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EDITORIAL

omo cada ano, el 13 de junio se celebra el
Dia Mundial del Cancer de Piel en el que confluyen
campafias y actividades que buscan sensibilizar a la
poblacion de la importancia de prevenir esta enfer-
medad con buenos hébitos y con la deteccién pre-
coz. Una pieza fundamental en esta tarea es el uso
ilos 365 dias del afio! de fotoprotectores. Estos pro-
ductos son nuestra mejor defensa ante los efectos
perjudiciales de los rayos solares, por eso les hemos
dedicado uno de los articulos centrales de la revista;
nunca nos cansaremos de repetir que los filtros so-
lares han ser un hébito diario.

Y aprovechando que ya sabes c6mo broncearte de
manera saludable también hemos preparado un ar-

. P

dido los meses de ¥

- I8
hlem_gntos veraniegos

d

jor época del pescado azul, rico en Omega
B acidos grasos esenciales que m Pl
' vés de la dieta si quere‘ﬁﬁs;gn amejorar nues-

origen de muchas enfermedades cronicas.
Si quieres saber mds sobre dénde encontrar estos
acidos grasos y sus multiples beneficios sélo tienes
que echar un vistazo al tema “En busca del equili-
brio. Omega 3”.

Feliz lectura veraniega.ll
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ACTEOS

MUNDO ESTETICA

4-7 Entrevista
Nerea Garmendia

Actrizy
presenta-
dora, esta
mujer que
desprende
naturalidad
y positivis-
mo nos ex-
plica como
se cuida
por dentro
y por fuera.

30-33 Dossier
Y tu itomas leche?

Este elemento bdsi-
€0 en nuesira pird-
mide alimentaria
ha visto reducido
notablemente su
consumo en los il-
timos anos por una
confluencia de fac-
tores. Los médicos
recuerdan que su
aporte de calcio es
fundamental para-.
nuestra salud.
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(LUCIO ANNEO SENECA, fildsofo. Siglo I)
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aliado inseparable
para proteger tu piel
de los efectos negati-
vos del sol.Te damos
las claves para elegir-
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mente.
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Estos dcidos grasos esenciales estdn presentes
en el pescado azul y el aceite se soja, las verdu-
ras de hoja verde vy los frutos secos. Estos ali-
mentos deben formar parte de la dieta porque
nuestro organismo no produce Omega-3.
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manos (y pies)
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ENTREVISTA ESTILO DE VIDA

Muy natural
y positiva,
esta actriz se
enamoro de la
interpretacion
desde pequeiiita
por su poder para
transformarse y
contar historias.
Y lo consigui6
hace tiempo. En
la actualidad la
podemos ver
interpretando a
Gotzone en la
serie “Alli abajo”

Por Montse Clavero
Fotos Paco Navarro
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sta actriz y presentadora de mi-
rada magnética e imagen camalednica (la
hemos visto castafia, pelirroja y en futuris-
ta rubio platino) formé parte del equipo
del emblemidtico programa de Euskal Te-
lebista “Vaya semanita”, con el que se dio
a conocer. Tras instalarse en Madrid para
prepararse en la escuela de Cristina Rota
y en La Barraca de Alicia Hermida, parti-
cip6 en diversas series y programas como
“La noche... con Fuentes y Cia” que la hi-
cieron reconocible para el gran publico.
En la actualidad interviene en la serie de
Antena 3 “Allf abajo”, ficcion que retrata
con humor los caracteres vasco y andaluz.
Nerea, natural de Beasdin (Guiptzcoa), es
pareja desde hace 10 afios del también actor
Jests Olmedo; digamos que son la
constatacion en la vida real de esa
particular conexién entre vascos y
andaluces que tanto triunfa en cine
y television en los dltimos afios.
Ambos llevan hacia adelante su
propia carrera profesional parti-
cipando en television, teatro y cine
pero, ademds, Nerea atiin encuen-
tra tiempo para disefiar camisetas
con mensajes optimistas, frases que
1O son otra cosa que su propia mi-
rada sobre la vida. Y para cocinar,
pues le encanta ponerse a los fo-
gones. Con ella hablamos acerca
de cémo vive y c6mo se cuida para
llegar a todo sin agobiarse ni per-
der el buen humor.

¢Qué te animo a ser actriz?
Peliculas como “Gilda”, “Mary
Poppins”, “Regreso al futuro”. Yo
era una nifia y querfa tener ese po-
der de transformacioén y de con-
tar historias.

¢Tenias algiin precedente en la fa-
milia?

La verdad es que no. Yo siempre
he sabido lo que quiero y lo he in-

Nerea
(iarmendia

tentado con todas mis fuerzas. Soy muy
perseverante. Eso si, si no lo consigo no
pasa nada, pero nunca me quedo con las
ganas de no haberlo intentado.

¢Como llevas la fama?

La gente me respeta muchisimo y eso es
algo que agradezco. Recibir el calor del pi-
blico tanto por la calle como en redes so-
ciales es un gusto. Gracias a ellos llevamos
cuatro temporadas con “Alli Abajo”.

¢Y que tu pareja sea también un actor fa-
moso?

Nos complementamos muy bien y enten-
demos la profesion de la misma manera,
asf que es una gozada.

Tengo entendido que como buena vasca te
gusta comer bien. :Cémo es tu dieta?

Intento que sea equilibrada, algo que a cau-
sa del trabajo no siempre es ficil. Pero lo in-
tento.

¢Evitas algin alimento o ingrediente, por
ejemplo el azicar, el gluten...?

La verdad es que no, como de todo. La cul-
tura gastronémica me pirra. Soy de las que
les gusta comer los productos tipicos de
cada lugar.

¢Te gusta cocinar?

iMe chifla! Disfruto desde el momento en
el que hago la compra hasta que acabo la dl-
tima migaja del plato. Y si tengo invitados,
mucho mds, porque averiguo lo que les gus-
ta para sorprenderles con algin mend de
su agrado.

¢Cuil es tu plato estrella?

La tortilla de patatas. Parece ficil
ipero hay que hacerla! Le dedico
mucho tiempo y mimo para que
tenga mi sefia de identidad.

¢Qué desayunas un dia cualquiera?
Cuando estoy grabando fuera de
casa y vivo en un hotel tomo huevos
con beicon, pan con nueces rega-
do con aceite de oliva arbequina, y
mollete con mantequilla y merme-
lada. Cuando estoy en casa soy mds
humilde desayunando: cereales y
leche con cacao.

¢Has hecho régimen para adelga-
zar en algin momento de tu vida?
Si. En alguna ocasion si he tenido
retencion de liquidos procuro ayu-
dar al organismo con una dieta de-
toxificante para eliminarlos.

¢Has tomado complementos nutri-
cionales?

Si, mi madre tuvo una herboriste-
ria y nos daba de todo para tener
las necesidades de vitaminas bien
cubiertas.

¢Tienes algiin secreto casero para
cuidarte?

Mira, si. Tomar una cucharada de
vinagre en ayunas. Es bueno para
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depurar los intestinos y mejorar la digestion
estimulando a su vez la diuresis natural del
organismo.

¢Cuiles son tus rutinas cosméticas?
Lavarme bien la cara por la mafiana y por
la noche y jamds ir a la cama con maqui-
llaje. Eso lo hago desde que empecé a tra-
bajar en televisién, me lo recomendé una
magquilladora y se me grabé a fuego. Por la
noche es cuando nuestra piel aprovecha
para respirar, depurarse y crear elastina.
¢Sigues algin tratamiento facial o corpo-
ral habitualmente?

Siempre que puedo me hago tratamientos
corporales para reafirmar la piel, como In-
diba. Estoy en manos de mi amiga Cuca
Miquel de Todo en Belleza que sabe ase-
sorarme sobre lo que necesito.

¢Qué opinas de la cirugia estética?

Es una opcion para quién lo necesite. Creo
que es como todo, en su justa medida y
con cabeza ¢por qué no?

¢La utilizarias?

En su justa medida y con cabeza, si.

6 Salud Total Médicos y Medicinas

“La vida nos da
mensajes, pero la rutina
y el ajetreo nos
impiden escucharlos”

¢Qué llevas siempre encima?

Barra de labios color rojo, méscara para
las cejas (que también sirve para las pes-
tafias), y ;listo!

¢Coémo te sientes con tu fisico?

Me siento a gusto. Soy tnica e irrepetible
y s6lo por eso me quiero y me mimo para
que “me dure” mucho tiempo.

¢Cuil es la parte que mis te gusta y la que
menos?

La que mis, la mirada. Es una fusién en-
tre mi madre y mi padre, ellos me ense-
fiaron a ver la vida con buenos ojos. La
que menos las caderas, tengo la cresta
iliaca muy alta y me queda poco tronco.

Eso me hace patilarga, por buscar el lado
bueno.

¢Qué opinas de la presion social sobre las
mujeres para que ofrezcan una imagen
siempre joven?

Creo que cada uno debe ser y estar como
quiera, no como la sociedad a través de
sus canones de belleza nos imponga a tra-
vés de la publicidad y medios de comuni-
cacion.

¢Practicas algun deporte?

Ahora mismo ninguno, tengo demasiado
ajetreo, pero prometo buscar un ratito
para practicarlo. He tenido etapas: hasta
los 10 afios practiqué atletismo y tenis, a
causa de una lesién me operaron de la co-
lumna y ahi dejé el atletismo y le di fuer-
te a la natacién y un poco al tenis. Con 20
afios me aficioné a la bicicleta y me pasé
afios haciendo spinning. Ahora practico
cuando puedo.

¢Qué papel tiene el ejercicio fisico en tu
vida?

Muy importante. Yo he crecido con el de-



......................................................

MUY PERSONAL

m ;Qué te hace reir? Entre otras
muchas cosas... La cuadrilla de
“Alli Abajo”

m ;Y llorar? Las injusticias

m Plato preferido: Alcachofas al car-
bon del Puertalsol

m Un vino: Pesquera

m Una pelicula:“Serendipity”

m Un autor/director: Javier Quintas

m Un actor o actriz: Meryl Streep

m Tu prenda predilecta: La americana :

m Tu mayor defecto: La cabezoneria
(puede ser muy mala)

m Tu gran virtud: La cabezoneria
(puede ser muy buena)

m Un sueno por cumplir: Ninguno, si
lo tuviera iria a por él.

m Algo que no soportas: La injusti-
cia.

......................................................

porte en mi entorno. Siempre he sido muy
deportista, mis padres me inculcaron la
actividad fisica como un elemento funda-
mental en la vida. Implica también disci-
plina y superacién. Y, por supuesto, un
bienestar mental y fisico necesario.
¢Realizas alguna técnica de relajacion?
La verdad es que no pero tengo muchas
ganas de probar. Por mi operacion de es-
palda lo que me han recomendado es prac-
ticar Pilates.

¢Después de “Alli abajo” tienes algo pen-
diente de estrenar?

No, ahora mismo estoy de lleno con la se-
rie y disfrutando de una temporada ma-
ravillosa donde he podido dar una vuelta
de 180° al personaje y mostrar una cara
mds sensible de la dura de Gotzone. Una
oportunidad como esta es todo un lujo
para un actor.

Te interesa el mundo de la moda e inclu-
so disefias camisetas ¢De dénde sacas el
tiempo y en qué te inspiras?

El tema del disefio de camisetas nacié por-
que tuve la inquietud de transmitir mi for-
ma de ver la vida a través de mensajes. Uti-
licé las camisetas como lienzo. No necesito
inspirarme, s6lo escuchar la vida. Ella te da
todos los mensajes, pero a veces la rutina
y el ajetreo nos impide escuchar.

Mi marca de ropa “By Nerea” me ha en-
seftado a escuchar y observar la vida.

“Pienso que somos

unicos e irrepetibles, s6lo
por eso debemos
querernos y cuidarnos”

¢A qué dedicas el poco tiempo libre que te
queda?

Se lo dedico a la felicidad: mi gente, mis
aficiones, viajar, una buena cena, no ha-
cer nada. Lo que me pida el cuerpo en
cada momento. M
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NOVEDADES

ALOE VEIRA pPARA
REPARAR LA PIEL

Una opcion muy natural y efectiva para pro-
teger la piel es el nuevo Aloe Vera gel orgd-
nico de Corpore Sano, marca pionera en
cosmética natural ecoldgica. Se trata de la

solucién perfecta para hidratar , refrescar y = = =

reparar intensamente la piel gracias a su '2 10 o)

formula y composicién. El gel orgdnico tiene f—é 5 5

un 99% de iubgredientes de origen natural, § E E

destacando en su composicion un 95,78% Q. (3) E E
de aloe vera de vultivo ecolégico. o L)
BT ersy EE

Bebida de

BEBIDA DE
ARROZ PARA
DEPORTISTAS

La bebida de arroz de Nomen
es un complemento alimenti-
cio 100% vegetal que resulta
el companero perfecto para
realizar deporte y para todo
aquel que quiera llevar una
dieta saludable. En su apuesta
por el deporte Nomen patroci-
na el TriCircuit, triatlén que re-
corre toda Catalunya, en el
que los participantes tendrén
la oportunidad de comprobar
las propiedades reconstitu-
yentes de esta bebida, que se
incluird en la bolsa del corre-
dor a lo largo del calendario
del campeonato.

.....................................................

PARA UN
ESTILO DE
VIDA ACTIVO

——
Meritene” [k

Con el objetivo de ayudar a las per-
sonas adultas a mantener un estilo
de vida saludable y aportar un va-
lor aiiadido en su dieta y rutina de-
portiva de forma regular, Meritene
ofrece soluciones nutricionales
para ellos. A partir de los 50 la pér-
dida de masa muscular es un pro-
ceso natural y la ingesta de
proteina puede ayudar a aumentar-
la y sentirse mds fuerte y vital. La
gama Meritene ofrece tabletas, ba-
tidos en polvo y bebidas prepara-
das que ayudan a recuperar la
fuerza y la vitalidad, asi como la
movilidad.

.....................................................
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ACEITES ESENCIALES
Y YOGA

El yoga es un mundo fascinante y lleno de comple-
mentos que ayudan a disfrutar de cada sesion.
Pranardm propone el uso de diferentes aceites esen-
ciales en funcién del objetivo que persigamos:
Lavanda (calma el nerviosismo y el estrés), Pino
Silvestre (energia y vigor fisico) o Incienso (si quieres
potenciar la sensacién de paz mental). También ofrece
aceites esenciales combinados de manera sinérgica
para ayudara la meditacion: Olores sagrados y Zen.

TENTEMPIE SALUDABLE
100% FRUTA

Si eres de los que a media mafana o por la tarde
sientes la tentacion de picar algo, pero te gustaria evi-
ta los fritos, chocolates y bolleria, te encantardn las
bolsitas de fruta Snackissimo. Una opcién saludable y
cémoda para tomar entre horas, en el trabajo, de pa-
seo 0 cuando sales a hacer deporte que te permite to-
mar fruta sin necesidad de cargar con ella ni
prepararla de antemano. Estas bolsitas son unos
snacks saludables de fruta 100%, bajos en calorias,
fuente de fibra y potasio con un agradable sabor.



NOVEDADES

CARAMELOS CONTRA LAS AFTAS BUCALES

Laboratorios Vifias lleva tratando las affas |
bucales desde 1960, lo que lo ha converti-
do en el laboratorio lider en el tratamiento

de esta afeccion. Uno de sus dltimos lanza- |' i
mientos es Oralchup, caramelos con la tra- |
dicional forma de piruletas, con dcido i

hialurénico y zinc, para aliviar las aftas. s

Multivitaminico
con ginseng

: Multicentrum® amplia su
........................................................................................................................... . gama de productos con el
: : lanzamiento del nuevo

ESPRAY PARA PROTEGERTE DE LA RINITIS Multicentrum® Plus, un com-

plemento alimenticio para

Ysana presenta Free Nose Antialérgico, un adultos con extractos de gin-
espray nasal para adultos y nifios a partir de seng y ginkgo biloba que

los 6 anos, que crea un film protector en el funcionan en perfecta siner-

interior de la nariz, impidiendo la entrada de gia. Ademds contiene un alto
los alérgenos. Esta solucién hidrata y prote- contenido de vitaminas del

it F{m ge la mucosa nasal gracias a su contenido complejo B, que contribuyen
bl fiee en goma Xantana, aloe vera, aceifes esen- al metabolismo energético
+61 : ciales y vitamina C. normal y a la reduccion del

cansancio y la fatiga.

............................................................................................................................

ESTA NOCHE Hitetarma
NO ME RONCA

Si quieres dormir sin ronquidos, hazlo de forma

natural.

Es muy facil: antes de acostarte, rocia tu garganta
con Hilefarma® SinRonquidos, un aerosol a base
de aceites naturales de almendra, oliva, girasol

y eucalipto.

Hiletarma

Hilefarma® SinRonquidos hidrata la garganta

y actlia sobre los tejidos del paladar, mitigando > -
asi el sonido de los ronquidos de una forma eficaz 3 Ronquidos
y sin efectos secundarios.

FELICES
« . : SUENOS
Y si tu roncas menos, los dos dormimos mejor.

® 4
efarma VA

» . d CN 163812.0
Sl./? ROIqu.l 0S % www.hilefarmasinronquidos.com
Gracias por no roncar Mas informacién: info@hilefarma.com - 972.402.560 - www.hilefarma.com
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ACTUALIDAD

Un estudio liderado por Valle de Hebrén
Barcelona Hospital Campus y publicado en
la revista cienfifica *Neurogastroenterology
and Motility” establece que se puede reducir
la grasa de las comidas sin que se vea afec-
tada la satisfaccion gastrondémica. Segan el
trabajo, una comida baja en grasa, en com-
paracion con la misma comida con més
grasa, mejora el estado de énimo, el bienes-
far digestivo y proporciona la misma sensa-
cion de saciedad. Tradicionalmente se ha
considerado que la grasa es la principal res-
ponsable de la satisfaccién que producen
las comidas. Al parecer, eso no es cierto.

Poca grasa con
igual satisfaccion
gastrondomica

v INCIDENCIA
d DE LA DIABETES

La incidencia de diabetes se sitlia en Espafia en
11,58 casos por cada 1.000 personas y ao, se-
gln un estudio impulsado por el Ciber de
Diabetes y Enfermedades Metabdlicas Asociadas,
que se ha presentd en Oviedo en el XXIX
Congreso de la Sociedad Espaiiola de Diabetes.
Segin los datos, son casi 400.00 las personas
que cada afio desarrollan esta enfermedad meta-
boélica en Espana. Por otra parte, los autores sue-
cos y finlandeses de un estudio publicado en The
Lancet Diabetes & Endocrinology recomiendan
clasificar la diabetes no en dos sino en cinco fi-
pos principales.

