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A mediados del pasado mes de julio, inau-
guramos, llenos de orgullo y satisfaccion,
las instalaciones de la nueva seccién de
Alimentacién Especial (Celisor) de Soria
Natural. Han requerido una importante am-
pliacion de nuestro laboratorio

de entre 60 y 70 grados con el fin de evitar
la generacion de componentes nocivos y
mantener, a la vez, las propiedades, los sa-
bores y los aromas de todos los preparados.
Naturalmente, estas dependencias cuentan
con rigurosas medidas para

de Garray (Soria) y significado
la creacién de 30 puestos de
trabajo directos mds. Tuvimos la
inmensa suerte de que clientes
y amigos nos acompariaran en
ese momento de gran relevancia
para nosotros, ya que constituye
otro hito de nuestra historia.

La nueva planta, en la que ya

garantizar la maxima seguridad
de los alimentos especiales.

Esta aventura ha supuesto
una cuantiosa inversién. Una
apuesta comprometida en una
coyuntura econémica como
la actual. Algunos de los pre-
sentes no pudieron reprimir
tras conocerlas algiin que otro

se elaboran los productos sin
alérgenos, como el gluten, el
huevo o la lactosa, ocupa una
superficie de mds de 5.000 m? y
esta dotada de la tecnologfa mas moderna y
de una maquinaria disefiada a medida. Dis-
pone de una linea exclusiva de elaboracién
de harinas; diversos hornos; un dispositivo
de envasado de panes y pizzas con atmoésfera
controlada, o de un sistema innovador de
cocinado al vacio que trabaja a temperaturas

Antonio Esteban
Presidente y fundador
de Soria Natural

comentario de sorpresa y ad-
miracién: «jqué valor!», «juna
locura!»... Efectivamente, una
maravillosa locura. Bendita
locura! Una locura que merece la pena para
favorecer el bienestar de un colectivo cada
dia més grande, asi como el progreso y la
calidad de vida de nuestra sociedad. No ol-
videmos que sin riesgo, sin emprendimiento
constante, sin renovacion, sin valentia... no
ganaremos el futuro.
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IFUERA
COLESTEROL!

iControle su colesterol! El llamado «colesterol malo». Cuide su alimen-

tacion y recurra a la Fitoterapia. Un exceso de esta grasa en el interior

de las arterias ocasiona obstrucciones que, tarde o temprano, pueden
acarrear diversas y graves afecciones cardiovasculares.

Estrella Gascon /
Departamento Médico de Soria Natural

as creencias populares son en mu-
chas ocasiones imprecisas o falsas.
En el caso del colesterol, parece
evidente. Si preguntas a las personas de tu
entorno habitual, seguro que todos tienen
una idea negativa de este lipido. Lo ven
como una sustancia nociva para la salud.
Sin embargo, se trata de un componente

esencial de todos los tejidos, ya que forma
parte de las membranas que recubren las
células, las cuales tienen una importancia
enorme en el paso de sustancias a través
de ellas. Ademas, es un precursor inme-
diato de vitaminas, hormonas esteroideas y
acidos biliares, que desempefian un papel
trascendental en la compleja funcién orgd-
nica del individuo. El colesterol sanguineo
procede de dos fuentes: el 75 por ciento lo



genera nuestro organismo en casi todos
los tejidos, aunque principalmente en el
higado, y el 25 por ciento procede de los
alimentos, principalmente de los de origen
animal (embutidos, higado, sesos y otras
visceras, yema de huevo, quesos grasos...).

Al tratarse de una grasa, es insoluble en
agua, por lo que necesita aliarse con unas
proteinas (llamadas lipoproteinas) para
ser transportada en las diferentes fases de
su metabolismo. Las mds conocidas son
las LDL o transportadoras del «colesterol
malo», que lo depositan en la parte interna

Los pescados azules contienen aceites grasos Omega 3

de las arterias ocasionando posibles obs-
trucciones. Por su parte, las HDL, que con-
ducen el «colesterol bueno», impiden que
el perjudicial se deposite en las arterias.
Aun teniendo el colesterol total elevado,
es interesante tener bajas las tasas de LDL
y altas las de HDL, que sobresalen por sus
propiedades cardioprotectoras.

3Qué peligros conlleva su exceso? Si el
colesterol se concentra en demasia, tiene
una gran tendencia a depositarse en la parte
interna de las arterias, con el consiguiente
riesgo de obstruir las mismas y provocar
diversos problemas cardiovasculares. Pero

si, por el contrario, se excreta mds de lo ha-
bitual por los conductos hepatobiliares, su
acumulacion en la bilis puede ocasionar la
formacioén de calculos que podrian dar lugar
al clasico cdlico biliar o a otras patologias
que afectan a la vesicula. Una vez llega el
colesterol al intestino vuelve a ser reabsorbi-
doy devuelto al higado, con el fin de asegu-
rarse la suficiente cantidad de materia prima
para la formacién de la bilis. Este circuito
(circulacion enterohepdtica) es recorrido
por cada molécula de colesterol unas 10-12
veces, de ahf la enorme importancia que el
higado tiene en el meta-
bolismo del colesterol.

Auténtico  laborato-
rio  metabdlico del
colesterol, el higa-
do interviene en la
transformacion de los
(proteinas,
grasas o hidratos de
carbono) y es un gran
filtro donde se neutra-
liza la mayor parte de
las toxinas y sustancias
quimicas extrafias que
ingerimos, como el
alcohol, los pesticidas o los medicamentos.
Las células del higado producen la bilis,
necesaria para la digestion de las grasas
de los alimentos. Por esta razén, para tratar
el colesterol elevado es importante prestar
atencién a ese 6rgano.

Algunas plantas medicinales pueden
ayudar a su correcto funcionamiento. La
Cebolla, la Fumaria o el Ajenjo lo descon-
gestionan y facilitan sus funciones. Otras
como el Cardo mariano y la Alcachofera
favorecen la regeneracion de las células
hepdticas cuando han sido dafiadas por
virus, medicamentos, sustancias toxicas,

nutrientes
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etcétera. El Diente de ledn, la Genciana,
la Alcachofera, el Boldo o la Achicoria
estimulan la produccién de bilis (accién
colerética) y facilitan el vaciamiento de la
bilis contenida en la vesicula biliar (accion
colagoga), con lo que se favorece la diges-
tién en caso de dispepsias biliares. Las in-
fusiones de Manzanilla, Menta, Anis verde,
Hinojo o Regaliz ayudan a hacer las diges-
tiones y eliminar los gases. La Ortiga verde
y la Cola de caballo son plantas depurativas
que favorecen la diuresis y la eliminacion
de toxinas.

