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necesarias para leer un PDF, de la manera mas
clara y sencilla posible.

La mayoria de los navegadores mas modernos
incluyen lector de pdfs integrado, pero si desea
leer en modo revista le recomendamos se
descarge el software

Adobe Acrobat Reader DC

Una vez visualizada su revista
en el Adobe Acrobat Reader

seleccione en el menu

Ver la presentacion de la
pagina a dos paginas.

También para una lectura mas
comoda escoja

Modo pantalla completa.

Esperamos disfrute con nuestra publicacién.

No olvide volver a visitar nuestra pagina e inscriberse en el newsletter que le mantendra
informado de la publicacion de nuevos ejemplares.
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Royal Green Vitamina C Complex
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“Descansar bien
es el mejor secrelo
de belleza’’
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H |d rogen que enriquece el agua con hidrégeno,
proporcionandote una hidratacién con alto poder
wa ter antioxidante. La ingesta diaria de agua hidrogenada
t’ permite reducir la oxidacién del cuerpo, redundando
by hidrosalu? en innumerables beneficios para la salud y retrasando

el envejecimiento del organismo.

CONVIERTE AGUA COMUN EN UN
POTENTE ANTIOXIDANTE.

LLEVATELO A DONDE QUIERAS,
GRACIAS A SU DISENO PORTATIL.

DISFRUTA DE SU GRAN CAPACIDAD DE 2L.

SELECCIONA EL TIEMPO DE
HIDROGENADO QUE DESEES.

LIMPIEZA AUTOMATICA.

SISTEMA DE RETENCION DE OZONO.
NO PRODUCE CAL.

SIN COSTES DE MANTENIMIENTO.

1,5 LITROS DE

AGUA HIDROGENADA
PROPORCIONAN UN PODER
ANTIOXIDANTE EQUIVALENTE A:

40 500 700
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El agua hidrogenada neutraliza los radicales
libres. Segun estudios, su consumo

MEJORA MAS DE 175 ENFERMEDADES
Y SINDROMES.

NOVEDADES

hidrosalt | bonnavita‘

CUIDAMOS EL AGUA


https://www.hidrosalud.com

background cualquier innova

la luz serd adecuadamente valorada

Por este motivo en esta edicién repasamos con qué contamo
en la actualidad para afrontar, por ejemplo, la intolerancia a la
lactosa, la dermatitis atopica o la falta de determinados nutrien-
tes y minerales en la dieta, una situacion que puede afectar al
buen funcionamiento de nuestro organismo. Y también revisa-
mos la oferta de productos para reducir el temido colesterol,

\ que afecta a cerca del 20% de la poblacién espaiiola.

En cuanto a soluciones en el mundo de la estética nos cen-
tramos en la aparatologia liser, sus diferentes longitudes de
onda dan respuesta de manera ripida y eficaz a numerosas im-
perfecciones: depilacién, manchas en la piel, cicatrices y ara-
fias vasculares son solo algunas de sus aplicaciones. Eliminar
los tatuajes es otra de sus funciones y, aunque parezca extra-
fio, cada vez mds demandada. Acerca de esta tendencia esté-
tica, de las recomendaciones de seguridad para tatuarse y de
como cuidar la piel para evitar complicaciones a posteriori
hablamos en la seccién “La Farmacia responde”. W

SALUD TOTAL CONTIGO EN LA RED
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4 Salud

La fama le ha llegado
por su papel en la serie
“Amar es para siempre”,
pero hace mas de 20 afios
que debut6 en el mundo
de la interpretacion y
sigue compaginando
television con teatro
POR MONTSE CLAVERO
FOTOS NAZARETH MEIJIDE

ESTILISTA ATALANTA ARES
MAQUILLAFE Y PELUQUERIA VICTORIA RODRIGUEZ




a podemos ver cada tarde en la
serie de Antena 3TV “Amar es para siem-
pre”, donde interpreta a Marta Novoa, una
de la protagonistas de esta longeva tele-
novela. Su personaje es una joven alegre y
muy emprendedora, con la que tiene bas-
tante en comun. Porque tras su gran son-
risa y enormes ojos azules, Mariona Ribas
es una mujer llena de proyectos e inquie-
tudes que van mis alld de la interpreta-
cién, que es la principal. En la actualidad
estd estudiando a distancia la carrera de
Psicologia, es una auténtica artista de las
agujas de coser, tejer y hacer ganchillo, y ha
puesto en marcha su propio negocio on-
line. Una tienda de ropa y complementos
infantiles que confecciona de manera ar-
tesanal con su madre. De sus multiples ac-
tividades y de c6mo se cuida hablamos con
Mariona en esta entrevista.
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¢Cuidas en general tu alimentacién?

Si, procuro comer de todo y variado: ver-
duras, carne, pescado, fruta...

¢Te gusta cocinar?

Si, una aficién que comparto con mi pa-
dre y mi hermana. Me encanta recopilar
recetas de amigas, asi me acuerdo de ellas
cada vez que cocino sus platos.

¢Cuil es tu plato estrella?

El que siempre me reclaman es el pollo
al curry con arroz aromitico... jserd que
me sale rico!

¢Qué desayunas un dia cualquiera?

6 Salud Total Médicos y Medicinas
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Café con leche de almendras y tostada
con aguacate, queso o jamon.

¢Has hecho régimen para adelgazar en
algin momento de tu vida?

He introducido cambios en la alimenta-
cién para hacerla mis equilibrada y salu-
dable.

¢Has tomado complementos nutriciona-
les (para la piel, el cabello y las uiias...?
Cuando ha sido necesario si, sobre todo
para las ufias.

¢Tienes un secreto de belleza?

El mayor secreto de belleza que existe es

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

MUY PERSONAL

m Un plato: Escudella amb pilota de
Nadal (un plato tipico del dia de
Navidad en Cataluna)

® Un vino: Un buen tinto en buena
compaiia.

m Una pelicula:“Conociendo a Julia”

m Un autor: Me encantan los libros
de Elisabet Benabent. Los devoro.

m Un actor o actriz: Laura Linney

H Tu prenda preferida: La sonrisa

m Un sueio por cumplir: Trabajar en
alguna produccion inglesa en el
Reino Unido.

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

“No hay mejor secreto
de belleza y salud que
descansar y dormir bien”

descansar y dormir. Intento aplicarlo
siempre que puedo y no sélo para la be-
lleza exterior, sino para el bienestar inte-
rior que es lo mds importante.
¢Cémo te cuidas la piel?
La limpio bien por las noches y la hidra-
ta por la mafiana y por la noche.
¢Sigues algin tratamiento?
Limpiezas faciales de manera peri6dica
para mantener la piel limpia e hidratada.
¢Qué llevas siempre en el bolso?
Siempre llevo conmigo mi kit para tejer
o hacer ganchillo... Las esperas en el ca-
merino a veces son largas y es una bonita
manera de aprovechar el tiempo. Ah! Y
también llevo hidratante para los labios.
¢Qué opinas de la presion de la sociedad
para que las mujeres ofrezcan una ima-
gen siempre joven?
Considero que s6lo es una pieza de un
engranaje que limita a la mujer a su ima-
gen y fisico, que nos obliga a encajar en
estindares imposibles de talla, edad y apa-
riencia, y que olvida el resto.
¢Qué opinas de la cirugia estética?
Creo que hace una gran labor en la ciru-
gia reconstructiva, sobre todo para pa-
cientes de cincer de mama que han teni-
do que someterse a una mastectomia.
¢Practicas algin deporte?
De una forma u otra toda la vida he prac-
ticado deporte: danza, body combat, yoga,
Pilates...



© JAVIER DE AGUSTIN

Veinte anos de profesion

Desde hace un par de anos Mariona se pone en la piel de Marta
Novoa, una de las protagonistas de las Gltimas temporadas de la
serie “Amar es para siempre” (Antena3TV). Pero antes ya habia par-
ticipado en diversas series de Telecinco, como “MIR”, "Amistades
peligrosas” y “Hospital Central”; de Cuatro,“Gominolas”; y de
Antena 3,“El internado”. El aiio 2016 se incorpord al reparto de
“Amar es para siempre”. A pesar de su juventud (33 anos) su debut
en television fue hace casi 20 afos en TV3 con la serie “El corazén

© JAVIER DE AGUSTIN

de la ciudad”, donde interpretaba a Marta, el gran amor de David,

personaje interpretado por un jovencisimo Quim Gutiérrez.

“Siempre llevo en el
bolso un kit para tejer
o hacer ganchillo”

¢Realizas algin tipo de técnica de rela-
jacién? ¢Qué te aporta?

Actualmente practico yoga siempre que
puedo. Me ayuda a desconectar y a cen-
trarme en mi cuerpo para liberar ten-
siones y practicar la concentracion.
¢En qué te gusta invertir el tiempo li-
bre? Tengo entendido que te encanta
coser.

Hace afos que empecé mis estudios en
Psicologfa en la universidad a distancia
(UOCQ) y le dedico gran parte de mi

© MANUEL FIESTAS

tiempo libre. Coser es una aficion (y algo
mds) a la que también le dedico muchi-
simo tiempo.

Héblame un poco de Cuddles BCN, tu
tienda on-line.

Es un proyecto que empecé con mi ma-
dre donde creamos y cosemos a mano
todos los productos; hemos creado una
linea de accesorios y elementos decora-
tivos para bebés y nifios y nifas. Utili-
zamos primera materia de proveedores
locales y apostamos por las fibras natu-
rales como el algodon o el lino.

¢Qué te anim6 a poner en marcha ese
proyecto?

La persona que nos dio el empujon fue
mi hermana Natalia. Al nacer mis so-
brinos empezamos a hacer cositas para

“Recopilo recetas de
amigas y cuando las hago
me acuerdo de ellas”

ellos y para decorar sus habitaciones.
Ella nos animé a lanzarnos y a abrir la
pigina web (www.cuddlesben.com).
¢Esperabas el éxito de tu personaje en
“Amar es para siempre”?

La verdad es que nunca generé unas ex-
pectativas concretas sobre el personaje...
pero estoy muy contenta de la respues-
ta del publico y de haber podido dar con-
tinuidad una temporada mds a Marta. Es
un personaje muy bonito y con una va-
riedad de matices maravillosa.l
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NOVEDADES

CUIDA LAS VIAS La App de , | ===

RESPIRATORIAS Raheﬁmrazol Teva%
Top DOC'IOI'S comprimidos gastrorresistentes
CON DROSERA incorpora R s>

Vawal () 5 comprimden putnemeinmsies TEVA )

videoconsulta = =

Aquilea Mucus ayuda a mantener la

fEon Prépols, _ salud de las vias respiratorias y y chat médico TEVA REFUERZA

VitC*y Drosera®™

contribuye a mantener el nivel 6pti-

. - P
’mﬁiﬁ;w mo de mucosidades gracias a la Top Doctors (www.topdoc- SU I_INEA
drosera, planta que contribuye a tors.es) continda incorpo-
mantener en nivel 6ptimo las vias rando funcionalidades GASTROINTESTINAL
respiratorias. También contiene se- tecnoldgicas a sus servicios
rratiopeptidasa, N-acetilcisteina, que permitan el acerca- La empresa Teva ha lanzado tres nue-
prépolis y vitamina C que contribu- miento y la mejora de la co- vos medicamentos genéricos para el
ye al funcionamiento normal del municacion entre los cuidado gastrointestinal. Se trata de
sistema inmunitario y a la protec- pacientes y los profesiona- Rabeprazol, indicado en el tratamiento
cion de las células frente al dafo les de la salud. La compaiia de la Glcera duodenal activa, la lcera
oxidativo. Recomendado en perso- acaba de anunciar la incor- gdstrica activa benigna, la Enfermedad
nas que deseen mantener el nivel poracion a su app, que ya de Reflujo Gastroesofdgico (ERGE), el
6ptimo de las mucosidades y la sa- contaba con servicio de eva- Sindrome de Zollinger-Ellison y sirve
lud de las vias respiratorias. luacion de sintomas y ges- para la erradicacion del Helicobdcter
tion de reserva de citas, la Pylori. EI Esomeprazol para el tfrata-
posibilidad de mantener miento de la ERGE y, en combinacién
chat privado y videoconsulta con el régimen terapéutico antibacte-
sanitaria, convirtiéndola en riano apropiado, para la erradicacion
I la mds integral del merca- del Helicobdcter Pylori, y Pantoprazol
'c:;:;;:s?;:ﬁ};“"“' : ' do, la Gnica que pone en Tevagen ,que se utiliza en el trata-
™\ 1505 higiénicos ytry : b contacto directo a los pa- miento de la enfermedad por reflujo
\ y ENSOS higignicos s cientes con los mejores mé- gastroesofdgico sintomdtico y en el
1 2 = dicos de la sanidad privada tratamiento a largo plazo y preven-
\ a nivel mundial. cion de las recafdas de la esofagitis
por reflujo.

ANTIOXIDANTE
LIPOSOMAL,
MAXIMA
EFICACIA

FARMACONFORT
RENUEVA
SU IMAGEN

Coincidiendo con la llegada de 2018 El glutatién es una pequeia proteina formada por 3 aminodcidos: cisteina,
Farmaconfort presenté sus novedades en su : dcido glutdmico y glicina, y se encuentra en el citoplasma de las células,
gama de productos de higiene femenina: la re- siendo su principal funcion el desecho del desperdicio de las células.
novacion del packaging. Mediante la implanta- Altrient Glutathione es un glutatién liposomal clinicamente probado deno-
cion del nuevo diseiio en sus referencias, la minado Setria®, que ofrece ventajas significativas. Altrient son los prime-
marca dota de una mayor coherencia a su gama ros suplementos de salud y belleza liposomal premium en el mundo,
de compresas, tampones y protegeslips, en los utilizando una Tecnologia de Encapsulacion liposomal (TE) avanzada, para
que destaca una imagen mds fresca, limpia y maximizar la absorcién de nutrientes. La innovadora formula de gel asegu-
actual. Con este nuevo packaging pretende ra que estos nutrientes, que son dificiles de absorber, sean capaces de pa-
acercarse también a un piiblico mds joven, con sar intactos a través de nuestro sistema digestivo, entrar inmediatamente
: un pack mds atractivo a la vista. en nuestro torrente sanguineo y ser entregados en nuestras células, donde
o rrrrrreeeeteeeeeeear————————reteeeeeeeeesasannnrrrnres : mds los necesitamos.
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Sierra

Sod|o

menos eS me
Comparativa de SODIO* mg/litro

Los profesionales de la salud recomiendan generalmente
aguas bajas en sodio.

dZor

SIERRA CAZORLA | W 1,26
SOLAN DE CABRAS | 5,10
FONT VELLA I 12.30/8,10
LANJARON | 5,50
BEZOYA | M 1,36
AQUAREL | **4,70/10,00

FONT D'OR | 9,20
VILADRAU 12,20

mé&s es mejor
Comparativa de BICARBONATOS* mg/litro
“CANTIDADES

RECOMENDADAS 200-500
SIERRA CAZORLA | I 408,70
SOLAN DE CABRAS | 284
FONT VELLA | *+167/312
LANJARON | 131
BEZOYA | 21

AQUAREL | *+13,20/115
FONTD'OR |1 78,80
VILADRAU | T 114

ATT—
P . ﬂ
Sierra

Cazorla

:"i

o \
Sierra

Caz.c

Ca Zod

“El agua baja en sodio esta
indicada para la preparacion
de alimentos infantiles. Es
ideal para dietas pobres en
sodio y, ademas, ayuda a
controlar la presion arterial’.

“Alto poder digestivo y
diurético. Los bicarbonatos
tienen un efecto
neutralizante de las
secreciones gastricas, por
lo que estimulan y
favorecen una correcta
digestion. Ademaés, el
bicarbonato ayuda a
regular la concentracion de
sustancias insolubles en el
rifdn, es un antiacido
natural y gran alcalicitante”.

la

; Por qué nuestra
agua es unica?

Descubre (0 parametros mas Utilzados
Agua Mineral Natural pae vk caload del agua

Magnesio

mas es mejor
Comparativa de MAGNESIO* mg/litro
“CANTIDADES
RECOMENDADAS | [N 1735
SIERRA CAZORLA I 4850
SOLAN DE CABRAS | 256
FONT VELLA | 1 *+11,50/22,50
LANJARON |1 12,90
BEZOVYA || 091
AQUAREL (1 *%2,30/4,00
FONTD'OR [ 3,20
VILADRAU (1 4,20
Mmas es mejor
Comparativa de CALCIO* mg/litro
REggmgﬁBEg L D 300
SIERRA CAZORLA R | 78,60
SOLAN DE CABRAS | 59,40
FONT VELLA | **43 20/86,10
LANJARON | 26,60
BEZOYA || 526
AQUAREL ] 2,20/34
FONTD'OR | Wl 26,40
VILADRAU | Tl 28,50

“El magnesio ayuda a fijar
el calcio y el fosforo en
huesos y dientes. Actla
controlando la flora
intestinal y contribuye al
buen funcionamiento de
intestino y corazén. La
ingesta de 2 litros de agua
Sierra Cazorla aporta el
30% de la cantidad diaria
recomendada. Comprobar
este parametro con
cualquier otra agua.

“El calcio juega un papel
importante en el
fortalecimiento de
huesos y dientes. Esta
especialmente
recomendado en épocas
de crecimiento y para en
la tercera edad,
ayudando a prevenir
problemas 6seos.”

*Datos obtenidos de las etiquetas adjuntas a envases comercializados por las propias

marcas en septiembre de 2014, salvo error tipogréfico.

** Segn F. Kozisek en su informe Health Risks From Drinking Demineralised Water, elaborado

para la Organizacién Mundial de la Salud, Ginebra, 2004.