FRUTAY emzbarazo

Las mujeres que comen fast food con fre-
cuencia y toman poca fruta tienen menos pro-
babilidades de quedarse embarazadas, segiin

un estudio que se publica en“Human
Reproduction”. En comparacién con las muje-
res que ingerian fres o mds frutas al dia en el
mes previo a la concepcion, las que comian
menos fruta tardaron medio mes mds en que-
darse embarazadas. De forma similar, las que
consumian comida rdpida varias veces a la
semana fardaron un mes o mds. Los investi-
gadores observaron que en las mujeres con
bajos consumos de fruta el riesgo de esterili-
dad aumentaba del 8 al 12%, y en las que in-
gerian comida rdpida del 8 al 16%.

.....................................................

CONTAMINACION
Y PIEL

Uno de cada cuatro espafoles pade-
ce alergia al polen, segdn la
Sociedad Espaniola de Alergologia e

10 Salud Total Médicos y Medicinas

Inmunologia Clinica. Es la mds fre-
cuente y estd causada sobre todo por
el polen de las gramineas, el olivo, el
ciprés, el pldtano de sombra y la pa-
rietaria. Como explica el doctor Javier
Sdnchez, “para la mayoria de las per-
sonas las especies anteriores resul-
tan inofensivas, pero el organismo de
los alérgicos identifica su polen como
un agente invasor y libera histamina
para protegerse”, con sinfomas como
los estornudos, la secrecion nasal, el
picor de nariz y el lagrimeo, pero tam-
bién con enfermedades como el
asma alérgica.

La combustién de la gasolina, el
diésel o el carbén, el polvo en sus-
pension, el tabaco... todos estos
contaminantes liberan sustancias
perjudiciales para la piel. Los estu-
dios sefnalan que una exposicion
reiterada a los contaminantes del
aire estd asociada a la aparicion de
problemas cutdneos como enveje-
cimiento acelerado de la piel, infla-
macion, aparicion de manchas,
sequedad, eccemas o erupciones,
dermatitis atopica, psoriasisy exa-
cerbacion del acné.

.....................................................



ACTUALIDAD

DONACION DE LAS FARMACIAS
A LA FUNDACION CARRERAS

& |

Mds de 8.000 farmacias espafiolas se sumaron a través de Acofarma
a la campana #PonleFecha de la Fundacién Josep Carreras para con-
cienciar de la lucha contra la leucemia.Ya se han recaudado 15.000
€ que se destinardn a fomentar la investigacion de esta enfermedad.
La campana continua activa y las farmacias que lo deseen pueden
sumarse a esta iniciativa.

QUIROFANO HIBRIDO
EN ELTRIAS | PUJOL

El Hospital Universitari Germans Trias i Pujol dispone de un
nuevo quiréfano de Gltima generacién.

Se trata de un quiréfano hibrido, denominado asi porqué
permite operar en un
solo espacio y de for-
ma prdcticamente si-
multdnea, fanto
patologias que nece-
sitan cirugia abierta
como otras que se
pueden hacer de for-
ma no invasiva me-
diante sistemas de
cirugia endovascular.

............................................................................

Yoga para
pacientes

< -
oncologicos
en el
Sant Pau
El centro Kalida Sant Pau ofrece sesiones de yoga gratuitas para
las personas en tratamiento oncoldgico en el Hospital de la
Santa Creu i Sant Pau. En julio, cuando el centro ocupe su edifi-
cio definitivo, las sesiones estardn abiertas a personas que sigan

tratamiento en cualquier hospital, previa evaluacion de los profe-
sionales de Kalida.

Salenge\f

Healthy Aging
Products

sl | ACTIVE DETOX

DETOX Contribuye a la detoxificacion del
. higado y proteccién de las células frente

Complemento afimenticio

Derocutn o o | = i ome
Y PROTECGON O LAS GELULAS al dafo oxidativo

N 2
FRENTE AL DANO OXIDATIVO'

S0 ciosuasge 4 g pesorelo 5089

v Chlorella, Cisteina, Glicina, Acido Alfa Lipoico, Cardo Mariano,

Curcum, Resveratrol, Liopeno, Selenimetionina y Zinc.

Reiniciate, elimina toxinas y prepdrate para :

- Hacer deporte - Iniciar dietas
- Dejar de fumar - Mejorar el aspecto

- Reducirvolumen  de tu piel

* Por su contenido en silimarina, 3 capsulas al dia contribuyen a la
detoxificacion del higado y el zinc contribuye a la proteccién de las
células frente al dafo oxidativo.

www.salengei.com
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Descubre la
eficacia
dermocosmética
de los productos

con aceite de
oliva OHO

- =3

a oleonutricion es el aporte de dcidos gra-
sos, vitaminas y otras sustancias con propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias que se hallan, de
forma natural, en la propia matriz oleosa del acei-
te de oliva OHO.

La exclusiva formulacién del Aceite de Oliva OHO
le confiere unas propiedades oleonutritivas parti-
culares que contribuyen a mantener y reparar la
barrera epidérmica al mismo tiempo que facili-
tan la diferenciacion, renovacion celular y
regeneracion cutinea de forma eficaz y
natural.

Las distintas formas galénicas de los pro-
ductos dermocosméticos OHO, como
cremas, emulsiones, o productos con
textura gel aportan soluciones para
todo tipo de pieles y, de forma
especial, para aquellas mds
agredidas, sensibles, at6-
picas, secas o descama- £y
das de nifios y adultos, ©
ayudando a recuperar la sa-

lud y el bienestar de las mismas.

Todos los productos estin testados dermatolégi-
camente en pieles sensibles, son de ficil absorcion
y no dejan residuo graso después de su aplicacion.
No contienen conservantes, ni colorantes, ni pa-
rabenos, ni alérgenos, ni aditivos, ni parafinas.

—

Los productos dermocosméticos
OHO estdn formulados a partir del
aceite de oliva OHO, son
innovadores y estdn testados
dermatolégicamente

12 Salud Total Médicos y Medicinas
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EL EXTRAORDINARIO PODER I/)E LA
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LA ESENCIA DE LA DIETA
MEDITERRANEA EN TU PIEL

Mis que una pauta nutricional, la Dieta Me-
diterrdnea se ha convertido en un reconoci-
do patrimonio cultural gracias a productos y
recetas probadamente saludables que han aca-
bado inspirando un estilo de vida propio.

En la actualidad, distintas investigaciones ava-
lan esta dieta como fuente de bienestar ge-
neral. Uno de sus componentes principales
es el aceite de oliva, extraido de la aceituna
que es el fruto del olivo. El olivo es un drbol
tipicamente mediterrineo y el aceite de oliva
tiene una tradicion milenaria como alimento
y como base de productos con fines higiéni-
cos y cosméticos en esta area geogréﬁc%



http://www.xpandbio.eu/oho
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SIETE MAGNIFICOS ALIADOS OHO"

La linea dermocosmética OHO, con su
alto poder oleonutritivo, estd compuesta
por quince productos divididos en tres ga-
mas en funcién del objetivo principal per-
seguido.

* Oleohidratacion: recuperan la barrera epi-
dérmica y mantienen la hidratacién de la
piel.

* Oleoreparacion: nutren y reparan las pie-
les alteradas.

* Oleoregeneracion: regeneran, calmany
restauran la piel irritada y agredida. Desta-
camos los siete productos top de la linea.
EL GEL DE BANO Y LA LOCION CORPORAL
ALLSKIN son perfectos para la higiene e
hidratacién de todas las pieles, incluso las

mds sensibles, por lo que son idéneos para
el uso de toda la familia. Su uso combinado
limpia, respeta e hidrata el manto lipido de-
jando una piel suave y sin residuos de grasa.
ACEITE REGENERADOR INTENSIVO. Para pie-
les agredidas, cicatrices y grietas y después
de tratamientos dermatoldgicos, como liser
o peelings. Potente regenerador celular que
ayuda a reconstruir la barrera epidérmica
y sus funciones fisiol6gicas. Aporta elasti-
cidad y confort.

REPARADORA FORTE 20+20. Para asperezas
y durezas en codos, pies, rodillas, piernas y
brazos. Su efecto es doblemente reparador
gracias a la accién de renovacion celular de
la urea a alta concentracidn, exfoliando el

ACEITE DE OLIVA ORGANICO UNICO

No todos los aceites son iguales
y solo los aceites de oliva virgen
extra pueden categorizarse
como uno de los alimentos fun-
cionales mds potentes.

El Aceite de Oliva OHO es una
Formulacion Bioldgica estandari-
zada de distintas variedades de
aceites de oliva virgen extra
100% orgdnicos para potenciar
las caracteristicas y beneficios
de cada una de ellas. Estos acei-
tes provienen de cultivo sin pes- nos

ticidas, se obtienen de la prime-
ra prensada y son extraidos en
frio solo por procesos mecdnicos
sin aditivos.

El Aceite de Oliva OHO es un pro-
ducto natural y 100% orgdnico y
se formula anualmente después
de la nueva cosecha para garanti-
zar su mdxima calidad y su nivel
constante y equilibrado de:

e dcidos grasos: Omega 3,6,7y 9
e vitaminas: Vit E y betacarote-

www.xpandbio.eu/oho

e sustancias antioxidantes: Vit E
y polifenoles

Estas sustancias propias del
mismo aceite y en su propia
matriz, le confieren su accion
biolégica. La ingesta de Aceite
de Oliva OHO aporta mejoria en
las funciones fisioldgicas sisté-
micas y es el componente activo
mayoritario de todos los produc-
tos dermocosméticos OHO.

acimulo de células muertas, y la accion hu-
mectante de la glicerina y nutritiva del Acei-
te de Oliva OHO.

REPARADORA 20+10. Para zonas secas y des-
camadas como brazos, piernas y manos que
necesitan una hidratacién mds intensa.
GEL DE BANOY EMULSION OLEOHIDRATANTE.
Dos productos que actdan sinérgicamente
en el cuidado integral de las pieles secas,
muy secas y atopicas. El gel se utiliza en la
higiene diaria y a continuacién se aplica la
emulsién que evita la deshidratacion y fo-
menta la epitelizacion. Alivia el picor y la
sequedad. Su uso continuado ayuda a pre-
venir las infecciones cutineas.

DHO

EITES DE OLIVA
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TEMA DEL MES

Comienza la época de los bajios de mar vy sol, para

aprovechar todos su beneficios sin dasiar la piel es

determinante el empleo de fotoprotectores solares.
e ayudamos a elegir el mds indicado para ti

SRONCEADO
bonilo y saludable

WPOR LAURA ESCUDERO

spafia es un pais con un clima esplén-
dido y muchas horas de sol en verano; al calor de
sus rayos nos sentimos mas optimistas —porque in-
crementa la produccién de serotonina—, el cuerpo
sintetiza la vitamina D —imprescindible para ab-
sorber el calcio y la buena salud ésea-y, ademas,
conseguimos un favorecedor tono de piel. Pero a
estas alturas sabemos que la exposicion solar ex-
cesiva o sin proteccion tiene consecuencias nega-
tivas, como quemaduras, eritemas, fotoenvejeci-
miento y cancer de piel 0 melanoma.
La Organizacion Mundial de la Salud, la Acade-
mia Espafiola de Dermatologfa y Venerologia, asi
como diferentes instituciones y marcas comercia-
les promueven cada afio campaiias de prevencién
del melanoma e informan acerca de la importan-
cia del diagnéstico precoz para atajar esta enfer-
medad.
Este tipo de cincer es el mas comun en el mun-
do. En nuestro pais, segin datos de la academia, ha
multiplicado por 1.000 su frecuencia a los largo
de los dltimos 20 afios; sin embargo, su prondsti-
co no ha empeorado. Mis de 5.000 personas fue-
ron diagnosticadas con melanoma en el afio 2015,
un ndmero que se prevé que continde aumentan-
do de forma exponencial, concretamente un 10%
anual, durante las proximas dos décadas.
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DECALOGO DEL PROTECTOR PERFECTO

Un buen protector solar no solo debe pro-
teger de los rayos UVB (responsables de
los daios inmediatos sobre la piel, como
las quemaduras), sino también debe pro-
teger de los rayos UVA (daios en el DNA
de la piel, las células, los vasos y los teji-
dos). Si también incluye ingredientes
contra los infrarrojos, mejor.

Se recomienda escoger filtros fisicos,

no quimicos e inorgdnicos, que reboten
los rayos UV antes de que sean absorbi-
dos por la piel. Este tipo de filtros se
conocen como “SunBlock”.

Evitar los que contengan dcido paraa-

minobenzoico (PABA) en su formula-
cion, pues puede causar daiio celular y
hay una mayor incidencia de alergias
relacionadas con el uso de PABA y deriva-
dos.

Deben ser productos estables ante el

calor (foto estables).
4Se aconseja escoger productos de

aplicacion sencilla y comoda para
fomentar la reaplicacién frecuente.

Cuidado con los protectores secunda-

rios, aquellos que incluyen reclamos
publicitarios sobre proteccion solar pero
cuyo cometido principal no es proteger la
piel del sol (por ejemplo, las cremas
hidratantes con SPF15).

Los protectores solares deben incluir

en su formulacion Filtros Biologicos

que no son filtros solares como tal, sino
agentes antioxidantes que actiian en siner-
gia con los filtros de la formula evitando la
formacion de radicales libres y potencian-
do el sistema inmunoldgico de la piel. Las
vitaminas A, C y E entre otros son las mds
utilizadas.Tienen propiedades antirradica-
les y actiian contra el envejecimiento cutd-
neo y los cdnceres de piel fotoinducidos.

Lo dltimo en formulacion es incorporar

activos para la proteccion y reparacion
del ADN (DNA-Protect), danado por los
rayos UV.

Los protectores solares caducan. Con

el paso del tiempo, sus componentes
se van degradando como en cualquier
ofro producto. Por tanto, no es recomen-
dable utilizar fotoprotectores abiertos de
un ano para el otro ya que eso devalia el
factor de proteccion. La proteccion no
serd del todo completa y, por tanto, se
estard en riesgo de sufrir los efectos
nocivos del sol.

Es bdsico reaplicar el producto cada

2-4 horas.
1 El SPF (factor de proteccion) es

“dosis-dependiente”, es decir, que

conseguir el nivel de SPF que pone en el
envase depende de la cantidad que
empleemos. Hay muchos estudios que
revelen que la gente no aplica suficiente
protector solar.

La buena noticia es, como apunta la doctora Pilar
Lépez Criado, oncéloga médica de MD Anderson
Cancer Center Madrid, que “este aumento de la
incidencia no se traduce en un incremento de la
mortalidad, gracias al mayor nimero de diagnds-
ticos”.

Como explica esta especialista, las campaiias de
concienciacién no han logrado todavia reducir la
incidencia de este tipo de tumor porque tarda unos
20 aflos en desarrollarse, pero si han conseguido
que la gente acuda antes al dermatélogo.

SALVA TU PIEL

Fundamental para proteger nuestra piel todos los
dias del afio, y empleando indices de proteccion
mis altos en verano, es el empleo de fotoprotecto-
res. Un estudio realizado por Ipsos y Laboratorios
La Roche-Posay, en 23 paises, revel6 que Espaia se
encuentra ligeramente por encima de la media en
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el uso de protectores. Sin embargo, aplicarlos no
siempre significa estar bien protegido. Hay que
elegirlo y utilizarlo correctamente.

Son muchas las ocasiones en que escogemos la cre-
ma solar de forma casi espontanea: por su presen-
tacion o textura, incluso olor, y no atendemos a las
especificaciones que figuran en el envase.

Otras no respetamos las pautas para una exposi-
ci6n al sol saludable, como son evitar las horas de
mdxima radiacién o repedr la aplicacién de crema
cada dos horas, incluso hay quien una vez bronce-
ado considera que ya no es necesario emplear pro-
teccion.

PAUTAS DE USO

Para lucir una piel bronceada y saludable conviene
respetar unas normas, atender las caracteristicas de
nuestro fototipo de piel y escoger el que mds con-
venga a nuestra piel y las circunstancias en que se

NO SON LO MISMO

M BRONCEADOR: Se trata de un cosmético formulado para intensificar el
moreno, pero no protegen la piel de los rayos ultravioleta. Su funcion es
intensificar la formacion de melanina para que puedas obtener un tono
uniforme. Es importantisimo complementar este producto con un fotopro-
tector.

M FOTOPROTECTOR O PROTECTOR SOLAR: Formulados para cumplir exclusi-
vamente la funcion de proteger la piel de los efectos daiinos del sol.Te
bronceas, pero con seguridad. Son todos los productos (cremas, lociones,
brumas, leches, aceites...) que contienen filtros solares, los cuales crean
una barrera (fisica, quimica o bioldgica) contra los rayos UVA/UVB. Su
potencia depende del grado del factor de proteccion (SPF).

M CREMA SOLAR. Es un término general que se emplea para referirse in-
distintamente a los dos productos anteriores, de ahi el origen de muchas

confusiones.
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produce la exposicion (hora, latitud, dfa nublado...).
Aunque parezca un factor secundario es importante que
las texturas sean agradables y se adapten a la zona de apli-
cacién y al tipo de piel de cada uno. De manera que la
aplicacion sea comoda, porque esto influye en la cantidad
de producto que extendemos sobre la piel y en la fre-
cuencia de uso, lo que garantiza una mejor proteccion.
Y otra cuestién que olvidamos con facilidad: los protec-
tores solares caducan, de modo que generalmente al afio
de desprecintarlos pierden sus propiedades. Por ello, de-
bemos fijarnos en el nimero que aparece dentro de la
imagen de un tarro abierto y no utilizarlos una vez pasa-
dos esos meses.

ATENCION A LOS

MAS PEQUENOS

Segin datos de la Fundacion Piel Sana, los nifios reciben
tres veces mas radiacién ultravioleta que los adultos y el
80% de la radiacién solar que llega a nuestra piel se reci-
be antes de los 18 afios. El uso de sombreros o gorras de-
berfa implantarse en todos los dmbitos: laboral, recreati-
vo y escolar. Porque, en definitiva, el nimero de horas
expuestos al sol en invierno, otoo y primavera es mayor
que el que se pasa durante los dias de vacaciones en vera-
no. Dado que la piel tiene memoria, el dafio causado se
acumula a lo largo del tiempo. Es, por este motivo, cru-
cial fomentar hdbitos foto saludables desde la infancia.

