su origen en un excesivo estrés o en una C es una mezcla de Valeriana, Pasiflora, Espino
alteracion del sistema nervioso como blanco y Lavanda que ayuda a superar los estados
consecuencia de una vida ajetreada y de un afan de alteracion y agitacion. Los Comprimidos de
excesivo por tener todo bajo control. La mejor Pasiflora ejercen un efecto favorable sobre la
arma contra esas jaquecas es, sin duda, la ansiedad y el insomnio. Por su parte, las Cdpsulas
relajacion. La medicina natural nos ayuda a 16-C Dologen acttan favorablemente en procesos
conseguirla con productos como los que que cursan con dolor.
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PVP: 30,23 €
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PVP: 12,62 €

Phosfoactiv. Este nuevo
producto, elaborado a base de
lecitina de Soja rica en
fosfatidilserina, extracto de Té y
taurina, ayuda a optimizar la
atencion, concentracion,
aprendizaje y ofras funciones
mentales, asi como a combatir,
simultdneamente, la fatiga y la
apatia. PVP: 18,50 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados



Suplementos
para sentirte mejor

Con nutrientes de diferente tipo —minerales, vitaminas, minerales, lipidos e hidratos de
vitaminas, oligoelementos 0 aminodcidos— que carbono. Las Semillas de Chia son la mayor
nos ayudan a fortalecer nuestro organismo en fuente vegetal de Omega 3 y sus proteinas
general 0 alguna de sus partes en particular. Son aportan todos los aminodcidos esenciales. La
muy Utiles, sobre todo, si tenemos alguna Panela es jugo de cafa de azlicar deshidratado
carencia alimenticia que hace que se resienta que mantiene intactos todos sus nutrientes y
nuestro cuerpo. Naturcitina tiene como minerales, ya que no es refinado ni tratado
ingrediente dnico lecitina de Soja, rica en quimicamente.

fosfolipidos (fosfatidilcolina). Favorece la
normalizacion de las tasas de colesterol. El
Germen de Trigo, que se obtiene mediante la
molienda del trigo puro, es una fuente natural de
vitamina E. Los Comprimidos de Spirulina,
compuestos por esta alga que se emplea desde
la antigiiedad, es un excelente complemento
nutricional por su variado contenido en proteinas,
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o PVP: 9,95 €

PVP: 3,94€

PVP: 7,38 € PVP: 7,38 €

PVP- 4,85 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



elescaparate

Contra la orasa abdominal

Abdogrds y Drenaplus son los nuevos miembros de  procesos digestivos. Ademads, realiza una notable
la familia Dieta Limpia de Soria Natural. EI primero,  accion antioxidante, pues contrarresta los efectos
compuesto de extractos de Melisa, Morera y producidos por los radicales libres. También
Ajenjo, ayuda a reducir el contorno de la cinturay ~ forman parte de esta gama otros productos: HC

la grasa abdominal. Drenaplis es un concentrado Block, Sorilat, Drenalimp, Quemavit, Naturfiber, Fost
de plantas que favorece la eliminacion y el drenaje  Print Light, Coreslim, Thymenté, Capslim y la gama
renal, asi como el control del peso y de los Mi Linea.

PVP: 14,45 €

PVP: 9,84 €

PVP: 9,84 € PVP: 20,08 € -
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PVP: 12,62 €

PVP: 17,11 € PVP: 17,66 €

PVP: 4,55 € " PVP- 13,37 € (10 viales).
25,76 € (20 viales)
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:

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



Tazas de salud

Cada dia, mas personas toman una infusion il : RE -
después de comer. Pero no es una moda ni un ' al damint
mero sustitutivo del tipico café. Es mucho mas que i",;; nallz-—Anis-Menta

Giren Molse-Ming

una costumbre social. Todas ellas ejercen un efecto
favorable en la salud. La oferta de Soria Natural,
que sobresale por la calidad de sus materias
primas y su cuidadisimo envasado, es amplia.
Algunas son innovadoras. Es el caso de Regamint,
que mezcla Regaliz, Anis y Menta. Otras son de
una sola planta, como las de Cola de caballo,
Boldo, Hinojo, Tomillo, Manzanilla y Té verde, entre
otras variedades.

Té Uerde

Green T oy

Hinojo

Farsaanae

Manzanilla

Charmomile

PVP: 3,33 € PVP: 3,60 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico HecomendM



elescaparate

Defensas contra
los rigores invernales

La Fitoterapia nos ofrece numerosos productos
para fortalecer el sistema inmunoldgico y, por
tanto, para poner el organismo en condiciones
para hacer frente a las afecciones propias del
invierno. El catdlogo de Soria Natural incluye
diversos productos. /nmunoden, un concentrado
que acta de modo favorable sobre la flora
intestinal. /nmuneo 12, un preparado de gran
calidad que aporta las propiedades nutricionales
de los calostros bovinos enriquecidos con
lactoferrina, fermentos lacticos e inulina.
Composor 8-Echina Complex es una mezcla de
extractos y aceites esenciales de Equindcea,
Propdleo y Tomillo. El Extracto de Propdleo
aumenta |a resistencia del organismo frente a las
agresiones invernales. Minusgrip contribuye a

PVP: 12,20 €
PVP: 10,90 €

reducir los efectos de las afecciones tipicas de
este tiempo. Composor 16-Sinusol es un
nebulizador nasal elaborado a base de extractos de
Propoleo, Ciprés, Equindcea, Salicaria, Grosellero
negro, Tomillo y Menta, que ayuda a despejar la
nariz. Composor 1-BUC Thymus Complex es una
combinacion de plantas que ayuda a suavizar la
irritacion de garganta y refrescar la boca.