***Datos correspondientes a los diferentes manantiales de los que se provee la marca.

f i ISOTONICA L
Cazorla [l -
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ACTUALIDAD

INSOMNIO EN EL EMBARAZO

Un estudio liderado por la Universidad de Granada, publicado
en European Journal of Obstetrics & Gynecology and
Reproductive Biology, sefiala que el 64 por ciento de las muje-
res embarazadas padece insomnio durante el tercer trimestre
de la gestacién, una cifra diez veces superior a la de mujeres
que sufren este problema antes de su embarazo. La investiga-
cion revela que el 44 por ciento de las mujeres padecen in-
somnio en el primer trimestre de embarazo, el 46 por ciento
en el segundo y el 64 por ciento en el tercero.

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

Obesidad femenina y enfermedad

Tener sobrepeso u obesidad incrementa de forma exponencial el riesgo
de sufrir una enfermedad cardiovascular o cdncer. Es la conclusion del «
estudio Fresco, liderado por investigadores del Hospital del Mar de
Barcelona, que ha analizado el seguimiento durante 10 afios de 54.446 S
personas. Publicado en Preventive Medicine, revela que el impacto es mayor en las
mujeres obesas, que tienen 5 veces mds riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular
y 12 veces mds de desarrollar un cdncer que las que tienen un peso normal.

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

ALERGIA ALMPL
TAMBIEN EN INVIERNO

Aunque es habitual que las alergias a pélenes
se desarrollen durante la primavera, este tipo
de reacciones alérgicas también se presenta
en invierno. Asi lo explica la Dra. Inmaculada
Herrera, médico especialista en Alergologia de
Clinica Creu Blanca. La frecuencia de alergia

al ciprés, cada vez mds usado en jardines par-
ticulares, se sitla entre el 20% y el 40%. En
ciudades como Madrid y Barcelona, entre el
40y el 50% de alérgicos al polen estd sensi-
bilizado con los cipreses. Otros drboles y plan-
tas que liberan polen al ambiente en meses
de invierno son el fresno, el aliso, el avellano,
el dlamo, el chopo, la artemisa, el sauce y la

parietaria.

UJ biological

www.nuabiological.com

Una nueva forma
de entender
la suplementacion

Salud Total Médicos y Medicinas 11
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Royal Green I
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 yegetarische Kapseln

] objetivo de Royal Green es contribuir a
que las personas disfruten de la vida de forma sa-
ludable. Para ello solo utilizan ingredientes de la
mis alta calidad. Naturaleza siempre pura, segu-
ray, si es posible, certificada y orgédnica.

Los ingredientes orginicos son un regalo de la na-
turaleza y a nosotros, Royal Green, nos apasiona
ofrecer lo que ella nos proporciona. Cuidamos de
nuestro hermoso planeta y apoyamos activamen-
te a la agricultura orgédnica y a la agricultura sos-
tenible en todo el mundo. Gracias, naturaleza.

12 Salud Total Médicos y Medicinas

300% NATURALES

60 vegicaps| _- I

Elaborados con ingredientes orgdnicos, sin
productos quimicos y presentados en capsulas
vegetales aptas para vegetarianos y veganos

En Royal Green utilizamos productos 100%
naturales y ningtin producto quimico, conser-
vante, edulcorante sintético o potenciador de
sabor. No olvidemos que el 99% de los suple-
mentos alimenticios en el mercado son sintéti-
cos. Algunos ejemplos de los componentes que
utilizan son el 4cido ascorbico, ascorbato de cal-
cio (éster-C) o ascorbato de potasio.

A ello se afiade que nuestros complementos se
presentan en cdpsulas vegetales; totalmente pre-
paradas para vegetarianos y veganos y, ademds,
no contienen gelatina.

En Royal Green ofrecemos una amplia gama
de complementos alimenticios para cuidar de
manera 6ptima de tu salud y belleza. Y podria-
mos decir que los encontramos en dos tipos de
grupos, los biolGgicos y los naturales.


http://www.royal-green.eu

BIOLOGICOS

Entre los productos biolégicos encontra-
mos Turmeric Complex, que contiene una
potente combinacién de circuma, jengibre
y pimienta negra. Asimismo, la Vitamina C
Complex es un complejo de vitaminas com-
puesto por una poderosa combinacién de
setas Shitake, Cordyceps, Maitake y Reis-
hi; junto con esta dltima, la vitamina C con-
tribuye en la funcién regularizadora del sis-
tema inmune. Ademds, es una de las Gnicas
vitamina C certificadas del mercado. Por
otro lado, la Spirulina de Royal Green, con-
tiene més de 60 ingredientes activos, como
la vitamina B12, los beta-carotenos y las
proteinas.

Pero no solo hay estos. Entre los produc-
tos biolgicos también se encuentran la Vi-
tamina B Complex, la Vitamina D3, Sele-
nium Complex (una gran combinacién de
jengibre, ciircuma, romero y canela), Mus-
hroom (con una mezcla de 7 hongos; Mai-
take, Reishi, Cordyceps, Enokitake, Zhu
Ling, Shiitake y Melena de Leon), Iron
Complex (hierro), Magnesium (primer pro-
ducto que contiene magnesio, vitamina d2
y ashawandha con certificacién orgdnica en
el mismo producto), Maca, con certificado
organico, que ayuda a normalizar las fun-
ciones del cuerpo, como el estrés, la ten-
sion, el cansancio, etc.

Y, finalmente, Vitamina C Camu Camu, un
complemento de Vitamina C fantdstico que
proviene de un pequefio drbol llamado
Myreciaria.

GARANTIAS DE MAXIMA CALIDAD &

En Royal Green nos aseguramos de que nuestros productos sean total-
mente naturales, pasando por todo tipo de controles y pruebas de
manera que podamos certificar su médxima calidad.

NL-BIO-01 es la primera certificacion que obtenemos, ya que desde el 1
de julio de 2010 es totalmente obligatoria para todos los productos
orgdnicos. El conirol de los productos con la marca de calidad se lleva
a cabo mediante Control Union Certifications y SKAL BIO Control de una
forma estricta y es de una calidad de confianza.

Por otro lado, contamos también con el sello holandés de calidad EKO.
El control de los productos con una marca de calidad ecoldgica euro-
pea. Este sello indica que el producto proviene de la agricultura ecolé-
gica. El estdndar de agricultura orgdnica se basa en la preservacion
del medio ambiente, la naturaleza y el paisaje y el bienestar de los
animales. Ademds, garantiza que no se usan pesticidas quimicos ni fer-
tilizantes artificiales. Tampoco se usan semillas genéticamente modifi-

cadas y los ganaderos tienen una forma amigable de trabajar con los

animales.

Nuestro objetivo es acercar a las personas los beneficios que nos apor-
ta la naturaleza, y demostrar que puede hacerse sin necesidad de
explotarla o dafarla, sino viviendo en armonia con ella.

ENCONTRARLOS

Si lo desed, puede encontrar los comple-
mentos alimenticios de Royal Green en las
mejores farmacias, herbolarios, dietéticas
y bienestar, centros de nutricion deportivos
y también en pdginas webs especializadas
como por ejemplo
www.figuraybelleza.com.

Si necesitan mds informacion no duden en
contactarnos llamando al 93 540 80 38.

jAnimese a disfrutar de la vida y a mante-
nerse saludable!

NATURALES

Como complementos alimenticios naturales
podemos hallar, en primer lugar, la Asta-
xantina, la llamada perla de la belleza, por
su gran accién antioxidante, un fantdstico
producto para el rostro, ya que ayuda a re-
ducir las manchas de la piel y evita la de-
gradacién del coldgeno, evitando asi las arru-
gas. También protege tu piel de los rayos
solares.

También encontraremos Flora Gold, un
gran prebidtico que aporta 8 mil millones
de UFC (unidades formadoras de colonias)
por cada 2 comprimidos en el momento de
su produccion, Aceite de Algas (especial para
veganos), Fish Oil Omega-3 (aceite de pes-
cado), Bone Food, que ayuda a contribuir
el mantenimiento de los huesos, y retine los
4 ingredientes mas importantes; calcio y
magnesio (algas calcireas), vitamina K2
(MK7) y vitamina D3.

Y por dltimo, pero no menos importante,
Multiman, un multivitaminico especifico
para ¢l y, Multiwomen, multivitaminico es-
pecial para ella, ya que el cuerpo de la mu-
jery el del hombre no funcionan de la mis-
ma manera y les aporta las vitaminas y
minerales especiales que necesitan cada uno
de ellos. @

www.royal-green.eu

alud Total Médicos y Medicinas 13


http://www.royal-green.eu

TEMA DEL MES

Incluida en
nuestra
alimentacion desde
hace siglos, su
incidencia en la
salud tiene luces y
sombras. Entre
estas ser origen de
intolerancias y
alergias cada vez
mds extendidas

\

A1

e

i

k
&
14 Salud Total Médicos y Medich



WPOR ANNA CASTEL

aleche es uno de los alimentos que mds
debate genera. Este alimento forma parte de la die-
ta tradicional de occidente y la pirdimide alimenta-
ria recomienda consumir de dos a tres raciones al
dfa. Su aporte de proteinas y calcio es indudable,
sin embargo, son muchas las personas que refieren
molestas e incluso problemas de salud después de
ingerirla, ya sea bebida como en forma de deriva-
dos (quesos, yogur).
La Sociedad Espafiola de Patologia Digestiva
(SEPD) y la Sociedad Espaiiola de Médicos Gene-
rales y de Familia (SEMG) han determinado que
entre un 30 y un 50% de la poblacion espaiola pa-
dece intolerancia a la lactosa (el azticar de la leche),
que no debemos confundir con alergia, pues son dos
procesos totalmente distintos. La alergia es gene-
ralmente a las proteinas de la leche (caseina, lacto
albiminas y lacto globulinas).

ALERGIA?

Cristina Lobato, farmacéutica y colaboradora habi-
tual de Salud Total, explica que “la alergia es un tipo
de reacci6n que afecta al sistema inmunolégico. El ali-
mento actia como un alérgeno provocando sinto-
mas desde moqueo, estornudos, urticarias, picores,
cefaleas, dolor abdominal, c6licos, diarrea, hincha-
z6n incluso shock anafilictico. Suelen ser reacciones
ripidas, pero a veces pueden tardar dfas. En muchos
casos, este tipo de reacciones se heredan y se identi-
fican, casi siempre, en los primeros afios de vida.”
Muchos creen ser alérgicos a un determinado ali-
mento pero, en realidad, estas reacciones inmuno-
16gicas no son tan comunes, aparecen en el 1,4-3,6%
de la poblaci6n adulta y en el 5-8% en la infandl. Se
suelen superar en la mayoria de los casos antes de los
tres afios en segin qué tipo de alergias, como la del
huevo y la leche de vaca.

¢O INTOLERANCIA?

Respecto a las intolerancias, la farmacéutica in-
forma que “es un tipo de hipersensibilidad no alér-
gica que puede estar relacionada con mecanismos
metabdlicos, téxicos, enzimiticos o incluso psi-
colégicos. El cuerpo no consigue digerir alguno de
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EL NIVEL DE
HIPERSENSIBILIDAD A LA
LACTOSA VARIA EN CADA

PERSONA, NO EXISTE
UN UMBRAL UNICO

ATENCION A ESTOS
PRODUCTOS

Lee con atencion las etiquetas
pues muchos de estos productos
contienen lactosa en su elabora-
cion aunque de entrada no lo ima-
gines

v/ Embutidos

v Salchichas,

v’ Hamburguesas

v Helados

v/ Margarina

v Galletas

v’ Chocolates

v Bolleria industrial

v Aperitivos salados

v Precocinados

v Barritas energéticas

v Salsas

v Algunos medicamentos

- 4

FUENTES DE CALCIO

ALTERNATVAS

La falta de leche en la dieta puede producir falta de calcio, vitamina D
(necesaria para la absorcion del calcio), riboflavina y proteinas. Por tanto,
resulta esencial consumir productos ricos en estas sustancias para suplir
esa carencia.

Calcio: Sardinas, salmén, tofu, gambas, col, espinacas, bréquil, berros, alu-
bias y garbanzos, almendras, sésamos e higos secos.

Vitamina D: Aunque la crea el propio organismo cuando se expone al sol,
una rica fuente es el higado de bacalao.

16 Salud Total Médicos y Medicinas

los componentes del alimento. La frecuencia
de este tipo de reacciones es 5-10 veces mayor
que las de tipo alérgico. Las mds importantes
por su elevada frecuencia son la intolerancia al
gluten y a la lactosa, pero hay muchas mds. Son
procesos dificiles de detectar sin una analitica,
pues la relacién causa/efecto es dificil de esta-
blecer; a veces se convive con ellas atribuyén-
dolas simplemente a una mala digestién o se
confunden con otras patologias.”

Las reacciones alérgicas suelen estar relaciona-
das con la presencia de anticuerpos IgE. En cam-
bio, las intolerancias suelen caracterizarse por
una aparicion mds tardia de los sintomas y sue-
len relacionarse con la presencia de anticuerpos
IgG. Los sintomas en ocasiones aparecen varios
dias después de haber consumido los alimentos
reactivos, haciendo dificil identificar la causa.




Causa
Sintomas
Perfil poblacion

Tratamiento

s
¢COMO NOS AFECTA?

Pero ¢cuil es el mecanismo por el que el cuerpo
es intolerante a la lactosa? La intolerancia a este
azucar, presente en las leches de todos los mami-
feros, significa que nuestro intestino delgado no
produce suficiente lactasa (enzima) para absor-
ber correctamente la lactosa que ingerimos. Esta,
digerida parcialmente o no digerida, pasa al in-
testino grueso y es alli donde es descompuesta
por las bacterias del intestino grueso, generando
sustancias de desecho, como hidrégeno (H2), an-
hidrido carbénico (CO2), metano (CH4) y ici-
dos grasos de cadena corta que provocan los sin-
tomas mencionados: dolor en la zona del vientre,
hinchazén abdominal, diarrea, etc. Esta afeccion
es también conocida como intolerancia a pro-

ductos licteos, deficiencia de disacaridasa y de-
ficiencia de lactasa.

Origen de la dolencia

Dos reacciones distintas®

INTOLERANCIA
A LA LACTOSA

Deficiencia enzimdtica

ALERGIAA LA
PROTEINA DE LA LECHE

Reaccion inmunolégica

Lactosa (aziicar)

Eliminacion de la lactosa

NIVELES DE SENSIBILIDAD

La hipersensibilidad a la lactosa, que es como se
deberia llamar, puede variar ampliamente, por este
motivo denominarla intolerancia no es correcto
pues da a entender que no se tolera ninguna can-
tidad de ese alimento, cuando son muchas las per-
sonas con hipersensibilidad que pueden consumir
cierta cantidad sin problema. Algunas notan sus
efectos de forma inmediata tras consumir peque-
fias dosis, mientras otras tienen un umbral de sen-
sibilidad mds alto y por tanto cuesta mds recono-
cer la relacion causa-efecto.

Estas diferencias, tal como explican en ADILAC
(Asociacién de Intolerantes a la Lactosa) hacen que
haya personas que permanecen asintomaticas toda
suvida pues su umbral de tolerancia de lactosa al dia
es mds alto. Por eso hay personas que toleran per-
fectamente los quesos (que contienen si son cura-

Proteina de la leche

Formulas especiales alternativas

EL GRADO DE
INTOLERANCIA
PUEDE CAMBIAR
CON EL
TIEMPOY
EL ESTADO
DE SALUD
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dos muy poca lactosa) o los yogures (donde gra-
cias a sus bacterias parte de la lactosa se ha con-
vertido en 4cido lictico) y, en cambio, presentan
sintomas claros al ingerir un vaso de leche. Cada
uno debe conocer cuil es su nivel de tolerancia,
aunque conviene sabe que esta puede cambiar con
el tiempo y con el estado general de salud.

Por suerte, en la actualidad es sumamente ficil en-
contrar productos sin lactosa en los supermercados
y establecimientos de alimentacién sin necesidad
de acudir a un comercio de dietética o especializa-
do. La proliferacion de este tipo de productos y la
estrategia de mdrketing que hay detrds de ellos res-
ponden a una base real: las alergias e intolerancias
alimentarias son cada vez mds comunes.

18 Salud Total Médicos y Medicinas

SIN TRATAMIENTO

El tnico tratamiento para la intolerancia a la lacto-
sa (IL) es el seguimiento de una dieta de reduc-
cién/exclusion de la misma adaptada al nivel de to-
lerancia de cada individuo con mala digestién de la
lactosa, tal como informa la Asociacion Espaiiola de
Intolerantes a la Lactosa de Espafia (ADILAC) en su
pagina web. Como hay tanta variacién (hay tantos ni-
veles de tolerancia como personas) no se puede es-
tablecer un umbral tnico de lactosa para todos los in-
tolerantes a la lactosa de forma genérica.

Aunque en informe Opinién Cientifica de la
EFSA (2010) establecia algunas conclusiones extra-
idas de diferentes paneles de estudio que pueden ser-
vir de orientacion.

LOS
SUPLEMENTOS
DE LACTASA
PERMITEN A LOS
AFECTADOS
CONSUMIR
LACTEOS DE
FORMA
OCASIONAL



- La mayoria de personas con mala digestion o IL
pueden tolerar 12g de lactosa en una dosis tnica
(si se ingiere con otros alimentos) sin presentar sin-
tomas o siendo muy leves.

- Muchas personas con mala digestién o IL pre-
sentan sintomas apreciables en dosis tnicas de 24g
pero toleran dosis diarias de entre 20-24g distri-
buidas a lo largo del dia (si se ingiere con otros ali-
mentos).

- La mayoria de personas con mala digestién o IL
presentan sintomas severos si consumen 50g de
lactosa a lo largo del dia.

- En algunas personas se describe la aparicion de
sintomas tras la ingesta de 6g de lactosa.

A la vista de estas conclusiones podemos decir que

.

sececsccccecccce

UN GEN EVOLUCIONADO

Hay diferentes hipétesis, pero no hay una explicacion clara de por qué es
tan frecuente la intolerancia, aunque cada vez tiene mds peso la teoria de
la sobreexposicion. Sin embargo, el componente genético y la capacidad
del medio para influir en nuestro ADN son factores a tener muy en cuenta.
De aqui, otra de las hipotesis que intenta explicar esta afectacion tan
masiva, la que considera que los pueblos que han sido tradicionalmente
ganaderos y que, generacion fras generacion, se han alimentado de la
leche de los animales después de la materna presentan menos casos que
los pueblos no acostumbrados a su consumo.