ALIMENTOS QUE
AYUDAN

La alimentacién también juega
un papel clave a la hora de pro-
teger la piel del sol y conseguir
un bronceado saludable. En las
épocas de sobreexposicion so-
lar es importante seguir una ali-
mentacién enfocada a aumen-
tar la fotoproteccion natural,
que ayude a equilibrar la res-
puesta inflamatoria del cuerpo,
los mecanismos antioxidantes y
la actividad apoptdtica saluda-
ble del propio organismo.

Los principales alimentos que
se deben incorporar a la dieta
en esta época son aquellos que
ayudan a regular la produccién
de melanina, ya que cumple la
funci6n de absorber las radia-
ciones UV, es decir el pescado,
el marisco, las espinacas y las
nueces, y todos los que son ri-
cos en vitamina A (zanahorias,
calabaza y frutas de color na-
ranja, como la papaya, el man-
go o el melén) y C, citricos
fundamentalmente.l
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BUENOS HABITOS

DE BELLEZA

Para mantener la piel sana y
protegida de los rayos solares,
no solo es imprescindible uti-
lizar un buen fotoprotector,
cuidar la alimentacién y estar
alerta de los medicamentos y
productos cosméticos que se
consumen.También es necesa-
rio seguir rutinas especificas
de belleza desde casa, de
forma diaria.

Beber 2 litros de agua,

para reparar y prevenir la
sequedad de la piel.

Comer comidas ricas en

betacarotenos (que son los
precursores de la vitamina A).
Por ejemplo: calabaza, zana-
horia, tomate, espinaca, bré-
col. Etc.

Utilizar antioxidantes

como la Vitamina Cy E a

nivel topico, sin olvidar las
vitaminas del grupo B.
Aportar al organismo
minerales como el Selenio
y el Zinc. El Selenio estd pre-
sente en carne, pescado,
marisco, huevos, cereales inte-
grales, frutas y verduras. Este
mineral tiene una accion
antioxidante y activa la rege-
neracion celular. El Zinc abun-
da en las carnes, pescado,
huevo, cereales integrales y
legumbres. Este mineral es
antioxidante y favorece la
renovacion celular dando toni-
cidad y elasticidad a la piel.
Evitar el uso de sustancias
oclusivas sobre la piel,
que dan una falsa sensacion
de hidratacion como las vase-
linas, ceras, siliconas, efc.
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Defiendete del sol, protege
tu piel de las arrugas y
el fotoenvejecimiento

Te espera
una sorpresad
si lo compras
en la web de ¢
Lex Vitae _— B

Ve Vs

e gusta tomar el sol? Lex Vitae con-
tiene la combinacién de tocoferol, re-
tinol, vitamina C y selenio que contri-
buye a la proteccién de los dcidos
grasos de las membranas celulares fren-
te a la oxidacion, tras la exposicién al
sol. La vitamina C también contribu-
ye a la normal formacién de coligeno
y el zinc al mantenimiento de piel, pelo,
ufias y huesos.

El sol es fundamental para la vida, su luz
aporta beneficios a nuestro organismo,
como facilitar la sintesis de vitamina D, el
metabolismo del calcio y fortalecer el sis-
tema inmunitario. También coadyuva en
la produccién de neurotransmisores (sus-
tancias quimicas que favorecen la comu-
nicacién neuronal)

Sin embargo, el astro rey tiene también
consecuencias negativas: oxida, quema y
envejece nuestra piel en gran medida.
Este proceso es conocido como fotoen-
vejecimiento.

El verano es la época de mayor peligro,
debido a que el Sol estd mds cerca de la
Tierra, los cielos tienden a estar despeja-
dos y la radiacion llega con mids fuerza.
Es importante no olvidar nunca la pro-
teccién solar, ya sea en crema, espray o
locién, y renovarla regularmente.

FORMULA MUY COMPLETA

Pero, ademds, es posible potenciar este
cuidado desde el interior con la ayuda de
complementos alimenticios, como Lex
Vitae, que contiene la enzima antioxi-
dante Glutation. Este producto incorpo-
ra ademds vitaminas A, E y, por supues-
to, vitamina C, que contribuye a la
formacién de coldgeno.

La vitamina E mds el selenio y el zinc con-
tribuyen a la proteccién de los constitu-
yentes celulares frente al dafio oxidativo.
El zinc, ademds, contribuye a la sintesis
normal del ADN y la divisi6n celular, asi
como en el mantenimiento de la piel, pelo,
ufias, huesos y la vision.

SIGNOS DEL FOTOENVEJECIMIENTO

v/ Manchas en la piel

/ Aparicion de lunares por exposicion solar

/ Arrugas
/ Pérdida de firmeza
/ Tono de piel mds opaco

Lex Vitae incluye también dcido f6lico y los
aminodcidos L-cisteina, L-metionina y tau-
rina. Y, para reforzar su formula, cuenta con
la presencia de extractos de plantas, como
los conocidos polifenoles de la uva o resve-
ratrol, superéxido de dismutasa del melén y
coenzima Q10.

Lex Vitae es un complemento que no se que-
da en la superficie, actda alli donde no lle-
gan los cosméticos y estd avalado por el pres-
tigio y trayectoria de Narval Pharma.

Por otra parte, comprando Lex Vitae a tra-
vés de su web oficial, www.lexvitae.com, ob-
tendrés una sorpresa con todo lo que nece-
sitas saber sobre el envejecimiento y la
oxidacion celular.

v/ Cambios en la estructura interna de la piel

/ Cdncer de piel, en los casos mds exiremos, por largas exposiciones sin
proteccion.

v/ Ademds, el daiio que producen las radiaciones solares es acumulativo, por
eso se dice que la piel tiene memoria.

Teléfono de informacion gratuite: 900 102 258 - Facebook: LEX VITAE - www.lexvitae.com
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DIETA PARA UN BRONCEADO SEGURO

Inmaculada Canterla, farmacéutica especialista en Dermocosmética,
Medicina Antiaging y Nutricion (miembro de la SEMAL y la SEMCC)
explica qué alimentos son los mds indicados para proteger nuestra
piel desde el interior.

COENZIMA Q10

Este nutriente es el primer antioxidante en degradarse en la piel por
la accion del sol. De ahi la importancia de tomar alimentos que la
contengan. El Q10 es un antioxidante que estd presente de forma
natural en el pescado, el marisco, las espinacas y las nueces. Al con-
sumir estos alimentos aportamos a la dermis un suplemento bdsico
para reforzar la proteccion natural de la piel.

BETACAROTENOS

Son uno de los mds importantes elementos precursores de la
Vitamina A y, por ello, se le conoce también como pro-vitamina A.
Aportan carotenoides, los cuales, segiin numerosos estudios, absor-
ben los rayos UV para proteger la piel de los eritemas solares y son
muy eficaces en la neutralizacion de radicales libres.

Esta sustancia abunda en la calabaza, las zanahorias, los melocoto-
nes, albaricoques, la papaya, los pimientos.

VITAMINA C

Trabaja con la fotoproteccion natural de la piel, ayudando a equilibrar
la respuesta inflamatoria del cuerpo, a los mecanismo antioxidantes
y la actividad apoptdtica saludable. La Vitamina C puede enconirarse
de forma abundante en frutas citricas, coliflor, espinacas.
SUPLEMENTOS ORALES

Es necesario contar con un refuerzo oral que suplemente la efectivi- |
dad de los protectores solares topicos protegiendo asi toda la super-
ficie cutdnea.

LOS ALIMENTOS JUEGAN
UN PAPEL CLAVE EN LA
PROTECCION DE LA PIEL Y
EN LA OBTENCION DE UN
BRONCEADO SALUDABLE
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LUCE UN

BRONCEADO
natwial y dutadets

URESIM DE VENTA EN FARMACIAS

1 acelerador del bronceado Uresim
no solo logra un color natural, boni-
to y duradero, sino que ademaés, con
spf 30, protege tu piel, para que
puedas tomar el sol de forma segura.

Con aceite de zanahoria y de nuez verde,
unifica el tono de la piel y previene la apari-
cion de manchas, cuidandola a la vez, de los
danos de la exposicion.

Ademaés, es waterproof, se absorbe rapida-
mente, no deja residuos ni sensacién pegajo-
say da un plus de suavidad.

I \
NFL
A _
B acelerador

del bronceado
1 con tacto sew

| .

A

A A

STINN

\
[
|

' tanning acceleral
dry touch

~
o [T
do br ) a
af \ com toque se 3 30,,, 3 \
e(30: 1 ?

ALTA PROTECCION

S

,u)(\

—) ALTA PROTECCIO PROTECCION ALTA
oM 6L£0 D | ACEITE PROTECTOR, CON POLI
— RESISTENTE AL AGUA Y CON

NUEZ VERDE Y DE ZANA
HIGH PROTECTION
PROTECTIVE OIL, WITH POLY
RESISTANT TO WATER AND
WALNUT AND CARROT

200ml.e

Acelerador Acelerador del
del Bronceado Bronceado 30
30 Spf 125 ml Spf Spray 200ml



https://uresim.es

ALIMENTACION

QUESO ALTO EN PROTEINAS, BAJO
EN GRASASY 100% NATURAL

NUEVOS
TENTEMPIES
SALUDABLES

REDONDAS
pe ESPELT

Biocop, firma pionera y de referencia
en la produccion y comercializacion
de alimentos biolégicos, continla
ampliando su catdlogo de productos
y, mds concretamente, de snacks
ecoldgicos. Coincidiendo con la cele-
bracion de la 25° edicion de
BioCultura Barcelona present sus
tentempiés Horno Artesano. Estos
nuevos snacks estdn hechos con ha-
rina de espelta, harina de trigo
Khorasan Kamut, aceite de oliva vir-
gen extra, levadura, pimienta, sal,
clrcuma y una amplia variedad de
semillas.Todos ellos procedentes de
agricultura biolégica.

REDONDAS”? &2
wmaAS L DE ESPE.!.TA r_"@

Eatlean, primer y (nico queso del mercado
con alto contenido en proteina (37g por
cada 100g), no ha dejado de crecer tanto a
nivel de gama, como de nuevos adeptos que
han convertido sus productos en un “must”
en sus dietas diarias. El éxito y respuesta ob-
tenida ha hecho que la marca siga apostan-
do por el lanzamiento de nuevos formatos
que faciliten los usos y aplicacion que los
clientes dan al queso. Por esta razén,
Eatlean acaba de presentar su untable, que
aporta el doble de proteina que un queso
normal, mucha menos grasa y un sabory
textura inigualables.

REFRESCANTES
ENSALADAS

coN SURIMI

Ahora que llega el buen tiempo
apetecen ensaladas y platos
frescos y, para no caer en el

aburrimiento, nada como un fo-

que de Krissia®, las barritas de
surimi, ideales por su sabor y
textura para tus platos frios.
Pruébalas en una ensalada de
mézclum de hojas tiernas, raba-
nitos en lonchas finas, remola-
cha cocida en dados y barritas
de surimi. Luego la aderezas
con una salsa de yogur natural,
aceite de oliva, vinagre de

Moddena, mostaza de Dijon y ce-

bollino picado. jDelicioso!

................................................
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MUIRIA PRESENTA
OCHO VARIEDADES
DE MIEL BIO

Apostando siempre por la innovacién, Miel Muria
(www.mielmuria.com) presenté en la edicion de
BioCultura Barcelona 2018 todas sus gamas de
producto Muria Bio. Entre ellas una edicion limi-
tada y sujeta a temporalidad (de octubre a mayo)
de miel cruda ecoldgica, compuesta por ocho va-
riedades (Romero, Naranjo, Mil flores, Tomillo,
Eucalipto, Alta Montaiia, Bosque y Brezo). Cada
tarro de miel cruda conserva la riqueza aromdti-
ca y gustativo del entorno natural donde las abe-
jas realizan su trabajo.

Lloret de Mar apuesta por la
gastronomia de la salud

Lloret de Mar inicia una ambiciosa fransformacion
de su gastronomia de la mano de la Fundacién
Alicia que tiene como objetivo dotar de personali-
dad propia al municipio en el dmbito de la gastro-
nomia. El proyecto nace del acuerdo a tres
bandas de Lloret Turismo, la Asociacion de Bares y
Restaurantes de Lloret y del Gremio de Hosteleria
de Lloret. La primera fase se centrard en la Cocina
de Salud, priorizando las certificaciones AMED
para todos los establecimientos, alimentos adap-
tados, nuevos procesos de cocina y formacion de
personal.




L MAGNESIO,

IMPRESCINDIBLE
PARA LA SALUD

Ana Maria Lajusticia ba apostado durante toda su
vida por los beneficios del magnesio. Por ello, este

mineral es el protagonista de la mayoria de los comple-
mentos formulados por esta pionera de la nutricion

os minerales
son elementos natura-
les no orgénicos que
representan entre el 4
y el 5% del peso cor-
poral. Los principales
son el calcio, el fésforo, el
sodio, el cloro, el azufre, el
magnesio, el manganeso, el
hierro, el yodo, el flior, el zinc, el
cobalto y el selenio. Todos ellos se ob-
tienen mediante la dieta, por tanto, su déficit de-
pende directamente de la ingesta de estos nutrien-
tes a través de la alimentacién.
Ana Marfa Lajusticia, la quimica espafiola pionera
en investigacién nutricional, se fijo hace 40 afios
en las propiedades del magnesio. Este mineral estd
involucrado en multitud de procesos, como el me-
tabolismo energético, la sintesis proteica, la sinte-

iNOVEDAD!

Triptofano con Melatonina + magnesio y
Vit. B6. La melatonina es una hormona con
funciones reguladoras de los ritmos de
suefio y vigilia. Combinada con el triptéfa-
no, el magnesio y la vitamina B6 favorece
el buen funcionamiento del Sistema
Nervioso Central y contribuye a mejorar el
estado de dnimo y la depresion.

sis y degradacion de
dcidos grasos, la con-
traccion y relajacion
muscular, la regulacion
de los huesos y el esta-
do mineral, las reaccio-
nes hormonales y el fun-
cionamiento del sistema
nervioso.
Su déficit ocasiona multitud de
sintomas: irritabilidad, tensién nervio-
sa, estrés, inquietud, temblores, calambres muscu-
lares, arritmias, hipertension, dolores de cabeza,
mala vision, fatiga, debilidad, pérdida del apetito,
nduseas y vomitos son los principales. Sin embar-
go, la mayoria de personas desconocen este hecho
y asocian estos problemas a otra causa, por lo que
se medican con firmacos que, en lugar de solucio-
nar, enmascaran el origen de esas dolencias.

:POR QUE CADA VEZ HAY

MAS DEFICIT DE MAGNESIO?
Pues porque gran parte de los alimentos del cam-
po que consumimos proceden de tierras pobres en
ese mineral pues los métodos de cultivo han varia-
do y se utilizan fertilizantes quimicos que contienen
otros elementos.

En consecuencia, una manera de garantizar el ni-
vel adecuado de magnesio en el organismo es vigilar
que los elementos de la dieta sean ricos en este mi-
neral y complementarla con un suplemento de
magnesio.ll

TIPOS DE
MAGNESIO

El cloruro de magnesio es
una sal amarga, picante y
con un pH dcido que a las
personas con tendencia a
la acidez puede provocar
molestias de estomago,
pero es recomendado para
el estreiiimiento, ya que
tiene efecto laxante.

El carbonato de magnesio
es un preparado con doble
beneficio, pues el tener un
pH alcalino, ademds de
aportar magnesio, actia
como antidcido y protector
estomacal.

Y, por iltimo, el lactato de
magnesio, que a pesar de
contener menor proporcion
de ese mineral, es elegido
por muchas personas por
su menor efecto laxante.

www.anamarialajusticia.es
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En busca del equilibrio

MEGA-3

Son de sobras conocidos los numerosos beneficios de los dcidos grasos
Omega-3 para nuestra salud: pero su ingesta debe mantener un ratio
de equilibrio con los Omega-6

MPOR ANNA CASTEL
L os dcidos grasos Omega-3, 6 y 9 nos pro-

tegen desde el nacimiento hasta la vejez, no tienen
edad. Son necesarios para tener una buena salud, ya
que mejoran los procesos inflamatorios e inmunita-
rios, facilitan la absorcién de las vitaminas liposolu-
bles (A, D, E y K), regulan el metabolismo del co-
lesterol y la produccion de eicosanoides, ademds del
tono vascular y bronquial, la motilidad gastrointes-
tinal, la diuresis y la temperatura corporal.

Los Omega llevan un sufijo numérico, que respon-
de a su posicion en la cadena de carbonos y respec-
to al doble enlace u omega. Tal emplazamiento les
confiere caracteristicas muy concretas a cada uno de
ellos.

Una distincién fundamental es que mientras los 3 y
6 deben incorporarse a través de los alimentos, los 9
los produce el propio organismo, aunque resulta muy
beneficioso ingerirlos con los alimentos. A los dos
primeros se les conoce como dcidos esenciales.

Los dcidos grasos Omega-3 mds conocidos son el
alfa-linoléico (ALA), de origen vegetal, y el eicosa-
pentaenoico (EPA) y el docosahexaenoico (DHA),
de origen marino.

DONDE ENCONTRARLOS

El ALA se encuentra en el aceite de soja, verduras
de hoja verde, semillas de lino, nueces y otros fru-
tos secos, mientras que la principal fuente de EPA
y DHA se encuentra en el pescado azul. En este
punto y tras las advertencias de trazas de metales pe-
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sados en peces de gran tamafio por parte de la Or-
ganizacién Mundial de la Salud (OMS), hay que
subrayar que, en julio de 2014, la Autoridad Euro-
pea de Seguridad Alimentaria (EFSA) public6 un in-
forme en el que no desaconsejaba ningtin pescado
en particular por su potencial contenido en metil-
mercurio, recomendando un consumo semanal de
una o dos raciones de pescado y entre tres y cuatro
durante el embarazo.

Por su parte, la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC) recomienda consumir pes-
cado azul dos o tres veces por semana y blanco en
la misma proporcién.