_h____________————-_'_'_
PVP: 13,07 €

PVP: 19,13 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados
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Aliados naturales

dentro y fuera de la cancha

Los deportistas y los muy aficionados a la practica  deshidratado de la piel y las semillas de Uvas

del deporte tienen en Soria Natural un verdadero negras con elevada capacidad antioxidante. Olitdn
aliado. Les ofrece suplementos nutricionales para es un ungtiento natural para masajear zonas
evitar carencias, recuperar lo antes posible la doloridas. Bonalin ayuda a evitar el estrés

energia consumida y prevenir posibles lesiones o oxidativo, y a prevenir el envejecimiento celular.
enfermedades. Mincartil es una importante fuente Deposor Limén ayuda a depurar el organismo y a
de aminoacidos de origen vegetal enriquecido con renovarlo interiormente. Las barritas energeéticas,
vitaminas y minerales. Los aminodcidos son la UP! tienen un alto contenido en dcidos grasos
base de un componente clave de las insaturados y aportan fibra.

articulaciones como es el colageno. Fost
Print Sport provee al organismo de la energia
necesaria para cubrir los requerimientos
imprescindibles para mantener un alto
rendimiento fisico. Verde de Alfalfa es una
fuente copiosa de minerales, vitaminas,
fibra 'y clorofila. Resverasor es jugo

PVP: 22,96 € (Sabor platano)
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PVP: 19,11 € (Classic bote). 20,77 € (Classic lablets).
20,95 € (Reforzado con Curcuma longa tablets). 29,90 €
(Reforzado con Curcuma longa bote).
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PVP: 18,67 €
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PVP: 31,04 €

- PVP: 0,95 €

PVP: 17,45 €
PVP: 24,74 € (300 comprimidos).

L 11,22 € (700 comprimidos).

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




elescaparate
Una cabeza relajada

Muchos de los dolores de cabeza que padecemos recogemos en esta pagina. Sedaner Capsulas 29-

tienen su origen en un excesivo estrés o en una C es una mezcla de Valeriana, Pasiflora, Espino
alteracion del sistema nervioso como blanco y Lavanda que ayuda a superar los estados
consecuencia de una vida ajetreada y de un afan de alteracion y agitacion. Los Comprimidos de
excesivo por tener todo bajo control. La mejor Pasiflora ejercen un efecto favorable sobre la
arma contra esas jaquecas es, sin duda, la ansiedad y el insomnio. Por su parte, las Cdpsulas
relajacion. La medicina natural nos ayuda a 16-C Dologen actian favorablemente en procesos
conseguirla con productos como los que que cursan con dolor.
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PVP: 30,23 €

PVP: 11,36 €

PVP: 12,62 €

PVP: 6,37 €

Phosfoactiv. Este nuevo
producto, elaborado a base de
lecitina de Soja rica en
fosfatidilcerina, extracto de Té y
taurina, ayuda a optimizar la
atencion, concentracion,
aprendizaje y otras funciones
mentales, asi como a combatir,
simultdneamente, la fatiga y la
apatia. PVP: 18,50 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Piblico Recomendados



Suplementos
para sentirte mejor

Con nutrientes de diferente tipo —minerales,
vitaminas, oligoelementos 0 aminodcidos— que
nos ayudan a fortalecer nuestro organismo en
general o alguna de sus partes en particular. Son
muy Utiles, sobre todo, si tenemos alguna
carencia alimenticia que hace que se resienta
nuestro cuerpo. Naturcitina tiene como
ingrediente unico lecitina de Soja, rica en
fosfolipidos (fosfatidilcolina). Favorece la
normalizacion de las tasas de colesterol. El
Germen de Trigo, que se obtiene mediante la
molienda del trigo puro, es una fuente natural de
vitamina E. Los Comprimidos de Spirulina,
compuestos por esta alga que se emplea desde
la antigiiedad, es un excelente complemento
nutricional por su variado contenido en proteinas,

PVP: 9,95 €

PVP: 3,94€

PVP: 4,55 €

vitaminas, minerales, lipidos e hidratos de
carbono. Las Semillas de Chia son la mayor
fuente vegetal de Omega 3 y sus proteinas
aportan todos los aminodcidos esenciales. La
Panela es jugo de cafia de azlicar deshidratado
que mantiene intactos todos sus nutrientes y
minerales, ya que no es refinado ni tratado
quimicamente.

PVP: 7,38 € PVP: 7,38 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



elescaparate

Contra la osrasa abdominal

Abdogrds y Drenaplus son los nuevos miembros de  procesos digestivos. Ademads, realiza una notable

la familia Dieta Limpia de Soria Natural. EI primero,  accion antioxidante, pues contrarresta los efectos
compuesto de extractos de Melisa, Morera y producidos por los radicales libres. También
Ajenjo, ayuda a reducir el contorno de la cintura 'y forman parte de esta gama otros productos: HC

la grasa abdominal. Drenaplus es un concentrado Block, Sorilat, Drenalimp, Quemavit, Naturfiber, Fost
de plantas que favorece la eliminacion y el drenaje  Print Light, Coreslim, Thymenté, Capslim y la gama
renal, asi como el control del peso y de los Mi Linea.

PVP: 14,45 €

PP 9,84 € PVP: 20,08 €

PVP: 9,84 €
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PVP: 12,62 €

PVP: 4,55 € PVP: 13,37 € (10 viales). , PVP- 17,66 €
25,76 € (20 viales) PPATITE

NOVEDAD PUP- 19,50 €

PVP: 14,95 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



Tazas de salud

Cada dia, mas personas toman una infusion i ; RE -

después de comer. Pero no es una moda ni un \ : g aim int

mero sustitutivo del tipico café. Es mucho mas que i ]",;‘,:_,';,‘I!*!-'r;l_;'lrr;rﬂ‘-”mEHT.: ;
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una costumbre social. Todas ellas ejercen un efecto
favorable en la salud. La oferta de Soria Natural,
que sobresale por la calidad de sus materias
primas y su cuidadisimo envasado, es amplia.
Algunas son innovadoras. Es el caso de Regamint,
que mezcla Regaliz, Anis y Menta. Otras son de
una sola planta, como las de Cola de caballo,
Boldo, Hinojo, Tomillo, Manzanilla y Té verde, entre
otras variedades.