Aunque algunos factores que influyen
en el colesterol no los podemos modificar,
como los de tipo genético o la edad, otros
como la alimentacién si. Las siguientes
medidas pueden ayudarnos a mantener el
colesterol en niveles adecuados:

(pescado, preferentemente azul y
aceite de oliva); evitar las grasas de origen
animal, y tomar alimentos ricos en fibra,
como las frutas y verduras. El aporte de 4ci-
dos grasos esenciales de la serie Omega 3
y Omega 6, como los contenidos en el
aceite de oliva, el de germen de trigo o
el de girasol, es muy atil en el tratamiento
del colesterol.

ya que ayuda a aumentar los niveles de
«colesterol bueno» HDL.
a la edad,
sexo, tallay actividad fisica.
tales como consu-
mir habitualmente alcohol o tabaco.

El Ajo,
la Alcachofera, el Té verde y algunos su-
plementos alimenticios como la lecitina
de Soja y los acidos grasos poliinsaturados
(Omega 3 y Omega 6) pueden ayudarte a
controlar los niveles de colesterol.

El Ajo contiene vitaminas, sales minerales,
azlcares y compuestos azufrados entre los
que destaca la aliina. Tiene propiedades
hipocolesteromiantes, ya que impide la
formacién de colesterol en el higado y un

Alcachofera (Cynara sclymus)

Té verde (Thea sinensis L.)

efecto hipotensor, fluidificante de la sangre
y cardioprotector.

La Alcachofera presenta actividad hipo-
colesteromiante al inhibir la formacién de
colesterol en el higado y facilitar su elimi-
nacion a través de la bilis. Ademas, es una
excelente planta protectora hepdtica.

El Té verde disminuye las concentraciones
de colesterol y triglicéridos en sangre. Por
su alto contenido en polifenoles, presenta
propiedades antioxidantes.

La lecitina de Soja es un compuesto rico en
fosfolipidos obtenido a partir de los granos
de Soja. Ayuda a disminuir los niveles de
colesterol total y del LDL o «colesterol
malo». Por su contenido en acidos grasos
(monoinsaturados y poliinsaturados) favo-
rece la solubilidad del colesterol, siendo
eliminado mas rapidamente mediante la
bilis. Previene la formacién de placas de
ateroma a nivel de las arterias, reduciendo
hasta un 40 por ciento el riesgo de corona-
riopatias. Ademas, gracias a su contenido
en fosfatidilcolina, no sélo reduce la ab-



sorcion intestinal de colesterol, sino que
también, al formar parte de la membrana
celular de las lipoproteinas HDL, éstas son
capaces de captar mas cantidad de coleste-
rol para eliminarlo posteriormente. Reduce
también el riesgo de trombosis, disminu-
yendo el tiempo de coagulacién y aumen-
tando el poder fibrionolitico del plasma.
Tiene un alto valor calérico (mas de 800
kilocalorias por cada 100 gramos) sin los
riesgos inherentes al consumo de grasas de
origen animal y su alto contenido en mine-
rales de alta biodisponibilidad la convierte
en un alimento de gran importancia, sobre
todo como preventivo de coronariopatias 'y
de depésitos de colesterina.

Los dcidos grasos poliinsaturados (Omega
3 y Omega 6) reducen el colesterol noci-

El exceso de
colesterol puede
originar diversas
patologfas
cardiovasculares

vo o LDL y aumentan el «<bueno» o HDL.
Ejercen un efecto beneficioso para la salud,
ya que previenen el desarrollo de enferme-
dades cardiovasculares. Ademas, los aci-
dos grasos poliinsaturados realizan otras
funciones importantes en el organismo,
por lo que se pueden utilizar como suple-
mento en una gran variedad de situaciones,
ademas de las comentadas anteriormente,
como son los procesos reumaticos, altera-
ciones de la piel, trastornos de la menstrua-
cién y sindrome premenstrual, embarazo,
etcétera. Los acidos grasos Omega 6 se en-
cuentran en los aceites de semillas, como
el de girasol, la borraja, el germen de trigo,
el lino y la pepita de uva, mientras que los
Omega 3 estdn en los pescados grasos
(azules)y en las semillas de lino.



La microalga Haematococcus pluviales es la fuente natural de Astaxantina

ASTAXANTINA,
UN POTENTE ANTIOXIDANTE

Es 65 veces mas poderosa que la Vitamina C, 54 mas que el
Betacaroteno, 47 mas que la Luteinay 14 mas que la Vitamina E.
También es conocida como la «molécula de la belleza». El origen de esta
sustancia es natural, aungue también puede ser sintética.

Isabel Molinero / Departamento Médico
de Soria Natural

aAstaxantina es un pigmento de color

rojo producido principalmente por la

microalga Haematococcus pluviales.
Nilos animales ni los seres humanos pueden
sintetizarla por lo que estos ultimos deben
obtenerla a través de la alimentacién para
satisfacer sus requerimientos nutricionales
metabdlicos. Resulta imposible ingerir toda
la necesaria a través de las diversas comidas
porque la cantidad de algas y organismos

marinos que la contienen, como camarones,
gambas, etc., que habria que consumir es
enorme. De manera que se recomienda
tomar complementos alimenticios para
tener la certeza de que aportamos al cuerpo
la que necesita verdaderamente.

También existe Astaxantina sintética, que
proviene de petroquimicos
altamente procesados. Sin embargo, no

productos

proporciona, ni mucho menos, los mismos
beneficios que la natural. Por ejemplo,



se absorbe y deposita peor en los tejidos.
Ademds, sus propiedades antioxidantes son
menores porque no estan esterificadas con
acidos grasos de cadena larga, adheridosa los
extremos de las moléculas. Es cominmente
empleada para complementar los alimentos
derivados de pescados, como el salmén o la
trucha, con el fin de darles un tono rosado
o rojo-anaranjado. Se le llama la «molé-
cula de la belleza» porque previene del
envejecimiento cutaneo y puede «absorber»
la radiacién ultravioleta del sol que acelera el
proceso de envejecimiento cutaneo.