Volviendo al ALA, la Federacién Espafiola de So-
ciedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética
(FESNAD) recomienda una ingesta diaria de tres
o cuatro nueces o una cucharadita de aceite de
lino en crudo.

Por lo que se refiere a los Omega 6, pueden ser de
dos tipos, linoleico y araquidénico. Estdn pre-
sentes en los aceites de oliva, soja, onagra, maiz
y girasol, los cacahuetes y el arroz, mientras que
las fuentes de araquidénico son carnes rojas, lic-
teos y huevos.

En cuanto al Omega-9, a diferencia de los ante-
riores, el cuerpo lo produce y atin asi es beneficio-
so consumirlo en los alimentos. Sus fuentes son,
bédsicamente, los aceites de oliva y de girasol.

BENEFICIOS

En general, los tres contribuyen a rebajar el coles-
terol “malo” y a mejorar el sistema cardiovascular,
reduciendo el riesgo de accidentes cardiovasculares;
pero, ademds, el EPA y el DPA contribuyen al des-
arrollo cerebral y ocular, al iempo que actiian como
freno frente a patologfas cronicas y enfermedades
degenerativas.
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FAVORECE LA CONCENTRACION

EN LOS NINOS

Los lipidos (grasas) forman el 50% de la composicion de las estructu-
ras cerebrales. Entre ellos, los dcidos grasos Omega-3 y Omega-6 tie-
nen un importante papel en el desarrollo de la funcion cerebral, desde
la formacion del feto, durante toda la nifiez y hasta la adolescencia. Por
esta razon es necesario mantener durante estas etapas un aporte opti-
mo de estos nutrientes. Ademds, se da la circunstancia de que existe
un bajo consumo de pescado azul en ninos, la principal fuente de estos
nutrientes, segiin la Encuesta Nacional de Alimentacion en la Poblacion

Infantil y Adolescente (ENALIA).

Por este motivo, los complementos alimenticios de dcidos grasos
Omega-3 y Omega-6 han demostrado ser eficaces en la mejora de
algunos sintomas asociados con los trastornos de conducta como la
impulsividad, la hiperactividad, la falta de atencién o los problemas de

aprendizaje.

Por su parte, los Omega-6 poseen similares efectos
cardiovasculares, contribuyen a mantener un siste-
ma endocrino estable y son de gran ayuda en pato-
logfas inflamatorias. Finalmente, los 9 son igualmente
protectores del sistema cardiovascular.

Y llegamos a una cuestion fundamental, para que el
cuerpo aproveche los beneficios de los Omega-6 es
preciso un estricto equilibro con los Omega-3, cosa
que la dieta occidental actual no propicia.

DESAJUSTES

En Espana, las necesidades de Omega-9 suelen estar
bien cubiertas gracias al consumo de aceite de oliva,
siempre que sea virgen. El problema se centra en los
otros dos, cuyo desequilibrio se ha asociado al au-
mento de enfermedades crénicas, cincer, patologias
cardiovasculares y autoinmunes.

Para aprovechar de manera conjunta los beneficios de
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EL SUFIJO
NUMERICO
RESPONDE A SU
POSICION EN LA
CADENA DE
CARBONOS

estos dos tipos de dcido graso el ratio Omega-3/Ome-
ga-6 debera ser de 1:1 a 1:5. Lo que supone una par-
te de Omega-3 por entre una y cinco de Omega-6; sin
embargo, en nuestro pafs ese ratio oscila entre 1:15
a 1:25. Una barbaridad.

Este desajuste provoca inflamacion celular, el verda-
dero germen de las enfermedades inflamatorias y
metabdlicas, como son la obesidad, la diabetes o las
cardiopatias, segin manifesto el doctor Barry Sears,
presidente de la Inflammation Research Foundation
de EEUU, durante la celebracién del XVI Congre-
so Internacional de la Sociedad Espafiola Antienve-
jecimiento y Longevidad. Para Sears, “los Omega-3
son los grandes olvidados, y no solemos tomar la can-
tidad adecuada que compense el excesivo consumo de
Omega-6.

Este bioquimico recuerda que los dcidos grasos Ome-
ga-6 son una grasa barata que encontramos en mul-
tiples productos, como en los aceites vegetales (gi-
rasol, colza, maiz...) y en los alimentos precocinados,
como el pan de molde, las galletas y la bollerfa in-
dustrial en general. “Si reducimos su ingesta y au-
mentamos la de Omega-3 reduciremos la inflama-
cién celular y estabilizaremos los niveles de glucosa
en sangre, eliminando el exceso de grasa corporal y
mejorando nuestra energfa fisica y agudeza mental”,
explica este experto.



CONSUMO RECOMENDADO

En su opinidn, lo ideal serfa consumir diariamente al
menos 2,5 gramos de Omega-3 para ayudar a mante-
ner la visién en condiciones normales, lograr niveles
medios de tension arterial y controlar los niveles de tri-
glicéridos. Para alcanzar esa cantidad deberfamos tomar
mucho pescado al dia, de algunos hasta més de un kilo,
cosa imposible. Por este motivo, “los suplementos de
Omega-3, siempre que estén altamente concentrados
y purificados, pueden ser una gran ayuda para garanti-
zar un aporte diario adecuado y conseguir todos estos
beneficios”, matiza.

Coincide en esta opinién con Mercedes Aguirre Lip-
perheide, doctora en Biologia, directora de I+D de los
laboratorios Nua Biological Innovations SL y autora
de diversos libros sobre nutricion. “Evidentemente,
una dieta variada y equilibrada es garantia de salud,
pero también es cierto que ante ciertos problemas de-
clarados en la persona (hiperactividad, ojo seco) no es
suficiente con el aporte nutricional de la dieta y es ne-
cesario complementarla. Maxime en el caso de los Ome-
ga-3 de origen marino, que sélo pueden adquirirse a
través de la ingesta de pescado azul, el cual, muchas ve-
ces estd “demonizado”, por la existencia de metales pe-
sados y dioxinas, con lo que la gente no toma toda la
cantidad minima necesaria para garantizar el aporte
ideal de este dcido graso esencial.”

A todo esto cabe afiadir nuevos estudios que apuntan
que alcanzar el equilibrio entre Omega-3 y Omega-6
no seria suficiente, sino que ademas habrifa que reducir
el consumo de carne roja, aumentar el
de frutos secos y legumbres como
fuente proteica, minimizar el consu-
mo de harinas refinadas y bebidas
azucaradas y desterrar la ingesta de
grasas vegetales parcialmente hidro-
genadas o trans. También es impor-
tante sefialar que ante una enferme-
dad degenerativa, la dieta no es
suficiente y hay que recurrir a los su-
plementos en cipsulas de Omega-3
de calidad. M
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“La pureza y la concentracion

de DHA y EPA son fundamentales”

La directora de I+D de los
laboratorios Nua Biological
Innovations SL explica por
qué sus productos son
altamente eficaces

ercedes Aguirre Lipperheide
es doctora en Biologfa y Directora de I+D
de Nua Biological Innovations SL, labo-
ratorio lider a nivel internacional en el des-
arrollo y comercializacién de dcidos grasos
Omega-3 marinos altamente purificados
y concentrados (DHA y EPA). Asimismo,
es autora de libros divulgativos sobre salud,
alimentacion y suplementacién (www.mer-
cedesaguirre.com).

Como experta nos da algunas claves para
conocer las diferencias entre los distintos
Omega-3, como son el ALA (icido alfa-
linolénico), DHA (icido docosahexaenoi-
co) y EPA (icido eicosapentaenoico) y cui-
les son sus beneficios.

¢Cudntos tipos de Omega-3 existen?
Principalmente dos: los Omega-3 de ori-
gen terrestre, como el ALA, que estd pre-
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sente en las semillas de lino, chia, o nueces.
Y los de origen marino, como el DHA y el
EPA, que se encuentran en el pescado azul.
¢Aportan los mismos beneficios al orga-
nismo?

No. Las bondades de los Omega-3 de ori-
gen terrestre se centran, fundamental-
mente, en el 4mbito cardiovascular. En
cambio, los de origen marino tienen unos
efectos benéficos mas amplios; por ejem-
plo, a nivel cardiovascular, neurolégico,
antiinflamatorio, visual, etc.

¢Cuiles son las claves para que funcio-
nen bien?

La pureza y la concentracién. Un aceite
de pescado contiene numerosas molécu-
las grasas, pero s6lo nos interesan dos: el
DHA y el EPA, el resto son ‘grasas vacias’
que no nos aportan nada. Por este motivo,
hace 10 afios, en NUA decidimos ‘limpiar’
esas grasas vacias con el fin de obtener un
aceite de alta pureza donde pricticamen-
te s6lo hubiera EPA y DHA.

¢Y por qué los han separado en produc-
tos distintos?

Porque, por un lado, nos permite hacer
un “traje a la medida” ya que, dependien-
do de la necesidad de cada persona, puede
necesitar solo DHA o, por el contrario, es

preferible que tome EPA (y en ocasiones
ambos en determinada proporcion). Y, por
otro lado, a pesar de ser sustancias natu-
rales que carecen de efectos secundarios,
por lo general, en ciertas ocasiones el EPA
estd desaconsejados o limitado, como du-
rante el embarazo, a menores de 6 afios o
adultos sometidos a terapias anticoagu-
lantes; en estos casos es preferible tomar
s6lo DHA.

Un ejemplo de esta limitacién son las le-
ches en polvo maternizadas. Hoy la gran
mayoria lleva DHA, pero ninguna contie-
ne EPA.

¢Cuiles son las dosis indicadas?

Cada persona y franja de edad necesita unas
dosis adaptadas a sus circunstancias que le
serdn indicadas por un profesional de la sa-
lud, pero lo fundamental es trabajar con do-
sis adecuadas de DHA y/o EPA para alcan-
zar su mdxima eficacia y esto, tipicamente,
suele requerir entre 1.000 mg-4.000 mg/dia.
Por ello, en NUA siempre trabajamos con
Omega-3 de altas concentraciones (90%-
93%), que permiten alcanzar dosis efectivas
con muy pocas perlas.ll

www.nuabiological.com
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La gama mas completa de Omega 3
para toda la familia

biological

Sabor limon

e—"

Sin gluten ni proteina Maxima pureza
de pescado y concentracion

Libre de metales pesados,

PCBs y dioxinas Calidad IFOS

Nua Biological innovations es el unico laboratorio espanol

que ha obtenido el sello de calidad IFOS en todos sus Omega 3

www.nuabiological.com
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El consumo de ldcteos
ha descendido
notablemente a favor
de otros productos con
menos aporte
nutricional. Sin
embargo, los expertos
insisten en la
necesidad de tomar
tres ldcteos al dia



WPOR ANA CASTEL

a leche es el tinico alimento que tomamos
durante los primeros meses de vida, ocupa un lugar
destacado en los habitos nutricionales de la infancia y
la adolescencia y esta en la base de la pirimide ali-
mentaria de los adultos en los paises occidentales. Sin
embargo, en Espafia cada vez estd menos presente en
la dieta, lo que supone un importante cambio en el pa-
tron de consumo con una repercusion negativa para la
salud: los requerimientos dietéticos de calcio y otros
micronutrientes son més dificiles de cumplir. (En Es-
pafia el 60% de la poblacién no cubre los requeri-
mientos dietéticos de calcio). Qué lejos queda el eslo-
gan de los afios 60 “La leche es salud”. Ahora son cada
vez mds las personas que han eliminado este alimento,
que no toman leche. Algo inconcebible hasta hace muy
pocos afos.

VALORES NUTRICIONALES

CONTIENEN UNA ELEVADA PROPORCION DE NUTRIENTES

Los productos Idcteos son alimentos muy completos. Presentan
una gran variedad de nutrientes y un buen balance de grasa, pro-
teinas y carbohidratos. Su variada composicion los convierte en
una oportunidad para cubrir las necesidades nutricionales de los
distintos grupos de poblacién.

ESTOS NUTRIENTES PRESENTAN UNA DENSIDAD IDONEA

Los productos Idcteos garantizan un correcto desarrollo del indivi-
duo porque aportan gran variedad de macro y micronutrientes en
relacion con su contenido en calorias. Son alimentos especial-
mente ricos en proteinas y en calcio de fécil asimilacion. También
son una fuente importante de vitaminas.

SON FACILMENTE ADAPTABLES

La composicién variable en agua, lactosa, grasa, proteinas, vitami-
nas y minerales que tienen los productos Idcteos hace que se
adapten muy bien a todo tipo de dietas y de personas con distin-
tos requerimientos nutricionales.
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leche es la principal y mejor fuente dietética de cal-
cio, tanto por la alta presencia de este mineral en su
composicién como por su elevada biodisponibilidad.
A modo ilustrativo cabe decir que para tomar la can-
tidad de calcio equivalente a un vaso de leche debe-
riamos tomar 6 raciones de cereales, o 7 de verdura,
0 6 de legumbres.

En este sentido, los estudios cientificos confirman
que la ingesta adecuada de calcio, obtenida funda-
mentalmente a través del consumo de ldcteos, junto
con una adecuada presencia de vitamina D, se asocia
a una mayor densidad ésea, a un menor riesgo de
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fracturas en la poblacién adulta, a una menor inci-
dencia de la diabetes tipo Il y a una menor pérdida de
hueso en las mujeres postmenopausicas.

Ademds los licteos son mucho mds que calcio, con-
tienen proteinas, magnesio, fésforo, zinc, yodo, po-
tasio, vitamina A, D, B12 y riboflavina. Tal como
afirma Angel Gil, “la leche y los ldcteos tienen una
proteina de calidad biolégica muy elevada, ya que
el aprovechamiento de sus componentes es méxi-
mo”. Y destaca que “las proteinas de la leche se
aprovechan en un 98%, mientras que las de origen
vegetal solo en un 60-65%”.

NO ES
CONVENIENTE
RETIRARLOS DE

LA DIETA SIN
RECOMENDA-
CION MEDICA



LOS BENEFICIOS

Segtin datos de la Organizacién Interprofesional Lic-
tea, Inlac, el descenso se sitiia en torno al 30%. De he-
cho, en los dltimos 15 afios hemos pasado de la ingesta
de casi 100 litros anuales per cipita a los 72,2 litros
actuales. ¢Qué ha sucedido para que haya caido de
tal manera?

Diversos factores han confluido a este bajén, algu-
nos de ellos relacionados con la propia evolucién de
la industria lictea que cada vez ofrece mayor diver-
sidad en derivados licteos (yogures y quesos, prin-
cipalmente, de mil y una variedades) que suelen sus-
tituir al tradicional vaso de leche. Aunque son notables
los esfuerzos por crear leches diferenciadas adaptadas
a las necesidades de los consumidores: entera, semi
desnatada, desnatada, con calcio, con Omega-3, etc.
En cualquier caso, sustituir un licteo por otro, des-
de el punto de vista de la salud, no es negativo.

En cambio si lo es la difusion de “leyendas negras” so-
bre los efectos de la leche en el organismo que casi han
demonizado este alimento y reducido su consumo.
Desde que si es indigesta, a que engorda, pasando
por “teorfas” como que somos el inico mamifero
que sigue tomando leche en la edad adulta hasta que
produce mucosidad y asma.

ALIMENTO COMPLETO

“Frente a esos bulos, no hay mejor argumento que la
evidencia cientifica, que corrobora el rol indiscuti-
ble de la leche como mejor fuente dietética de calcio
y como alimento nutricionalmente muy completo”,
es la opinién de Angel Gil, presidente de la Funda-
cién Iberoamericana de Nutricién (Finut) y cate-
dritico de Bioquimica y Biologia Molecular de la
Universidad de Granada, quien lidera el Comité de
Cientificos Independientes del Programa Europeo
Di que si al menos a 3 licteos al dfa.

En opini6n de los expertos, como norma general,
deberfamos tomar tres ldcteos al dia ya sea en forma
de leche, yogures o queso para cubrir los requeri-
mientos de calcio de nuestro organismo. Ya que la

SON LA

INTOLERANTES Y VEGANOS

Los otros dos flancos por donde se ha visto afectado
negativamente el consumo de leche son el auge del
veganismo (contrario a consumir alimentos de origen
animal o productos procedentes de su explotacion:
leche, huevos, miel) y la creciente incidencia de la
intolerancia a la lactosa. En este tiltimo caso hay que
hacer hincapié en que cambiar la leche de origen ani-
mal por las bebidas vegetales ya sea de arroz, soja
avena en la creencia de que también aportan calcio,
es un error. Estas bebidas apenas aportan calcio y
contienen mucho mds azdcar afiadido.

Y otra cuestién relevante sobre la intolerancia a la
lactosa es que tiene diferentes grados, por lo que es
el médico quien debe diagnosticarla y determinar si
es leve, moderada o grave. A partir de ahi se decidi-
r si es necesario retirar los lcteos de la dieta o, sim-
plemente, tomar leche sin lactosa, yogures (sus fer-
mentos los hacen mds tolerables) y quesos curados,
que son los que tienen menos cantidad de lactosa.

EN CADA ETAPA

Los licteos son un alimento situado en la base de la
pirdmide nutricional y en el marco de una dieta va-
riada y equilibrada son uno de los elementos que
contribuye a tener un hébito de consumo saludable.
Durante la infancia tiene lugar el crecimiento y des-

DEL CALCIO

v Defensa frente a las infecciones

v Imprescindible para un crecimiento y desarro-
llo fisico normal

v Protege de la osteoporosis y es itil en su tra-
tamiento

v Salud dental: forma el esmalte, conserva los
dientes, previene la caries

v Disminuye la tension arterial y el colesterol,
por tanto es ideal para la prevencion de enfer-
medades cardiovasculares

MEJOR
FUENTE
DIETETICA
DE CALCIOY
UN ALIMENTO
NUTRICIONAL-
MENTE MUY
COMPLETO

arrollo del individuo y los licteos ayudan a propor-
cionar nutrientes necesarios en este periodo. Pasa-
dos los primeros afios, se recomiendan 2-3 raciones
diarias de licteos que aumentarin a 3-4 raciones du-
rante la adolescencia. Al llegar a la edad adulta, se
produce con frecuencia una disminuci6n en el con-
sumo de productos licteos al considerar que la épo-
ca de crecimiento ha finalizado. Sin embargo, el con-
sumo de productos licteos se asocia a un patrén de
dieta equilibrada. Ademds, el potasio, presente en
cantidades significativas en la leche, contribuye al
mantenimiento de la presion arterial normal.
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ALIMENTACION
g

De I familia del jengibre, la
ctircuma es la especia de moda por
su color dorado, sabor dulce con
un punto picante y sus miltiples
beneficios para la salud

UNA cuma aunque sus sabores y beneficios para la salud
son diferentes.