PVP: 4,03 €
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¥ Fengownes

Té Uerde

Green T o
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PVP: 3,33 € PVP: 3,60 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico HecomendM



laalimentacion

Existen multiples posibilidades. Se pueden hacer con una sola
o con una mezcla de varias para conseguir un mayor efecto

INFUSIONES

DE PLANTAS
UN HABITO MUY SALUDABLE

Ya no se oye en los restaurantes pedir tanto café como punto final del
almuerzo o de la cena. Cada vez se demanda mads una infusion de
algun tipo de Té, Manzanilla, Tila o incluso mezclas, como Regamint
de Soria Natural. También es mayor la tendencia a recurrir a ella para
aliviar determinadas molestias fisiologicas. Mas que una bebida
caliente 0 una moda, es una auténtica fuente de salud.

reportaje: estrella gascon

departamento médico de soria natural

El origen de las infusiones se
remonta al ano 2737 antes de
Cristo, cuando, —segtn la le-
yenda—, el emperador chino
Sheng Tun descubrié casual-
mente el Té, cuyo consumo se
ha extendido hasta la actuali-
dad. Este emperador sélo bebia
agua hervida. Un dia, en el
campo, mientras descansaba
debajo de un drbol, cayeron al-
gunas hojas en el recipiente
donde tenfa el liquido elemen-
to. Atraido por el olor agrada-
ble que desprendia lo probé, a
pesar de que habia adquirido
un tono marrén. El consumo
de esta nueva bebida se difun-
di6, primero, como algo exclu-
sivo de las clases mds pudientes
y, después, en el resto de China.
Posteriormente, se ha popula-
rizado en todo el mundo y,

ademas del T¢, se utilizan otras
plantas beneficiosas por sus
propiedades medicinales.
;Como preparar una infu-
sion? Es una mezcla de plantas
con agua caliente que extrae los
principios activos que contiene
y que son los que guardan las
propiedades:
— Colocar la parte de la planta
que se vaya a utilizar en un cazo
que resista la accion subita del
calor.
— Calentar el agua hasta que es-
té a punto de hervir.
— Verter el agua sobre el reci-
piente que contiene las plantas
y taparlo para evitar que se vo-
latilicen los principios activos.
Se deja reposar entre cinco y
diez minutos.
— Colarlo antes de consumirlo.
Preferentemente, se debe to-

"i

mar sin endulzar. No obstante,
en algunos casos, como en el de
los nifios o cuando el sabor no
es muy agradable, conviene ha-
cerlo. Entonces, lo mds adecua-
do es la miel, ya que ademds de
aztcares contiene minerales,
vitaminas y otros componentes
que le confieren mas propieda-
des medicinales. También se
puede utilizar azticar moreno,
melaza o sirope de Arce. Otra
opcidn es anadir unas gotitas
de zumo de limén o un trocito
de su corteza.

Conservacion de las infusio-
nes. Lo mds adecuado es pre-
pararla justo antes de tomarla,
pero sino, se puede preparar
por la mafiana la cantidad que
se vaya a tomar a lo largo del
dia y sila temperatura ambien-
te es alta, guardarla en el frigo-



El con el que se mezcla
|a planta extrae los principios activos
que contiene y que son
los que guardan las

rifico. Antes de consumirla, se
puede calentar, pero sin que
hierva. Hoy en difa se comercia-
lizan muchos preparados para
infusiones bien a granel, bien
en bolsitas filtro.

Tipos de infusiones. Se pueden
hacer con una sola planta o con
una mezcla de varias para con-
seguir un mayor efecto, aunque
una bien utilizada puede pro-
porcionar mds beneficios que
varias mal combinadas.

Las infusiones posibles son
casi infinitas. Enumeramos al-
gunas de ellas de acuerdo con
sus propiedades terapéuticas:

m Afecciones respiratorias
con tos y expectoracion. Tomi-
1o, Eucalipto, Llantén, Hisopo,
Gordolobo, Satico, Grindelia.

m Digestiones pesadas y aero-
fagia. Manzanilla, Melisa, Ans,
Genciana, Hinojo, Orégano,
Tomillo, Angélica, Jengibre.

m Estados de nerviosismo e
insomnio. Tila, Azahar, Vale-
riana, Pasiflora, Espino blanco
con miel de Azahar.

m Problemas de higado y vesi-
cula biliar. Alcahofa, Boldo,
Diente de leén, Fumaria, Cardo
mariano.

m Problemas circulatorios.
Castafio de Indias, Rusco, Ha-
mamelis, Vid.

m Hipertension arterial. Espi-
no blanco, Olivo, Ajo.

Té verde
(Camella Sinensis L. Kuntze)

Cola de caballo
(Equisetum arvense L.)

Wl |

Manzanilla
(Matricaria chamomilla L.)

o
Tila
(Tilia platyphyllos Scop)
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m Colesterol. Alcachofa, Alpis-
te, T¢, Ajo.

m Para el aparato locomotor.
Harpagofito, Sauce, Ulmaria,
Cola de caballo.

m Para la piel. Caléndula, Bar-
dana, Pensamiento, Calaguala.
Cola de caballo, Alfalfa, Aloe.

m Trastornos de la menstrua-
cion. Salvia, Milenrama, Arte-
misa, Onagra.

m Infecciones urinarias. Ga-
yuba, Brezo, Ardndano rojo.

m Problemas de préstata. Sa-
bal, Pigeum, Raiz de Ortiga
verde, Semillas de Calabaza.

m Desequilibrios de los nive-
les de glucosa. Salvia, Eucalip-
to, Judia, Travalera, Copalchi.

m Calculos de vias urinarias.
Lepidio, Arenaria.

m Retencion de liquidos. Abe-
dul, Cola de caballo, Vara de
oro, Grama, Zarzaparrilla.

m Estimulantes. Ginseng, Eleu-
terococo, Romero, Té.

m Circulacién sanguinea. Al-
falfa, Tomillo, Bolsa de pastor,
Eleuterococo, Ortiga verde. m



menueCOlOglco Por Jerénimo Calvo Yagdie. Director del restaurante vegetariano

«El Vergel». Paseo de la Florida, 53. Madrid.