Su potente capacidad antioxidante radica
en su estructura molecular, diferente a la del
resto de los antioxidantes (vitaminas E y A,
Betacaroteno, etc.). Ha sido comparada
con otros nutrientes lo que ha puesto en
evidencia su superioridad en la lucha
contra los diferentes tipos de radicales
libres. Asi, es 65 veces mas poderosa que
la vitamina C, 54 mas que el Betacaroteno,
47 veces mds que la Luteina y 14 mds que la
Vitamina E. Ademads, diferentes estudios han
demostrado que puede eliminar el radical
libre «Oxigeno singlete», uno de los mas
peligrosos para las células.

La Astaxantina es capaz de atravesar la
barrera hematoencefélica para proteger las

neuronas. Gracias a que contiene, en cada
extremo de su estructura quimica, un acido
graso esencial, se absorbe cien por cien a
través de las membranas celulares. Esta es
una propiedad Unica e importante para un
antioxidante, ya que le permite ampliar su
actividad al sistema nervioso central, que
es altamente susceptible a la accién de los
radicales libres. Otros antioxidantes como
el Betacaroteno y el Licopeno no poseen
esta capacidad.

También es capaz de atravesar la barrera
retiniana siendo fundamental para prevenir
la degeneracién macular y la pérdida de la
vision relacionada con la edad, las cataratas
o el glaucoma. Ademas, ayuda a reducir la
fatiga ocular que aparece tras estar mucho
tiempo frente a la pantalla del ordenador o
del televisor, o por mala iluminacién, y me-
jora considerablemente la agudeza visual.

Asimismo, no se oxida como otras
sustancias que pueden llegar a convertirse en
prooxidantes y producir un efecto negativo
en el cuerpo. Este es uno de los factores que
diferencia la Astaxantina del resto de antioxi-
dantes y la convierte en mejor que otros. Sus
constituyentes moleculares tienen pequefias
diferencias estructurales que impiden esa
degradacién.

La Astaxantina es un
pigmento de color rojo
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EL MEJOR
ABRIGO

Un sistema inmunoldgico robusto es, indiscutiblemente, el mejor medio
para protegerse de las agresiones propias del otofio y el invierno. No
pierdas un minuto y empieza ya a fortalecerlo. Estas aun a tiempo. La

Fitoterapia pone a tu disposicion unos aliados realmente eficaces.

Estrella Gascon / Departamento Médico
de Soria Natural

no de los pilares de nuestra salud
estd en el intestino. All se asientan
los cimientos de un sélido sistema
inmune, el que se pone en marcha para de-
fendernos de los ataques de agentes exter-
nos, como virus, bacterias, hongos o para-
sitos. Gran parte del mismo se encuentra en
el intestino delgado. Asimismo, es asiento
de una flora intestinal, que es uno de los
fundamentos bdsicos de nuestra salud. Los
probidticos (lactobacillus, bifidobacterias,
etc.) son microorganismos capaces de
potenciar la accién de defensa que el intes-
tino desempena. Promueven el desarrollo
de bacterias beneficiosas, compiten con
otras patégenas y actian como una barrera
entre éstas y el resto del organismo. El buen
funcionamiento del aparato digestivo es
importante, por tanto, no sélo para pre-
venir y tratar las alteraciones intestinales
como las diarreas, sino que también genera
una mayor efectividad en la capacidad de-
fensiva del organismo.
Ademds, hemos de estar ojo avizor
a nuestro aparato respiratorio, el mas
vulnerable. En temporadas de frio, esta
expuesto a las ofensivas de determinados
agentes que merodean en nuestro entor-
no. Ademds, existen otros factores que
facilitan la aparicién de estas infecciones:

Equinacea
(Echinacea
anqustifolia D.C.)

Los citricos son
ricos en Vitamina C

el frio himedo; el paso de un ambiente
caluroso a otro gélido; la fatiga excesiva;
el estrés emocional; la permanencia en
espacios cerrados en los que se acumulan
muchas personas, o en ambientes secos
contaminados con humos; la alimentacién
desequilibrada, o los habitos téxicos como
el del tabaco o el del consumo excesivo de
bebidas alcohélicas.

La mejor manera de arropar el sistema
inmunitario es adoptar una serie de me-
didas preventivas: evitar el contacto con
personas enfermas; tomar gran cantidad
de liquidos (agua y zumos naturales); man-
tener una alimentacion equilibrada rica en
vitaminas (sobre todo Vitamina C) y mine-
rales; ventilar bien los espacios cerrados;
utilizar ropa adecuada al ambiente y tem-



El respiratorio es el aparato més vulnerable en temporadas frias

peratura... Y si, a pesar de todo, nos vemos
atrapados por este tipo de afecciones, se
puede recurrir a numerosas plantas medi-
cinales que ayudan a aliviar los problemas
respiratorios: el Eucalipto, el Tomillo, la
Droseray el Llantén, entre otras.

Algunos de los principales estimulantes
naturales del sistema inmunitario que po-
demos destacar son los siguientes:

Esta planta destaca por sus
propiedades antibacterianas, antivirales,
antiinflamatorias e inmunoestimulantes.
Su uso es muy frecuente para prevenir o
aliviar gripes y catarros.

Sus propiedades se las debe prin-
cipalmente a su aceite esencial. Fomenta
las defensas ya que favorece la accion de
los leucocitos.

Posee miltiples propiedades
preventivas y terapéuticas. Es antiviral,
antiséptico, cicatrizante, antiinflamatorio,
inmunoestimulante, ligeramente analgési-
co, antioxidante y revitalizante.

En su composicion destacan
las proteinas, los minerales, las vitaminas
y otras sustancias relacionadas con el

crecimiento y la vitalidad. Es un reconstitu-
yente natural y estimulante de las defensas.

Sus granos son una mezcla comple-
ja de proteinas, azicares, grasas insatura-
das, minerales, vitaminas y otras sustancias
de accién antibidtica y antioxidante. Es
muy nutritivo, tonificante y aumenta las
defensas del organismo.

Naranjas, mandarinas, pomelos,
limones y limas son frutas ricas en Vitamina
C y otros fitoquimicos que complementan y
potencian su accion sobre el organismo. Me-
joran el sistema inmunitario y disminuyen la
duracion e intensidad de gripes y catarros.