CUCHARADA DE En cualquier caso, en la industria alimentaria si estd

CAFE ES presente hace ya tiempo bajo la denominacién de
a ctrcuma (Curcuma longa), una raiz de la Colorante E100, y se emplea en quesos, mantequillas
familia del jengibre, ha sido un condimento bésico SUFICIENTE y mostazas, aunque en tan poca cantidad que es difi-

de la cocina del sudeste asidtico y de oriente medio PARA ELABORAR cil distingue su sabor.

desde hace miles de afios, donde apreciaban su sa-

bor y sus propiedades beneficiosas para la salud. GUISOS, DULCE Y PICANTE
La parte de esta planta que se utiliza son sus rizo- Afiadir un poco de circuma a los platos, en especial
mas, que recuerdan a los del jengibre, cilindricos, ARROCES en guisos con leche de coco, nata o caldos aporta un
abultados y muy ramificados, con un color interior sabor dulce y ligeramente picante. Es excelente con
e o] N Y SOPAS R e

entre amarillo y naranja que desprenden mucho arroces y con pescados y también funciona bien en
aroma. platos de carne de aves o de cerdo. Su aroma es com-
Para emplearla como especia se suele secar, rallar o plejo y recuerda al jengibre fresco. Su sabor es lige-
moler en forma de un fino polvillo; integra la for- ramente amargo y dcido, algo punzante y almizclado.
mula de diversos tipos de curry. Como comple- Esta combinacion lo convierte en un ingrediente ideal
mento nutricional la encontramos en cpsulas, pas- para utilizar con una gran variedad de productos,
tillas y tabletas. como legumbres, huevos fritos, pescados blancos,
Se trata de uno de los principales ingredientes de las carnes blancas, arroces, legumbres y vegetales de raiz
salsas, guisos y platos orientales, donde se utiliza como la zanahoria y el nabo.

hace md mil afios, y no s6lo en 1 Es el ingrediente basico del iona en nu-
des;ie ace mis detcuatgg a oz,.y. o s6lo e/d.a ES UN seling eihe te l;as co del curry, yfunc.o ae 1;1
gastronomia, sino también en medicina ayurvédi- merosas salsas y aderezos porque armoniza con chi-
ca para el tratamiento de muchas enfermedades. INGREDIENTE les, clavo, leche de coco, cilantro fresco, comino, hi-
Dada su gran versatilidad parece extraio que haya £ nojo, semillas de mostaza, piment6n o pimienta.
tardado tanto tiempo en ser incorporada a nuestra BASICO Es habitugl .emplear la circuma mez.claq:i con un to-
despensz:i. .P.rf)bablimentfz porqueNellazafrain tlemi: una DEL CURRY que de Plnnent? njtj:lgral p((i).rque. l’a [zllpi:rm’a, su com-
gran tradicién en la cocina espaiola, pero su eleva- puesto picante, facilita la digestién de la circuma au-
do precio ha abierto las puertas al empleo de la ctr- INDIO mentando la biodisponibilidad en alrededor del 158%.
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BENEFCIOS
PARA LA SALUD

v/ Mejora la artritis: Debido a sus propiedades antiinflamatorias, es
util para aquellas personas diagnosticadas de ariritis reumatoi-
de y que padecen del sindrome del tiinel carpiano.

v Antidepresivo natural: Como apuntaba un estudio de la Universi-
dad de Los Angeles, la ciircuma ayuda a aliviar los trastornos
emocionales. De hecho, la medicina tradicional china utiliza la
clrcuma con este fin desde hace generaciones.

v Protector del corazon: Ayuda a proteger el corazon de posibles
enfermedades. Sus componentes contribuyen a bajar el coleste-
rol malo y los triglicéridos.

v/ Mejora la memoria y podria ayudar a prevenir el Alzhéimer. Se-
giin el mismo estudio de la Universidad de Los Angeles.

v/ Mejora la acidez de estomago: Actiia como ténico estomacal que
favorece las secreciones de juga gdstrico y pancredtico.

v’ Puede combatir enfermedades en la piel como el acné, la pso-
riasis.

v Ayuda a determinados trastornos del higado: La circuma ayuda a
proteger el higado y a desintoxicarlo.

Atencion, las embarazadas y las personas con problemas graves en

la vesicula biliar deben evitarla.

‘ . herbovitayi

S ) “Fasion pov A vida

g B

APOXLAC

ARFLA
? IECUR
herb: - —
herbovit: erbovi —
\ 4 herbovita§g
\ Carbén vegetal activado. Anis Fructooligosacaridos. Rodiola. KSM-66°, extraqto de Romero. Cardo mariano.
verde. Hinojo. Jengibre. Lactoferrina. Zinc. Ashwagandha. Niacina. Acido Boldo. Manzanilla.

Manzanilla. Bromelaina. Lactobacillus rhamnosus. pantoténico. Vitamina B6. Vitamina B2.
Amilasa. Lactobacillus reuteri. Tiamina. Acido folico. Vitamina B12.

Complementos alimenticios de venta en los mejores establecimientos especializados.

Carrer de la Llata, 15 - 03750 Pedreguer ALICANTE - Tel. 96 576 14 59 - 674 138 876 - herbovita@herbovita.com
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RECETAS
DE MODA

Cdrcuma latte
También llamada leche dorada. Se prepara con leche vegetal, ciircuma, un
toque de canela, y una pizca de pimienta negra. Un energético tentempié.

Crepes de langostinos al estilo vietnamita

Preparar la masa para los crepes mezclando la harina con la ciircuma,

sal y leche de coco. Saltear los langostinos, salpimentar y reservar.

Cocinar los crepes y rellenar con los langostinos, lechuga, brotes de soja ,

y cebolleta. Acompafiar con salsa agridulce. Inspiracién vietnamita. COMO CONSUMIRIA

Si se adquiere la raiz se puede utilizar en rodajas en

un zumo o rallada en ensaladas y arroces. En polvo

aportara sus curiosas notas organolépticas a sopas,

panes, pasteles, galletas, tortillas y también en

aves de corral, cocido de carne y verduras,

arroz, guisantes, etc. Se puede mezclar
en agua, aceite de oliva, aceite de
coco, mayonesa, leche, yogur, man-
tequilla para elaborar salsas y ade-
rezos muy diversos.

Como ya se ha dicho, es interesante
combinar la circuma con pimienta negra con el fin
de aumentar la absorcién de sus nutrientes. Esto se

_ debe a que la pimienta es rica en un flavonoide lla-
mada piperina que aumenta la absorcion. Ambas es-

L pecies forman parte de la receta clasica del curry. W

@LUNWERG / “DELICIAS AL WOK”

Yogur con cdrcuma
Anadir a un yogur natural una cuchara-
dita de cdrcuma, una pizca de
pimienta negra y un chorrito de
aceite de oliva.

Un saludable desayuno.

: A
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ACEITE VEGETAL DE COCO,
ALIADO DETU

os aceites vegetales son extractos gra-
sos muy preciados con gran variedad de es-
pecies botdnicas a escoger, y efectos tera-
péuticos muy interesantes para la salud.
La obtencion de estos aceites se realiza me-
diante la presién en frio del fruto o la semi-
lla adoptando la denominacién Virgen, ya
que estin exentos del uso de refinados qui-
micos o medios fisicos y son el resultado ex-
clusivo de la primera prensada en frio. De
esta forma, se respeta todo el contenido de
acidos grasos esenciales, vitamina E y an-
tioxidantes naturales y se garantiza su cali-
dad para el uso terapéutico.
Dentro de sus caracteristicas particulares,
todos aceites vegetales comparten la pro-
piedad de ser unos hidratantes excepciona-
les, debido a que su composicion en dcidos
grasos es similar a la estructura de nuestras
células, por lo que les aportan elasticidad e
hidratacion, ademds de fortalecerlas. Lue-
go, en funcién de qué planta botinica pro-
vengan ofrecerdn un beneficio terapéutico
especifico.
Entre ellos nos referimos a uno conocido

o

|

por la gran mayoria, el Aceite Vegetal de
Coco de Pranar6m. Obtenido mediante la
primera presién en frio de la pulpa del coco
fresca, su olor cautivador nos acerca a la na-
turaleza tropical. Tiene aplicaciones muy
diversas llegando a ser utilizado incluso en
la alimentaci6n.

PROPIEDADES
COSMETICAS

En este caso, nos centramos en sus benefi-
cios para la piel. Gracias a sus importantes
propiedades cosméticas —compuesto en mds
de un 90% de 4cidos grasos saturados— apor-
ta una hidratacién extraordinaria. Destaca
su accién calmante, suavizante y balsimica,
ideal para tratar irritaciones y la sequedad
cutinea.

Su empleo como cosmético natural se re-
monta siglos atrds en Filipinas, donde las
mujeres lo empleaban para cuidar su cutis
y su cabello.

Las propiedades regeneradoras y emolien-
tes de este fabuloso aceite lo hacen apro-
piado, incluso, para cuidar el rostro después

Las propiedades
regeneradoras y
emolientes de este fabuloso
aceite lo hacen apropiado,
incluso, para mejorar las
pieles agrietadas

TE ENCANTARA POR...

v Gran hidratacion

/ Cuida piel y cabello

v/ Exquisita textura

v/ Agradable aroma tropical

v/ Mejora las pieles agrietadas
v/ Larga duracion

del afeitado y para mejorar el aspecto de las
pieles agrietadas.

Es de textura muy agradable, color blan-
quecino en estado s6lido, por debajo de los
20°C, convirtiéndose en liquido e incoloro
con un simple calentamiento con las ma-
nos. A diferencia de la mayoria de los acei-
tes vegetales, es muy duradero y puede
aguantar afios sin estropearse si se conserva
en las condiciones adecuadas.

iDéjate seducir por el original olor del acei-
te vegetal de coco y beneficiate de sus in-
numerables propiedades sobre la piel'll

Www.pranarom.es
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) corpore

Diet & beauty

iNovedod *

SALUD Y BELLEZA NATURAL

partir de los 45 afios puede considerarse que
comienza la madurez y nuestro cuerpo lo demuestra
con una serie de cambios, tanto fisiolégicos como
emocionales. Es un momento crucial para prestar es-
pecial atencion a nuestra salud y detectar posibles ca-
rencias nutricionales para poder mantener una vida
saludable y prevenir el desarrollo de posibles enfer-
medades.
Con el afén de procurar atender todas las necesidades nu-
tricionales de cada etapa de la vida, Corpore Diet&Beauty®
ha desarrollado una nueva linea de productos funcionales:
Corpore+45. Una exclusiva gama de referencias especifi-
cas para ayudar a cuidar y proteger nuestra salud a partir de
los 45 arios, seleccionando los mejores ingredientes natu-
rales para cada tipo de necesidad y combinindolos entre si
para ofrecer formulaciones tinicas con las miximas garan-

tias de calidad.

s

PERLAS CLA CLARINOL®:
Control de Peso

El mejor aliado para ayudar a reducir la
grasa, evitar el temido efecto rebote y es
altamente efectivo en zonas especialmente
rebeldes como vientre, gliteos y muslos.

PERLAS CLA

ONAGRA FORTE:
Pre-menopausia

El consumo de Onagra es muy til
durante la pre-menopausia, por su
riqueza en fitoestrogenos que actd-
an de manera natural aliviando las
posibles molestias como retenciéon
de liquidos, sofocos, irritabilidad y
mal humor.

COLAGENO HIDROLIZADO:
Movimiento articular

Con el paso de los afios, el cuerpo reduce la pro-
duccion de fibras de coligeno responsables de que
su regeneracién ocurra de forma natural, por lo
que es necesario recurrir a la suplementacion. El
Coldgeno Hidrolizado favorece su recuperacién y
mejora la movilidad de las articulaciones mante-
niéndolas jévenes y sanas.

copote/| L+

COLAGENO
, HIDROLIZADO

GINKGO BILOBA:

Rendimiento intelectual

Se ha demostrado cientificamente que el envejecimiento
del cerebro se inicia a partir de los 20 afios, edad en la que
se empieza a perder células cerebrales en pocas cantidades.
El Ginkgo Biloba y sus Flavonoides pueden ayudar a
tratar trastornos de memoria, dolor de cabeza, cam-
bios de humor y falta de concentracion.

P 5+

corpgrhe;:.fl_ 5+
VALERIANA BIO: Descanso -

La Valeriana se usa desde hace miles de afios para fa-
vorecer el equilibrio del sistema nervioso y principal-
mente para las afecciones relacionadas con el insomnio,
la ansiedad y el estrés ocasional. Valeriana BIO estd
formulada con ingredientes 100% ecoldgicos.

VALERIANA BIO
* Mo lora

LEVADURA ROJA DE ARROZ:
Colesterol

Tener niveles altos de colesterol malo (LDL) es
uno de los factores de riesgo fundamentales en
la aparicion de enfermedades cardiovasculares.
Levadura Roja de Arroz contiene 10 mg de Mo-
nacolina K en cada cpsula, principio activo que
contribuye a reducir los niveles de colesterol malo
y a mantenerlo estable a largo plazo.

copae/ 5+

- i
LEVADURA ROJA
DE ARROZ

Descubre también... LA NUEVA GAMA COLAGEN PRO

Los laboratorios Corpore Diet&Beauty® en su apuesta firme por desa-
rrollar productos funcionales, innovadores y exclusivos presenta su
nueva gama COLAGEN PRO con formulaciones vanguardistas y la can-
tidad diaria recomendada de coldgeno hidrolizado bioasimilable.

DE VENTA EN FARMACIAS, PARAFARMACIAS Y LINEALES ESPECIALIZADOS
DE DIETETICA DE SUPERMERCADOS E HIPERMERCADOS.

jNUEVA WEB!

Corpore Diet&Beauty® es la primera marca del sector en presentar un concepto integral de Nutricion, Belleza y Bienestar. En nuestras gamas encontrard a su disposicion
un conjunto de referencias de méxima calidad para dar respuesta a todas las necesidades de aquellas personas que desean conseguir un bienestar general
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PIELES

La linea Pieles Atdpicas del Instituto Espaiiol ofrece productos esenciales y

especificos para el cuidado de las pieles mds delicadas

a Linea para Pieles AtGpicas del Ins-
tituto Espaiol estd especialmente disefiada
para conseguir una higiene protectora y un
cuidado completo de las pieles at6picas, sen-
sibles y secas. Su férmula restaura la pelicu-
la cutinea y evita la deshidrataci6n, gracias al
contenido en Inca Omega Oil, aceite vege-
tal rico en dcidos grasos Omega-3, -6y -9,y
otros ingredientes activos con accién anti-ra-
dicales libres debido a su contenido en del-
ta-tocoferol y gamma-tocoferol.

Todos los productos estan formulados para
minimizar los riesgos de reacciones alérgicas.

Locién corporal
Sus principios activos restauran la piel for-
mando una suave pelicula completamente ho-
mogénea con gran capacidad hidratante que
favorece la elasticidad y tersura de la piel, sin
irritaciones ni picor.

Champ suave

Champi especifico que protege el cuero ca-
belludo y ayuda a evitar la descamacion. La
combinacién de sus activos proporciona un
extra de proteccién y una accién emoliente,
nutritiva y calmante.
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Gel de bano y ducha

Este gel de bafio y ducha consigue frenar el
mecanismo de reaccién en cadena que produ-
ce la formacion de radicales. Protege y calma
los sintomas caracteristicos de la piel atGpica
y sensible, prolongando el bienestar de la piel.

Gel intimo )

La base limpiadora y suave del Gel Intimo
ayuda a frenar la irritacién y el picor, ya que
no reseca y mantiene el equilibrio fisiol6gi-
co activando las defensas naturales y prote-
giendo los tejidos de las zonas mds sensibles
de la mujer.

Crema Momentos Atépicos

Alivia el enrojecimiento y el picor de la piel,
en pieles atdpicas y sensibles. Gracias a su
perfecta formulaci6n, indicada en los mo-
mentos atépicos mds delicados, proporciona
un efecto refrescante e hidratante. Puede apli-
carse tantas veces Como sea necesario.

Desodorante

Es la alternativa a los antitranspirantes que
contienen compuestos de aluminio y derivados
del mismo.

Crema Cuidado Integral

Su formulacién protege eficazmente
las pieles atopicas y sensibles gracias a
su triple acci6n: intensa hidratacion,
accion anti-sequedad y regeneracién
de las defensas naturales.

Crema de manos

Nutre, repara y protege las manos mds
sensibles ayudando a prevenir la se-
quedad. No irrita y calma el picor. Su
suave textura penetra rdpidamente,
aportando toda la suavidad y flexibili-
dad que la piel atpica necesita.

Crema Emoliente
Restauradora

Restaura la barrera cutdnea evitando
la deshidrataci6n, gracias a sus ingre-
dientes con propiedades anti-radica-
les, aliviando la irritacion y el picor al
mismo tiempo que protege y suaviza
la piel. W

www.institutoespanol.com
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BELLEZA

; ...................................................................... .g EUCERIN PROTECCION

Prim:;.raI colec:i6n~infuntil COMODAY EFICAZ |
€ lacas ae unas ANTE EL SOL — P

Masglo lanza la primera coleccion de lacas de ufas Eucerin
“v‘

pensada para los pequenos, con todas las garantias La proteccion solar es el complemento indispensa- surotEcTiaN
de seguridad ya que no llevan productos nocivos en ble para mantener la piel sana y protegida frente a 50_
su formulacién. La principal caracteristica de los es- : los efectos daiinos del sol. Para hacer més comoda :
maltes Masglo Kids es que para retirarlos solo hay la utilizacién de protectores solares, Eucerin lanza PROTECT
que frotar bien las unas con agua templada. En ocho dos innovadores productos que protegen y no dejan P
preciosos tonos con acabado purpurina. : residuos. Se trata de Sun Spray Transparent FPS50, TRARERARENT

perfecto para pieles grasas y cuero cabelludo, con o

sin pelo, y Sun Spray Transparent Dry Touch FPS5, ’ ]
una bruma corporal muy agradable de utilizar. @

Exceso de sudor bajo control

La transpiracion afecta aproximadamente al 5% de la poblacion y puede
estar relacionada con una patologia, un tratamiento o, en la mayoria de los
casos, tener origen desconocido. Para regular la transpiracion excesiva en
las axilas, manos y pies Ducray presenta su linea Hidrosis Control que in-
cluye un desodorante en roll-on y una crema de manos y pies que contro-
lan la sudoracién, absorben la humedad y evitan el mal olor.