Primer plato

Segundo plato
Pastel de patata, ceholla y tofu

Crema de zanahoria y comino

Ingredientes (para cuatro personas)

= Un kg de zanahoria

= Una rama de apio

= Un puerro mediano

m Una cebolla pequena

= Un chorrito de aceite de oliva virgen

= Una pizca de comino en polvo

m El zumo de una naranja

= Sal de hierbas

Preparacion:

= Pelamos |a zanahoria, la cebolla, el apio

y el puerro, y lo cortamos en trozos medianos.
= Sofreimos todo en una cazuela con el aceite
y después cubrimos con agua hasta taparlo.
= Dejamos cocer durante 15 minutos y
afiadimos el zumo de naranja, el comino

y la sal de hierbas.

= Lo mantenemos al fuego durante cinco
minutos més y, después, lo pasamos

por la batidora.

m Se puede servir
frio o caliente.

Ingredientes (para cuatro personas)
W Medio kilo de patatas
M Dos cebollas grandes
M 200 gramos de tofu
M 50 gramos de mantequilla
M Sal de hierbas
| Un chorrito de aceite de oliva
Preparacion:
m Pelamos y cortamos las patatas y las cebollas en
rodajas finas y salteamos en una sartén con un
chorrito de aceite durante 10 minutos a fuego
lento.
= Pasado este tiempo, escurrimos el contenido de
la sartén y lo vertimos en un bol, anadimos el tofu
desmenuzado, la sal de hierbas y la mantequilla
previamente derretida.
= Mezclamos bien y lo pasamos todo a un molde
de hornear, que previamente hemos untado con un
poco de mantequilla para que no se pegue, y lo
metemos al horno precalentado a 200° durante
unos 20 minutos.
= Puede servirse caliente o frio.

Postre

Bunuelos dulces de arroz

Ingredientes
(para cuatro personas)

m 200 gramos de arroz integral
de grano corto

= Un litro de bebida de arroz

= 150 gramos de aziicar

m Aceite de oliva virgen
m Sal de hierbas
Preparacion

= Cocemos en una cazuela el
arroz con la bebida hasta que el

arroz absorba la misma. de limén y mezclamos todo,

integral de cafa

= 100 gramos de harina de
maiz

m 25 gramos de margarina
vegetal

m Cuatro huevos

m La ralladura de la piel de un
limén

= Canela en rama

m Retirar del fuego la cazuela y
afiadir la margarina, una ramita
de canela, el azdcar y una pizca
de la sal.

= Removemos y dejamos que
se enfrie.

m Afiadimos los huevos que
habremos batido previamente,
la harina de maiz, la ralladura

dejando reposar dos horas més.
m Retiramos la ramita de canela
y con un utensilio de los que se
utilizan para servir los helados
vamos haciendo bufiuelos, los
introducimos en una sartén con
abundante aceite y los freimos
hasta que se doren.

m Servirlos bien calientes.
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Esta asociado al estilo de «vida occidental» que la globalizacién
de las economias ha extendido a I3 mayoria de las poblaciones

PONE EN VILO AL SISTEMA
CARDIOVASCULAR




METABOLICO

El Sindrome Metabd

ico (SM) se extiende en las sociedades modernas de forma

imparable. No es una sola enfermedad. Sus dos principales manifestaciones son Ia
obesidad central y la resistencia a la insulina. No obstante, también presenta otras
alteraciones metabdlicas: hiperglicemia en ayunas, aumento de triglicéridos,
descenso del llamado «colesterol bueno> e hipertension arterial.

reportaje: jessica lamy garcia

departamento de nutricion y dietética de soria natural

El SM se estd convirtiendo en uno
de los principales problemas de sa-
lud del siglo XXI. Esta asociado al
estilo de «vida occidental» que la
globalizacién de las economias ha
extendido a la mayoria de las pobla-
ciones. Su progresivo aumento hace
prever una nueva epidemia mun-
dial de enfermedades cardiovascu-
lares, y demanda una accién inte-
gral y coordinada para su preven-
cién y tratamiento. Mds de 16,5 mi-
llones de muertes en todo el mundo
se deben a las enfermedades cardio-
vasculares.

Un concepto actualizado
Cinco de las diez principales ame-
nazas mundiales para la salud estan
relacionadas con las enfermedades
no transmisibles, como la hiperten-
sion arterial, el tabaquismo, el con-
sumo de alcohol, la hipercolestero-
lemia y la obesidad o el sobrepeso.
Si bien el concepto actual de Sin-
drome Metabdlico es de 1988 y se
debe a Reaven —un conjunto de al-
teraciones metabdlicas cuyo nexo
fisiopatoldgico comun es la resis-
tencia a la insulina—, en 1923 Kylin

ya sacd a colacién esta de-
nominacién. Lo definié
como un sindrome carac-
terizado por la asociacién
de hipertensidén arterial,
obesidad, hiperglucemiay
gota.