Para sustentar esta teoria se manejan los siguientes datos: la mayoria de
la poblacion mundial adulta tiene déficit de lactasa, excepto la poblacion
del norte y centro de Europa donde los habitantes de esas regiones, hace
7.500 aios, comenzaron a hacerse ganaderos y consumir leche de
cabras y vacas para alimentarse.

Tantos siglos dieron origen a una mutacion genérica que les permitio
metabolizar los aziicares de la leche. Algo similar sucedid con las tribus
némadas de Africa y Oriente Medio. De hecho el mundo se divide entre
los que toman leche (Gnicamente durante la infancia (65-70% del fotal) y
quienes la consumen durante toda la vida. En Espaia y paises del sur del
continente, la intolerancia a la lactosa estd entre el 30 y el 50% mientras
que en Suecia, donde sus antiguos pueblos se iniciaron en la ganaderia y
el consumo de leche animal siglos antes, la incidencia es solo del 2%.
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lactosa junto con otra comida y repartir su inges-
ta durante el dia puede ayudar a su tolerancia a
determinadas personas, pero que en definitiva no
existe un umbral tnico para todos los intolerantes
a la lactosa.

ALIADOS DE TU BIENESTAR

Los productos bajos o sin lactosa son la gran solucién
para quienes no quieres renunciar al sabor y pro-
piedades nutritivas de la leche de vaca. Desde hace
unos afios puedes encontrar en el mercado marcas
cuya lactosa se ha eliminado o hidrolizado previa-
mente de forma parcial (denominadas bajas en lac-
tosa) o total (las conocidas sin lactosa). Una oferta que
se ha complementado con la introduccion de deri-
vados licteos, también sin lactosa, como mantequi-
lla, quesos de diferentes variedades —gouda, em-
mental, etc.—, presentaciones — rallados, para fundir-,
ademds de yogures, flanes, batidos, nata, etc.

Si comes fueras de casa, los suplementos de lactasa son
una excelente opcién para consumir productos ldcteos
de forma ocasional. Se recomiendan para uso espo-
ridico. Estas pastillas aportan a nuestro organismo
la lactasa que necesitamos para digerir la lactosa de una
comida en concreto, asi que deberds de tomarla cada
vez que hagas una comida porque su efecto es mo-
mentineo. Su principal inconveniente radica en en=
contrar tu dosis adecuada, ya que ésta siempre
penderi de la relacion entre el grado de toleran
la cantidad de lactosa ingerida. M




ALIMENTACION

COMER CARNE DE CONEJO,
UNA SANA COSTUMBRE

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

La época navideia es sinénimo de excesos con la
comida que, pasadas las fiestas, conviene compen-
sar. El incremento de la ingesta de productos con
una destacada presencia de grasas nocivas, sal y
azlcares marca la necesidad de una dieta a la que
la carne de conejo tiene mucho que aportar.Tal y
como destaca la Sociedad Espafola de Médicos de
Atenci6n Primaria, SEMERGEN, en sus Documentos
Temdticos, esta carne resulta de gran interés por su
gran presencia de proteinas de alto valor biolégico,
vitaminas y minerales, su bajo aporte de calorias y
su escaso confenido en sodio. Las guias nutriciona-
les de estos facultativos destacan la importancia
del consumo de esta carne para todos los colecti-
vos y franjas de edad. Un elemento indispensable
de nuestra tradicidn gastrondmica que convence a
los profesionales de la salud.

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

ASANA, LINEA COMPLETA DE
LACTEOS ECOLOGICOS

Ya estd a la venta Asana, una innovadora
marca que engloba toda una linea de produc-
tos elaborados con la mejor leche de los
Alpes austriacos y producida en cooperativas
ganaderas ecoldgicas. Asana se diferencia de
las demds propuestas Idcteas por ser la Gnica
que tiene foda una gama de productos ecold-
gicos con sello ECO de la Uni6n Europea.
Ademqs, se distingue por su sabor delicioso y
por su alta calidad, conseguida gracias a la
pureza de su origen, la alimentacion del ga-
nado y la raza de las vacas.

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

COMIENZA
LATEMPORADA
DEL BACALAO

OKIRE]

La marca Royal de Copesco &
Sefrisa lanza diversos formatos
de Bacalao Skrei, una selecta
especie de temporada que, Gni-
camente, se pesca en Noruega,
entre los meses de enero y abril.
Considerado como el mejor ba-
calao del mundo, realiza un via-
je de mil kilometros desde el
océano Artico hasta el Atldntico.
Esta épica travesia le confiere a
este bacalao salvaje y de tem-
porada unas caracteristicas or-
ganolépticas muy exclusivas,
con un sabor mds intenso y una
carne mds jugosa. ROYAL lanza
nuevo formatos, prdcticos y co-
modos, para incluir este bacalao
de alta gama en la cocina diaria,
que destaca por su firmeza y por
la exquisitez de su carne que se
deshace en tiernas lascas.

®
BioCultura
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BEBER AGUA ALCALINA IONIZADA,
UNA INVERSION EN SALUD

Las jarras I
filtrantes
Alkanatur l
depuran,
alcalinizan e
tonizan el
agua para
CONSUI0
diario

odos estamos buscando el elixir de la
eterna juventud, vivir lo mdximo posible con
la mejor calidad de vida, sabemos que la pre-
venci6n es una de las claves mas importantes
para lograrlo. La medicina integrativa, aque-
lla que retine lo mejor de la medicina natural
y lo combina con la medicina basada en la
ciencia, demuestra un efecto positivo para el ser
humano y puede ayudarnos a prolongar y ob-
tener una mejor calidad de vida.
Estamos compuestos de un 70% de agua, la
calidad de la que consumimos es fundamental
para la supervivencia.
El liquido intersticial (el que rodea a nuestras
células) debe tener unas cualidades bésicas:
Ph Alcalino: Con la edad se ralentizan los
mecanismos para eliminar los residuos dcidos
que nuestro estilo de vida genera (alimenta-
cién industrial acidificante, quimicos am-
bientales, estrés, etc), necesitamos aportar bi-
carbonatos para eliminarlos eficazmente. La
ingesta de alimentos alcalini-
zantes es el mejor método. Un | }
agua de pH 9 es especialmen- | |
te facil de ingerir y de asi-
milar, es econémica y po-
demos beberla a diario.

ine Water

kal

T H Y -
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d
Halkanatur

il

Existen unas tiras reactivas de alta precision
que ayudan a conocer nuestro pH corporal,
el objetivo serfa mantenerlo en pH 7.
Aporte equilibrado de minerales alcalinos,
como el calcio, el magnesio y el potasio son
elementales para preservar la salud celular.
Estrés Oxidativo. Como comentamos ante-
riormente, el estilo de vida actual crea las con-
diciones idoneas para la proliferacién de los
radicales libres, el envejecimiento prematuro
y la aparicién de muchas enfermedades. Con
el paso del tiempo, las defensas antioxidantes
merman y necesitamos una ayuda extra. El
agua alcalina ionizada, debido a su bajo peso
molecular la mejor opcién para combatirlos
de forma eficaz.

S| ERES PROFESIONAL DE LA SALUD 0
PROPIETARIO DE UN ESTABLECIMIENTO
DE PRODUCTOS NATURALES PUEDES
RECOMENDAR NUESTROS PRODUCTOS

BENEFICIOS DEL AGUA
FILTRADA CON ALKANATUR
Alkanatur, consciente de la importancia
del agua para la salud, ha decidido fa-
bricar en Espafia una jarra con unos fil-
tros patentados que ayudan a depurar,
alcalinizar e ionizar el agua. La jarra
cuenta con certificaciones que aportan las
mayores garantias, como la apta para es-
tar en contacto con los alimentos y anti-
bacterias, emitida por el prestigioso Ins-
tituto de Cerdmica de Galicia (Univer-
sidad de Santiago de Compostela) o el
Instituto de Investigacion Biosanitaria
(Universidad de Granada), dirigido por
el prestigioso experto mundial en dis-
ruptores endocrinos Dr. Nicolds Olea,
avalando que nuestros pldsticos estdn li-
bres de los temidos disruptores endo-
crinos.

Hemos realizado un estudio preclinico
doble ciego en la Universidad de Vigo,
coordinado por la catedritica Anuncia-
ci6n Lafuente. En apenas dos meses de
ingestién del agua Alkanatur los pari-
metros que miden el estrés oxidativo,
mejoraron notablemente, al igual que los
triglicéridos.

Otro estudio reciente realizado con
siete triatletas del Team Claveria en el
Reebok Club de Madrid
coordinado por el cardi6-
logo Dr. Cristian Casseus
y la Dra. Nufez Marti
demostré una mejorfa im-
portante en el rendi-
miento de los deportistas
debido al gran poder an-
tioxidante y aporte de
magnesio que ofrece el
agua filtrada con Alkanatur.

La empresa estd tan segura de los re-
sultados que ofrece 30 dias para poder
probarla y si no estds satisfecho te de-
vuelve el dinero. Miles de clientes en
sus 4 afios de trayectoria la avalan. B

MAS INFO: Tel.: 981 071 002
www.alkanatur.com
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COMPLEMENTOS

nudricionales

AYUDA

EXTRA
PARA TU

SALUD

Los complementos alimenticios
contribuyen a superar de manera
puntual los déficits en vitaminas,

minerales o aminodcidos

BPOR ANNA CASTEL

os complementos nutricionales son una
fuente concentrada de nutrientes u otras sustancias
alimenticias autorizadas que tienen un efecto nutri-
cional o fisiologico. Pueden contener vitaminas, mi-
nerales, dcidos grasos y aminodcidos, fibras, plantas
o probidticos y se comercializan en muy variadas
presentaciones. Desde cipsulas, pastillas y grageas
hasta viales y pildoras pasando por gominolas y chi-
cles. Sea cual sea el formato deben tomarse en pe-
quenas dosis, durante un periodo determinado de
tiempo, siempre bajo control médico.
La finalidad de estos productos es “complementar”
la alimentacion cuando es deficitaria en algin nu-
triente esencial. Este es un concepto que debemos te-
ner claro, porque cuando seguimos una dieta equi-
librada esta ya aporta los nutrientes que necesita el
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organismo y no precisa estos productos. Lo que su-
cede es que en determinados momentos no segui-
INOS una pauta Correcta 0 NUESro cuerpo necesita
una ayuda extra, como durante una convalecencia,
o en periodos tan naturales como el embarazo y la
lactancia.

Cuando se recurre a estos productos, siempre tras el
consejo de un médico o profesional de la salud, de-
bemos ingerir las dosis justas y necesarias, y es im-
portante resaltar que, en cantidades elevadas, algu-
nas de estas sustancias pueden tener efectos adversos
y llegar a ser perjudiciales para la salud, especial-
mente las vitaminas liposolules (A y D). Por lo que
es muy importante leer la composicién de las for-
mulas en el etiquetado de los complementos ali-
menticios que debe ser muy detallada.
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¢DE QUE ESTAN
COMPUESTOS?

v Vitaminas

v Minerales
v Fibra

v Aminodcidos

v Acidos grasos po[iinsa’twados

v Probiéticos
v Plantas
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CARENCIAS

HABITUALES
POR EDAD Y
ESTILO DE VIDA

m NINOS MENORES DE 5 ANOS: Vita-
mina A, vitamina C, vitamina D

m NINOS DE 10-12 ANOS: Probidticos
y vitaminas para favorecer las de-
fensas inmunitarias y protegerlos
de catarros y resfriados.

m MUJERES EN EDAD FERTIL: Acido
félico y vitamina D, y posiblemente
hierro

B MUJERES EN PERIODO DE LACTAN-
CIA: Vitamina D

m PERSONAS MAYORES DE 50 ANOS:
Vitamina D, vitamina B, folato

B ANCIANOS: En caso de debilidad
pueden beneficiarse de un
suplemento multivitaminico en
dosis bajas

B PERSONAS QUE CUBREN SU PIEL,
TIENEN PIEL OSCURA O CASI NO
SALEN DE CASA: Vitamina D

W VEGANOS: Vitamina B12,
vitamina D2

EN LA PIRAMIDE NUTRICIONAL

Estos preparados no sustituyen una dieta sana y
equilibrada que incluya suficientes frutas, verdu-
ras, cereales integrales, responsable del aporte ade-
cuado de los nutrientes para una buena salud. Aun-
que si es cierto que determinados grupos de
poblacién —como los antes citados— pueden nece-
sitarlos a pesar de seguir una dieta correcta. Esto ha
llevado a que en 2017 las nuevas Guias de alimen-
tacién y piramide nutricional de la Sociedad Espa-
fiola de Nutricién Comunitaria (SENC) incluyeran
en la pirdmide alimentaria el consumo ocasional
de los complementos (vitaminas, minerales, nutra-
céuticos, alimentos funcionales, etc.), una opcién
que debe ser analizada por un profesional de la sa-
lud que evalde la necesidad, la frecuencia y la can-
tidad de ingesta.

DIETAS INCOMPLETAS

En Europa, las encuestas dietéticas sugieren que la
ingesta de determinados micronutrientes estd le-
jos de ser 6ptima. El proyecto EURRECA, finan-
ciado por la UE, detect6 ingestas inadecuadas de vi-
tamina C, vitamina D, 4cido f6lico, calcio, selenio
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y yodo. Los niveles de folato son criticos para las
mujeres que puedan quedar embarazadas. Se les
aconseja tomar dcido félico antes de la concepcion
y continuar durante las primeras 12 semanas de
embarazo. Un nivel adecuado de folato puede re-
ducir el riesgo de tener un bebé con defectos del
tubo neural como la espina bifida.

Otros estudios sugieren que el 50% de los euro-
peos tiene niveles deficientes de vitamina D. Dado
que el nivel de esta vitamina no solo depende de la
ingesta alimentaria, sino también de la exposicién
a la luz UV, podria justificarse mejor la recomen-
daci6n de tomar suplementos de vitamina D en los
paises del norte de Europa. En algunos, como Rei-
no Unido, Irlanda, Paises Bajos y Suecia ya hay re-
comendaciones para ciertos grupos de la poblacién
de que tomen un suplemento de vitamina D.

En nuestro pafs, bastion de la dieta mediterrinea y
con muchas horas de sol, se calcula que aproxima-
damente un 13% de la poblacién consume vitami-
nas o complementos nutricionales; uno de los in-
dices mds bajos comparado con Estados Unidos
(56%) o el resto de Europa, que se sitda en torno
al 30%. Aunque la tendencia en Espaiia es al alza.

TRATAMIENTOS LIMITADOS

Se recomienda tomar los complementos alimenticios
en periodos de duracién limitada siguiendo las indi-
caciones de la etiqueta, ya sea para solucionar un pro-
blema puntual, como calambres, vientre inflamado,
piernas cansadas, etc. O mejorar una situacion mas
cronificada, como falta de suefio, estrés. En este caso
las curas son de entre uno y tres meses renovables.
No hay que olvidar que los complementos alimenti-
cios no sustituyen en ningtn caso una alimentacion
equilibrada: estdn en caso de necesidad, para com-
pletarla.

DE NUEVA GENERACION

Aunque la presentacion mds habitual de los comple-
mentos es en cdpsulas, pastillas, grageas y pildoras
pues se ingieren por via oral, recientemente ha apa-
recido una nueva generacién de complementos que
actdan por via sublingual. Esto ha supuesto la llegada
de novedosos complementos alimenticios en presen-
taciones diferentes y casi “apetitosas”, como chicles
y gominolas, comprimidos desleibles en la boca y gra-
geas chocolateadas. Una sorprendente evolucién que
también ha supuesto una innovacién en cuanto a sus
indicaciones, pues ademds de las genéricas de refuer-
zo inmunoldgico, y aporte de vitaminas, ahora se pue-
den encontrar productos para reforzar la salud de las
mucosas bucales, mineralizar los dientes e incluso me-
jorar la sequedad ocular.

El hecho de que estos productos no sean
medicamentos lleva a muchas personas
a preguntarse como se controlan. La
normativa a la que estdn sujetos es la
que establece el Real decreto
1487/2009, de 26 de septiembre,
relativo a los Complementos ali-
menticios, por el que se traspone
al ordenamiento juridico espafiol
la Directiva 2002/46/CE del Par-
lamento Europeo y del Consejo,
de 10 de junio de 2002 en ma-
teria de complementos ali-
menticios. Este real de- J
creto determina la
sustancias (vitaminas, 1
minerales y/o exci-
pientes que pueden
emplearse en la elabo-
racién de estos produc-
tos.

LOS FORMATOS
SON CADA
VEZ MAS
cOMoDOsS:
CHICLES,
GOMINOLAS,
GRAGEAS PARA
DESLEIR EN
LA BOCA...




¢(CUAL ES TU CASO?

REFORZAR HUESOS

Tomar suficientes alimentos ricos en calcio
puede ser dificil, y los complementos pue-
den prevenir el desarrollo de una deficien-
cia de este mineral. Las formas mds
comunes son el carbonato de calcio, citra-
to de calcio, gluconato de calcio, fosfato de
calcio y lactato de calcio. Si se toman
suplementos de magnesio, conviene tomar
suplementos de calcio también. El des-
equilibrio en las cantidades de los dos
minerales podria reducir sus efectos bene-

ficiosos.

También la vitamina D es indicada para
mantener la salud de los huesos y retardar
la progresion de la osteoporosis.
Contribuye a reducir el riesgo de caidas
relacionadas con la inestabilidad postural
y debilidad muscular. Las caidas son un
factor de riesgo de fracturas 6seas en
hombres y mujeres a partir de 60 anos.