EN 3 MESES, Més FIRMEZA Hilefarma®
en e Meses, MAS VOLUMEN
&'

08 j

y i > ) . :, Refiome, ]
Hilefarma o / e
o - Cipsulas CN1603326 !
u St ™ o Serum  CN 1631527
4 Infusiones CM 182602.2
Nutricion especial para tu pecho www.masbust.com
Eficaz a partir de la talla 80 Mas informacién: info@hilefarma.com - 972.402.560 - www.hilefarma.com

Salud Total Médicos y Medicinas 41


http://www.masbust.com

MUNDoz‘ESTETICA

ELVERANO EN TUS

\JANCOS

(Y PIES)

W POR TANIA ABENOCA

Esmaltes de mil y
un colores y la
difusion del nail art

han convertido las on la llegada del buen tiempo, ma-

unas en un Comp[e_ nos y pies recuperan el protagonismo perdido
durante los meses de invierno. Son el lienzo
mento de belleza

perfecto para las manicuras y pedicuras mds va-
mds. Y el verano es riadas, desde las de estilo natural a las mis ra-
el meior momento dicales y atrevidas, que todas favorecen con la
) piel bronceada. Sin embargo, ese maravilloso
para lucirlas mundo de colores que sienta tan bien a nues-
en unas manos y f(r)alsa;nan((i)sly Pless requiere Elzbf)rlo’s cu1dad.o a
i go del afio. Si no es asi deberds recurrir a
pres pETﬁ,’CtOS tratamientos integrales con exfoliacién, hidra-
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tacion e incluso spa al objeto de recuperar su
suavidad y belleza.

El dorso o parte superior de la mano es la mas
desprotegida porque tiene pocas glindulas se-
béceas y sudoriparas, por ello es la zona que
mds padece los efectos del frio, el sol, el agua,
y el contacto con productos y materiales que la
agreden, como los detergentes. Por no hablar de
la contaminacién, a la que estin siempre ex-
puestas, igual que le sucede a la piel del rostro.
Para proteger la zona de esta agresiones con-
viene hidratarla a diario con una crema que
aporte humedad y evite que se reseque. Este
hébito debemos hacerlo extensivo a las ufias y
cuticulas, que en muchas ocasiones olvidamos
cuando nos aplicamos crema en las manos.



(naranja, tierra, beige, por ejemplo)

Lo mejor para hidratar las ufias es untarlas con al-
gln aceite emoliente que evite que se resque-
brajen —tanto por ser muy finas como por ser ex-
cesivamente duras— y masajear bien la zona de
las cuticulas, para que estén flexibles y después
podamos empujarlas con un palito de naranjo (no
cortarlas), paso previo al esmaltado.

Un excelente recurso casero para hidratar las cu-
ticulas es el aceite de oliva; es efectivo y siempre
disponemos de €l en casa. Como tratamiento ex-
prés, antes de ir a dormir, podemos sumergir las
manos 15 minutos en un bol con aceite de oliva
tibio y después retirar el exceso frotando con pa-
pel o un pafo de algodén sin lavarlas. Al dia si-
guiente estardn listas para la manicura.

& Naturales. Los tonos nude y mate son siempre elegantes, por eso con-
tinuardn siendo tendencia este verano. Ademds son fdciles de aplicar
por una misma lo que ayuda a llevar la manicura siempre perfecta

TENDENCIAS COLORY ACABADOS

& Rojos y naranjas, siempre favorecedores en verano

& Metdlicos. Los de tonos rosa y plata estdn muy de actualidad.

& Azules y violdceos. Azul noche, azul jean, azul Klein, y el ultravioleta
dardn un toque muy sofisticado a tus manicuras y pedicuras.

& Combinaciones de color. Blanco en algunas uiias y negro en otras, en
azul y fucsia, jugando al degradado con una misma gama de color

Fﬁ

CUIDADOS GENERALES

Una buena rutina de cuidado de nuestras ma-
nos comenzarfa con lavarlas siempre con jab6n
neutro, para no resecar la piel. A continuacion,
secarlas con delicadeza, dando pequefios toque-
citos con la toalla, nada de restregar, e insistir
especialmente en el espacio entre los dedos.
Aplica una crema que evite la sensacién de se-
quedad y las mantenga suaves e hidratadas todo
el dia. Si lo necesitas, ten un tubo de crema en el
bolso o en el trabajo para reponer la capa lipida
cuando notes tirantez.

Una vez a la semana es recomendable que uses
un exfoliante para limpiarlas en profundidad,
puedes emplear una de las que utilizas para el
rostro o prepararte una con aceite y azicar o
avena y yogur.

Ese mismo dfa aprovecha para hacer una “sauna”
para tus manos. Aplicate una crema nutritiva (de
las que utilizas para la cara) y ponte unos guan-
tes de algodon. Puedes hacerlo por la noche, an-
tes de ir a dormir, para que el producto perma-
nezca mis tiempo en contacto con la piel. Por
la mafiana notards un aspecto mds liso y lumi-
noso y el tacto mds suave.
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MIMA TUS PIES

Cuidar el aspecto de los pies para lucirlos con sandalias y chancletas no es sélo una
cuestion estética, sino también de salud. Con la llegada del calor los pies se recalien-
tan, sudan y estdn en contacto con la arena, el agua y las zonas de ducha de las pisci-
nas, por lo que estdn mds expuestos a posibles infecciones —generalmente por hon-
gos—, cortes y pequeias heridas.

El primer paso es seguir una higiene escrupulosa. Cada noche Idvalos concienzuda-
mente para eliminar la suciedad y residuos que pueden acumular por el uso de calza-
do abierto. Aplica después una crema especial para pies secos y si quieres que pene-
tre mejor ponte unos calcetines de algodon un rato. Las cremas especificas con com-
ponentes como urea y lactato son muy efectivas.

De forma periddica conviene hacerse una pedicura (cada 15 dias), no hablamos de
esmaltar, sino de mantenerlos libres de células muertas, durezas y callos, por lo que
podrds hacerlo en casa con limas de carton o limas electronicas que comercializan
numerosas firmas.
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ESPECIFICOS: UNAS
MORDIDAS Y FRAGILES
Personas de todas las edades pueden te-
ner la mala costumbre de morderse las
ufias. Es uno de las imdgenes mds an-
tiestéticas que pueden ofrecer una ma-
nos. Para superar este hébito recurre a las
ufias postizas, de gel o acrilicas. Las pri-
meras son mds naturales porque son mds
finas, pero duran menos. En ambos ca-
sos cuando crecen hay que reponerlas
de nuevo para que no se noten. Después
de haber visto el milagro de tus manos
con unas ufias sanas quizds te lo pienses
antes de volver a mordértelas.

En cuanto a las ufias frgiles o quebra-
dizas, lo més indicado es hidratarlas
metddicamente después de lavarnos las
manos o de bafiarnos, asi como utili-
zar guantes siempre que realicemos ta-
reas que requieran contacto con el agua.
Las uiias se deben llevar cortas y li-
marlas redondeadas. Puedes pintarlas
aplicando antes un endurecedor con
gelatina o tioaminoacidos para favore-
cer la produccién de una queratina mas
resistente. M



MASG LQ VELA POR

TU SALUD Y LA DE TUS UNAS

3Free, 4Free, SFree...
$Qué significa?

radicionalmente, la mayorfa de los es-
maltes de ufias del mercado incluia en su for-
mulacién el denominado “trio téxico”, com-
puesto por el dibutilftalato, el tolueno y el
formaldehido.
Un esmalte que no contenga esos tres ele-
mentos es denominado 3Free. Si ademds no
contiene resina de formaldehido, pasa a de-
nominarse 4Free, y SFree si es un esmalte que
ademds de estar libre de estas cuatro sustancias
evita el uso de alcanfor.
"Todos deseamos que nuestros productos ten-
gan el menor impacto negativo posible en la sa-
lud y el medio ambiente, y las firmas de cos-
méticos han asumido la genuina preocupacién
de sus clientes y han empezado a cambiar sus
ingredientes para satisfacer esa demanda.
Masglo no es una excepcion. La firma con mds
de 30 afios de experiencia en el cuidado de las
ufias empez6 en 2014 su transicién hacia unos
productos que, ademds de cuidar las ufas, res-
peten la salud de manera integral evitando sus-
tancias potencialmente nocivas, ya fueran per-
turbadores endocrinos o potencialmente
cancerigenos.
Para lograrlo, reformul6 sus esmaltes a 4Free,
manteniendo no obstante todas las propieda-
des que han hecho famosa a la marca: alto bri-
llo y larga duracion.

Las lineas de esmaltado tradicional Masglo,
tanto la profesional como la recién llegada
Masglo Kids, son 4-Free. Esta tltima es una
gama de esmaltes pensada para un publico in-
fantil y juvenil, por lo que, ademds de ser no t6-
xica, se retira con agua, para una seguridad to-
tal de los mds pequenos y la tranquilidad de
sus mamads.

ESMALTADO 5SFREE

Masglo trabaja para seguir eliminando mds
elementos nocivos o potencialmente perjudi-
ciales de sus esmaltes, por lo que su nueva ge-
neracién de lacas de ufias semipermanentes
Masglo Plus esti libre de las 5 sustancias an-
tes mencionadas.

También en la linea de esmaltado tradicio-
nal se ha incorporado el Brillo Gel Top, que
es un top coat de gel frio que prolonga la
manicura hasta 10 dfas y es también 5-Free.

<
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AsGlo
UlAS UERTES

LA SEGURIDAD

ES LO PRIMERO
Siguiendo esa directriz, en
2018 Masglo ha renovado
también su gama de produc-
tos de extension de uiias eli-
minando el MMA (metacri-
lado de metilo), principal
causante de alergias y reac-
ciones adversas, de su mon6mero para
ufias acrilicas, logrando unas exten-
siones mas inocuas, asi como una sig-
nificativa reduccién del olor tan ca-
racteristico de este tipo de productos
estéticos.

CERTIFICADOS

La UE tiene una de las legislaciones
mids estrictas respecto al uso de in-
gredientes en la formulacién de los
productos cosméticos. Asegurate de
que estén certificados por la UE, y
adquiérelos en establecimientos de
confianza, evitando copias y produc-
tos fraudulentos que no se adecuan a
las exigencias marcadas por las direc-
tivas europeas.ll

www.masglo.com
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BIENESTAR

CASTILLA
TERMAL
BALNEARIO

wcado en un antiguo convento de monjas, este balneario cuatro estrellas
Ubicado en un antigt vento d as, este balneario cuatro estrella
permite disfrutar de las virtudes “celestiales” de sus aguas termales a la vez
e ofrece un entorno unico y relajante en sus espacios de arquitectura mudeéiar
7 7 t 7 lajant 7 acios de arquitectura mudéia
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WPOR ANNA CASTEL

escansar en un entorno tan relajante como
un antiguo convento de monjas bernardas, en una
villa de resonancias histéricas, a tan solo 150 kil6-
metros de Madrid, y disfrutar de unas aguas terma-
les de virtudes legendarias son solo algunos de los
atractivos que ofrece Castilla Termal Balneario de
Olmedo (Valladolid). Estamos ante la perfecta com-
binaci6n entre historia y turismo termal que buscan
los amantes de la cultura y el relax a partes iguales.
El grupo Castilla Termal Hoteles rehabilité en 2004
el convento mudéjar de Sancti Spiritus, levantado
en el siglo XII por orden de la Infanta Dofia San-
cha de Castilla, para convertirlo en el primer balne-
ario de cuatro estrellas de Castilla y Ledn, y que con-

sigue el titulo oficial para Olmedo de “Villa Ter-
mal”. El Hotel Castilla Termal Balneario de Ol-
medo es un complejo termal compuesto por tres
edificios que combina la singularidad del antiguo
convento mudéjar con dos modernas edificaciones
totalmente integradas.

Durante siglos se crey6 que las aguas mineromedi-
cinales que emanan del manantial del convento te-
nian poderes celestiales y, ahora, su claustro se ha
convertido en el drea termal, la joya del balneario y
un espacio para sentirse como en el cielo. Sobre la
antigua cocina que antalo utilizaban las monjas se
ubica el circuito de contrastes, en donde volvere-
mos a tocar de pies en el suelo pues su efecto toni-
ficante y activador es innegable.

En ambos espacios se disfruta de los beneficios de
las aguas mineromedicinales, que estin presentes en
cada rincon del balneario, incluso en los productos
cosméticos empleados en los diferentes tratamientos.

La piscina termal
estd ubicada en el
antiguo claustro
del convento Santi
Spiritus. A la izu-
qierd, sala de la
chimenea, donde
finaliza el circuito
de contrastes.
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VIRTUDES LEGENDARIAS

Por su composicion estas aguas, que emanan a
22°C de temperatura, estin catalogadas como hi-
potermales de mineralizacién fuerte, cloruradas
sddicas. La leyenda contaba que tenfan poderes
curativos. Ahora, ocho siglos después, tras ser de-
claradas mineromedicinales, termales y de utilidad
publica, son utilizadas en tratamientos de hidro-
terapia y en la elaboracién de cosmética. Por sus
caracteristicas quimicas estin especialmente in-
dicadas en curas anti estrés —poseen un impor-
tante efecto sedante—, en afecciones dermatolé-
gicas y en hipertonia muscular; ademds, mejoran
el flujo sanguineo, poseen efecto analgésico y an-
tinflamatorio, ayudan en el tratamiento de con-
tracturas musculares y estimulan las funciones or-
ganicas, endocrinas y metabdlicas. Si no son
celestiales estn cerca ¢verdad?

Los beneficios de esta agua clorurada sédica pueden
obtenerse bien por via oral, provocando estimula-
cién géstrica, o por via externa, indicada en casos de
estrés por su importante efecto sedante. Su aplica-
ci6n por medio de duchas, chorros, bafios y pisci-
na, aparte de las indicaciones anteriores, aumenta las
defensas de la piel y mucosas. También son utiliza-
das por medio de inhalaciones. Este tipo de agua
es estimulante de funciones organicas, endocrinas
y metabdlicas.

Al ser un agua alcalina, es decir, tiene un pH superior
a 7, y neutraliza el exceso de acidez de nuestro or-
ganismo. Envejecemos y enfermamos debido a un
exceso de acumulacién de dcido en nuestro cuerpo,
la alcalinidad neutraliza el dcido.

Baiera de agua caliente y pediluvio sobre cantos rodados en el patio mudéjar.
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Las piscinas
interior y
exterior se
mantienen

a32°C
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ESCAPADAS "DIVINAS”

Dejarse cuidar en este balneario es una estupenda decision si busca-
mos relajacion pues son muchos y variados los tratamientos que
pone a disposicion del piblico estresado, pero sus servicios son
mucho mds. Este centro propone un montén de planes mds alld de los
muros del convento e igual de “divinos”.

Para empezar, como no, estando en Valladolid, una visita a las bode-
gas de la D.0. Rueda donde catar algunos de su prestigiosos vinos.
También organizan excursiones culturales a los castillos y villas
medievales circundantes, o incluso, una ruta para conocer o mejor de
la gastronomia castellana que, merecidamente, puede partir del pro-
pio restaurante del balneario, EI Hontanar.

Este establecimiento, especializado en cocina de mercado y regional,
acerca al visitante los mejores productos de la zona. En la carta
cuenta con un Meni Castellano y un Meni Delicias de la Villa que
permiten saborear algunas de las delicatesen de esta tierra, como el
queso curado, el lechazo asado y las torrijas. Incluso disponen de
meni infantil porque este es uno de los balnearios en los que los
nifios son bien recibidos con servicios termales especificos para ellos
con los que iniciarlos en la cultura termalista y sus beneficios.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

DOS PISCINAS

El antiguo claustro es la zona termal compuesta
por dos piscinas activas, con agua a 32°C, una in-
terior y otra exterior, con diferentes jacuzzis, ca-
mas y asientos individuales de masaje con burbujas,
linea de chorros relajantes, cortinas y cafiones de
agua, asi como amplias zonas de reposo. En ellas
se vive una agradable experiencia de relax a la vez
que se activa la circulacién y la
musculatura se distiende consi-
guiendo una grata sensacién ge-
neral de bienestar. Al tratarse de
agua termal es aconsejable un re-
poso de dos horas tras el bafio.
Un tiempo que podemos que
podemos aprovechar para des-
cansar en alguna de las hamacas
instaladas a tal efecto en diver-
sas areas.

CIRCUITO DE
CONTRASTES

En el patio mudéjar se encuen-
tra el circuito de contrastes del
balneario. Un lugar singular
donde, ademads de los beneficios
del agua de Santi Spiritus, dis-
frutaremos del arte mudéjar cas-
tellano que caracteriza a este es-
pacio.

El recorrido se realiza en gru-
pos guiados de 4 a 8 personas, a



lo largo del trayecto se combinan espacios hi-
medos y secos con contraste de frio y calor para
lograr estimulacién sanguinea, termorregula-
cion, eliminacién de toxinas y descongestion de
las vias respiratorias, entre otros beneficios.

El circuito comienza con una ducha ritual de
bienvenida con efecto peeling. A continuacion
se pasa a las saunas seca y mixta con cromotera-
pia, alternadas con pediluvio de canto de rio y
cortina de suave lluvia. Después llega el momento
de la verdad con la inmersion en los bafos de
contraste en pozas de agua mineromedicinal ca-
liente a 38°Cly fria a 20°C y la ducha bitérmica.
El circuito finaliza con un bafio de vapor tipo
Hamman a 42°Cy 100% de humedad. Y como
fin de trayecto unos minutos en la sala de repo-
so disfrutando del fuego de la chimenea mien-
tras tomamos una infusion.

El balneario ofrece la posibilidad de vivir dife-
rentes experiencias termales con una duracién
entre una y tres horas, segin el ritual elegido:
Relax, Belleza, Mamds, Compartidos, Orientales,
Saludables o Esenciales. También cuentan con
servicios termales para nifios, que podrdn acom-
pafiar a su padres durante la estancia en el cen-
tro disfrutando de servicios a su medida.ll

¢Estas delos nervios? ;Tienes un dia agobiante?
¢Sientes que necesitas desestresarte
cuanto antes?