Proteina con accién anti-
bacteriana, antiviral y antifingica. Es es-
timulante del sistema inmunitario, tanto a
nivel local intestinal como a nivel general.
Previene las infecciones respiratorias y de
otros tipos.

El Zinc, el Manga-
neso y el Cobre ejercen una accién preven-
tiva al incidir sobre el sistema inmune. Las
vitaminas A, B6 ,C y E ayudan a mantener
en buen estado las células que recubren el
interior de las vias respiratorias.
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SIN ESTRES
SE VIVE MEJOR

Elestrés es
remediable y
controlable

Es la causa de muchos cuadros
sintomaticos. El estrés, tan carac-
teristico de la sociedad moderna,
se puede acabar convirtiendo en
un riesgo importante para nuestra
salud. No sélo se puede superar
eficazmente, sino que existe una
serie de medidas y medios para
ponerle coto.

Juan D. Carvajal

ucas acaba de regresar tras un mes

de vacaciones. Ha vuelto pletérico.

Su aspecto es envidiable. Relajado,
cara descansada, buen color de piel, se-
reno... «;Qué tal te ha ido?», le pregunto.
«Parece que fenomenal, ;no?», le comento.
«Ha sido extraordinario. Después de tres o
cuatro afos que apenas habia tenido unos
dias libres en verano... He descubierto que
se puede vivir sin estrés y que sin estrés se
vive mejor...», confiesa.

El caso de este joven no es aislado. Hay
muchas personas que se han acostumbra-
do a vivir con esa respuesta fisioldgica del
organismo frente a un estimulo que consi-
dera amenazante. O, lo que es peor ain,
han somatizado el estrés, de manera que
han transformado inconscientemente una
afeccion psiquica en orgdnica. De manera
que si el cuerpo es incapaz de responder
adecuadamente a estas situaciones, y se
halla en estado permanente de alerta, se

Pasiflora
(Passiflora
incamata L.)



Avena (Avena sativa L.)

agotan sus energias y aparecen las mani-
festaciones del exceso de estrés: dolor de
espalda, palpitaciones, mal humor, trastor-
nos gastrointestinales, insomnio, jaquecas,
falta de apetito. ..

Al igual que Lucas no son pocos los que
sereincorporan a su vida cotidiana después
del parén estival con un propésito firme:
poner coto al estrés. Sin embargo, muchos
se quedan Unicamente en el intento. La
temible voragine de la vida moderna se
come las buenas intenciones. El reto no es
tan complejo como se cree, basta tener vo-
luntad, asesorarse con un experto y aplicar
el sentido comun.

Las medidas que se recomiendan con
mas frecuencia para bloquear el acceso del
estrés o para reducirlo son, entre otras, las
siguientes:

Organizar bien el tiempo, establecer prio-
ridades y no tratar de hacertodo a la vez.

Dormir el tiempo necesario. En momen-
tos de inquietud, un bafio con agua calien-
te y plantas relajantes, o un masaje pueden
ayudar a que el suefio sea mejor.

Seguir una alimentacién equilibrada en
la que no deben tener cabida las bebidas
excitantes ni el tabaco.

Prever un tiempo diario para uno mismo.
Realizar actividades de ocio que sean grati-
ficantes y que no supongan esfuerzo.

Compartir las preocupaciones y angustias
con personas de confianza.

Valorar los aspectos positivos personales
y generales.

Hacer ejercicio fisico moderado con cier-
ta periodicidad.

Recurrir en algunas ocasiones a técnicas
como la relajacién, los masajes, la hidrote-
rapia, la respiracion, la musicoterapia o, in-
cluso, determinadas terapias psicolégicas.

Valeriana (Valeriana officinalis L.)

Tila (Tilia platyphyllos Scop)

La Fitoterapia siempre es una gran al-
ternativa. Diversas plantas medicinales
destacan por sus propiedades ansioliticas,
relajantes y facilitadoras del suefio. Es el
caso de la Pasiflora, la Valeriana, la Tila, el
Espino blanco, la Avena, el Azahar, la Ama-
polaolalavanda.

Espino blanco (Crataegus oxyacantha L).
Es una planta muy conocida por sus pro-
piedades sedantes, por lo que contribuye
a aliviar los trastornos relacionados con la
ansiedad. Ademas, ayuda a normalizar la
tension arterial y a mejorar la circulacion.

Azahar (Citrus aurantium L). Las flores
del naranjo contienen una esencia aroma-
tica a la que se le atribuyen sus propieda-
des sedantes. Es muy utilizada en casos de
nerviosismo e insomnio.

Valeriana (Valeriana officinalis L). La
accion combinada de los diferentes consti-
tuyentes de esta planta le confieren propie-
dades sedantes.

Tila (Tilia platyphyllos Scop). Las varia-
das utilidades de esta planta estan relacio-
nadas con sus efectos sedantes y relajantes.
Los bafos con agua caliente a la que se
afiade una infusién hecha con flores de tilo
tienen un efecto relajante.

Pasiflora (Passiflora incarnata L). Sus
flores y hojas contienen flavonoides, este-
roles, pequenas cantidades de alcaloides
inddlicos y pectina. Es beneficiosa en casos
de ansiedad, nerviosismo e insomnio.

Avena (Avena sativa L.). Posee propie-
dades equilibradoras del sistema nervioso.
Ademads, es una planta muy nutritiva que
contiene hidratos de carbono, proteinas,
grasas insaturadas, vitaminas, minerales y
fibra, por lo que resulta (til para convale-
cientes, asi como para deportistas o estu-
diantes en época de examenes.




el

UN INVIERNO SANO

La Fitoterapia ayuda de una manera efi-
caz a preparar el organismo contra las
agresiones externas propias del invierno
y a superar los sintomas de determina-
das afecciones respiratorias.