BIENESTAR DIGESTIVO

Cuando se padecen intolerancias alimen-
tarias, se ha seguido un tratamiento con
antibioticos o se padecen malas digestio-
nes de forma recurrente, los probiéticos
son una excelente ayuda. Estas bacterias
favorecen y regulan la flora intestinal,
fundamental en la respuesta inmunoldgi-
ca del organismo a las agresiones.

Se trata de una vitamina soluble en grasa
que puede ser ingerida con los alimentos
o fabricada por el organismo por efecto
de la luz solar sobre nuestra piel. La
gente con poca exposicion a la luz solar
con frecuencia decide suplementar su
dieta con un aporte extra de vitamina D.

: =
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EMBARAZO

La mayor demanda de micronutrientes
durante el embarazo se centra en minera-
les como calcio, hierro, y en vitaminas
como dcido folico, otras vitaminas del
grupo B (B1, B6, B12) vitaminas C,A y D.

¢Y LOS SUPLEMENTOS?

Equiparar los complementos con los suplemen-
tos es un error muy comun, pero no son lo mis-
mo. Los complementos refuerzan los nutrientes
que se ingieren mediante la alimentacién y sus
cantidades recomendadas son minimas. En cam-
bio, el suplemento cubre la falta de una vitamina
o mineral que no se obtiene a través de la ali-
mentacién. En ambos casos, antes de consumir-
los se recomienda consultar con un médico o far-
macéutico.
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¢QUE SON LOS ADUME?

Los alimentos dietéticos para usos médicos especia-
les (Adume) son aquellos alimentos que han sido ela-
borados o formulados especialmente para el manejo
dietético de pacientes bajo supervision médica.
Estin destinados a satisfacer total o parcialmente las
necesidades alimenticias de los pacientes cuya capa-
cidad para ingerir, digerir, absorber, metabolizar o
excretar alimentos normales o determinados nu-
trientes o metabolitos de los mismos sea limitada o de-
ficiente o esté alterada, o bien que necesiten otros

REDUCIR COLESTEROL

Los suplementos de Omega 3y 6 y los
de levadura roja de arroz son una gran
ayuda en la lucha contra los niveles
altos del colesterol. Los dcidos grasos
omega 3 contribuyen a mantener el
funcionamiento normal del cerebro y
del corazon, asi como al mantenimiento
de la vision. Los Omega 6 coniribuyen
a mantener los niveles normales de
colesterol sanguineo.

Los elaborados a base de monacolina K
de levadura roja de arroz también con-
tribuyen a mantener niveles normales
de colesterol en sangre.

MEJORAR LA PIEL

Los complementos a base levadura de
cerveza, fuente de vitaminas del com-
plejo B, contribuyen a mejorar la
salud de la piel y el cabello. También
los de germen de trigo tienen un efec-
to beneficioso en la regeneracion de
estos tejidos.




DORMIR BIEN

Se suele prescribir complementos base de
melatonina, una hormona que produce nuestro
cuerpo de forma natural y que se encarga de
regular los patrones del sueno. A partir de los
30 aiios comienza a descender la produccién de
manera sustancial, por lo que puede lo que si la
dieta no aporta suficiente melatonina puede ser
muy dtil complementarla para mejorar la cali-
dad del sueiio y levantarse mds descansado.

MEJORAR EL ESTADO DE ANIMO

El friptofano es un aminodcido aromdtico esen-
cial que actia como pre-
cursor de la serotoni-
na, uno de los neuro-
transmisores mds
importantes del siste-
ma nervioso. Su déficit
ocasiona problemas de
sueiio, agresividad,
depresion, ansiedad y
migranas.

LR

LOS MAS INDICADOS EN

NVIERNO

La llegada del frio lleva aparejada la aparicion de los catarros, que cursan
con congestion nasal, inflamacion de garganta, tos y demds molestias. Por
eso, en invierno los complementos destinados a reforzar nuestras defensas
ante los resfriados son mds demandados.

m PROPOLEO (APIS MELLIFERA). Es el mds habitual, se frata de una sustancia
extraida de la resina de los drboles y producida por las abejas para proteger
las colmenas que actiia como antifiingico, antiviral y antibiético natural.

Se emplea para reducir la duracion de los refriados y aliviar sus sintomas.

Se recomienda fomarlo en tintura diluido en agua o, mejor adn, con miel,

para reforzar su capacidad de curacion pues son dos productos naturales

que actiian de forma sinérgica.

M VITAMINA C. También muy indicada para reforzar nuestras defensas, ade-
mds es antivirica y antibacteriana.

 VITAMINA A. Una gran antioxidante y antiinfecciosa.

m PROBIOTICOS. Porque pofencian el sistema inmune y evitan el paso de
toxinas al torrente sanguineo.

M ZINC. Por su capacidad especifica frente a varios virus del resfriado.

nutrientes determinados clinicamente, — causadas por el estrés con trastorno metab6-
cuyo tratamiento dietético no pueda lico. Y también los destinados a tratar el dé-
efectuarse inicamente modificando la  ficit de la enzima diaminooxidasa (DAO) y el

dieta normal, con otros alimentos des-
tinados a una alimentaci6n especial, o
mediante ambas cosas.
En esta categoria encontramos productos
para el tratamiento dietético de alteracio-

nes articulares osteoartriticas, para el trata-
miento dietético de mujeres con fatiga cré-
nica, sindrome de burn-out y enfermedades

tratamiento dietético de la migrafia.

Desde el 20 de julio de 2016 los requisitos de
composicién e informacion de los alimentos
para usos médicos especiales estin regulados
de manera general mediante el Reglamento
(UE) N° 609/2013 y de manera especifica por
el Reglamento Delegado (UE) 2016/128 de la
Comisién, de 25 de septiembre de 2015.1
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a empresa Martinez Nieto S.A. es
un referente en el sector de los comple-
mentos alimenticios y la cosmética natural,
los cuales fabrica y distribuye desde 1968
bajo la marca Marnys® en mds de 60 paises.
Este afio Marnys® celebra su 50 aniversa-
rio ofreciendo mds de 400 productos entre
viales, jarabes, esprdis, comprimidos, cip-
sulas, aceites vegetales, aceites esenciales
y productos sanitarios.

COMO SE CRFA UN
COMPLEMENTO
ALIMENTICIO ‘PREMIUM’

El equipo de Marnys® estd formado por
mds de 130 personas incluyendo bioqui-
micos, farmacéuticos, nutricionistas y téc-
nicos en tecnologfa de los alimentos que
estan al tanto de los dltimos avances cien-
tificos y nutricionales. De estos estudios y
de las demandas del mercado se propone
la creacién de un nuevo producto.

ANOS DE PRODUCTOS

AlTURALE

Las nuevas férmulas se crean en el La-
boratorio de I+D, y cuando la materia
prima entra en la fibrica es sometida a
una baterfa de anilisis para comprobar
que cumple con todos los pardmetros. El
control de calidad es clave en el éxito de
Marnys®.

12.000 M? DE AVANZADA
TECNOLOGIA

Las instalaciones de Marnys®, consideradas
unas de las mds avanzadas de Europa, es-
tin homologadas segin las Buenas Pric-
ticas de Fabricacion (GMP) que garantizan
la seguridad, calidad y eficacia de formu-
laciones y productos.

Entre una larga lista de tecnologifa punta se
encuentran miquinas como la Cromatogra-
fia liquida de alto rendimiento (HPLC), que
revela y analiza los componentes de mate-
rias primas; el Digestor de Microondas, que
revisa la presencia de metales pesados y oli-

CALIDAD CERTIFICADA POR LAS
ENTIDADES MAS EXIGENTES

Ademds de la certificacion GMP, Marnys® dispone de las certificaciones 1SO
9001:2008 en investigacion, desarrollo y fabricacion de complementos alimenti-
cios; Certificacion IFS Food en produccion y envasado y certificaciones Cosmos
en productos cosméticos concedidas por Soil Association, una de las organizacio-
nes de mayor prestigio internacional de producto certificado bio y natural.
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Marnys®
nacio con la
mision de
crear productos
naturales en el
mercado de la
NULTicion y
belleza donde
abunda el uso
de elementos
sinteticos

La calidad, la innovacién y la tecnologia
son el sello de identidad de Marnys®

goelementos o el Simulador de Digestién
que emula los jugos gstricos para compro-
bar c6mo se deshace una perla o cipsula.

p p:

LA NATURALEZA, EL CORA-
ZON DE CADA PRODUCTO
Bajo el lema Natural Quality, la calidad,
la innovaci6n y la tecnologia son el sello
de identidad de Marnys®, y la naturaleza
es el corazén de su proyecto empresarial.
‘Todos sus productos son no irradiados, no
modificados genéticamente y sin sustan-
cias toxicas. La insistencia de Marnys® en
factores naturales es uno de sus valores di-
ferenciales para seguir creando, por mu-
chos afios mis, productos naturales mas
sanos y efectivos que los sintéticos, que
sean sinénimo de calidad, excelencia e in-
novacion.l

www.marnys.com


https://www.marnys.com

COMPLEMENTOS
nulricionales

Mejora los principales sintomas producidos por la falta de oxigeno:

Cansancio * Fatiga * Estrés * Perdida de memoria * Perdida de equilibrio * Depresiones suaves
Dificultad en la digestion * Alteraciones repiratorias * Problemas circulatorios

Cellfood es un
suplemento nutvi-
cional que elimina

toxinas y aporta
nutrientes puros'y
vitales a las células

n estudio in vitro, sobre las propie-
dades antioxidantes del integrador nutricio-
nal Cellfood Concentrado, demuestra su efi-
cacia protectora frente a los dafios oxidativos causa-
dos a las biomoléculas y células.

El estrés oxidativo —el desequilibrio entre la forma-
ci6n de sustancias oxidadas y los mecanismos de de-
fensas antioxidantes- es la causa del envejecimiento
celular y la aparicién de desérdenes tales como neo-
plasias, arteroesclerosis y degeneraciones del siste-
ma nervioso. En los dltimos afios el tradicional en-
foque terapéutico de estas patologias, se ha abierto
cada vez mds a la aportacién de los suplementos an-
tioxidantes, entre los cuales, el integrador natural
Cellfood Concentrado (CF), es una férmula alta-
mente concentrada que contiene 78 elementos y mi-
nerales en forma iénica y coloidal, presentes en tra-
zas, combinados con 34 enzimas y 17 aminogcidos.

CELLFOOD®
Facilita la
eliminacion de
los radicales
libres y refuerza
el sistema
inmunitario

Extracto del informe realizado
por el Departamento de
Ciencias Binomolecu<lres,
Seccion de Bioquimica Clinica,
Universidad de Urbino

Tel.: 91 575 76 47
info@cellfoodspain.com
www.cellfoodspain.com

En primer lugar, la eficacia de CF se ha demostrado
en el tratamiento de la fibromialgia, un sindrome en
el cual el estrés oxidativo tiene un papel fundamen-
tal. En el estudio se ha observado que CF atenuaba
de forma significativa la sintomatologfa dolorosa, la
debilidad muscular y, en general, las molestias aso-
ciadas a la disminucion del tono humoral.

En segundo lugar, la eficacia de CF se ha verificado
en atletas profesionales, con buenos resultados, tan-
to durante las fases de entrenamiento, como en los
momentos de alto rendimiento. Teniendo en cuen-
ta que el ejercicio fisico intenso estd asociado a una
gran produccién de sustancias oxidadas, los efectos po-
sitivos de CF podrian estar asociados, en este caso, a
su accién antioxidante.

Para entender mejor los mecanismos de accién que
determinan la eficacia del integrador en cuestion, se
han investigado in vitro los efectos protectivos del
CF frente al dafio oxidativo.

Los datos aparecidos en este estudio confirman la
accion protectiva antioxidante del Cellfood Con-
centrado, convirtiéndolo en un valido integrador nu-
tricional en la prevencion y en el tratamiento de nu-
merosas condiciones fisiopatoldgicas, ligadas al es-
trés oxidativo, desde el envejecimiento hasta la anemia,
en el ambito deportivo, desde el sindrome de la fi-
bromialgia hasta el riego cardiovascular, desde los
desordenes neurodegenerativos al cincer.l
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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 atencién a nuestra salud y detectar posibles ca-
rencias nutricionales para poder mantener una vida
saludable y prevenir el desarrollo de posibles enfer-
medades.

COLAGENO HIDROLIZADO:
Movimiento articular

Con el paso de los afos, 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 suplementacién. El
Coldgeno Hidrolizado favorece su recuperacion y
mejora la movilidad de las articulaciones mante-
niéndolas jévenes y sanas.

copate/| -+

. HIDROLIZADO

COMPLEMENTOS 3 !
nutricionales R } COI’DO_E%M,, i Novedod *
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COLAGENO

Con el afan 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 aiios, seleccionando los mejores ingredientes natu-
rales para cada tipo de necesidad y combindndolos entre si
para ofrecer formulaciones tinicas con las miximas garan-

tias de calidad.

e 5+

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.

i1+

GINKGO BILOBA

ek
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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 esta
formulada con ingredientes 100% ecol6gicos.

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 \MLEIHIANJQI BIO

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 cdpsula, principio activo que
contribuye a reducir los niveles de colesterol malo
y a mantenerlo estable a largo plazo.

ONAGRA FORTE:
Pre-menopausia

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

SR

¥ Descubre también... CORPORE SUPERFOODS BIO

Una completa gama de productos funcionales en précticos sobres
AP monodosis que selecciona y combina los principales ingredientes
naturales con Certificacion Ecoldgica, para ofrecer las mds eleva-
das concentraciones de Nutrientes, Vitaminas y Minerales.
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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 médxima calidad para dar respuesta a todas las necesidades de aquellas personas que desean conseguir un bienestar general

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

Y BIENESTAR DIGESTIVO

DRKU presenta
Flora Diez, un
complemento
alimenticio con
probioticos que

protege y
equilibra la flora
intestinal

n el intestino humano habitan bac-

terias vivas de mds de 400 especies distintas,
que forman la flora intestinal. Aqui conviven
microorganismos beneficiosos y patégenos
estableciéndose entre ellos un equilibrio que
nos protege de la agresion de otras bacterias.
E190% de los adultos sufren molestias o in-
flamacién intestinal. Una mala alimentacién,
el estrés, la toma de antibidticos, ciertas en-
fermedades o intolerancias alimentarias pue-
den favorecer el desequilibrio y afectar al sis-
tema inmune aumentando la inflamacién y
sensibilidad a los alimentos.
Los probidticos son microorganismos vivos
que, administrados en cantidades adecuadas,
protegen la flora intestinal. La OMS reco-
mienda una dosis diaria equivalen-
te a 1 x 10° UFC. Una de las prin-
cipales dreas de aplicacion de los
probidticos es la prevencion y el tra-
tamiento de trastornos gastrointes-
tinales.

¢QUE ES FLORA DIEZ?
Es un complemento alimenticio di-
seflado para la salud gastrointesti-
nal en forma de cdpsulas vegetales
de administracién oral, cuya composicion es
Bifidobacterium lactis, Lactobacillus rbamno-
sus, Bifidobacterium longum ES1, carbonato de
calcio, fibra y prebidticos. El calcio contribu-
ye al funcionamiento normal de las enzimas
digestivas y la fibra favorece el crecimiento y
la actividad de las bacterias probidticas.
Flora Diez, a base de probiéticos, mejora el
equilibrio intestinal convirtiéndose en un pro-

2

C
N

'\

' 4
»

ducto para el confort digestivo y siendo
altamente efectivo en casos de inflamacién
intestinal.

Ayuda al mantenimiento de la funcién in-
testinal de nifios a partir de 2 afios, adultos
y ancianos y estd especialmente indicado en
personas celiacas.

Estd avalado mediante estudios clinicos re-
alizados sobre las cepas que contiene. Bifi-
dobacterium longum ES1 posee estudios re-
alizados en el Hospital Sant Joan de Déu
de Barcelona sobre nifios celiacos de 2 a 14
afios con resultados realmente positivos.ll

DRKU
www.drku.es - info@drku.es

¢Como actia?

Las bacterias probidticas de Flora Diez
actdan por desplazamiento fisico, un pro-
ceso que activa el crecimiento de las
bacterias beneficiosas y el desplaza-
miento de las nocivas, evitando su colo-
nizacién. Los probidticos que contiene
este complemento son resistentes a los
antibiéticos, estdn clinicamente probados
y no poseen efectos secundarios.
Ademds, son aptos para vegetarianos y
no contienen gluten ni lactosa.

COMPLETA GAMA DE CUIDADOS

Disfruta del resto de la gama Flora con Flora +Animo, compuesto a base de
probiéticos, triptéfano y melisa; Flora Inmune, a base de probiéticos, vitami-
nas y minerales; Flora Mujer, para el confort de las vias urinarias con probié-
ticos, ardndano rojo, semilla de uva y coriandro y Flora Cardio, compuesto a
base de probidticos, vitamina B1, cromo y zinc.
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¢ QUE ES
EL DEFICIT
DE DAO?

La compaiiia
biomédica
DR Healthcare
se centro hace
mds de 10 arios
en investigarlo

1 déficit de DAO es un trastorno en el me-
tabolismo de la histamina que se presenta en indi-
viduos genéticamente predispuestos, provocando
una reducida actividad funcional de la enzima DAO
(DiAminoOxidasa) que impide degradar la hista-
mina ingerida. Este déficit puede tener ademds un
origen farmacoldgico y también es frecuente en po-
blacién con enfermedades inflamatorias intestinales.
La histamina es una molécula vital producida por
el organismo humano y mediadora de muchos pro-
cesos fisiologicos.

Por otro lado, la mayoria de los alimentos contienen
histamina pero ésta no tiene ninguna funcién fisio-
logica y es degradada por la enzima DAO en el in-
testino.

Sila actividad de la enzima DAO es reducida, la his-
tamina ingerida no puede degradarse y se acumula
en el plasma, causando la aparicion de los efectos
adversos. Los mds habituales son la migrafia, el in-
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testino irritable y otros trastornos digestivos, la ato-
pia, la fibromialgia o el Trastorno de Déficit de
Atenci6n con Hiperactividad (TDAH).