El SM, también conocido como
«sindrome X» o «sindrome de re-
sistencia a la insulina», interrela-
ciona una serie de patologias:
Diabetes mellitus tipo 2,
obesidad central, hiper-

El

tension arterial y dislipemia (au-
mento de triglicéridos y descenso
de HDL o colesterol bueno), como
las mds frecuentes. Sus principales
causas, la obesidad abdominal y/o
la resistencia insulinica (RI), se
pueden dar de forma secuencial o
simultdnea, y acelerar, consecuen-

que tiene como
principales causas la obesidad abdominal
y/0 la resistencia a la insulina, acelera

potencialmente el

temente en el paciente, el riesgo
vascular. De ahi que no sea una sola
enfermedad, sino la asociacion de
varias anomalias metabdlicas. Asi-
mismo, estd estrechamente vincu-
lada con las principales afecciones
cardiovasculares, como la cardio-
patia isquémica, los accidentes ce-
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rebrovasculares o la arteriopatia pe-
riférica. Ademds, la aparicién del SM
modifica el prondéstico de los pa-
cientes hipertensos o diabéticos, lo
que hace que se haya convertido en
una patologia con entidad y con
creciente interés epidemiolégico,
clinico y terapéutico.

El estudio del NHANES-III (Na- |

cional Herat Annual Nutrition Exa-
mination Survery) considera que la
prevalencia del SM en la poblacién
general es muy elevada. Alcanza el
23’7 por ciento en la mayor de 20
afios y el 42 por ciento en la de més
de 70 anos. En Espana, afecta al 42
por ciento de las mujeres y al 64 por
ciento de los varones con intoleran-
cia a la glucosa, y al 78 por ciento de
las mujeres y al 84 por ciento de los
varones con Diabetes mellitus 2.
Los nifios y los adolescentes no
estdn exentos de sufrirlo. Un estu-
dio «enKid» comprob6 que el 14
por ciento de los nifios es obeso y
que el 12 por ciento sufre sobrepeso
entre los 2 y 24 anos, por lo que el
riesgo de desarrollar el SM es alto.
La etiologia del Sindrome Meta-
bélico se desconoce, pero se suele
presentar en personas con una de-
terminada predisposicidon genética
y con la influencia de determinados
factores ambientales como la obesi-
dad central o abdominal, el seden-
tarismo, la dieta hipercalérica rica
en grasas e hidratos de carbono, el
consumo de téxicos como alcohol y
tabaco, y la hiperuricemia o gota,
entre otros. Dada su elevada gene-
ralizacién, asi como su alta asocia-
ci6n con las enfermedades cardio-
vasculares, es necesario disponer de
instrumentos sencillos que permi-
tan el diagnéstico precoz para ini-
ciar una prevencion eficaz actuan-
do sobre los factores ambientales.

El
orientarse a la busqueda de una mejora

de la

tipo 2, la hipertensién arterial, la
dislipemia, el dafio orgdnico y/o en-
fermedades cardiovasculares. Un ob-
jetivo fundamental es su prevencion,
que estd intimamente relacionada
con la obesidad. Para abordar tera-
péuticamente el SM debe buscarse
una mejora de la resistencia a la insu-
lina, asi como el control de las pato-
logias asociadas. El tratamiento de la
RI se basa en la prevencion y trata-

del SM debe

asi como

el control de las patologias asociadas

Aunque no existe consenso entre
los distintos organismos interna-
cionales sobre qué criterios incluir,
los parametros mas extendidos para
identificar el SM son los estableci-
dos por el NCEP-ATP III (2001),
actualizados en 2005 por la Ameri-
can Heart Association. Para el diag-
ndstico de SM deben darse tres o
mds de los siguientes factores de
riesgo:

— Obesidad abdominal: circunfe-
rencia abdominal en hombres de
mds de 102 cm, y en mujeres, de
mds de 88 cm.

— Triglicéridos: més de 150 mg/dl;
«colesterol bueno», menos de 40
mg/dl en hombres y menos de 50
mg/dl en mujeres.

—Presion arterial de mds de 130/85
mmHg.

— Glicemia en ayuno de més de 110
mg/dl.

Los objetivos terapéuticos princi-
pales son modificar los hébitos de
vida no saludables, asi como evitar
el desarrollo de la Diabetes mellitus

miento de la obesidad mediante un
estilo de vida saludable: una dieta
adecuada, practica regular de ejerci-
cio para conseguir un peso adecua-
do, y el abandono de hdbitos noci-
vos, como el del tabaquismo. Con es-
tas medidas se logra reducir la resis-
tencia a la insulina, disminuir el hi-
perinsulinismo y mejorar los facto-
res de riesgo cardiovascular.

La dieta debe ser equilibrada, basa-
da en el aporte de cereales integrales,
vegetales, grasas saludables y protei-
nas de alto valor bioldgico, e hipoca-
l6rica hasta alcanzar el peso adecua-
do. Una reduccién de entre 200y 500
calorias al dia favorece la pérdida de
peso de unos dos kilos a la semana
aproximadamente. La prdctica de
ejercicio fisico es fundamental para
controlarlo. En este sentido, se reco-
mienda realizar actividades de cardc-
ter aerébico como caminar, nadar,
hacer bicicleta... de forma regular
(cuatro dias a la semana y 30 minu-
tos), siempre adecuadas a las caracte-
risticas de la persona. m
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Calentar y comer

Soria Natural ofrece a sus clientes productos Furé de Judias verdes. EI Caldo Vegelal es
elaborados con materias primas ecologicas ya totalmente natural, ya que no contiene ni
cocinados y preparados, listos para consumir. potenciadores quimicos de sabor ni glutamatos.
Es el caso de las Cremas y purés de verduras Sus ingredientes proceden de la agricultura
ecoldgicas, una forma facil de tomar este tesoro ecologica. Se puede utilizar como base de los
alimenticio. Sin lactosa, sin colesterol, cien por guisos de siempre. Nuestra gama de productos
cien vegetales y ricos en acidos grasos Listos para tomar es una buena manera de comer
insaturados, aportan numerosos nutrientes. platos de cuchara de siempre. Entre ellos se
Elaborados con verduras cultivadas en las encuentran Garbanzos estofados con verduras,
plantaciones de la propia empresa. Cuenta con Judias rojas estofadas y Judias blancas estofadas.
siete variedades: Crema de boletus, Crema de Las legumbres han de ser un componente clave en
calabacin con quefu, Crema de cebolla, Crema de  nuestra dieta porque aportan proteinas, vitaminas,
verduras, Puré de alcachofa, Puré de Calabaza y minerales y fibra. Asimismo, también merece la

pena saborear las Albdndigas vegetales estofadas,
elaboradas con seitan y avena.