Composor 8-Echina Complex, una mez-
cla de extractos y aceites esenciales de
Equinacea, Propoleo y Tomillo, ayuda a
fortalecer las defensas del organismo

PVP:11,10€ 1242 €

Es uno de los productos que integra la
gama de Fitoinnovacion de nuestra empresa. Es un
jugo de Rabano negro, Alcachofa y Cardo mariano
con lecitina de Soja rica en fosfatidilcolina que
facilita la depuracion del organismo y favorece la
renovacion interior. PVP: 17,85 €.

preparandolo para hacer frente a los
rigores invernales. El Extracto de Pro-
pdleo es un extracto natural de Propolis
que ayuda a aumentar la resistencia del
organismo frente a las agresiones inver-
nales. Inmunoden es un concentrado de
Uvas blancas y hongo Pleurotus ostrea-
tus que actua de modo favorable sobre
la flora intestinal y ayuda a fortalecer el

1095 € 750€

Jugo
deshidratado de Alcachofa que
favorece la funcién del higado y
la normalizacion de los niveles de
colesterol en sangre. PVP: 10,80 €.



sistema inmunitario. Inmuneo 12 es un
preparado de gran calidad que aporta
las propiedades nutricionales de los
calostros enriquecidos en lactoferrina,
a los que se ha anadido fermentos
lacticos e inulina. Expectonat es un ja-
rabe para adultos que mezcla diversos
ingredientes y que ayuda al cuidado de
la garganta y las vias respiratorias. Fen-

satin, una combinacion de Equinacea
y Propdleo, ayuda a aumentar la ca-
pacidad defensiva del organismo. Pro-
polin, elaborado a base de extracto de
Propdleo, Tomillo y Menta, proporciona
una agradable sensacién de suavidad
y frescor en boca y garganta. A Prote-
gerse!, un jarabe infantil concebido para
actuar sobre el sisterma inmunitario.

Tiene como ingrediente

(inico lecitina de Soja, rica en fosfolipidos
(fosfatidilcolina), y ayuda a equilibrar las tasas
de colesterol. PVP: 10,62 €.

Mezcla
de extractos secos
de Alcachofa, Alpiste
y Té verde. Una
combinacion de
plantas que contribuye
anormalizar los
niveles de grasa.
PVP: 9,84 €.

Mezcla de aceite y semillas de Lino,
Borraja y germen de Trigo rica en 4cidos grasos
Omega 3 y Omega 6. Ayuda a evitar el estrés

oxidativo y a prevenir el envejecimiento celular.
PVP: 31,64 €.
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ASTAXANSOR. Un innovador producto de
origen vegetal, cuyo componente principal
es la Astaxantina, un antioxidante natural que
se extrae de la microalga Haematococcus
pluviales. Su finalidad es proteger, desde

el interior, a las células del ataque de los
radicales libres.

VALERIAN COMPLEX. Combinacion de

extractos de Pasiflora, Espino blanco, Valeriana

y Azahar que ayuda a equilibrar el sistema
nervioso. PVP: 11,19 €

SOMNISEDAN 7. Infusiones de Valeriana,
Hipérico, Tila, Lavanda y Espino blanco que
ayudan a la relajacion y a la conciliacion del
suefio. PVP: 3,34 €.

VITAVIT. Totalvit 6-Vitavit s un complemento
alimenticio que combina diversos minerales

y vitaminas, y que favorece el optimismo y la
vitalidad. PVP: 13,53 €

SEDANER. Capsulas que mezclan Valeriana,
Pasiflora, Espino blanco y Lavanda y que
contribuyen a superar los estados de alteracion y
agitacion. PVP: 11,57 €.

EQUINER COMPLEX. Elaborado a base de
Romero, Salvia, Tomillo, Tila, Melisa y Avena,
ayuda a equilibrar y tonificar el estado de animo y
el sistema nervioso. PVP: 9,84 €.



MANGOLIP Este extracto de semillas

de Mango Africano ayuda a mantener

la linea. Facilita el control del apetito

y ejerce un efecto favorable sobre el
metabolismo de las grasas. PVP: 13,75 €.

ABDOGRAS. Compuesto de extractos de
Melisa, Morera y Ajenjo que actla sobre el
metabolismo y la movilizacion de la grasa,
sobre todo a nivel abdominal, ayudando

a reducir su acumulacion y localizacion.
PVP: 19,86 €.

QUEMAVIT. Estos comprimidos actuan
de modo favorable sobre el metabolismo,
la movilizacion y la combustion de la
grasa. PVP:10,03 €.

DAD

CAPTALIP Extracto concentrado de Opuntia
ficus-indica que ahora también se presenta en
comprimidos. Ayuda a interferir en la absorcion de
las grasas y, de esta manera, contribuye a mejorar
la silueta. PVP: 8,25 €

DRENAMAS. Este jarabe
combina concentrados de
Alcachofa, Diente de ledn,
Melisa, Manzanilla amarga,
semillas de Uvas negras ricas
en procianidinas y extracto
de Té verde. Favorece la
eliminacion y el drenaje
renal, y tiene gran capacidad
antioxidante. PVP: 15,22 €.

CELULIMP Mezcla de jugo deshidratado de

la piel y semillas de Uvas negras, cetonas de
Frambuesas y extracto concentrado de Rusco,
Zarzaparrilla y Cola de Caballo. Facilita la reduccion
de adiposidades localizadas en determinadas zonas
del organismo como muslos o caderas. Ademas,
contribuye a mejorar la eliminacion y el drenaje
renal. PVP: 10,50 €.




la

DIETA
VEGETARIANA
BENEFICIOSA PARA LA SALUD

La dietética vegetariana es una apuesta para mejorar la salud. Provee

mas alimentos naturales y frescos ricos en nutrientes y antioxidantes, y

menos productos nocivos que una alimentacién normal. También pone
coto al colesterol, asi como al sobrepeso.

Jessica Lamy / Departamento de Dietética y
Nutricién de Soria Natural

| término vegetariano empez6 a

popularizarse a mediados del siglo

XIX, aunque el concepto que encie-
rra se remonta al siglo V1 a.C. cuando el fil6-
sofo griego Pitagoras decidié excluir la car-
ne de su alimentacién para mejorar su salud.
Posteriormente, en la Edad Media, hubo un
intento de instaurar este tipo de dieta en el
clero que, finalmente, quedé reducida a la
prohibicién de comer este alimento una vez
alasemana. El doctor Cheyne es el autor del
primer tratado que se escribié sobre el tema.
Su punto de partida era una reflexion sobre
las alteraciones que produce en el organis-
mo el consumo excesivo de carney alcohol.
Seguidamente, relataba las mejorias experi-
mentadas por diversos pacientes que sélo se
alimentaban de vegetales. De esa época son

otros estudios, como los de los profesores
Antonio Cocchiy Lambe, que mantenian la
misma tesis.