En los dltimos afios sigue aumentando la evidencia
cientifica en torno al Déficit de DAQ, tanto en la
prevalencia, como en la clinica y en la genética.
La compaiifa biomédica DR Healthcare lleva mads
de 10 afios investigando, desarrollando e inno-
vando en estrecha colaboracién con universida-
des y sociedades cientificas de todo el mundo, ge-
nerando evidencia cientifica y éxitos en el
conocimiento de este déficit enzimatico con el ob-
jetivo de aplicarlos en la identificaci6n, ensayo y di-
sefio de nuevos productos dietéticos con poten-
cial terapéutico.

Fruto del incesante trabajo en investigacion y des-
arrollo, DR Healthcare cuenta con 39

patentes mundiales sobre Déficit de DAO y pato-
logfas asociadas.®



ALIMENTOS DIETETICQS PARA EL
TRATAMIENTO DEL DEFICIT DAO

DR Healthcare presenta dos nuevos y perfeccionados
alimentos dietéticos para combatir el Déficit de DAO,
que aportan tres clavas ventajas y beneficios al paciente

Migrana

Dolores

Degadacitn

?‘ topue :

Fatiga crdnica
A Degradacion normal

e A A Déficit de DAO
de la histamina ingerida

A la izquierda, proceso correcto de eliminacion de la histamina
A la derecha, efectos adversos de su acumulacion en el plasma por falta de la enzima DAO.

DAOFood

DiaminoOxidasa.

Presentaciones

MIGRAsin (Sin cafeina)

Alimento para usos médicos especiales que contiene enzima Diami-
noOxidasa y vitaminas B2, B6 y B12 que actian como coadyuvantes.
Apto para el tratamiento dietético de la migrana. En el 87% de los
casos, la migrafia tiene su origen en un déficit de DAO.

Presentaciones
60 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 185791.0
30 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 185790.3

musculares

Piel seca

Trastornos
digestivos

DR Healthcare presenta una nueva
y perfeccionada generacion de ali-
mentos dietéticos para combatir el
Déficit de DAO. Todos ellos aportan
claras ventajas y beneficios al pa-
ciente. Son mis activos, eficaces y
econdmicos.

Nueva presentacion

Se presentan en comprimidos y mi-
nicomprimidos gastrorresistentes,
abandonando los innecesarios exci-
pientes de las cpsulas.

Mayor eficacia

Mayor capacidad degradante de la
histamina ingerida en dieta, por
cuanto los nuevos comprimidos con-
tienen una enzima DAO mds activa.
Mejor precio

Resultado de un mds eficiente pro-
ceso de produccién enzimdtica.

www.dr-healthcare.com

NUEVOS PRODUCTOS

Alimento para usos médicos especiales que contiene enzima

Apto para el tratamiento del déficit de DAO cuando los sintomas
predominantes son trastornos digestivos (estrefiimiento, diarrea, hin-
chazon, digestiones pesadas, acidez...)

60 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 184037.0
30 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 185792.7
60 minicomprimidos gastrorresistentes en dispensador CN: 185940.2
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El cuerpo
lo necesita para
fabricar
hormonas,
dcidos biliares,
vitamina D,
y otras
sustancias,
pero su exceso
y acumulacion
son peligrosos
para la salud
cardiovascular
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WPOR LAURA ESCUDERO

partir de cierta edad son muchas las

personas que deben vigilar sus niveles de colesterol.
La edad, los malos hibitos de alimentacién y el se-
dentarismo influyen en ese aumento por encima de
los niveles deseables.

La poblacién espafiola, concretamente el 20% de
los mayores de 18 afios, presenta un nivel de co-
lesterol superior a 250 mg/dl (un valor excesivo),
segun un estudio de la Sociedad Espafiola de Car-
diologfa (SEC). El aumento en las concentraciones
plasmaticas de colesterol por encima de los niveles
normales (cuando superan los 200 mg/dl) es pues
una preocupacion para buena parte de la sociedad.
Pero ¢qué es el colesterol?

—UERA
OLLS TEROL

L

EL BUENOY EL MALO

El colesterol es una sustancia similar a la
grasa que la sangre ha de transportar por
el cuerpo. Por esta razon, el colesterol
tiene que viajar unido a un medio de
transporte o un “portador”: la lipoproteina
de baja densidad (LDL) y la lipoproteina
de alta densidad (HLD). El colesterol HDL y
el LDL se clasifican como bueno y malo,
respectivamente, por las tareas que cada
uno realiza al transportar el colesterol por
el cuerpo.

El LDL lleva colesterol desde el higado al
resto del cuerpo. Cuando la concentracion
de colesterol LDL en nuestra sangre es
demasiado elevada, el exceso se va acu-
mulando Ientamente en las paredes de las
arterias, estrechdndolas y volviéndolas
mds rigidas. Con el tiempo esto nos hace
mds propensos a sufrir un ataque cardiaco.
El colesterol HDL retira el colesterol de las
paredes arteriales y lo lleva de vuelta al
higado. Por eso, porque se encarga de eli-
minar el colesterol malo (LDL), se consi-
dera que el colesterol nos protege frente a
las enfermedades cardiovasculares.

Las cifras de colesterol total no deberian
superar los 220 ml/dl, teniendo en cuenta
que el colesterol LDL tendria que ser infe-
rior a 130 mli/dl.
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ALIMENTOS A EVITAR

M Alimentos ricos en grasas saturadas: carnes rojas, carne de corde-

ro, carne de cerdo, embutidos (jamén, salchichas, tocino), hambur-

guesas, crustdceos, manteca animal.

M Bolleria industrial: magdalenas, tartas, donuts y bollos, dulces, go-

losinas y chucherias, galletas...
M Comida basura y rdpida en general.

m Determinados aceites: aceite de palma y aceite de coco.

M Aperitivos salados: especialmente patatas
fritas, nachos, frutos secos fritos, galleti-
tas saladas.

M Ldcteos enteros: leche entera, quesos
maduros, cremas de leche... Tam-
bién evita la mantequilla y la
margarina.

Hm Determinadas salsas: como por
ejemplo es el caso de la ma-
yonesa o el ketchup.

IMPRESCINDIBLE

Se trata de una sustancia grasa natural presente en
el organismo, imprescindible para su correcto fun-
cionamiento. La mayor parte se produce en el hi-
gado aunque también se obtiene a través de algu-
nos alimentos, como los frutos secos, el aceite de
oliva o el aguacate. Este lipido desempeiia desta-
cadas funciones en el organismo: interviene en la
formacion de dcidos biliares, indispensables para
digerir las grasas. Ademds, la luz del sol lo trans-
forma en vitamina D, protegiendo la piel de los
agentes externos y la deshidratacion. A partir de él
se forman las hormonas sexuales y las tiroideas, lo
que da una idea de lo importante que es para nues-
tro metabolismo, aunque no debe sobrepasar los
niveles recomendados (200 mg/dl). En definitiva, su
presencia en nuestro organismo es beneficiosa aun-
que sus niveles en sangre no deben sobrepasar in-
dicados.

HERENCIA, EDAD Y SEXO

El hecho de que gran parte de la poblacién tenga
una presencia excesiva de esta sustancia y que cues-
te bastante bajarlo se explica porque entre los facto-
res que inciden en este aumento el Gnico manejable
es la alimentacién, con aproximadamente un 10%
de capacidad para reducir el indice total.

Son varias las causas que pueden elevar los niveles de
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UN 20% DE
LOS MAYORES
DE 18 ANOS
PRESENTA
NIVELES
SUPERIORES
A 250MG/DL

colesterol. Las inmutables, como la herencia genética.
La cantidad de colesterol LDL que fabrica su cuerpo
y la rapidez con que se elimina viene determinada en
parte por los genes. El colesterol elevado puede afec-
tar a familias enteras.

La edad y el sexo también influyen. El colesterol
empieza a elevarse hacia los 20 afios y continta su-
biendo hasta los 60 o 65 afios. El colesterol en los
hombres tiende a ser mds alto antes de los 50 afios
que el de las mujeres con esa misma edad. Pero des-
pués de los 50 ocurre lo contrario. Los niveles de
colesterol LDL en las mujeres tienden a subir con
la menopausia.



CONSEJOS PARA PREVENIRLO

La Fundacion espafola del corazén M La grasa saturada es conveniente

(FEC) recomienda una serie de pau- reducirla. Lo recomendable es que
tas para mantener el colesterol en sea menos de un 10 % de la dieta.
niveles saludables. M Ingerir menos de un 7% de grasa
H Consume un 30-35% de grasa, polinsaturada.

principalmente en forma de pesca- M Limitar la grasa monoinsaturada a
dos y aceite de oliva virgen. un 15-20% de la dieta.

H Consumir menos de 300 mg de co-
lesterol, 50-55% de hidratos de
carbono y un 15% de proteinas.

m Tomar 20-30 g de fibra y las
calorias suficientes para man-
tener un peso adecuado.

Complemento alimenticio a base de
monacolina k de Levadura roja de arroz,
policosanol de Cafia de azicar, hidroxitirosol
del Olivo, polifenoles de Vid y vitamina E

cépsula

al dia

ACOLIP

Sﬂum.us

herbowtay

=%
&

herbovita &é

www.herbovita.com Pasidn por (4 vida

alud Total Médicos y Medicinas 37


https://www.herbovita.com

DI SI A

EL CHOCOLATE

El cacao contiene unas sustancias denominadas flavo-
noides o polifenoles, que a través de sus efectos antio-
xidantes ayudan a proteger los tejidos y las células de
los efectos perjudiciales ocasionados por los llamados
“radicales libres”. Este mecanismo ayuda a prevenir las
lesiones de arterioesclerosis en la pared vascular.

EL AGUACATE

El aguacate es una fruta con un contenido importante de
Gcidos grasos monoinsaturados principalmente dcido
oleico que ayuda a reducir el colesterol-LDL (colesterol
malo) y a aumentar el Colesterol-HDL (Colesterol
bueno). Por tanto, el aguacate es un alimento recomen-
dable pero siempre debe estar dentro de una dieta salu-
dable y variada.a cubrir nuestros requerimientos y con-
seguir asi una mejora de la salud cardiovascular.
POMELO

Este citrico es una fuente importante de flavonoides,
folato y de vitamina C, por lo que diversos estudios han
considerado su papel en la salud cardiovascular. El
efecto beneficioso se debe principalmente a su elevado
contenido en antioxidantes que previenen la oxidacion
del colesterol-LDL (colesterol malo) con lo que se redu-
ce el riesgo de aterosclerosis. Sin embargo, el pomelo
interactia con algunos medicamentos,
por lo que siempre hay que consul-
tar al médico si

se estd
siguiendo
un trata-
miento far-
macolégico
DIETA CONTROL DE PESO
Y el tercer factor que incide sobre el colesterol esla  También el exceso de peso tiende a aumentar el
dieta. Hay tres nutrientes de la dieta que pueden  colesterol. Perdiendo algunos kilos cuando hay so-
elevar los niveles de LDL: brepeso ayudamos a bajar el colesterol LDL y los
* Grasa saturada, un tipo de grasa que se encuentra  triglicéridos, y al mismo tiempo subimos el coles-
en los alimentos de origen animal y en algunos acei-  terol HDL. Actuar sobre la pauta alimentaria y
tes vegetales como el de palma, palmiste y coco. controlar el peso son la base para mantener a raya
* Acidos grasos “trans”, aquellos que se encuentran  este lipido.
principalmente en alimentos elaborados con aceites ~ Por ello es fundamental implantar un cambio de
y grasas hidrogenadas, como bollerfa, industrial,  hdbitos que incluya una alimentacién sana, evitar LOS NIVELES
snacks, galletas, palomitas de microondas, helados el exceso de peso y realizar ejercicio fisico; asi como
y patatas fritas de bolsa. reducir el alcohol y dejar de fumar. En algunos ca- DE COLESTEROL
* Colesterol de productos de origen animal. sos se requiere el uso de firmacos. LDL EN
Es importante saber que las grasas saturadas en la
dieta son las que mds suben los niveles de LDL. PAUTA SALUDABLE LAS MUJERES
Dietas con demasiada grasa saturada, dcidos gra-  La pauta dietética a seguir incluye la ingesta de fru-
sos “trans” y colesterol son la principal causa de au-  tas y verduras y hortalizas, cinco raciones al dfa; sus- TIENDEN A
mento de colesterol en sangre. Y contribuyen de  tituir los cereales, azicares e hidratos refinados por SUBIR CON LA
manera determinante en el elevado nimero de in-  los integrales (pan, pasta, arroz); tomar legumbres
fartos de miocardio. (tres raciones a la semana); pescado azul, como atidn, MENOPAUSIA
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DE VENTA EN
FARMACIAS

Salengél'

Healthy Aging
Products

sardina, boquerdn, salmén (al menos, tres raciones a la
semana); frutos secos (nueces, almendras) y aceite de

oliva virgen. Estos alimentos aportan nutrientes que |

ayudan a reducir los niveles de colesterol en sangre y au- Sa angP\f ACT IV E

mentar e] denominado colesterol-HDL (colesterol bue- ACTIVE Q3 CA R D [ST E RO L
no) porque aportan los dcidos grasos monoinsaturados CARDISTEROL &

Contribuye al funcionamiento
normal del corazén. Mantiene
los niveles normales de
colesterol en sangre.

(presentes en el aceite de oliva virgen), dcidos grasos
omega-3 (pescado azul), esteroles/estanoles vegetales
(en aceites vegetales o incorporados en productos lic-
teos), antioxidantes (como frutas y verduras). ""‘*mm”“
Por otro lado tenemos que evitar aquellos alimentos

que en su propia composicion incluyen abundante gra-
sa perjudicial para el corazén. Por ejemplo, puedes sus-
tituir los licteos enteros por los desnatados; la mante-
quilla por el aceite de oliva y las carnes grasas por carnes
magras con poca grasa, como el conejo o el pollo sin
piel. En cuanto a los embutidos, yemas de huevo, fritos
comerciales y la bollerfa industrial debes evitarlos.

En cuanto a las técnicas de preparacion més saludables,
elige métodos de cocinado con poca grasa como: al hor-
no, a la plancha, a la parrilla, al microondas, asado o
coccién al vapor.ll

www.salengei.com
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DEPORTE

Saul

Craviotto

El secreto de su éxito

Valores como la determinacion, la
humildad y el esfuerzo son los que
han llevado al piragiiista olimpico
a conseguir el éxito. Un camino
para el que no hay atajos

SAUL CRAVIOTTO

& ANOS

a—P\RA—=

# 32 SEGUNDOS

s
T RECOMPENSA OEL ESFUERZ0

ay personas a
quienes la fortuna les son-
rie con un éxito tempra-
1o, por puro azar; otras lo
consiguen mis tarde, con
esfuerzo y determinacién
de mejorar dia a dfa, un
método que depende ex-
clusivamente de nosotros
mismos y es el que defien-
de el medallista olimpico
Sadl Craviotto (Lleida,
1984). Ganador de cuatros
medallas olimpicas en pira-
giiismo y de mundiales, eu-
ropeos y citas internacionales de primer ni-
vel, se ha convertido en el hombre de oro
en los dltimos tiempos.

Y no sélo por su faceta como deportista de
élite, su paso por el concurso de cocina Mas-
terChef Celebrity, donde fue proclamado
vencedor, le ha reportado una fama enorme
que ¢l intenta gestionar manteniendo los
pies en el suelo. Le llueven ofertas de tele-
vision, y eventos promocionales, pero él si-
gue centrado en alcanzar el siguiente obje-
tivo de su carrera profesional: una medalla
en los Juegos de Tokio 2020 para decir adi6s
al piragiiismo desde lo mds alto.

Persona seria y frfa, como €l mismo se de-
fine, recoge en el libro “4 afios para 32 se-
gundos” (Alienta Editorial, 2017) los pilares
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SU METODO:
EQUILIBRIO
ENTRE MENTE,
CUERPOY
RELACIONES

que le han llevado al éxito, donde reconoce
sin tapujos que hubo momentos que pensé
en abandonar. Pero su “Tridngulo del éxito”
funciond para devolverle de nuevo a la com-
peticion, afrontar nuevos retos y conseguir
dos medallas en los JJOO de Brasil, -lo que
le llev6 a escribir su libro—, ganar un con-
curso famoso y convertirse en el personaje
del momento.

TRES VERTICES

Sadl explica en el libro que no existe un f6r-
mula secreta para alcanzar el éxito “pero si
hay un patrén” que le ha ido acompafian-
do alo largo del iempo que combina: men-
te, cuerpo y relaciones y que €l ha llamado
“el tridngulo del éxito”. “A diferencia de

otros deportistas —dice en el libro—, que se
centran Unicamente en la preparacion fisi-
cay en la técnica propia de su deporte, doy
una enorme importancia a la preparaciéon
mental y al entorno social. El equilibrio en-
tre estos tres factores es lo que me permite
dar lo mejor de mi en las citas clave. Es de-
cir, en esos momentos en que me juego el
trabajo de cuatro afios en poco mis de 30
segundos”.