PVP: 3,30 € (Crema de boletus), 2,90 € (Crema de
calabacin con quefu), 4,10 € (Crema de cebolla),
2,20 <€ (Crema de verduras), 3,99 € (Puré de
alcachofa), 2,99 € (Puré de Judias verdes). 2,70 €
(Puré de calabaza). 3,19 € (Caldo Vegetal).

2,53 € (Garbanzos y Judias). 3,93 € (Albdndigas).

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados
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Vinagres ecologicos
al estilo tradicional

Una nueva gama de productos, la de Los Vinagres, engrosa
el catdlogo de nuestra empresa. Estd compuesta por tres
vinagres —Vinagre de manzana, Vinagre de manzana al estilo
provenzal y Condimento de vinagre de manzana balsamico—.
Los dos ultimos estan aromatizados mediante maceracion con
varias plantas y con Soja, respectivamente. Estan elaborados
de forma tradicional mediante fermentacion natural.

Pastas cien por cien ecol()gicas

Elaboradas a base de harina integral de Espelta de Escanda con esparragos y Tallarines de Espelta
primitiva 0 Escanda, presentan un indice glucémico  con tofu y calabaza.PVP: Crestas integrales de Escanda
minimo, un bajo contenido en grasa y sodio, y Espirales integrales de Escanda: 3,02 €. Fideos
y alto en fibra. Existen siete variedades: Fideos integrales, Flores integrales de Escanda con
integrales, Crestas integrales de Escanda, Espirales  alcachofa, Flores integrales de Escanda con
integrales de Escanda(de 3 colores), Flores boletus, Flores integrales de Escanda con
integrales de Escanda con alcachofa, Flores espdrragos y Tallarines de Espelta con tofu

integrales de Escanda con boletus, Flores integrales  y calabaza. 3,28 €

Quefu curado y semicurado

Es un producto ecolégico original de Soria Natural, fruto del =i /“,’:’[ﬂ fg'
trabajo que ha realizado durante varios anos, nuestro E!'Eg- -
departamento de 1+D+i. Se trata de una bebida de soja

a la que se anade fermentos y sal marina. e

No contiene espesantes, ni colorantes, s
ni ningdn 4cido, ni vinagre afadido. ﬁf;‘"‘*’ i)
Existen dos variedades: curado y -
semicurado. PVP: 4,54 €

Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados



Bebidas vegetales:
beneficiosas para la salud

La familia de Bebidas Vegetales ecoldgicas de
Soria Natural es mas que numerosa. A la de Soja
y sus variantes —Soja con chocolate,Soja con
cereales y Soja con canela al limén—, hay que
afadir otras cuatro. La de Quinoa, con uno de los
granos con mas alto valor nutritivo. La de Espelta,
elaborada con este cereal, uno de los primeros
consumidos por el ser humano, lo que hace que
nuestro sistema inmunitario esté mucho mejor adaptado
a ella. La Bebida Vegetal de Arroz es completa y no tiene

azucares anadidos. La de Avena es muy nutritiva y su sabor es Unico.
PVP: 1,77 €. (Bebida de Soja natural).

PVP: 1,96 €. (Bebida de Soja con cereales y Bebida de Avena). PVP: 2,02 €.

(Bebida de Arroz). PVP: 2,10 €. (Bebida de Soja con canela al limén). PVP: 2,32 €.

(Bebida de Soja con chocolate). PVP: 2,52 €. (Bebida de Espelta). PVP: 2,99 €. (Bebida de Quinoa).

‘:-—._-._‘é}ﬂéw:rﬂf’ Postres
A —
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Son ecoldgicos, bajos en grasa y
sin colesterol, carecen de lactosa,
conservantes y colorantes. Se
--..-_,.;-g'* - puede elegir entre cinco
SeEme gt Sha  sabores: melocoton,
= . s N CACAO, vainilla, mandarina o
_ \-u.___ o~ iy pifa. Se presentan en packs
- J de dos. PVP: 1,99 €. (vainilla,
cacao y melocoton) y 2,19€
(mandarina y pifia).

Eco-reposteria

Los Roscos integrales, elaborados al estilo
tradicional, tienen un sabor exquisito y
una textura muy agradable para el paladar.
No contienen huevo ni grasas vegetales
hidrogenadas, y estan envasados en
atmosfera protectora. Las Tofulenas, muy
nutritivas y faciles de digerir, se elaboran
con Soja y harina integral de Espelta y de
Trigo. PVP: 3,47 € (Roscos integrales).

4!1 5€ (TOf ul enas) Los precios indicados son Precios de Venta al Publico Recomendados




deaquiydefuera

S'o’ri.aNatur al

' Un equipo de confianza

LA SITUACION ECONOMICA esta
cambiando el comercio tradi-
cional y exige adaptarse a las
condiciones que demandan
proveedores y clientes. El
nuevo herbolario necesita un
planteamiento diferente que le
permita aprovechar las venta-
jas que surjan en estos mo-
mentos de cambio. Desde la
franquicia de Soria Natural se
propone un tipo de negocio
flexible, que adapta el centro a
laidea de cada emprendedor,
y un estilo de gestion especia-
lizado en las necesidades del
herbolario moderno, en el que
se busca coordinar un servicio
personalizado con productos
efectivos y de calidad.