Las primeras sociedades vegetarianas eu-
ropeas nacen a finales del siglo XVIIl 'y prin-
cipios del XIX. Los defensores del vegetaria-
nismo estan, en cierta medida, inspirados
por ideas religiosas y filosoficas derivadas
del hinduismo. Ademas de buscar un mayor
bienestar del organismo, les movia la pro-
teccién de los animales. En Espafia surgen
a partir de 1900 y entre los seguidores mas
preeminentes de esta doctrina se hallaban
los doctores Jaramillo, Alfonso, Gimeno o
Ferrandiz.

No existe una Unica dieta vegetariana. En
lineas generales, es aquélla exenta de carnes,
pescados y sus respectivos derivados. De
entre todas las variedades, destacan la Ovo-
lactovegetariana (OLV), laVegetariana pura o
veganoy las Macrobidticas.



La dieta OLV es la que sigue la mayoria de
vegetarianos. Entre los alimentos de origen
animal incluye la leche y sus derivados, los
huevos y la miel. Si la ingesta es variada, las
necesidades nutritivas quedan cubiertas tan-
to en la edad adulta como en otras etapas de
lavida. Si es abundante, hay un aporte eleva-
do de grasas (totales y saturadas).

Los vegetarianos estrictos no toman nin-
gln tipo de alimento de origen animal v,
la mayoria de ellos, tampoco otros que son
consecuencia de un proceso animal, como
la miel. Esta dieta puede generar carencias
de determinados nutrientes como vitaminas
B12 y D, y calcio. También se debe vigilar el
nivel de hierro y los aportes de zinc. Convie-
ne, por tanto, reforzar la alimentacion con
determinados suplementos que contengan
estas sustancias.

La filosoffa macrobidtica estd fuertemente
ligada a los antiguos principios chinos del
‘yin" y el ‘yang’. Propugna un estilo de vida
basado en el equilibrio y la armonia con la
naturaleza y el universo. Sélo consumen
alimentos frescos producidos en la zona, por
lo que el clima'y la geografia marcan grandes
diferencias en los ingredientes de la dieta,
aunque los principales que la componen
son de origen asidtico: arroz, algas marinas,
condimentos especiales (tamarindo o miso) y
raices como las del loto.

Los beneficios de una alimentacién vege-
tariana son:

Es bastante completa; en ella abundan
las albiminas, los hidratos de carbono, las
grasas, las sales minerales, las vitaminas y el
agua.

No produce putrefacciones en el intestino,
por lo que se elimina esta causa de infeccio-
nesy toxemia.

Es una alimentacion de fuerza y resistencia,
por su abundancia en hidratos de carbono.

Deja descanso suficiente a las visceras,
puesto que no las somete al exagerado traba-
jo de neutralizacién toxica.

La alimentacion vegetariana es bastante completa

Provee mds alimentos naturales, frescos y
crudos, ricos en nutrientes y antioxidantes, y
menos productos nocivos para la salud como
protefnas animales, grasas saturadas, acido
drico, aztcar, sodio y harinas refinadas.

Proporciona al cuerpo humano gran
cantidad de antioxidantes.

Suministra gran cantidad de fibra, que
beneficia el movimiento intestinal y previene
el estrefiimiento.

Los vegetarianos presentan menores nive-
les de colesterol.

Ocasiona menores indices de obesidad,
diabetes, hipertensién arterial y cancer.

Un ejemplo de mend vegetariano saludable:
Desayuno: bebida vegetal de soja con
galletas integrales de sésamo y un vaso de
Granidox.

A media mafana: licuado de tomate y Linox-
trote con paté de aceituna verde.

Comida: esparragos trigueros y tomates al
horno. Pasta integral de setas con boletus con
carpaccio de champifiones al limén y man-
zanaasada con canela.

Merienda: yogur Sojactiv natural y frutos
secos.

Cena: empanada de picadillo vegetal con
puré de patata y macedonia de frutas.



alimentacion

Alimentos sin gluten

Celisor; 1a gama de alimentos sin gluten de Soria Natural
sigue creciendo. Ha sido disefiada teniendo en cuenta

las necesidades del colectivo celiaco con unas texturas y
sabores inigualables. Todos son cien por cien vegetales y
carecen de huevo y lactosa. Los consumidores ya tienen a su
disposicion Preparado de pan, Rebanadas de pan de hogaza,
Pan de molde, Pan rallado, Bases para pizza, Preparado para
reposteria, Galletas ecoldgicas (Soja, Quinoa, Arroz, Chocolate

Mucho mas que un yogur

Sojactiv es una bebida de Soja fermentada.
Combina el rico sabor del yogur con todas
las ventajas de esta leguminosa. Cien por
cien vegetal, elaborado con materia prima
procedente de la Agricultura Ecolégica,
bajo en grasa, sodio ¢ indice glucémico,
sin lactosa, conservantes y colorantes. ..
Y, ademds, estd riquisimo. PVP: 0,99 €
(pack dos unidades).

y Surtido) y Plum Cake. Ademas, Soria Natural cuenta
con una amplia variedad de productos preparados ecologicos
sin gluten, como Croquetas, Empanadas, Hamburguesas
vegelales, Tofu, Postres de arroz y Quefu. PVP: 2,95 €
(Hamburguesas). Entre 2,95y 3,12 € (Empanadas). 4,63 €
(Quefu). 2,65 € (Galletas). 3,99 € (Preparado para Pan y
Preparado para Reposteria). 2,95 € (Pan Rallado). 2,42 € (Pan
de Hogaza). 3,30 € (Plum Cake). 2.95 € (Bases para pizza).

Tortilla de patata sin huevo

Lista para consumir a temperatura ambiente
0 al bafio maria, estd elaborada a base de
patata, bebida de soja, tofu, aceite de oliva,
tapioca y sal marina. Esta disponible con

y sin cebolla. PVP: 1,89 € (Sin cebolla).
1,99 € (Con cebolla).



Patés Vegetales ecologicos

Elaborados con productos vegetales cien por cien ecoldgicos, su caducidad es de un afio y no
necesitan frio para su conservacion. Ideales para canapés, sandwiches, tostadas o, incluso, como
alternativa a las clsicas tablas de paté. Se presentan en siete variedades: Alcachofa, Aceituna
negra, Aceituna verde, Champifion, Estilo jardinera, Con tofu y semillas y Con fofu estilo oriental.
PVP: 1,08 €.