Para gestionar el apartado mental reco-
mienda fraccionar objetivos, manejar la pre-
si6n, disfrutar del camino, no obsesionarse
y creer en uno mismo. Para el pilar fisico es
bésica la planificacién y saber sufrir cuan-
do es necesario. Y en cuanto al pilar social,
recomienda rodearse de personas con men-
talidad positiva y constructiva con las que
establecer vinculos afectivos de verdad.
Repleto de consejos, experiencias vitales y
anécdotas deportivas, este libro incluye ade-
mds su plan de entrenamiento semanal, as
como algunas de las recetas con las que cui-
da su dieta y que estdn especialmente indi-
cadas para cualquier persona que practique
deporte asiduamente. W



Efecto lifting

sin pinchazos ni
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Y Uplevity™

I ;
ccidn reVItalizante

Capsulas topicas especificas
para lazonade la frente, el

e contorno de los ojos y de los
labios.
4
Avalados con estudios clinicos:
. I Argireline®, Antarcticine®y Uplevity™
ASPOLVIT BTX Perlas de belleza DiA
Efecto lifting - Anti-Aging
ASPOLVIT
BTX
| Perlas de belleza
LY. o Capsulas innovadoras anti-aging. Reducen las lineas de expresion, espe-
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vaE g ",/}v Férmula exclusiva que contribuye a reducir las arrugas y combate la flacidez.
. p T ";1(3 ) Su composicion proporciona un alto grado de firmeza y elasticidad. Regenera y
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La pieles atopicas
necesitan un
cuidado diario con
productos emolien-
tes que las protejan
y disminuyan
los brotes que
CUTSan con picor
y descamacion

MWPOR TANIA ESCUDER

a piel atopica (dermatitis atGpica) es
una enfermedad no contagiosa que implica un
desorden en la piel o un trastorno funcional
de las glandulas sebaceas, produciendo una ex-
cesiva secrecion de grasa que se manifiesta con
un aspecto escamoso y sensacion de prurito en
la zona afectada. Es crénica y evoluciona a
modo de brotes durante los cuales los sinto-
mas son mds molestos. Si bien no existe cura-
cién conocida, el cuidado periédico y homo-
géneo de la piel, generalmente con cremas
emolientes la alivia.

En su aparicién intervienen tanto factores am-
bientales (polucién, climas frios) como gené-
ticos: las personas afectadas suelen tener an-
tecedentes familiares de condicién alérgica,
como asma, fiebre de heno o eczema.

Esta patologia se da en todas las razas y pai-
ses, aunque es mds comun en las edades tem-
pranas, su prevalencia es de un 20% en niflos
en edad escolar, y se manifiesta antes del pri-
mer afio en el 60% de los casos.

En la poblacién adulta es menos comin, se
calcula que la presenta entre un 2-5% de la
poblacién general. Aun asi, esta patologia ha
ido creciendo en los dltimos afios. En occi-

dente, en los dltimos 30 afios se ha producido
un incremento entre el doble y el triple de casos
declarados. Si bien no se conoce ninguna causa
que desencadene la dermatitis at6pica, existen
pruebas de que vinculan la enfermedad con el
asma y con la fiebre del heno.

CONTAMINACION

Y ALERGENOS

En el origen de este incremento estarfan sobre
todo los factores medioambientales (contami-
nacién, mayor nimero de agentes alérgenos en
el aire) y otros de cardcter social, como la posi-
bilidad de que la edad avanzada de la madre y
la lactancia artificial influyan en el incremento
de la dermatitis atdpicas en los bebés, aunque
no existen estudios concluyentes acerca de qué
desencadena esta enfermedad de la piel.

Una piel atdpica carece de los factores hidra-
tantes naturales de la piel, como los aminoécidos,
y la formacion de lipidos de barrera que prote-
gen la piel es imperfecta. Todos estos factores
conllevan que la barrera cutinea sea débil y que
las capas inferiores de la piel sean propensas a su-
frir infecciones por rascado con las ufias.

Los propios sintomas de la dermatitis atopica
también son factores desencadenantes: como la
piel estd seca y pica, los afectados se rascan. Al
rascarse, se altera la funcion de barrera de la
piel. Con ello las capas subyacentes quedan ex-
puestas y resultan vulnerables a las infecciones.
Las bacterias provocan irritacién por lo que con-
tinda el picor. Esto se conoce como "ciclo de la
piel atopica”.

NINOS Y BEBES,

LOS MAS AFECTADOS

Por edades, la dermatitis suele aparece en el pri-
mer afio de vida en un 60% de los casos y va
descendiendo su incidencia hasta que sélo en-
contramos un 5% de afectados ala edad de 12
afios. Los pacientes que inician la enfermedad
siendo bebés, normalmente antes de cumplir los
5 afios la han curado.
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Los factores desencadenantes de la dermatitis at6-
pica en el bebé son la humedad en la piel (sudor,
orina, saliva, etc.), calor, polvo, caspa de animales,
humo del tabaco, detergentes y jabones, y alergias a
los alimentos (especialmente a los citricos, la leche
de vaca, clara de huevo, chocolate y nueces).

Suele localizarse en zonas muy precisas donde la
piel aparece muy seca y casposa, con brotes y roje-
ces, descamacion, incluso ampollitas, y mucho pi-
cor. A causa de la irritacién crénica y la necesidad
de rascar la piel se vuelve mds gruesa y dspera. En
los bebés la cara suele ser una zona cominmente
afectada a causa de babear en exceso lo que irrita
la piel.

ROSTRO Y CUERPO

En los adultos, puede aparecer en el cuerpo y ros-
tro, sobre todo en las zonas que rodean los parpa-
dos, cejas, pestafias e incluso en la zona del lagrimal.
El rascarse o frotarse el drea de los ojos puede cau-
sar que la piel se irrite o cambie de color y forma.

Algunos adultos con dermatitis atGpica desarrollan un
pliegue extra de piel debajo de sus ojos, llamado plie-
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HABITOS SALUDABLES

v/ Mantener las temperaturas y la humedad ambiental bajas para
evitar el sudor.

v Utilizar ropas que sean suaves al contacto con la piel. Por ejem-
plo, el algodon es comodo y se pueden poner en varias capas du-
rante el invierno. Es mejor evitar las texturas rugosas, como la
lana y los tejidos que no transpiran, como el nylon.

v/ Mantener los productos de cuidado de la piel en el frigorifico, ya
que frios pueden aliviar el picor mds fdcilmente.

v Escribir un diario, anotando los factores desencadenantes de los
brotes.

v Lavar la ropa nueva antes de utilizarla por primera vez para elimi-
nar residuos de tintes o perfumes de las prendas.

v Utilizar guantes de algodon por la noche para evitar el rascado
mientras duerme.

v/ Tomar duchas en vez de banos, nunca demasiado calientes
(<32°), ni demasiado frecuentes, ni prolongadas.

v Limitar la duracion de los baios a menos de 10 minutos.

v Evitar las esponjas duras y los cepillos de ducha durante el bano
y/o ducha.



EN LOS ULTIMOS 30 ANOS CASI SE HA
TRIPLICADO EL NUMERO DE CASOS

gue atGpico. Otras personas pueden tener parpados
hiper-pigmentados, lo que significa que la piel de los
pérpados se oscurece por la inflamacién (ojeras alér-
gicas). También puede haber cejas y pestaiias des-
iguales que pueden resultar de rascarse o frotarse.
Aunque esta afeccién puede parecer una cuestion me-
nor provoca mucho malestar y es muy conveniente
acudir al médico o al pediatra para que le prescriba
cremas que pueden controlar la propagacién de la
erupcion y ayudarle a combatir los brotes.

TRATAMIENTO

No se conoce ninguna cura para la dermatitis atopi-
ca, pero existen diversas medidas para su cuidado e
incluso para prolongar los periodos entre brotes (in-
terbrote). Lo mis importante es mantener la piel siem-
pre hidratada con productos emolientes (hidratantes)
de uso diario. Estas lociones, cremas faciales, aceites
de ducha mantienen la piel flexible e hidratada y, por
lo tanto, ésta es menos susceptible de sufrir picor y
lesiones. Algunos ingredientes activos que se en-
cuentran con frecuencia en las férmulas de los emo-
lientes son los dcidos grasos Omega 6 procedentes
del aceite de onagra y aceite de semilla de uva que
suavizan y nutren la piel a la vez que reponen su ba-
rrera natural protectora. Y el licocalcén A (un ex-
tracto de la raiz de la regaliz). Se trata de un antioxi-
dante y antiinflamatorio natural que reduce el
enrojecimiento y calma la inflamaci6n.

Los brotes agudos requieren un cuidado mds intensi-
vo, siendo necesario aplicarse cremas disefiadas espe-
cialmente para estos episodios, ademds de las habi-
tuales para la hidratacién diaria de la piel. Estas cremas
topicas especiales para brotes suelen contener hidro-
cortisona. Tienen una efectividad ya conocida y una
ripida accion para aliviar el picor y reducir la infla-
macion de los brotes atdpicos. Sin embargo, presen-
tan algunos inconvenientes: por ejemplo, su utilizacién
prolongada puede reducir el espesor de la piel, que
también se conoce como atrofia cutdnea. Por esta ra-
z6n no se pueden utilizar de una manera muy pro-
longada ni son ideales para bebés ni para nifios.

ECZEMAS Y DERMATITIS ATOPICA

El eczema es un término especifico para muchos ti-
pos de inflamacion de la piel (dermatitis) y los hay
asociados a otras inflamaciones ademds de a la piel
atopica, y es ficil confundirlos. Los mds comunes son
el eczema de contacto, una reaccion localizada que
incluye enrojecimiento, picazén y ardor en la piel ha
entrado en contacto directo con una sustancia irri-
tante, como un icido, un agente de limpieza, u otro
producto quimico.
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Uno de las plantas que funcionan mejor para la dermatitis atdpica es el
aloe vera. La aplicacion de un gel con su composicién alivia la zona
afectada ya que tiene propiedades antisépticas, antiinflamatorias y anti-

bacterianas.
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AYUDAS NATURALES

La malva también puede ayudarnos por sus propiedades calmantes y su
capacidad para suavizar la piel. Se aplica con una compresa humedeci-
da con el agua de coccion de la planta.

También podemos optar por la caléndula, por sus efectos antibiéticos y

antiinflamatorios. Se comercializa tanto el aceite como la planta, por lo
que podemos aplicar unas gotas a la zona afectada o tras la coccion de
sus flores, humedecer con el q agua obtenida una compresa y aplicar.

Por iltimo, es posible utilizar las hojas de llantén (plantago) por sus
propiedades cicatrizantes y desinfectantes. Aplicando una hoja de la
planta en la zona afectada conseguimos un efecto regenerador de la
piel, reconsiruyendo asi el tejido dafnado. Aunque sean remedios natura-
les, siempre debes consultar con un profesional de la salud.

0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0sssssnss

ES FUNDAMEN-
TAL MANTENER
LA PIEL HIDRA-
TADA CON
EMOLIENTES
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El eczema seborreico (también llamado dermatitis
seborreica o seborrea) es una forma muy comin de
inflamacion leve de la piel de causa desconocida que
presenta, como manchas amarillentas, grasosas y es-
camosas de la piel alrededor de la zona del cuero ca-
belludo, la cara, las orejas, y de vez en cuando en
otras partes del cuerpo. A menudo, esto también se
le llama la caspa en los adultos o “costra lictea” en los
bebés. También se da el eczema numular, en forma de
moneda (redondo), parches aislados de la piel irrita-
da — mds cominmente en los brazos y las piernas —
que pueden ser escamas, costras y mucho picor.ll
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M POR ANNA CASTEL

.

os tratamientos con liser se han convertido
en unos de los mds demandados en los centros de der-
moestética. Se trata de un método fototérmico, es de-
cir, actda por calentamiento de la zona a tratar, que eli-
mina o reduce problemas como arrugas, manchas en la
piel, asi como posibles lesiones en la superficie de la
piel, ya sean de tipo vascular, pequefios tumores benig-
nos, exceso de vello o cicatrices.
Los resultados son una piel mejorada en todos los as-
pectos. En los casos mds graves aunque no se logran
unos resultados completamente perfectos, la mejoria si
que resulta ser muy notable y satisfactoria maxime cuan-
do en muchas ocasiones se trata de afecciones que com-
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PARA UNA PIEL PERFECTA

Este método fototérmico ha revolucionado la
medicina estética y evoluciona constantemente con
nuevos tipos de ldser que amplian sus aplicaciones

con resultados casi inmediatos

portan cierto complejo a quien las padece (marcas de
acné, cuperosis, cicatrices, etc.)

Los tratamientos mediante ldser avanzan constante-
mente en busca de ser menos agresivos e invasivos para
el paciente

DIFERENTES DIANAS

Por supuesto, esta variedad de tratamientos es el resul-
tados de la utilizacién de distintos tipos de liser con
aplicaciones diferentes en funcién de su capacidad de
penetracién y de la diana sobre la que se dirige.

# Melanina: para la depilacién definitiva el calor gene-
rado por el liser busca la melanina que hay en el foliculo



piloso y lo quema, destruyéndolo para que no pue-
da volverse a generar el pelo o el vello. Con tal fin
se debe utilizar un ldser de una longitud de onda
especifica.

% Hemoglobina: en el tratamiento de las varices o
las arafias vasculares se requiere un ldser que actie
sobre la hemoglobina y penetre en el interior del
vaso sanguineo

# Agua: los liseres que tienen el agua como diana
tienen la funcién de vaporizar tejidos, por lo que se
emplean en la remodelacion de tejidos.

% Infrarrojos: en la actualidad ya existen ldseres de
infrarrojos que se utilizan para tratamientos de re-

Esta técnica
corrige cada
vez mds
imperfecciones
estéticas

juvenecimiento de la piel y otros que buscan deter-
minadas moléculas del tejido graso y que se usan
para la eliminacion de la grasa.

En las intervenciones estéticas con ldser es muy im-
portante aplicar sistemas de enfriamiento (aire frio,
geles, etc.) para proteger la piel de posibles quema-
duras.

ELIMINAR LAS MANCHAS

Las pecas de la infancia y la juventud tienen la fea
costumbre de oscurecerse y multiplicarse después
de exponernos al sol y, con el tiempo, extenderse
por nuestra cara, cuello y escote, las tres zonas mds
expuestas, no s6lo en verano sino durante todo el
afio, a las inclemencias externas: 1éase cambios de
temperatura, viento, polucion... Es importante pre-
venir su aparicion aplicando cada mafiana una cre-
ma con factor de proteccion solar segtin nuestro fo-
totipo de piel, diagndstico que nos facilitara el
dermatélogo.

No obstante, la edad y la herencia genética hacen
inevitable la aparicion, en mayor o menor medida, de
las manchas cutdneas. Es en este momento cuando
conviene plantearse un tratamiento para eliminar-
las y mantenerlas a raya para que no vuelvan a apa-
recer. Las cremas despigmentantes son una solucién
para un primer estadio, pero los tratamientos laser
son los mds efectivos y rapidos si queremos lucir un
cutis perfecto en unos dias.

Para comenzar conviene elegir un centro de estéti-
ca con experiencia en este tipo de cuidados, donde
ademds hardn un diagndstico de nuestras manchas
para confirmar que todas ellas sean lesiones benig-
nas susceptibles de ser eliminadas.

Elldser es una técnica muy precisa que no dafia el te-
jido ni las células circundantes, de manera que se
minimizan las marcas y cicatrices. Se necesita entre
unay tres sesiones, en funcion de si estin en la der-
mis o en la epidermis, para la eliminarlas completa-
mente. Las sesiones duran unos minutos, aproxi-
madamente media hora, y puedes retomar tu
actividad cotidiana con normalidad.

Tras el tratamiento es conveniente aplicar una cre-
ma cicatrizante con aloe vera, utilizar proteccion so-
lar con factor +50 y no tomar firmacos fotosensibi-
lizantes. Si quieres disimular las rojeces que aparecen
los primeros dias puedes aplicarte un hidratante con
color y factor de proteccion total que ocultard por
completo las marcas. Al cabo de dos o tres dias es-
tas cicatrizan y aparecen unas pequefias costras que
en una semana o diez dias caen y dejan paso a una piel
limpia, renovada y sin manchas.

Para mantener el aspecto limpio y radiante del cu-
tis es necesario convertir en hdbito la aplicacién de
una crema hidratante con proteccién solar todos los
dias del afo y protegerse con cremas SPF +50 cuan-
do vamos al sol.
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BORRAR LAS CICATRICES

Este tipo de lesiones cutdneas en las que la piel ha
sufrido rotura o inflamaci6n también pueden ser
eliminadas o atenuadas con el empleo del ldser.
Las cicatrices en el rostro son consecuencia del
acné, de un traumatismo o una intervencion qui-
rirgica; cada una de ellas requiere un tratamiento
especifico.

En el caso del acné, las marcas rojas aparecen cuan-
do la glandula sebacea se inflama excesivamente y las
fibras de colageno de alrededor se destruyen apa-
reciendo cicatrices. En este proceso la capa super-
ficial de la piel se atrofia y la interna se deprime
apareciendo esa antiestética lesion. La aplicacion
del ldser en la zona activa la formacién de nuevo
coldgeno y remodela el antiguo de manera que las
lesiones se atendan de forma progresiva y llegan a
reducirse en gran parte. Las ci-
catrices mds leves necesitan en-
tre tres y cinco sesiones, una
cada 15-30 dias, y se puede re-
tomar la vida laboral y social
después de cada visita.

Es recomendable el empleo de
una crema cicatrizante con aloe

OTRAS

APLICACIONES
ESTETICAS

duce en unas horas.

ser menos eficaz a la hora de rectificar lineas
expresion, y arrugas muy marcadas y cicatrice
necesarias varias sesiones, pero no requiere a
y, en muchos casos, la recuperacion complet

herpes simple, asi como proteccién solar SPF +50.
Las cicatrices ocasionadas por traumatismo o como
resultado de una intervencién quirtrgica también
reducen considerablemente su grosor y enrojeci-
miento con la aplicacion del ldser. Resulta muy con-
veniente comenzar los tratamientos lo antes posible,
en el caso de las cicatrices por cirugfa, en cuanto se
retire la sutura, de manera que la cicatriz siempre
serd mds delgada y de una tonalidad mds clara.

ATENUAR LAS ARRUGAS

El resurfacing o tratamiento de las arrugas faciales
es una técnica innovadora que borra por completo
las arrugas leves o moderadas y mejora visiblemen-
te el aspecto de las mds profundas. Esta técnica con-
siste en producir una vaporizacion de la epidermis
facial mediante un rayo de energfa infrarroja. Ha-
bitualmente se realiza en toda
la piel del rostro, pero es posi-
ble aplicarlo por dreas: alrede-
dor de los ojos o de la boca,
zona del entrecejo y en las me-
jillas. En 24 horas aparece una
costra fina que cae en una o dos

Fuente: Asociacion Espariola Medica del Laser Esteti

vera y a continuacién una hi-
dratante con proteccion solar
SPF +50.