No hay nada como D-Stress®, una formula
a base de magnesio, vitaminas y aminoacidos,
patentada internacionalmente.

SYnN

[

rgia

Através de una accion sinergica a 3 niveles,
entre 1y 3 horas después de tomarlo ya puedes
notar como vas recuperando la calma
y la concentracion normales.

Y para tu tranquilidad,

¥ Disminuir ¢l cansangi
e CIO
D-Stress® no crea habito.

y la fatigan
V Resistencia frente al estrésn

v Rendimiento intelectyg|
normale E

D-Stress = 4
- reSS www.hilefarma.com

Rapldo efecto desestresante Mas informacion: info@hilefarma.com - 972.402.560

O —Shres=
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DEPOATE Y SALUD
Benefi

M POR LAURA ESCUDERO

a primavera y el verano in-
vitan a salir de gimnasios e instalacio-
nes deportivas para practicar ejercicio
al aire libre lo que proporciona una agra-
dable sensacién de libertad que viene
acompafiada de beneficios importantes
para nuestra salud. Segtin un estudio de
los investigadores de la Universidad de
Essex (Reino Unido), durante los pri-
meros cinco minutos de ejercicio al
aire libre —sea cual sea la actividad re-
alizada— es cuando se produce el mayor
aumento de autoestima y mejora del
dnimo. Esto es asi porque a los recono-
cidos beneficios de hacer ejercicio se le
afiade el impacto positivo de permane-
cer en espacios verdes, rodeado de na-
turaleza y aire limpio y disfrutar de los
rayos de sol, debemos ir; eso si, conve-
nientemente protegidos.

Otros estudios han demostrado ademds
que la exposicién a rayos ultravioleta
consigue una reduccién mantenida de la
presion arterial. Dado que una bajada de
la presién arterial a nivel poblacional
puede traducirse en un gran impacto so-
bre la mortalidad cardiovascular —por ic-
tus o infarto de miocardio- podemos
concluir que el ejercicio al aire libre tie-
ne un claro efecto favorable sobre la po-
blacion.

A nivel funcional, correr por circuitos
naturales es biomecdnicamente mucho
mejor que en la cinta del gimnasio por-
que se ejercitan todos los musculos y ten-
dones de las extremidades al haber cam-
bios de direccién, de desnivel e incluso de
ritmo, y esto es muy importante para la
propiocepcion y coordinacién de tobi-
llo y rodilla y el fortalecimiento de to-
das las cadenas musculares.

Entre los actividades mds accesibles y
agradables de realizar en plena naturaleza
0 en un parque o una zona verde urba-
na destacan caminar, correr y discipli-
nas como yoga, pilates o tai chi. l

EFECTOS
POSITIVOS

l La luz solar mejora el estado

de dnimo y mejora la obten-
cion de vitamina D.

2 Mejora la oxigenacion.

B Hacer ejercicio cardiovascular

aerobico al aire libre refuerza
el sistema inmunologico.

4 Genera sensacion de libertad.

5 Hacer ejercicio al libre implica

mayor gasto caldrico por los
cambios de terreno.

6 Es un buen antidoto contra el
aburrimiento.

7 Mejora los niveles de creativi-
dad y la memoria.
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MUSCULOS Y
LIGAMENTOS

EN FORMA

con RS7 Crema Fisio Forte

El laboratorio RS7
Regenerator &
Energy lanza una
completa crema
para emplear antes
y después de la

prdctica deportiva

on un total de once principios activos, RS7 Cre-
ma Fisio Forte es un producto de tltima generacién que
se consolida como una solucién con garantias en el seg-
mento de los productos naturales.
RS7 Crema Fisio Forte se aplica mediante un masaje tan-
to antes como después de realizar ejercicio fisico. Utilizada
previamente a la actividad actia como calentador y pre-
parador de musculos y ligamentos. Cuando se emplea al
finalizar el entrenamiento actia como desfatigante y re-
lajante, a la vez que contribuye a la correcta recuperacién
de las articulaciones.
En la completa composicion de esta crema destaca la pre-
sencia de antinflamatorios naturales, como la 4rnica, el
capsicum y la caléndula junto a analgésicos de origen tam-
bién natural, como el harpagofito, el romero y el sauce
blanco.
La crema RS7 Crema Fisio Forte es una buena aliada de
RS7 en capsulas, con las que combina a la perfeccion. Se-
gun Ivan Meseguer, CEO de RS7 Regenerator & Energy,
“ambos productos se complementan formando un exce-
lente tratamiento para el buen funcionamiento y salud de
huesos, musculos y ligamentos”.
RS7 Crema Fisio Forte estard a la venta a partir del 7
de junio en la seccién de parafarmacia de las farmacias.
Estard disponible en un formato de 200 ml, en envase
de PVC de alta resistencia y con tapén de seguridad.
Cuenta con cddigo nacional (CN 188298.1) y ha sido
registrado en la Agencia Espafiola de Medicamentos y
Productos Sanitarios (N° Reg. AEMPS: 394-PH) B

£

o 200 mi

Crema de masaje deportivo FisioForte

“RS7 Crema Fisio Forte es el resultado de afios de investigaciones y pruebas dermato-
logicas. Estudio Clinico de la buena compatibilidad cutinea realizado por Institut d’Ex-
pertise Clinigue Espagne (Protocolo N° PE170001G, del 11 de enero de 2017).

www.rs7.es
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https://www.rs7.es

Maria José Gasso, presidenta de la Fundacion GAES

HISTORIAS DE EXITO

“La Fundacion GAES nace con 22
afios de experiencia en solidaridad”

GAES GAES GAES GAES GAES

Maria José Gassd, junto a voluntarios de Gaes Solidaria, el dia de la presentacion de la Fundacion.

Esta compaiia, especialista en correccion auditiva y lider del sector en Espaiia, es conocida también
por su sensibilidad y participacion en proyectos solidarios, una actividad que ahora tendrd una
mayor visibilidad gracias a la creacion de su propia fundacion

WPOR MONTSE CLAVERO

uando la Responsabilidad Social Corpo-
rativa (RSC) daba sus primeros pasos y pricticamen-
te nadie sabfa a ciencia cierta en qué consistia, Marfa
José Gass6, una de los cuatro hijos del fundador de
Gaes y que hoy estdn al frente de la empresa, comen-
z6 a impulsar acciones corporativas de solidaridad. El
objetivo era ayudar a personas con problemas de au-
dicién y pocos recursos econdmicos, corria el afio
1996. Ahora, 22 afios después de su primer proyecto,
Gaes Solidaria es un departamento consolidado (con
actividades en 21 paises, mis de 300 voluntarios y sus
800 empleados implicados) y una de las sefias de iden-
tidad de la empresa. La variedad, importancia y ganas
de crecer en esta actividad han llevado al nacimiento
de la Fundacién Gaes, que fue presentada reciente-
mente en el Gran Teatro del Liceo de Barcelona.
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Proyecto en colaboracion con la Fundacion Vicente Ferrer en India para ayudar
a ninas con sordera profunda.



¢Qué la llevo a crear Gaes Solidaria?

Empezé como un proyecto personal. Sentia esa in-
quietud. Surgi6 porque yo colaboraba con Ayuda en
Acci6n. Contacté con ellos y me propusieron poner
huchas en nuestros centros para recoger fondos para
un proyecto de ayuda a nifios con problemas audicion
y lenguaje. Poco a poco fuimos contagiando a nues-
tros clientes y a las personas que trabajan aqui. Y asi
empez6 Gaes solidaria.

En todo este tiempo, ¢cudl ha sido su proyecto mis
importante?

Todos lo son. Pero estoy muy satisfecha de las mi-
crodonaciones en equipo: el teaming. Los emplea-
dos donan un euro al mes para proyectos solidarios
que ellos mismos proponen y la empresa se implica
doblando la cantidad. Los vamos realizando todos
por orden de presentacion. Ya hemos hecho realidad
mis de 20. Ahora también colaboramos con otras
fundaciones como Aldeas Infantiles, en Camboya, y
con la Vicente Ferrer, en India, donde trabajamos
para que un grupo de nifias con problemas auditivos
profundos pueda oir.

¢En qué consiste, en donar audifonos?

No, es mucho mis. Nosotros sabemos que un audi-
fono requiere una adaptacién, un seguimiento y un
mantenimiento. Por eso, aparte de los aparatos, un par
de veces al afio viaja un equipo de audioprotesistas

Gaes cuenta con
mds de 800
empleados, todos
ellos implicados en
las acciones de
solidaridad de la
empresa

LA EMPRESA
CUENTA
EN SUS
INSTALACIONES
CON FABRICA
DE AUDIFONOS
PROPIA

que colabora con una logopeda de la Vicente Ferrer y
lleva audifonos, los adapta, y hace el seguimiento de
las nifias que ya los utilizan. Cosas tan simples como que
falte la pila hacen absurdo donar los aparatos sin mis.
Hemos aprendido de los errores y nuestra accion va
de la mano de un audioprotesista.

¢Qué supone la creacion de la Fundacion Gaes?
Buscamos dar continuidad a un trabajo de méds de 20
afios y englobar bajo un mismo paraguas todas las ac-
tuaciones. Pero, como no nos conformamos, incorpo-
ramos tres nuevos propdsitos: impulsar la investiga-
cién vinculada a patologias otorrinolaringélogas,
concienciar a la poblaci6n sobre la importancia de la sa-
lud auditiva y ayudar a los deportistas y mdsicos ama-
teurs a conseguir sus suefos.

¢Cuentan con alguin apoyo institucional?

Eso es lo que vamos a trabajar ahora. Dar a conocer
que tenemos una fundacién y visibilidad a sus proyec-
tos. Y no solo en paises lejanos.

¢Por qué cuesta mis concienciar acerca de la salud au-
ditiva que de la visual?

Porque la pérdida de audicién es muy progresiva. Ge-
neralmente, no es que dejes de ofr, sino que no entien-
des lo que dicen. No vas perdiendo en cantidad sino en
calidad. Hay que inculcar a la gente que los dafios al oido,
como sucede con el sol, aparecen afios después. Y, por su-
puesto, la conveniencia de las revisiones anuales.l
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_ﬁ: _r LA FARMACIA RESPONDE

"AS| NOS AFECTA EL
Ni=

Nuestra salud
estd vinculada
a la del medio
ambiente. Por
ello, conseguir
un planeta
mas sano 'y
sostenible es

una tarea que
nos incumbe y
beneficia a
todos

B CRISTINA LOBATO es
farmacéutica de Farmacia
Principal 124, con mds de 20
anos de experiencia.

www. farmaciaprincipall 24.com

O Al\VIBIE

-

e

M POR CRISTINA LOBATO

a Asamblea General de las Naciones Uni-
das, en su resolucion 2994 (XXVII) del 15 de di-
ciembre de 1972, designé el 5 de junio Dia Mundial
del Medio Ambiente. El objetivo era motivar a to-
das las personas a convertirse en agentes activos del
desarrollo sostenible, promover una cambio de ac-
titud global de las comunidades para que juntos con-
sigamos un medio ambiente sostenible y, a ser posi-
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e

ble, sin privarnos de los beneficios que nos han tra-
ido la ciencia y la tecnologia ;Dificil equilibrio! Y os
preguntaréis: ;Qué tiene esto que ver con la farma-
cia? Pues mucho. Una de las labores mds importan-
tes del farmacéutico es la educacién sanitaria y me-
diante los consejos de salud podemos evitar que el
medio ambiente acabe afectindola.

En el afio 1946 la OMS (Organizacién Mundial de
la Salud ) defini6 la salud como “estado de comple-
to bienestar fisico, mental y social y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades”. El concep-
to es mucho mds amplio que la ausencia de enfer-
medad, habla de estado de bienestar y eso implica un
equilibrio de nuestro cuerpo y de los factores exter-
nos e internos que lo ponen a prueba.




Ya no basta con cuidarse por dentro. Cada vez so-
mos mds conscientes de que nuestra salud también
estd estrechamente relacionada con las condicio-
nes medioambientales que nos rodean y la conta-
minacién ambiental es una de las mas importan-
tes. Algunos os preguntaréis si esto no es una
exageracion, si realmente nos afecta el medio am-
biente. Pensad que la OMS en el afio 2012 ya ela-
boré un documento sobre este tema advirtiendo
de la peligrosidad potencial de algunos compuestos,
como pesticidas, plisticos, componentes de los pro-
ductos de limpieza que usamos cotidianamente,
etc. Lo que hasta entonces solo interesaba a
unos pocos “ecologistas exagerados” se ha conver-
tido en una preocupacion global.

LOS PLASTICOS Y PESTICIDAS

¢A que muchos desconociais que los plisticos no
se deben poner en el microondas? Ninguno, ni los
que son aptos ni los que no. Que el agua embote-
llada es mejor en cristal que en plistico porque con
el tiempo, aunque minimas, este libera sustancias
quimicas al agua. Y si a la botella le ha dado el sol
todavia mds. O que los vasos de las mdquinas de
café llevan un recubrimiento plistico que, en con-
tacto con el liquido caliente ,libera parte de sus sus-
tancias quimicas. Asi que no vale con pedirlo sin
tapa para utilizar menos plistico, hay que beberlo
en recipientes de vidrio o cerdmica.

Y qué hay de las verduras que comemos. Se cal-
cula que un 40% lleva pesticidas y de este por-
centaje, bastantes en exceso. Para eliminarlos hay
que lavarlas bajo el chorro de agua corriente un
buen rato, a veces, ni aun asi es suficiente. Asi que
si podemos, lo mejor es consumir verduras de cul-
tivo ecoldgico, aunque su aspecto sea menos atra-
yente y sean mas caras, especialmente si las van a
consumir nifios o embarazadas, cuyo organismo
es mucho mds susceptible a estas sustancias.

PATOLOGIAS POR
SOBREXPOSICION

Todas estas moléculas actian como disruptores en-
docrinos. Son mensajeros que interfieren con las se-
fiales bioquimicas que emiten las glindulas de nues-
tro organismo, como el tiroides, pancreas, ovarios,
testiculos, paratiroides, hipotilamo, etc. interfirien-
do en su normal funcionamiento. Un difa, quizis no
pasa nada, pero uno tras otro y no solo una sustancia,
sino muchas que tienen ese efecto, multiplica la ex-
posici6n y al final nos pasa factura.

Las patologias que esta sobreexposicién provoca in-
cluyen trastornos tiroideos, pubertad precoz, infer-
tilidad, anomalias genitales, endometriosis, obesidad,
diabetes, enfermedades relacionadas con la inmuni-
dad, perturbaciones del desarrollo neurolégico, al-
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LOS DISRUPTORES ENDOCRINOS
ALTERAN EL FUNCIONAMIENTO DE
LAS GLANDULAS DEL ORGANISMO

teraciones conductuales y enfermedades neurodege-
nerativas. Podéis consultar los largos listados de pro-
ductos dafiinos para la salud en las paginas web de la
Enviromental Protection Agency (EEUU) y la EFSA
(European Food Safety Authority).

El afio 2006 se public6 un estudio de varios pediatras
en The Lancet sobre la contaminacion y sus efectos
en los nifios. Existen libros sobre el tema. En resumen,
las estadisticas recientes alertan de que, segin algu-
nos indicadores, la salud de los nifios en todo el mun-
do estd empeorando, con serias implicaciones para
su bienestar futuro y el de la sociedad.

En las dltimas décadas, las tasas de discapacidades en
el aprendizaje, asma, obesidad, diabetes, e incluso
ciertos tipos de cancer en nifios han aumentado. Son
enfermedades cuya etiologfa es compleja y dificil de
demostrar. Requiere unificar esfuerzos de epide-
mi6logos, estadisticos y cientificos mds los de bi6lo-
gos moleculares, genetistas y muchos investigadores
mds, para llegar a conclusiones serias; sin embargo,
estd claro que, ademds de la genética, los factores am-
bientales influyen en el desarrollo de esas enferme-
dades, y ahi se incluyen los contaminantes toxicos
presentes en el aire, agua, y los alimentos.

Existen millones de moléculas el efecto de cuyas do-
sis mdximas ignoramos. Cada dfa surgen nuevos com-
puestos quimicos de los que desconocemos sus con-
secuencias a largo plazo y nuestros hijos estin
sometidos desde la fase embrionaria a todos ellos.
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LA CONTAMINACION
ATMOSFERICA

Los coches, las fabricas, la agricultura y la gana-
derfa intensivas, la actividad humana en general,
liberan al medio numerosos contaminantes, como
metales pesados, hidrocarburos, particulas en sus-
pension, con el agravante que algunas de reac-
cionan con la energfa solar generando atin mds
contaminantes indirectos. Este serfa el caso del
ozono, el gas que en otras capas de la atmdsfera es
nuestro protector en las mds cercanas a la Tierra
se convierte en un contaminante mds. Todos ellos
pueden generar enfermedades respiratorias, car-
diovasculares y neurodegenerativas. Esto sucede
porque las particulas ultrafinas traspasan los al-
véolos pulmonares y penetran en las arterias pro-
vocando inflamaciones y enfermedades crénicas.
Muchas de nuestras ciudades superan los limites per-
mitidos por la ley, y el aire es a veces irrespirable.



LAS PERSONAS ESTAMOS
EXPUESTAS A ESTAS MOLECULAS
DE FORMA CONTINUADAY A LO
LARGO DE TODA LA VIDA

¢Y LOS CAMPOS |
ELECTROMAGNETICOS?

¢Apagiis el receptor de wifi por la noche o evitis
tener el mévil en la cabecera de la cama? Pues son
dos saludables costumbres porque los méviles y
los campos electromagnéticos estdn clasificados
como cancerigenos del grupo 2B, es decir, cance-
rigenos de riesgo bajo. Y aunque podemos pensar
que no es tan grave, si consideramos que la expo-
sicion es continua a lo largo de nuestra vida, la
cosa cambia.ll

{QUE PODEMOS HACER?

Deberiamos respetar al médximo el entorno para mejorar nuestra salud,
pues sus consecuencias nos afectan a todos, aunque las mujeres embara-
zadas y los nifios son los mds susceptibles a todos estos contaminantes.
Algunas de las medidas que a continuacion sugerimos sabemos que son
dificiles pero estaria bien intentarlo.