Bebidas Vegetales ecologicas

Soria Natural cuenta con una completa gama de Bebidas Vegetales ecoldgicas, una verdadera
alternativa para quienes presentan algun tipo de intolerancia a la lactosa. Se presentan en siete
variedades: Soja, Arroz, Avena, Avena con calcio, Espelfa, Quinoa y Alpiste (no eco).

PVP: 1,80 € (Bebida de Soja). 2,06 € (Bebida de Arroz). 2,00 € (Bebida de Avena). 2,10 €
(Bebida de Avena con Calcio). 2,56 € (Bebida de Espelia). 3,04 € (Bebica de Quinoa). 2,06 €
(Bebida de Alpiste).
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I Un grupo procedente de Andalucia observa a través de una ventana una de las salas de Alimentacion Especial

SORIA NATURAL
SIGUE CRECIENDO

Los pasados 12, 13 y 14 de julio seran
dias inolvidables para todos los que for-
man parte de Soria Natural. En torno a 700
personas, entre amigos, clientes y provee-
dores, se desplazaron hasta Garray, a pocos
kildmetros de Soria, donde se encuentra su
sede principal, para conocer la nueva plan-
ta de la empresa dedicada a la elaboracion
de alimentos especiales. «Una gama a la
que hemos denominado Celisor y que esta
pensada para ese grupo de personas cada
dia mds numeroso que presenta intole-
rancias alimentarias, sobre todo al gluten,
el huevo y la lactosa», explica Antonio
Esteban. El presidente y fundador de esta
empresa lider en el sector de la Medicina
Natural en nuestro pais comenta que, de
esta manera, «estamos dando un paso mas

para consolidarla también como gran refe-
rente tanto de la alimentacién ecolégica
como de la especial».

La historia de esta casa, con sélo 31
afios de vida, esta jalonada de momentos
cruciales para su crecimiento y expansién,
asi como de iniciativas, ideas y estrategias
pioneras que, ademas de revolucionar el
sector de la herbodietética y los productos
naturales, ha contribuido decisivamente
a su prestigio y evolucion en Espafia y en
el mundo. «Cuando empezamos —le gus-
ta contar a Antonio Esteban- apenas se
conocia esta practica, su imagen no era
buena porque se la vinculaba al mundo
de las creencias, su produccion era muy
simple y su profesionalizacion era escasa».
«Nosotros —agrega— introdujimos el con-



La plantacion de Ginseng, una de las mas
grandes de Europa, atrajo la atencién de muchos

Uno de los grupos de la zona Norte

cepto de ‘Calidad Total’, muy en boga en el
sector de la automocién del que procedia-
mos algunos; sofisticamos la produccién;
apostamos por la 1+D y la cualificacién del
personal; tratamos de avalar cientificamen-
te las propiedades de cada planta, asi como
los beneficios de cada uno de los prepara-
dos que salia de nuestro laboratorio, y es-
tablecimos una estrecha colaboracién con

Antonio Esteban y algunos de los asistentes
visitan los campos de cultivos ecolégicos

los herbolarios y las asociaciones que exis-
tian y las que nacieron posteriormente». En
sintesis, «sin un riguroso control de la ca-
lidad, un ambicioso plan de investigacién
e innovacién y la implicacién de todos sus
profesionales, Soria Natural no seria hoy
endialo que es», puntualiza Esteban.

(continta en la pagina siguiente)
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El moderno centro de I+D+i fue inaugurado recientemente

Un técnico explica como se elaboran los productos
de la gama Natusor

(viene de la pagina anterior)

Precisamente, gracias a esa pasién, dina-
mismo y nulo miedo al riesgo, el laborato-
rio sigue creciendo. La creacién y desarro-
llo de las nuevas familias de Alimentacién
Especial, sefiala el presidente, «viene de la
mano del nuevo centro de 1+D+i, dotado
de la més vanguardista tecnologia, y de su
amplio equipo de cualificados profesio-
nales que impulsa éste y otros proyectos
de investigacién en los que llevamos afios
inmersos». «Y no hubiera sido posible sin
el trabajo meticuloso de todos los depar-

Una de las asistentes no se pierde
detalle de las nuevas instalaciones

Un grupo de clientes de la zona Norte

tamentos que no han escatimado ningtin
esfuerzo, cada uno desempenando sus
funciones, para disefiar y desarrollar este
proyecto en todos los campos», apostilla.

A Antonio Esteban se le veia esos dias por
la fébrica yendo y viniendo con grupos
procedentes de toda Espana a los que les
explicaba con todo lujo de detalles las nue-
vas instalaciones.

Hacia hincapié en que la planta se ha
ampliado en 5.000 m? se han creado 30
nuevos empleos y muchas de las maqui-



La linea de fabricacion de las Bebidas Vegetales Ecoldgicas despertd mucho interés

nas han sido disefiadas a medida por los
ingenieros y responsables de produccién
de la empresa. Dispone, relataba minucio-
samente, de una linea exclusiva de elabo-
racién de harinas; hornos de diferente tipo
adaptados a las necesidades del producto;
un innovador sistema de panes y pizzas
con atmoésfera controlada; una linea de
bebidas vegetales que se emplea para la
elaboracion posterior de otras familias sin
gluten como yogures vegetales, tofu y sus
derivados, como hamburguesas, rollitos,
croquetas o quefu, entre otras, asi como
un pionero sistema de cocinado al vacio

que opera a temperaturas de entre 60y 70
grados Centigrados, con el que se evita la
generacién de componentes nocivos y, al
mismo tiempo, se mantienen las propieda-
des, los sabores y los aromas de todos los
preparados.

Tanto el fundador como los técnicos de
Soria Natural insistian en que en Celisor
«prima la seguridad». «Cumple y supera
ampliamente —matizaban- los requisitos
legales mas exigentes en la elaboracién de
alimentos sin gluten».

(continda en la pagina siguiente)
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Antonio Esteban se dirige a los invitados en la cena

La linea de llenado de zumos en la zona
de conservas vegetales

Una vista general del almacen de materias primas

Uno de los técnicos explica el proceso de elaboracion en la sala Fost Print

(viene de la pagina anterior)

Su moderno laboratorio esta equipado con
toda la tecnologia que permite cumplir la
normativa mas exigente en el control de
la presencia de gluten en cada lote de fa-
bricacién y aplicar la técnica de analitica

inmunolégica ELISA, basada en el anti-
cuerpo RS.