Después de este tratamiento se
recomienda aplicar una crema
antibitica y de prevencion del

% Depilacion definitiva

% Varices

# Araias vasculares

% Remodelacion de tejidos
% Eliminacion de tatuajes
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semanas y después aparece una
piel sonrosada durante dos o
tres mds. Este es un aspecto a
tener en cuenta en nuestras ac-
tividades laborales y sociales.
Por lo general, una sola sesién
basta para eliminar las arrugasil

Las manchas
a causa del sol
y la edad
desaparecen
dejando paso a
una piel limpia
y radiante

Los tratamientos
son cada vez
menos
agresivos e
invasivos para
el paciente




Pranamat ECO &

JE TERAPEUTICO

¢COMO TENER

UNA ESPALDA SANA?

Los dolores de espalda son la causa principal por la cual
las personas acuden al fisioterapeuta. Estos dolores
aparecen de repente y en ocasiones sin ningin motivo
aparente como por ejemplo tras levantar peso o realizar
trabajo fisico. Los dolores intensos, al igual que los
leves, limitan nuestra movilidad y empeoran nuestro

15 minutos
de masaje con tu
Pranamat ECO
ayudan a:

+ aliviar los dolores de espalda

+ mejorar la circulacion
sanguinea y linfatica

bienestar. dY como lidiamos con esta dolencia?

Las causas mas comunes del
dolor de espalda son: sobrecarga
muscular, trabajo sedentario, malas
posturas, sobreenfriamiento de los
musculos de la espalda por una
corriente de aire o por el aire acon-
dicionado, estrés psicoldgico,
trauma o lesion fisica.

Lo primero, ial médico!

En caso de sufrir un dolor de
espalda persistente es imprescindi-
ble acudir al médico. Un diagndsti-
co realizado a tiempo ayuda a
excluir la posibilidad de una enfer-
medad grave, como por ejemplo
piedras en los riflones, enfermeda-
des oncolégicas o ginecoldgicas,
etc. Muchas veces el dolor aparece
debido a las patologias de Ia
columna vertebral como la escolio-
sis, hernias discales, etc. Pero en la
mayoria de los casos, el dolor de

espalda es de naturaleza mecanica.

Métodos de Tratamiento

Después de asegurarse de que
no haya un problema de salud
grave, ya se pueden tomar las
primeras medidas para combatir el
dolor. Si el origen del dolor de
espalda es consecuencia de la
tension o inflamacion muscular, el
médico puede indicarnos varios
tratamientos. Entre dichos trata-

mientos se encuentran:

& Analgésicos y antiinflamatorios
para tratar los sintomas de
manera temporal y asi reducir la
inflamacion y aliviar el dolor.

@ Ejercicios fisicos para fortalecer
los musculos de la columna
vertebral; pueden ser unos
ejercicios de  estiramiento,
clases de yoga o Pilates.

& Masaje terapéutico.

@ Atencién Quiropractica u otros
métodos de medicina
alternativa.

El poder del masaje

Entre los remedios mas efecti-
vos para tratar los dolores de
espalda destaca el masaje
terapéutico. Un buen masaje no
sélo alivia el dolor de manera
rapida y natural, sino que ademas
calienta los musculos, elimina la
tensidn, estimula el sistema linfati-
co y ayuda a que se liberen endor-
finas (“hormonas de felicidad”),
las cuales tienen efectos analgési-
cos, calman el dolor y reducen la
ansiedad y el estrés. Un masaje
diario con el set terapéutico
Pranamat ECO mejora el bienestar
y previene la aparicidén repetitiva
del dolor de la espalda, las
contracturas musculares y la
hinchazoén.

+ reducir la fatiga y eliminar el
estres

+ mejorar la calidad del suefio
+ liberar endorfinas
+ recuperar la elasticidad de

www.pranamat.es
/pranamat_esp

[ /pranamat.esp
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Oscar Ferndndez, Director General de Plameca

O
=
>
L
L
(@)
72
J
<
O
[l
L2
L

El conocimiento
profundo de las
plantas y sus
aplicaciones unido
a la investigacion
puntera y los
avances tecnolo-
gicos bacen de
Plameca un refe-
rente en el sector
de la medicina
natural y los
complementos

WPOR MONTSE CLAVERO

I estilo de vida saludable y la alimenta-
cién sana se han convertido en un objetivo a alcan-
zar para una gran mayorfa de personas. Y para ha-
cer realidad este deseo es ttil contar con la ayuda de
productos elaborados a partir de plantas tradiciona-
les que pueden proteger y aliviar de manera natural
determinadas dolencias. La eficacia de la fitoterapia
es conocida desde hace siglos, si ahora se le suma la
rigurosidad en la seleccién de ingredientes y en la
elaboracién entenderemos por qué se han hecho de
uso cotidiano estos productos en muchos hogares.
Plameca (Plantas Medicinales y Complementos Ali-
menticios) nacié hace mds de 30 afios y en su trayec-
toria ha crecido e incorporado los procesos tecnolé-
gicos y la investigacién mds punteros a sus productos,
que fabrican y envasan en salas blancas, como si fue-
ran medicamentos. De esta rigurosidad nacen mds
de 250 productos entre los que destacan sus lineas
para proteger las articulaciones, mejorar las diges-
tiones, reducir el colesterol y para el control de peso.
De su filosoffa, calidad de producto y futuros lanza-
mientos hablamos con Oscar Fernindez, director
general de Plameca.
¢Cudndo naci6 Plantas Medicinales y Complemen-
tos Alimenticios?

Hace mds de 30 afios en Barcelona un ingeniero agré-
nomo con inquietud por la fitoterapia y sus usos me-
dicinales fundé Plameca. Poco a poco fue incorpo-
rando mds y més variedad de plantas a la empresa.
Y la empresa crecié y crecié
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“Nuestros
productos se
distinguen por la
Innovacion y
mejora continua”

amecd
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Si. En el afio 2001, fue adquirida por Laboratorios
SuanFarma, empresa 100% de capital espafiol, con
una vision integral de la salud (farmacéutica, natural
y biotecnolégica). Con Plameca el grupo SuanFar-
ma incorpord la medicina natural y tradicional a su
actividad.

¢De cudntos productos disponen en la actualidad?
Ao largo de los afios hemos incorporado a la fito-
terapia los completos alimenticios y las plantas me-
dicinales. En estos momentos comercializamos mds
de 250 productos distintos.

¢Cudl es el objetivo principal de Plameca?

Cuidar del bienestar natural de las personas.

¢Y como lo consiguen?

Lo hacemos desde nuestro I+D, que aporta innova-
cién y mejoras, y a través de nuestros procesos de
fabricacién y controles de calidad, que garantizan la
mdxima seguridad a los consumidores. Tratamos los
productos naturales con el mismo rigor que los pro-
ductos farmacéuticos. Algunos cuentan con mds de
3 afios de estudios de I+D antes de salir al mercado.
También apostamos por el deporte con patrocinios,
como el de Fernando Belasteguin, nimero 1 del
mundo de pidel durante 16 afios consecutivos.
¢Qué valores distinguen a la empresa?

La internacionalizacion, la innovacion, la mejora
continua y el respeto, tanto hacia nuestros clientes
como hacia los proveedores y medio ambiente.
¢Cuiles son las principales caracteristicas de sus pro-
ductos?



Todos son naturales, seguros y eficaces, ya que se-
leccionamos los mejores ingredientes, muchos de
ellos con estudios clinicos que aseguran su eficacia.
¢Utilizan plantas ecoldgicas?

Nuestras plantas proceden de cultivos de distintas
zonas y paises. Y las seleccionamos siguiendo nues-
tro control de calidad. Por ejemplo, nuestro aloe se
cultiva en Sevilla en una plantacién que sigue nues-
tros estrictos niveles de calidad. Todos los produc-
tos se fabrican y envasan en salas blancas, como si
fueran medicamentos.

¢Cree que el consumidor conoce bien los comple-
mentos alimenticios?

En Espafia se estd extendiendo su consumo a la vez que
se estd produciendo un cambio en la manera de ali-
mentarnos, cada vez mds natural y mds sana. Toda-
via nos queda un camino por recorrer y por difundir
conocimientos relativos a este estilo de vida. Debe-
mos esforzarnos en que el consumidor pueda valorar
por si mismo la calidad de los productos que se le
ofrecen, mas alld de las modas. También es funda-
mental mejorar la formacion de los prescriptores para
que asesoren bien. Y, por tltimo, necesitamos una
nueva legislacion que permita etiquetar los productos
informando adecuadamente al consumidor de sus be-
neficios y que controle el trabajo de los laboratorios.
¢Cuil es su bestseller en Espaiia?

Son varios. Curarti Selectium, a base de curcumina
complexada Curarti y coldgeno, indicado para pro-
teger las articulaciones; Aloe Verum Premium, que es
un aloe no pasteurizado indicado para mejorar las
digestiones; Policol One, a base de arroz rojo para
reducir el colesterol y la linea Plan 21 para control de
peso donde nuestro equipo de dietistas tienen un pa-
pel fundamental para mejorar la alimentaci6n de las
personas.

¢Hay diferencias por paises?

Cada pais tiene una legislacién diferente (nosotros
estamos en los cinco continentes, en 25 paises) y esto
requiere adaptarnos a sus necesidades
y sus reglamentos. Ademds, cuentan
con medicinas tradicionales distin-
tas (ayurvédica, china, plantas ama-
z6nicas, etc.) por lo que en cada
zona encajan diferentes produc-
tos. Pero podemos decir que la
melatonina y la linea de propé-
leo son muy demandadas fuera.
¢Tienen previsto algiin nuevo lan-
zamiento?

Para este afio 2018 queremos re-
forzar nuestra linea dedicada a la
mejora del estado de dnimo para
combatir la ansiedad y el estrés,
asi como la depresion leve. Tam-

| N =
“ESTE ANO
REFORZAREMOS
LA LINEA
DESTINADA A
MEJORAR EL

ESTADO DE
ANIMO”

“NUESTROS
BEST-SELLERS
SON CURARTI,

ALOE VERA

PREMIUMY
POLICOL ONE"

bién la de digestivos con un producto especifico para
las digestiones pesadas. Y completar las de control
de peso y articulaciones. Y en todos ellas tratando de
facilitar la dosificacion, sin perder ni el rigor en su
eficacia ni en la seguridad de los mismos.

Si quiero hacer una cura detox ¢qué me recomienda?
Modificar la alimentacién y tomar Berdetox, que com-
bina nueve ingredientes de primer nivel, como la Ber-
berina (n°1 en USA), circumina complexada Curar-
t, plantas tradicionales (boldo, alcachofera, cardo
mariano, desmodium), y colina, inositol y L-Metionina.
¢Y para proteger la memoria?

Dependiendo de la edad... A una persona de més de
50 afios le recomendaria el Ginkgo biloba para me-
jorar la circulacién cerebral que le serd de gran ayu-
da. Nosotros tenemos el Ginkgo Optimus que in-
corpora otros ingredientes que potencian el efecto
del Ginkgo.

Y para los jovenes que quieren mejorar en sus estudios
indicarfa Memoplam durante un par de meses. Este
producto lleva aceitil L-carnitina, fosfatidilcolina,
eleuterococo, stiper-6xido de dismutasa y vitaminas.
¢Y cuidar las articulaciones?

Contamos con el mejor ingrediente del mercado,
dentro de la linea Curarti, que es la curcumina com-
plexada de alta absorcién en el cuerpo. Reduce el do-
lor y la inflamacién rdpidamente. Es una amplia linea
de productos que responde a diversas necesidades.
Curarti se completa con otros ingredientes, como el
coldgeno, para ofrecer el mejor producto a los con-
sumidores.

¢Usted utiliza alguno de sus complementos?
iiClaro!! Por mi trabajo, Calmacarum forte me ayu-
da mucho en aquellos momentos en que el estrés es
mayor de lo que me gustarfa, y la melanoctina su-
blingual me ayuda a dormir rdpidamente, especial-
mente en los viajes largos. También tomo Curarti
Attack para ayudar a mis rodillas y codos después de
los partidos de tenis y padel. Y cuando estoy resfria-
do y noto el pecho cargado tomo Protectium pecto-
ral. Me ayudan en mi vida diaria de forma eficaz y
sin efectos secundarios.ll
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~ BIENESTAR

El Tberostar
Grand Hotel

Mencey es un
referente del
lujo y la distin-
cion tinerfena.
Tras una
reciente refor-
ma, Su spa
Sensations ofrece
espacios y trata-
mientos wellness
tambien de pri-
mer nivel

B POR LAURA ESCUDERO

ualquier excusa es buena para viajar a
Tenerife y regalarse unos dias de sol, playa y des-
canso en esta isla canaria. Ahora que estamos en
febrero apetece hacer un paréntesis que nos cargue
de energia para superar los meses de frio que ain
quedan. Dos buenos motivos para hacerlo reali-
dad en esta época: aprovechar que San Valentin
estd a la vuelta de la esquina y organizar una esca-
pada roméntica con la pareja. El segundo, asistir al
famoso carnaval tinerfefio, la fiesta mds emblema-
tica de la isla que lleva siglos contagiando sonri-
sas y llenando Tenerife de ritmo, purpurina y des-
enfreno.
Sea cual sea el motivo, las propuestas hoteleras
que combinan alojamiento y wellness de lujo son
muy tentadoras, y entre ellas sobresale la del Ibe-
rostar Grand Hotel Mencey con su espectacular
oferta de spa, fitness y actividades deportivas.
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Ubicado en un drea residencial, muy cerca del cas-
co antiguo de Santa Cruz de Tenerife, su privile-
giada situaci6n invita a descubrir la ciudad y el tran-
quilo entorno que lo rodea.

Una ciudad que luce brillante y en la que el visitan-
te descubre a diario nuevas razones para amarla.

ESTILO COLONIAL

Declarado patrimonio cultural, el Grand Hotel
Mencey es un hotel 5 estrellas que combina pla-
ceres modernos con encantos islefios. De estilo
colonial canario, es el destino perfecto para quie-
nes buscan hospedarse en un ambiente cosmopo-
lita sin dejar a un lado la relajacion que brinda la
isla. Desde hace casi un siglo, personalidades de
todo el mundo han disfrutado de la elegancia y el
buen gusto que el hotel sigue ofreciendo a quienes
lo visitan.

La imponente arquitectura colonial del Grand Ho-
tel Mencey refleja el singular estilo de Santa Cruz
de Tenerife. Su decoraci6n urbana hace un guifio a las
décadas de los 40 y los 50, consiguiendo que en su
interior se respire una atmosfera especial y distin-




GLAMOURY DISTINCION

Desde que abriera sus puertas el 8 de abril de 1950, el Iberostar Grand Hotel
Mencey ha sabido erigirse en simbolo de distincién y elegancia, gracias a sus
espacios emblemadticos, obras de arte y exquisito trato de cuantos frabajan en
él. El nombre de Mencey (término con el que los guanches designaban al jefe
o rey de una demarcacién) es un reflejo del pasado, de las seiias distintivas
del cardcter canario, de las tradiciones que quieren compartir con quienes aqui
se alojan. El prestigio del Mencey tuvo eco de inmediato entre los viajeros
mds exigentes. Las 80 habitaciones pronto fueron 128, alcanzando las 303 en
la etapa de mayor esplendor. En él se alojaron Richard Burion y Liz Taylor.

El hotel es Patrimonio Cultural
de SantaCruz de'lenerife
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guida. Este equilibrio entre lo cldsico y lo moderno
se manifiesta en todas las instalaciones del hotel, des-
de el lobby hasta la piscina exterior climatizada. Y es
en el spa donde, tras la reciente reforma a la que fue
sometido el hotel, se disfruta de las grandes innova-
ciones en cuanto a instalaciones y tecnologfa.

BELLEZA'Y SALUD

El spa del hotel dispone de mds de 2.500 m? para
disfrutar de los beneficios del agua, ideal tanto para
quienes estdn por viaje de placer como de nego-
cios. Todos los tinerfefios y huéspedes del hotel
pueden disfrutar de este espacio, inspirado en el
cuidado y la belleza como sinénimos de salud y
bienestar, y que estd ubicado en los jardines del es-
tablecimiento hotelero. En total, més de 4.500 m2
de magnificas instalaciones de ocio destinadas tan-
to al deporte (con un completo gimnasio, pistas
de padel, sala de actividades), como al bienestar,
con un circuito de aguas de mas de 2.000 m2.

El spa cuenta con una completa drea de wellness
repleta de servicios e instalaciones como circuito

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TRATAMIENTOS ESTRELLA

H CIRCUITO HIDROWELLNESS: tour por el baio turco,
nebulizacién, cama de burbujas, ducha de esencias,
zona de descanso, flotarium, sauna, zona de aguas, ja-

cuzzi...
con piedras volcdnicas

rirgico. Eleva, rellena y tensa la pieldel rostro

tura cremosa que hidrata y tonifica la silueta.

©000000000000000000000000000000000000000000
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W MASAJES DEL MUNDO: hawaiano, oriental, ayurveda,
B FACIALES: Timexpert Lift(in) que emula el lifting qui-

B CORPORALES: LIPO CHOCO THERAPY. Exfoliacion con
particulas de verdadero cacao, con seguido de envol-

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

termal, bafio turco, nebulizacién, camas de burbu-
jas, ducha de esencias, zona de descanso, flotarium,
sauna, zona de aguas, jacuzzi...

Quien busca relajacion o sencillamente unos dias para
dedicarse a uno mismo encontraré en el spa Sensa-
tions originales masajes a la carta, asi como trata-
mientos faciales y corporales que aseguran regresar
a casa radiante, con la mente y el cuerpo en armonia.