/ Dieta variada saludable y protectora: frutas y verduras de cultivo ecologi-
co libres de pesticidas; carnes, pescados y huevos de granja criados al
natural sin piensos ni aditivos y mucho menos antibiéticos.

v Utiliza un medio de transporte saludable como la bicicleta siempre que
puedas es bueno para ti y para los demds y si no vehiculos eléctricos o
hibridos.

/" No fumes, por supuesto.

v/ Reduce el uso de pesticidas. Existe ya un gran problema con estos pro-
ductos que estdn matando a las abejas, unos insectos muy importantes
para nuestra supervivencia. Las abejas polinizan mds del mds del 70%
de los cultivos en el mundo, su desaparicion implicaria grandes desequi-
librios

v Utiliza productos de limpieza lo mds naturales posible, cuanto menos
quimicos mejor.Y ventila siempre mientras los utilizas.

v/ Ventilacién diaria de todas las estancias

v/ Reduce todo lo que puedas el uso de pldstico, no solo las bolsas de la
compra, también los recipientes y los envases alimentarios.

v/ En la cocina usa cerdmica y vidrio y las sartenes antiadherentes hay que
desecharlas si estdn rayadas o gastadas.

v/ Reduce el uso del movil, y mejor utiliza el modo manos libres. Apdgalo
por la noche.

v/ Aléjate de aparatos electronicos cuando estdn en funcionamiento al me-
nos medio metro. Los aparatos de vigilancia de los bebés deben estar
algo alejados del bebé.

v/ Deposita tus medicamentos en el punto SIGRE de tu farmacia. Los medi-
camentos son necesarios, pero sus residuos son muy daiinos.

Estas son algunas de las pequenas cosas que podemos hacer.

Propongdmonos empezar por con 3 6 4 y después poco a poco ya adopia-

remos el resto. Debemos hacerlo por el bien comiin. Para conseguir

un planeta sostenible y evitar problemas de salud a la generacién actual y

las siguientes. Muchos de las enfermedades cronicas y degenerativas e

autoinmunes estdn relacionadas con nuestra exposicion continua y reitera-

da a toxicos medio ambientales en pequeias cantidades pero de manera
constante, evitémoslo.

...................................................................................................
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LA NUEVA HERRAMIENTA DE LA SALUD

Enfermedades cromicas como
la diabetes y la obesidad
consiguen diagnosticos mds
precisos y rapidos

B POR DRA. DOLORES SAAVEDRA ONTIVEROS*

alectura del genoma humano abrié nue-
vas perspectivas en el conocimiento de la biologfa de
los seres vivos, y en particular en la Medicina Mo-
derna, pasando de ser meramente curativa a ser pre-
dictiva y preventiva.
Al conjunto de genes que posee una persona se le lla-
ma genotipo y a su expresion: fenotipo. Aunque to-
dos los humanos tenemos los mismos genes, hay pe-
quefias variaciones en la secuencia del ADN que
forma cada gen, lo que permite la existencia de la va-
riacién interindividual de las personas. Todos somos
iguales, pero diferentes, y estas diferencias sutiles nos
hacer ser tnicos e irrepetibles.
Desde el punto de vista funcional hay dos tipos de
genes: mayores y menores. Los genes mayores son los
responsables de las enfermedades raras. Los cambios
en la secuencia del ADN se llaman mutaciones y son
deterministas, porque siempre que estin presentes
manifiestan su accién. Los genes menores son los
responsables de las enfermedades comunes; el cam-
bio de la secuencia del ADN se llama polimorfismo
y su efecto depende de su interaccién con el medio
ambiente, por lo que son no deterministas.
A este tipo de interaccién entre los genes y el medio
ambiente se le llama herencia multifactorial.
Los genes menores confieren susceptibilidad a las
diversas enfermedades y esta susceptibilidad es cuan-
titativa, porque los genes suman o multiplican sus
efectos, existiendo un umbral, a partir del cual apa-
rece la enfermedad. Hay una clara distincién entre
normal y anormal ya que, hasta que no se alcanza un
umbral, no se expresa la caracteristica anormal. Se
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dice que las enfermedades crénicas como la obesi-
dad, la diabetes o las enfermedades cardiovasculares
tienen una etiologfa multifactorial, determinada por
un genotipo predisponente y factores ambientales
que modulan su expresion.

Por eso, la genética predictiva permite reconocer a la
poblaci6n de riesgo y aplicar medidas preventivas
que eviten el desarrollo de la enfermedad o de sus
complicaciones.

Del conocimiento de la relacién entre los genes y el
medio ambiente ha nacido una nueva drea del cono-
cimiento: La gendmica nutricional, que implica el
estudio conjunto de la nutricién y el genoma. De
esta relacion emergen dos disciplinas conocidas como
nutrigenética y nutrigenomica.

B DRA. DOLORES
SAAVEDRA ONTIVEROS,
Directora Médica de Genyca
(www.genyca.es)



terminante critico de los distintos requerimientos nutri-

La genética predictiva permite , : :
. . cionales de cada persona, asi como de la respuesta a dis-
reconocer a la poblacion de riesgo tintos factores ambientales relacionados.

En relacion a la obesidad, la nutrigenética realiza la iden-

y a pl lCG rm ed l d as preve nTIVG S qU € eVlTe n tificacién de genes cuyos polimorfismos pueden aportar

el desarrollo de la enfermedad

DOS DISCIPLINAS

La nutrigenética es la disciplina que estudia las va-
riaciones genéticas entre los individuos, y su respuesta
alos diversos componentes bioactivos de la dieta, en
funcion del genotipo de cada individuo: Distinta res-
puesta clinica a nutrientes y metabolitos especificos.
La nutrigen6mica es la disciplina que estudia la base
molecular de la interaccién de los componentes de la
dieta con los genes, en cuanto a la regulacion de su ex-
presion, y con el metabolismo, segtin la constitucién
genética individual: efectos de los componentes de
la dieta sobre la expresion génica.

La nutrigenética va del gen al nutriente mientras que
la nutrigenomica va del nutriente al gen. Es por ello
que variabilidad genética interindividual es un de-

mayor susceptibilidad al desarrollo de la obesidad y sus
comorbilidades: diabetes tipo 2 (DT2) y enfermedades
cardiovasculares (ECV). En cambio la nutrigenémica se
centra en la descripcién de cambios caracteristicos en
patrones de expresién génica en tejido adiposo y otros
tejidos asociados con la obesidad.

Por otra parte, podemos considerar que no existe un solo
tipo de obesidad, sino varios genotipos con fenotipos si-
milares; y es muy importante conocer la carga genética
total, ponderarla en relaci6n a los factores medioam-
bientales y conocer cudles son los genes que interactiian
en cada persona, para ofrecer un tratamiento personali-
zado.

PRUEBA NO INVASIVA

El estudio de nutrigenética mds completo permite co-
nocer los polimorfismos que condicionan la obesidad y
el riesgo cardiometabolico analizando 21 genes ahorra-
dores, validados por la comunidad cientifica, avalados
por contrastadas referencias bibliograficas e implicados
en la respuesta nutricional del paciente, en la poblaciéon
espafiola. Es una prueba no invasiva puesto que se utili-
za una muestra de saliva que el propio paciente puede
tomar y se realiza una vez en toda la vida, pues los genes
no cambian. Pueden activar o desactivarse por factores
ambientales (factores epigenéticos), por lo cual los ge-
nes estdn presentes desde la concepcién aunque su efec-
to se manifieste tardfamente en la edad adulta, como por
ejemplo en la diabetes.

Cabe sefialar que este estudio no se trata de una prueba
diagndstica, sino de estimacion de riesgo genético lo que
permitird establecer un prondstico mis certero, en rela-
cion a las medidas terapéuticas establecidas, personali-
zando el tratamiento.

Por otra parte, el estudio de riesgo cardiometabdlico re-
sulta predictivo de las complicaciones metabdlicas y car-
diovasculares, cuando atin no estin presentes. De esta
forma es factible detectar la poblacion de riesgo y tomar
medidas preventivas que disminuyan la intensidad o evi-
ten la aparicion de estas comorbilidades.

EN CONSULTA

Es muy importante que el estudio genético se realice en
una consulta de un especialista y no directamente con el
laboratorio. El tratamiento debe ser personalizado y las
recomendaciones debe explicarlas el especialista que me-
jor conoce al paciente y asi poder evaluar el seguimien-
to y dar las pautas adecuadas para mejorar la calidad de
vida en funci6n del resultado genético de cada paciente.l
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INVESTIGACION

Estudios recientes en animales relacionan las dietas
hipercaloricas con el cambio en los patrones
alimentarios: picoteos, atracones y alteraciones de ln
conducta similares a la adiccion

Médicos

ymedicinas

B 7UAN CARLOS ESTEBAN.

Periodista y asesor
de comunicacion

3 @jcestebans

Secretario de la Asociacion de
Comunicadores de Biotecnologia

M POR JUAN CARLOS ESTEBAN*

| chocolate es un alimento placentero y
energético. Una dieta equilibrada puede incluirlo sin
ninguna objecién. Sélo hay que saber que activa di-
rectamente centros cerebrales vinculados a la adic-
cién y que comerlo en exceso, ademds de engordar,
favorece alteraciones en los patrones alimentarios.

Segin una investigacién del Centro de Regulacién
Gendmica (CRG) y la Universidad Pompeu Fabra
(UPF), ratones de laboratorio alimentados con una
dieta rica en grasas o con chocolate muestran com-
portamientos inusuales como el picoteo, los atraco-
nes y alteraciones en sus patrones de alimentacion.

La obesidad es un problema creciente, agravado por
el ficil acceso a alimentos altamente cal6ricos y ape-
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tecibles. Conocido por el mundo cientifico y sanita-
rio como un “ambiente obesogénico”, para imitarlo
los equipos del CRG y de la UPF ofrecieron a los
ratones la opcién de una dieta alta en grasa o una
mezcla de chocolatinas troceadas junto a su comida

habitual.

COMPORTAMIENTOS SIMILARES
A LA ADICCION

Los investigadores analizaron la actividad de los ani-
males y sus patrones de alimentacién. Ademds de
volverse obesos, los ratones comenzaron a mostrar
conductas de atracones y signos de comportamiento
adictivo en respuesta a estos alimentos. Por ejemplo,
al ofrecerles chocolate solamente durante una hora al
dia, los animales comian compulsivamente, ingiriendo
tanto chocolate en una hora como el que comerfan en
todo un dia si estuviera continuamente disponible.
También mostraron comportamientos inflexibles, si-
milares a los que se ven en la adiccion, eligiendo es-



El chocolate

es un
alimento
placentero y
energeético
que activa
receptores
cerebrales de
recompensa

perar al chocolate mientras ignoraban el pienso es-
tandar disponible. Sin embargo, al mismo tiempo,
el chocolate parecia saciarles menos que su comida ha-
bitual.

Se descubri6 que los animales cambiaban sus rutinas
diarias. Era mds probable que comieran durante el
dia (los ratones suelen ser nocturnos y se alimentan
de noche) y hacian ingestas mds cortas y frecuentes
o picoteos en lugar de comidas mds abundantes y es-
paciadas en el tiempo.

Un problema en el tratamiento de la obesidad es la
alta tasa de recaidas a los hdbitos alimenticios anor-
males después de mantener durante un tiempo una
dieta equilibrada. Los cientificos evaluaron esta recaida
y descubrieron que el acceso a las dietas hipercal6ri-
cas afecta al control de la conducta de bisqueda de ali-
mento y tiene efectos nocivos sobre el aprendizaje, la
motivacién y la flexibilidad del comportamiento.
“La exposicion prolongada a dietas hipercaldricas
afecta a la capacidad de controlar el comportamien-
to alimentario, lo que genera efectos negativos en los
procesos cognitivos responsables del control racional
de la ingesta de alimentos”, ha sefialado Rafael Mal-
donado, jefe del Laboratorio de Neurofarmacologfa
dela UPE

“La obesidad no es solo una enfermedad metabdlica,
es un problema de comportamiento. A las personas
con sobrepeso u obesidad generalmente se les dice
que coman menos y se muevan mds, pero esto es de-
masiado simplista”, ha indicado Mara Dierssen, jefe
del grupo Neurobiologia Celular y de Sistemas en
el CRG. “Necesitamos observar todo el proceso. Al

comprender los comportamientos que conducen a
la obesidad y al detectar los signos reveladores tem-
pranos, podriamos encontrar terapias o tratamien-
tos que eviten que la gente tenga sobrepeso”.

DE INTERES PARA LOS SERES
HUMANOS

Los cientificos estin ampliando ahora su investigacién
a un mayor nimero de animales, y también estin
planeando un estudio para observar comportamien-
tos similares a las adicciones en personas obesas para
ver como sus resultados se traducen en los humanos.
“Es muy dificil perder peso con éxito, y muchas per-
sonas terminan atrapadas en un ciclo de dietas yo-
yo”, ha explicado Dierssen. “Tenemos que centrarnos
en prevenir la obesidad, y comprender y modificar
el comportamiento podria ser la clave”. Por su par-
te, Maldonado afirma que “los estudios revelan los
principales cambios de conducta y cognitivos pro-
movidos por la ingesta de alimentos hipercaléricos,
que podrian ser cruciales para el aumento de peso
repetido y las dificultades para un control apropia-
do de la dieta”.

La obesidad y los trastornos médicos asociados re-
presentan un problema de enorme magnitud en los
paises desarrollados, cuya prevalencia continda cre-
ciendo de manera importante en los dltimos afios.
Estudios recientes han relacionado la obesidad y los
trastornos de ingesta alimentaria con enfermedades
de un perfil adictivo que podrian compartir sustratos
biol6gicos similares a los implicados en la adiccion
a drogas.
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Es posible inducir un comporta-
miento de tipo adictivo a la comi-
da en ratones, que manifiestan una
sintomatologfa similar a la acep-
tada en la dltima edicién del ma-
nual diagnéstico de enfermedades
mentales para definir los criterios
de adiccién a drogas.

Como ha explicado Maldonado
“este comportamiento de tipo
adictivo se indujo mediante el em-
pleo de comida altamente agrada-
ble al paladar que los ratones te-
nian que buscar de manera activa (...). Tras un
largo entrenamiento en la bisqueda de este tipo
de comida, los ratones que desarrollaron este com-
portamiento adictivo realizaron entre 600 y 2.000
respuestas en una palanca activa para obtener una
unica cantidad de 20 mg de comida con sabor a
chocolate”.

Estos ratones persistieron también en la respues-
ta en la palanca activa a pesar de que daba lugar a
una pequefla estimulacion eléctrica desagradable
antes de recibir la comida. Maldonado ha sefiala-
do que “estos comportamientos compulsivos y de
pérdida de control habian sido antes descritos en
roedores que buscaban drogas altamente adictivas
como la cocaina y la originalidad radica en poner-
los ahora en evidencia en ratones que buscan co-
mida con sabor a chocolate”.
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han relacionado
la obesidad y
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EL MISMO RECEPTOR
INTERVIENE EN LAS
ADICCIONES

Los animales que desarrollaron
este comportamiento de tipo adic-
tivo presentaron importantes alte-
raciones en la secuencia de ADN
que codifica para el denominado
receptor cannabinoide CB1, el cual
desempeiia también un papel cru-
cial en la adiccién a drogas.

La ausencia genética o el bloqueo
farmacoldgico de este receptor im-
pidi6é que los ratones desarrollaran un comporta-
miento de tipo adictivo, a pesar de recibir el mis-
mo entrenamiento para la bisqueda de la comida
con sabor a chocolate.

Estudios de proteémica han permitido identificar
los cambios que aparecen en determinadas estruc-
turas cerebrales de estos ratones, que podrian re-
presentar el sustrato neurobioldgico que desarro-
lla el proceso adictivo promovido por la comida
altamente apetecible al paladar.

Existen numerosas evidencias cientificas que rela-
cionan el consumo de comida apetitosa con el sis-
tema opioide endgeno, una red de receptores neu-
ronales vinculados a sustancias opiiceas como la
heroina. Cientificos del Departamento de Ciencias
Experimentales y de la Salud (DCEXS) de la Uni-
versidad Pompeu Fabra han investigado el papel




del llamado receptor opioide delta (DOR), en la
sensacion placentera que obtenemos al ingerir co-
mida apetitosa como lo es el chocolate.
Las propiedades apetitosas de los alimentos pro-
vocan la activacién del llamado sistema de recom-
pensa en el cerebro, que se traduce en una sensa-
ci6n de placer y contribuye al deseo de repetir la
experiencia, pudiendo resultar en un exceso de la
ingesta que da lugar a sobrepeso o incluso a obe-
sidad. La comida, igual que las drogas, activa el
llamado sistema mesocorticolimbico del cerebro,
involucrado en el efecto placentero promovido por
distintos estimulos, y puede desencadenar res-
puestas que recuerdan a las inducidas por las dro-
gas de abuso.
El papel que juegan algunos tipos de receptores
opioides en la obesidad y los desérdenes alimen-
tarios es conocido. Pero poco se sabe de la impli-
cacién de los receptores DOR en estos trastornos
y por ello se examina el papel que juegan los re-
ceptores DOR en la respuesta de recompensa y en
los cambios en la plasticidad cerebral inducidos
por la comida apeti-

I_(] ObeS|d0d NQ  tosa. Para ello, se

utilizan ~ ratones
es SOlO una transgénicos que ca-

recen genéticamen-

enfermed(]d te de este receptor.
meta b6| |CG / Los resultados de las

investigaciones re-

es g d em (j S velan la implicacion

de los receptores

un problema de  DOR en los efectos
: de recompensa, mo-
comportamiento  vacion y compor-
tamiento impulsivo
inducidos por el chocolate. Aquellos ratones que no
tienen receptores DOR parecen haber perdido la
motivacion hacia el chocolate, mostrando un des-
censo en el comportamiento compulsivo que el
chocolate puede provocar en los ratones norma-
les.
Asi pues, los receptores DOR estn implicados en
las propiedades motivacionales y la pérdida de con-
trol de la conducta que puede producir la comida
apetitosa, asi como en las respuestas impulsivas
asociadas con la busqueda de esta comida, depen-
dientes todas ellas del sistema de recompensa del
cerebro.
Asi se tienen nuevos avances en la comprension de
los cambios neuronales relacionados con compor-
tamientos de busqueda de comida que puedan des-
encadenar desérdenes alimentarios y se destaca la
relevancia del receptor DOR como una posible
diana terapéutica en estos desérdenes.l
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