Para cuidar al cliente, en
Golden Class se trabaja con
primeras marcas, especial-
mente con todas las referen-
cias de Soria Natural. El per-
sonal cualificado que trabaja
en el punto de venta conoce
Sus caracteristicas y sabe qué
es 1o que necesita cada perso-
na. Ante la gran variedad de
alternativas y la competencia
tan agresiva de ofertas, desta-
ca el trato del profesional, por
eso, los centros Golden Class
cuentan con una plataforma de
formacion continua y el apoyo
del equipo de Soria Natural.

El trabajo en coordinacion
con los proveedores es una de
las principales herramientas
para prestar un servicio de ca-

lidad. Disponer del producto
en condiciones optimas y a
tiempo depende de la respon-
sabilidad de cada proveedor,
por ello en Golden Class pedi-
mos a los suministradores la
misma fiabilidad que exigimos
a Soria Natural. La cadena de
trabajo debe ser segura y esta-
ble y, en estos momentos, s6-
lo 1as empresas con una tra-
yectoria solida y creciente
ofrecen las mejores garantias.

Las claves para sequir pro-
gresando residen en contar
con un trazado estable que
permita ofrecer productos de
calidad, disponer de informa-
cion veraz y transparente so-
bre sus cualidades y escuchar
al publico para cubrir sus ne-
cesidades de forma efectiva.
De esta manera, se conseguird
la confianza del cliente que es
el valor principal para consoli-
dar el futuro del herbolario. =
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La primera

LA FRANQUICIA Golden Class
comenz0 su trayectoria en So-
ria. Hasta 2007, Soria Natural
disponia de un herbolario con
15 afios de experiencia en el
sector y, cuando nacio la ense-
na, se adaptd al nuevo concep-
to de negocio: cambid su ima-
gen, se reestructurd el punto de
venta y se ampliaron los servi-
cios que se ofrecian, convir-
tiéndose en un nivel 3. Actual-
mente, dispone de un completo
herbolario, asesoramiento nu-
tricional, servicios de belleza'y
gstética, consulta de medicina
natural, gimnasio y spa.

Como en todos los comien-
708, nadie se podia imaginar en
qué se convertiria el nuevo cen-
tro ni cémo iba a reaccionar el
publico, pero cuando se termi-
naron las obras y se abrieron
Sus puertas, los resultados jus-
tificaron la espera. Los clientes
habituales comprobaron que
disponian de todos los produc-
tos que solian demandar y una
serie de servicios nuevos, que
gracias a la confianza que teni-
an en los profesionales de Gol-
den Class Soria, no dudaron en
probar.

Ademas, otras personas que
no conocian el herbolario antes
de su incorporacion a Golden
Class, se convirtieron en clien-
tes de los nuevos servicios. Los
mas demandados fueron los
tratamientos corporales y facia-
les, y, de igual forma, empeza-
ron a introducirse en el mundo
de la medicina natural. Golden

Class ha permitido llevar la fito-
terapia y la alimentacion ecolo-
gica a personas que descono-
cian por completo este sector.

Uno de los mayores retos que
supuso el cambio fue integrar
un equipo con profesionales de
diferentes especialidades. Cada
campo tiene un ritmo y una for-
ma de trabajo diferente. Por
ello, una de las claves que
aporta la franquicia es un con-
cepto de trabajo en conjunto
desde los diferentes departa-
mentos para poder ofrecer al
cliente una vision global, a tra-
vés del «Estudio de Formas
Corpdreas Golden Class», y ser
mas precisos en el momento
de plantearle las opciones para
cuidar su salud y su belleza de
forma natural.

El centro cambi¢ su imagen,

pero no su forma de trabajar.
Para coordinar el nuevo equipo,
la formacion y el apoyo de los
compafieros con mayor expe-
riencia fueron imprescindibles.
La linea que se habia seguido
durante 15 afnos para consoli-
dar el herbolario se mantuvo y
se adapto a los nuevos servi-
cios, y aport6 una vision Unica
g innovadora.

Desde su apertura como fran-
quicia piloto, Golden Class So-
ria ha mantenido un crecimien-
to constante y ha probado la
viabilidad de un tipo de negocio
que tiene muy pocos referentes,
debido a la diversidad de pro-
ductos y servicios que ofrece.
El objetivo es sequir progresan-
do, al mismo tiempo que se es-
tablece un nivel de calidad y
una forma de hacer original,
para conseguir resultados
efectivos en el cuidado de las
Personas. m
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SORIA'NATURAL sera la empresa
proveedora de los alimentos eco-
l6gicos con los que se prepararan
los menus vegetarianos que se
ofreceran a los cerca de dos mi-
llones de personas que participa-
ran en la Jornada Mundial de la
Juventud (JMJ). Este evento, que
trasciende su cardcter religioso
original, se ha convertido en un
fenémeno socio cultural, que ten-
dré en los dos Ultimos dias al Pa-
pa Benedicto XVI como su princi-
pal protagonismo.

Los organizadores de JMJ 2011,
que se celebrard entre el 16 y el
21 de agosto, se han fijado en
nuestro catalogo de alimentacion

proveedor
oficial de alimentos
ecologicos en la JMJ

-‘-

e

JM] 2011
MADRID

ecologica por su variedad, su ca-
lidad y su fiabilidad, y han elegido
anuestra empresa proveedora de
los alimentos ecoldgicos que se
emplearan para los mends vege-
tarianos. La marca de Soria Natu-
ral, tras 29 afios de vida, es sin6-

nimo de excelencia y de trabajo
bien hecho. Su liderazgo en la Fi-
toterapia se ha consolidado. La
gama de alimentacion ecoldgica,
de Soria Natural, relativamente jo-
ven, esta consiguiendo introducir-
Se, poco a poco, en todo el mer-
cado espariol. Ademas de por sus
materias primas, casi todas ellas
cultivadas en sus propias planta-
ciones bajo las estrictas normas
que marca la legislacion vigente,
esta familia de productos se ca-
racteriza por su dinamismo, inno-
vacion y desarrollo de nuevos arti-
culos, algunos de ellos como el
Quefu, fruto de una larga e intensa
investigacion. m

Gran éxito del primer trimestre del Curso de Naturopatia

EL CURSO de Naturopatia online que Soria
Natural promueve e imparte, a través de una
moderna plataforma de «e-learmning», conce-
bida y desarrollada especificamente, ha lle-
gado al final de su primer trimestre con un
importante nimero de aprobados, lo que po-
ne de manifiesto «el gran interés que ha des-
pertado entre los profesionales del sectors.
Mas de 400 alumnos estdn matriculados en
gsta primera promocion. Si bien el periodo
de inscripcion no se abrird hasta el proximo
afo, ya son muchas las personas que se han
puesto en contacto con nosotros para recabar
informacion o para pedir plaza.