Realmente, embarcarse en un proyecto
de esta envergadura en circunstancias
como las actuales «es digno de admira-
cién», comentaba uno de los presentes.
Efectivamente, reconocia el propio Anto-



Los visitantes recorren el jardin botanico

Uno de los laboratorios de [+D+i

nio Esteban, «la situacién econémica de
nuestros pais no es propicia en absoluto
para aventuras de esta envergadura». Y,
seguidamente, puntualizaba: «claro que
es arriesgado, pero no hay mas remedio
que jugarsela todos los dias si se quiere
que la empresa siga creciendo». «Si no

Un grupo de clientes antes de la cena

Las explicaciones de los técnicos fueron seguidas
atentamente

La sala de emblistado de capsulas y comprimidos

Varios asistentes recorren los cultivos

emprendemos e innovamos continuamen-
te, introduciendo novedades en nuestros
catélogos, el riesgo que corremos es mayor.
El mercado no perdona hoy en dia a los
inmovilistas».

(continta en la pagina siguiente)
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La zona de pedidos del almacen robotizado

Una de las maquinas innovadoras de la
empresa en la que se frata la materia prima

Un grupo de la zona Asturias, Galicia y Ledn con
Antonio Esteban, en el centro

(viene de la pagina anterior)

Asi , una vez concluido el proceso produc-
tivo, cada lote es analizado para comprobar
definitivamente la ausencia de componen-

Algunos invitados se pararon en la
zona de fabricacion de hamburguesas

Dos jovenes en los campos de la empresa

Una perspectiva del laboratorio de calidad

Lalinea de elaboracion de galletas

tes alérgicos. Las rigurosas medidas de segu-
ridad que se han adoptado son muchas.

Cabria destacar la limitacién del acceso a
estas dependencias del personal autoriza-
do que dispone de clave; o que la seccién



Las plantaciones, como ésta de Hipérico, se encontraban en todo su esplendor

El jardin bot&nico maravillé a todos
con sus mas de 140 especies

La méquina de envasado de infusiones siempre impresiona a quienes la
conocen

cuenta con personal exclusivo también en

I+D+i, Calidad, Almacén y Mantenimien-

to; o que cada paso de entrada tiene un Los visitantes pudieron
dispositivo especial de higienizacién de conocer con detalle los
calzadoy desinfeccion de manos. distintos productos
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Empresa mas innovadora

Soria Natural ha sido distinguida por el Co-
legio Oficial de Ingenieros Industriales de
Madrid con la Mencién Honorifica 2013 a
la Empresa mas Innovadora. El fundador y
presidente de la empresa, Antonio Esteban,

fue el encargado de recibirlo personal-
mente. Este prestigioso galardén pretende
premiar la labor realizada el afo anterior
en el campo de la innovacién tecnolégica
de productos, o en el de medios de produc-
cién, o en el de la organizacién, o por un
proyecto desarrollado por una empresa de
caracter industrial o de servicios en alguno
de los sectores propios de la ingenieria
industrial y que, asi, haya contribuido al
reconocimiento social de la profesion.

Otro afio mas con la Una campana diferente
Vuelta a Espana .
«4 visitas, 4 ob-
Nuestra empresa ha apostado jetivos y... un
un afo més por el ciclismomas ~ gran  sorteo!»
natural, y lo ha hecho apoyan- = es la dltima
do por décimo séptimo afo  campana que
consecutivo la Vuelta Ciclista a ha lanzado
Espafa 2013. La campafa gir6 en torno a su energético ~ Soria Natural
mds natural, Fost Print. El consumidor de cualquier va-  para  difundir

riedad de esta gama ha podido disfrutar de un practico
neceser multiusos de regalo y ha tenido la posibilidad
de participar en el sorteo, hasta el 18 de octubre, de
una fantdastica bicicleta «BH A10S3». Ademds, Soria
Natural ha colaborado en esta campana con la ONG
Bicicletas sin Fronteras, cuya labor principal es la de
recuperar bicicletas viejas y posteriormente entregarlas

a colectivos que las necesiten.

Mas informacion del proyecto “una bici para tu vecino”

en www.bicicletassinfronteras.org.

su Dieta Limpia.

Esta se halla avalada con mas de
14.000 personas que ya confian en
ella. La promocion, que estuvo en
vigor en abril y mayo pasados con
gran acogida por parte del piblico,
proponia «cumplir tus objetivos
durante 4 visitas y entrar en el sor-
teo de 40 tarjetas regalo con valor
de 100 euros».

Abriendo camino en China

La estrategia de expansion internacional
de nuestra empresa estd muy volcada
actualmente en los mercados asiaticos,
sin olvidar naturalmente los de otros con-
tinentes. Una muestra de ella es la asisten-
cia, por primera vez, a la feria Healthplex
Expo en Shanghai (China), «con el objeti-
vo de seguir dindonos a conocer mds en

esa zona, establecer nuevos contactos, asi
como afianzar los ya establecidos». Dado
nuestro interés en esta parte del mundo,
esta prevista nuestra presencia el préximo
mes de octubre en la feria Hi Japan en To-
kio (Health Ingredients Japan). Asimismo,
recientemente, participamos en la feria
Natural & Organic en Londres.






Planes Vodafone RED Pro.
Todo lo que necesitas para
potenciar tu negocio.

1443 y Tiendas Vodafone
vodafone.es/empresas

power to you

MOVIL

Llamadas ilimitadas

2 GB para navegar

+ ADSL
+FI1JO

Oferta Vodafone ADSL Empresas con Plan RED Pro. Precio ADSL 30€/mes (+IVA 6,30€) con cuota de linea incluida. Coste de instalacion de ADSL sobre nueva linea 65€ (+IVA 13,65€). Promocién vélida para nuevas altas de
ADSL en clientes con voz mévil Vodafone en elmomento de la contratacion de Vodafone ADSL Empresas. Compromiso permanencia 18 meses en ADSL. Oferta sin gama/mes sujeta a permanencia de 24 meses en tarifa: RED

Pro 30€ (+IVA 6,30€). Més informacion es vodafone.es/autonomos.
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