La calidad de los contenidos ha hecho que
los alumnos contemplen el curso como una
excelente oportunidad de ampliar sus cono-
cimientos en muy diversas materias relacio-

nadas con la Medicina Natural. Ademds, el
blog, habilitado en la misma website, esta
siendo una herramienta de comunicacion
muy Util para todos los participantes, ya que
es un medio de intercambio de opiniones y
conocimientos, asi como de aclaracion de
inquietudes y dudas.=
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ganan el «Premio Fost Print»
al «jugador con mas energia»

viene
organizando en los utlimos
anos el «Trofeo Fost Print» en
Barcelona, con el que se pre-
tende premiar —las votacio-
nes tienen lugar después de
cada partido—, al jugador
mas energético tanto del F.C.
Barcelona como del Real
Club Deportivo Espanol. En
esta edicion, los galardona-
dos han sido el blaugrana An-
drés Iniesta y el blanquiazul
Luis Garcia.

José Antonio Esteban,
miembro del Consejo de Ad-
ministracion de Soria Natural,
entregd el pasado mes de ma-
yo este premio, que Ileva el
nombre de uno de los produc-
tos mas emblematicos de la
empresa soriana, a Andrés In-
iesta. El autor del gol que dio
el «Mundial de Sudafrica
2010» a la seleccion que en-
trena Vicente del Bosque, reci-
big la distincion en la Ciutat
Esportiva del F.C. Barcelona

El de Fuentealbilla se impu-
S0 como «el jugador con mas
energia» a Leo Messi por po-
cos puntos. Este reconoci-
miento fue el afo anterior para
Xavi Herndndez. La votacion se
efectda a través de la pagina
web del programa deportivo
«La Ronda», que se emite dia-
riamente en «Canal Catala TV».
La estrella del Barca fue el pre-
ferido por los espectadores e
internautas gracias a su buen

e

juego, su personalidad y su
profesionalidad.

Asimismo, se hizo entrega a
Luis Garcia, jugador del RCD
Espanyol, del «Premio Fost
Print» al futbolista de la planti-
la perica con mds energia. El
capitan fue el mas votado por

la audiencia del programa
«Tiempo del Espanyol». Los
oyentes votaban en directo
después de cada partido de
Liga y de Copa del Rey, y los
puntos se han ido sumando
hasta el final de la temporada
2010-2011.
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Tres lustros
con el ciclismo |
mas natural j

LA Vuelta Ciclista a Esparia de
este afo, que se inicid el sa-
bado 20 de agosto, ha tenido
un significado muy especial
para Soria Natural. Con esta
nueva edicion, se ha cumplido
el décimo quinto aniversario
del apoyo de nuestra empresa
a este importante evento de-
portivo anual.

La apuesta de Soria Natural
por el deporte es total. A o
largo de estos 15 afios, tam-
bién hemos colaborado de di-
versas formas con numerosas
disciplinas deportivas: atletis-
mo, baloncesto, futbol, esqui,
golf, etc. Y siempre con el ob-
jetivo de tratar de promocio-
nar, apoyar e incentivar el con-

sumo de los productos de me-
dicina natural en los herbola-
rios. Con motivo de la Vuelta
20171, se puso en marcha una
promocion especial de Fost
Print. Por cada caja de este
suplemento energético lider
que contuviera el logotipo di-
sefiado para la ocasion, el
cliente podia hacerse con una
toalla de 30 por 50 centime-
tros de algodon cien por cien.

Ademds, los clientes que
cumplimentasen debidamen-
te un cupon y adjuntasen un
codigo de barras de cualquier
variedad de este producto,
podian aspirar a una de las 50
tarjetas-regalo Decathlon por
valor de 50 euros cada una
para la compra de material
deportivo. m

N\

Solidaridad con Lorca

SORIA Natural Levante, en colaboracion
con las asociaciones de herbolarios de las
comunidades de Murcia y Valencia, Herdi-
mur y Herdival, desarroll una iniciativa so-
lidaria a favor de los damnificados por el te-
rremoto de Lorca, en la que dedic6 el 10 por
ciento del importe total de su facturacion en
la Gltima semana de mayo, al envio de ali-
mentos y bebidas ecoldgicas.

Con esta accion se pretendi6 aportar un pe-
quefo granito de arena a la recuperacion de
Lorcay sus alrededores. La entrega fue efec-
tuada a través del Ayuntamiento y la Cruz
Roja de Lorca. El material enviado estaba
compuesto por caldo vegetal ecoldgico,
bebida de soja, patatas fritas ecoldgicas y

e

25 anos en Canarias

NUESTRA empresa cumple sus 25 primeros
anos en las Islas Canarias. Soria Natural inici¢ allf
su actividad en 1986 en un pequerio local en Las
Palmas de Gran Canaria. En 2001, la sede de la
Delegacion se traslado a la localidad de Ingenio,
donde se dispone de un equipo formado por 14
personas y una nave de 700 metros cuadrados.
En los proximos meses, este aniversario se cele-
brara con los clientes mediante promociones es-

alletas integrales. m
\g g
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\peciales, regalos y alguna que otra sorpresa. m