MASAJES DEL MUNDO

Aunque parezca increible, es posible visitar Hawai,
China y cualquier otro destino exdtico sin salir del
Grand Hotel Mencey gracias a los masajes espe-
cializados del spa, inspirados en las técnicas, pro-
ductos y aromas de esos lugares. En su completa
carta de servicios encontraremos el masaje ha-
waiano, ideal para liberar tensiones, estrés y mejo-
rar la flexibilidad. O el masaje oriental, proceden-
te de la medicina china y tailandesa, que emplea
técnicas de acupresion para desbloquear el cuerpo
y la mente. Mencién especial para el masaje Ayur-
veda Abhyanga que contribuye a eliminar toxinas,

©000000000000000000000000000000000000000000




TECNOLOGIA
DEL SIGLO XXI

El objetivo de la profunda reforma que
experimenta el Iberostar Grand Hotel
Mencey era claro: recuperar una serie de
servicios de méxima calidad y dotarlo
de las mds modernas tecnologias, sin
perder la elegancia que siempre ha dis-
tinguido al hotel.

Bajo esta exigencia el Iberostar Grand
Hotel Mencey pasa a ser un referente en
la ciudad que alberga lujo en suites, un
maravilloso centro de wellness & spa,
gastronomia y una innovadora Aula de
Cocina, ademds de eventos y congresos.

purificar el organismo y estd muy indicado para aliviar La zona de wellness y termalismo dispone de

situaciones de ansiedad, insomnio, etc. . 5 . 5
Para quienes deseen tratar zonas especificas o tensio- mis de 2.000 m Y la deportwa otros 2.000 m

nes musculares derivadas del ejercicio fisico, el espacio

cuenta con profesionales especialistas en masajes de-  DEPORTE ACTIVO

portivos y técnicas terapéuticas. Ademds de la zona de spa, el Mencey dispone de
Por supuesto, en Sensations también cuentan con ser-  un gimnasio equipado con maquinaria de ltima
vicios orientados a cuidar y mejorar de nuestro aspecto  generacion (bicicletas, cintas, mdquinas de remo y
exterior. En su carta encontramos tratamientos faciales  pesas) y su personal técnico disefia programas de
especificos, como el antioxidante, el hidratante inten-  entrenamiento personalizados y controlados con
sivo o el denominado Timexpert Lift(in), que emula el la dltima tecnologfa de la llave TGS, que registra
lifting quirdrgico trabajando tres vectores de rejuvene-  y analiza el resultado del entrenamiento. La ofer-
cimiento y que eleva, rellena y tensa la piel del rostro.  ta deportiva ofrece una amplia variedad de activi-
Muy recomendable el tour termal para disfrutar de los  dades dirigidas como Pilates, yoga, body tonic, etc.
jacuzzis, los bafios turcos, la piscina de agua frfa, las sau- ~ También es posible jugar al pidel en una de las dos
nas o la piscina de hidroterapia. pistas reglamentarias.ll
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Cada vez mds
personas se
tatian en
alguna parte
de su cuerpo.
La extension
de esta
prctica no ha
de hacernos
olvidar de sus
posibles

complicaciones

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

www. farmaciaprincipall 24.com
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LA FARMACIA RESPONDE

TATUAJES %

B POR CRISTINA LOBATO

esde épocas ancestrales los tatuajes se
han utilizado en muchas culturas como simbolo.
Hoy en dia la imagen ha cobrado una gran im-
portancia y los tatuajes y piercings forman parte
importante de ella. Se calcula que en Europa el
12% de la poblacion lleva algin tatuaje y aqui en
nuestro pais el porcentaje llega al 30%. En nues-
tros dfas, no sélo estd socialmente aceptado sino
que forma parte de la personalidad o manera de
diferenciarnos, como la ropa o el peinado; sin em-
bargo, esta costumbre no estd exenta de riesgos
para la salud.
Los tatuajes son una erosion; al fin y al cabo mo-
difican el color de la piel con agujas —siempre de-
ben ser estériles— que se inyectan tinta a nivel de la
dermis.
Lo primero y principal que se debe tener en cuen-
ta antes de realizarse un tatuaje:
.Solo debe realizarlo un profesional
.En condiciones higiénicas adecuadas
.En establecimientos especialmente habilitados se-
gin normativa legal
.Los requisitos para cada comunidad auténoma lo
encontraréis aqui:
Asociacion espafiola de micropigmentacién
http://www.asociacionmicropigmentacion.com/le-
gislacion/legislacion-autonomica

L4

e,

REACCIONES

Adn en condiciones ideales y legales puede suceder
que el tatuaje nos ocasione problemas, aunque los
mds frecuentes son debidos a mala praxis en esta-
blecimientos no autorizados, como son las infeccio-
nes por pigmentos no estériles, las condiciones de
higiene del local o del tatuador, o porque los cuida-
dos post tatuaje no son los adecuados, a veces sim-
plemente por falta de informacién.

Es normal que aparezca inflamacién, enrojecimien-
to y sangrado después de hacerse un tatuaje, inclu-
so picor y edema, pero desaparece en unos dias. Tam-
bién puede suceder que aparezcan reacciones tardias
—unas semanas o incluso anos después- y reacciones
inflamatorias que duran mds tiempo, como una der-
matitis de contacto, por alergia a los pigmentos; des-
camacion y vesiculas y ampollas, bultitos que se
palpan en determinadas zonas del tatuaje, incluso
psoriasis. Estd claro que en estos casos hay que acu-
dir al médico.

Es importante saber que el 80% de las personas que
se hacen un tatuaje se arrepienten, aunque solo un
40% se lo intenta quitar; asi que hay que pensarse-
lo muy bien.

¢QUIEN NO DEBE TATUARSE?

Personas con psoriasis, tendencia a hacer queloides
o reacciones inflamatorias, con cardiopatias, con la
respuesta inmune alterada o con problemas de cica-
trizacion, como los diabéticos, embarazadas o lac-
tantes, personas con tratamientos farmacoldgico que
comprometen su inmunidad, los que toman anti-
coagulantes orales deben dejarlos 48h antes.
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Atencion a la seguridad y
el establecimiento elegido

i En el establecimiento tienen obligacion legal de
informaros previamente, por escrito y de manera
: perfectamente inteligible de:

: mEn qué consiste la prdctica a realizar

M Las recomendaciones higiénico-sanitarias pre-
¢ vias a la realizacion del tatuaje

M Los riesgos sanitarios y posibles complica-

:  ciones

M Los cuidados necesarios para la cicatrizacion

: M Las condiciones de reversibilidad de la prdctica
M Las indicaciones y contraindicaciones

: Hlas caracteristicas de los productos y materia-
f les a utilizar en la prdctica escogida. Existe un
listado de tintas autorizadas.

: Deben pediros también que firméis un consenti-
miento informado y ademds posteriormente a la
prdctica realizada tienen que entregar a la per-
: sona usuaria un documento acreditativo de los

: servicios realizados con los datos del estableci-
: miento (nombre y niimero de autorizacién) y de
: identificacién (nombre y apellidos) del aplicador
: o aplicadora.

: Si os ofrecen todo esto estaremos en un esta-
: blecimiento legal

Geecccsesesecsccesesesscsesesscscsesesscsesesessssesesecsssesene
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RECOMENDACIONES

POST TATUAJE

* Utilizar gel de PH fisiologico 5.5 a ser posible hi-
dratante con formulacién sencilla sin aditivos ni
parabenos ni conservantes, con alguna sustancia
desinfectante tipo cobre o zinc.

* En lugar de colocar film de cocina cuando esta re-
cién hecho el tatuaje es mejor una aposito estéril
transpirable, y llevarlo de 5 a 12 h méximo, evita-
mos asi riesgo de maceracion e infeccion.

* Después hay que retirar el apésito mojindolo con
suero fisiol6gico de manera que al no estar seco no
arranca la costra.

* Hidratacion 4 veces al dia, pero no con vaselina
que es oclusiva, sino con cremas emolientes con
antioxidantes, como la vitamina E.

* Mejor ducha que bafio y no deben usarse espon-
jas que pueden contaminar la zona.

* En las primeras 72 h no se debe hacerse ni sau-
na ni piscina ni ningudn ejercicio que suponga sud-
oracion.

* Usar poteccién solar 50+ siempre para que el
sol no cambie el color del tatuaje y evitar la foto-
sensibilizacion con algunos pigmentos.
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r DOS TECNICAS
DIFERENTES

Cada comunidad regula estos establecimientos
meidantes una normativa propia, bastante similar
pero con sus peculiaridades. En Cataluiia existe un
decreto que diferencia entre dos prdcticas:
Tatuaje: procedimiento de decoracion del cuerpo
humano mediante la introduccion de pigmentos
colorantes en la piel por medio de punciones.
Micropigmentacion: procedimiento de embelleci-
miento de labios, cejas, ojos, areola mamaria y
camuflaje de cicatrices, quemaduras y otras dis-
cromias, mediante la introduccion de pigmentos
colorantes en la piel por medio de punciones. Es
un maquillaje permanente que suele durar de 1 a
3 aiios ya que la tinta se coloca nivel subepidér-
mico y se borra mds rdpidamente por la renova-
cion epidérmica. Puede aparecer nédulos o bulti-
tos, incluso dermatitis de contacto, por alergia a
los tintes. Es obligatoria una prueba de alergia.

EL 80% DE LAS PERSONAS QUE
SE HACEN UN TATUAJE SE
ARREPIENTEN, AUNQUE SOLO UN
40% SE LO INTENTA QUITAR

¢ES POSIBLE ELIMINAR

UN TATUAJE?

La mayorfa se borran con ldser. Esta técnica fun-
ciona mejor en personas con piel clara que oscura,
y el proceso dependerd de la cantidad de tinta, si
hay cicatriz y hay que tener en cuenta que cada pig-
mento necesita un ldser diferente. El blanco, por
ejemplo, es muy dificil de quitar; por tanto, hay
que acudir a un centro que tenga varios liser.
Para quienes no buscan un tatuaje permanente exis-
ten los tatuajes de henna, una planta muy conocida en
la India y Oriente medio, de la que se obtiene un pig-
mento natural de color marrén rojizo. Con este pig-
mento mediante métodos superficiales no intradér-
micos se pueden realizar tatuajes que duran unas 2
0 3 semanas. Pero tampoco es un proceso comple-
tamente inocuo porque este pigmento solo es color
marron rojizo y a veces para conseguir otro color se
adultera con limén o con otros aditivos, incluso la
parafenilendiamina, que es muy alergénica y puede
provocar eczema de contacto, dejar hipopigmenta-
ciones residuales o cicatrices. Esta sustancia estd pro-
hibida en muchos paises de Europa.
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SIMBOLOGIA

Como hacerse un tatuaje deberia ser resultado de una decision
meditada, también seria interesante informarse acerca de los signi-
ficados que tienen algunos de los simbolos mds comunes. Los hay
que son muy evidentes, otros no tanto. Estos son algunos de los
motivos mds tatuados y su significado.

m Flechas: En general, hacen referencia a los sueiios o los objetivos
y el camino a seguir.También puede hacer referencia a superar los
tropiezos, ir hacia adelante.

m Mariposas: Representan la belleza, la metamorfosis, el renacer, el
cambio. Para los japoneses, la mariposa representan el alma; para
los chinos, dos mariposas juntas hacen referencia al amor.

m Fases de la luna: Simbolizan la vida y sus cambios. Es un re-
cordatorio de que tenemos que adaptarnos constantemente a
los cambios.

m Punto y coma: Significa un nuevo comienzo.

m Libélulas: Evocan la buena suerte, la pureza, la prosperidad, la ar-
monia, y la fuerza.

m Estrellas: Se refieren a la verdad, el espiritu, el coraje y la espe-
ranza

m Dragones: Representan la pureza, esperanza, fuerza, maravilla,
la creatividad.

m El drbol de la vida: Considerado sagrado en muchos paises y
culturas. Por lo general simboliza el conocimiento, proteccion,
fuerza, el perdon y la vida eterna.

m Plumas: Aluden a los suenos, los deseos o el alma.

m Alas: Representan la libertad y que eres dueiio de tu vida.

m Ancla: Simboliza estabilidad.

m Grupos de aves: simbolizan las ansias de libertad

m Buhos: Sabiduria

m Om: Es el simbolo de lo esencial en el hinduismo, una de las
mantras mds sagradas que significa unidad con lo supremo, la
combinacion de lo espiritual con lo fisico. -

LA PIGMENTACION CON HENNA SOLO PUEDE SER DE TONO AMARRONADO, CUALQUIER
OTRO COLOR INDICA ALTERACION DEL PRODUCTO

En definitiva, tatuarse es una decisiéon personal
que debe meditarse con toda la informacién en
la mano y conscientes de lo que estamos ha-
ciendo, planteindonos si en el futuro seguire-
mos pensando lo mismo, ademds es fundamen-
tal acudir a un profesional preparado y con
conocimientos, en locales con las condiciones
higiénicas adecuadas. Pensad que se han dado
casos de problemas importantes incluso a nivel
sistémico no solo en la piel, el proceso es lo su-
ficientemente importante para que le dediquéis
el tiempo necesario a informaros.l
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INVESTIGACION  Meédicos|
LA COMIDA

HIPERCALORICA.,

DROGA
PARA EL
CEREBRO

El abuso de la
Hamada dieta de
cafeteria (bollos,
chocolate, galletas
y snacks dulces y
salados) provoca

cambios importantes

en una region

M POR JUAN CARLOS ESTEBAN*

n estudio liderado por la Universidad
Pompeu Fabra (UPF) revela que el consumo pro-
longado de alimentos altamente caldricos provoca
cambios importantes en el llamado nicleo accum-
bens, region del cerebro vinculada a las adicciones.

Estos cambios tienen un gran impacto en las con- del cerebro
ductas alimentarias y se deben a la activacion de cé- .

lulas que aseguran la defensa inmunitaria del siste- vinculada a las
ma nervioso central y de procesos inflamatorios en adicciones

dicha region cerebral.

Para llevar a cabo el estudio, publicado en la revis-
ta “Addiction Biology”, varios ratones fueron ex-
puestos a lo que los expertos denominan una “dieta
de cafeteria”, es decir, alimentacion con alto valor
calérico como la que es tipica de cafeterfa, con acceso
ilimitado a comidas muy caldricas, sabrosas y satu-
radas de aditivos.

El equipo cientifico liderado por Miquel Martin y
Rafael Maldonado, investigadores principales del
Laboratorio de Neurofarmacologia de la UPE, ha
comprobado que la dieta de cafeterfa provoca la ac-
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Los alimentos
procesados
como los
snacks inducen
a comer mas

tivacién de la denominada microglfa, las células infla-
matorias del cerebro, en una regién importante en el
sistema de recompensa y que desempefia un papel cru-
cial en el desarrollo de conductas adictivas: el nicleo ac-
cumbens. “En un cerebro sano, la microglia se encarga
de eliminar sinapsis (contactos entre neuronas) no de-
seadas para ayudar en la maduracion de los circuitos
neuronales. Sin embargo, si la “poda sindptica” no fun-
ciona correctamente, puede resultar en una pérdida ex-
cesiva de sinapsis, como sucede, por ejemplo, en la en-
fermedad de Alzhéimer”, comenta Martin.

La inflamaci6n crénica inducida por la microglia afec-
ta a las conexiones neuronales del nicleo accumbens,
favoreciendo la adiccién a la comida y el aumento de
peso excesivo.

TRATAR LA OBESIDAD

Para comprobar el impacto que la microglia y la neu-
roinflamaci6n ejercen en el funcionamiento del nicleo
accumbens, los investigadores trataron a los ratones que
segufan la dieta de cafeterfa con un inhibidor de la mi-
croglia. Estos ratones respondieron al tratamiento con
la disminucién de la ingesta de alimentos y la reduccién
del aumento de peso.

“La identificacién de este proceso neuroinflamatorio
subraya la importancia de los circuitos de recompensa en
las alteraciones del comportamiento que conducen a la
obesidad”, sefiala Martin. “Ademads, sugiere el interés
de la respuesta neuroinflamatoria como posible diana
para tratar la obesidad”.

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a
nivel mundial, con al menos 2,8 millones de personas
que mueren cada aflo como resultado de tener sobre-
peso u obesidad, segtin datos de la Organizacién Mun-
dial de la Salud en 2017.

Mis de un 30 % de la poblacién mundial tiene obesidad,
y unos 110 millones de nifios y mis de 600 millones de
adultos tiene un indice de masa corporal que supera los 30.
Un indice de masa corporal, que asocia el peso con la al-
tura del individuo, superior a 30 equivale a la obesidad,
mientras que entre 25 y 30 corresponde a sobrepeso.
“Mientras que antafo esta enfermedad se asociaba tini-
camente a los paises de altos ingresos, la obesidad se ha
convertido en una enfermedad prevalente también en pa-
ises de ingresos bajos y medios”, asegura Martin. Y con-
cluye: “Necesitamos encontrar un tratamiento para la
obesidad, y tal vez tratar la adiccién a la comida”.

DEMASIADAS CALORIAS

A nivel mundial, el sobrepeso y la obesidad estin vin-
culados con un mayor nimero de muertes que la insu-
ficiencia de peso saludable. En general, hay mds perso-
nas obesas que con peso inferior al normal. Ello ocurre
en todas las regiones, excepto en partes de Africa sub-
sahariana y Asia.

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un
desequilibrio energético entre calorfas consumidas y
gastadas. A nivel mundial ha ocurrido un aumento en
la ingesta de alimentos de alto contenido calérico que son
ricos en grasa, y un descenso en la actividad fisica debi-
do a la naturaleza cada vez mds sedentaria de muchas
formas de trabajo, los nuevos modos de transporte y la
creciente urbanizacién.

A menudo, los cambios en los hibitos alimentarios y de
actividad fisica son consecuencia de cambios ambienta-
les y sociales asociados al desarrollo y a la falta de poli-
ticas de apoyo en sectores como la salud; la agricultura;
el transporte; la planificacion urbana; el medio ambiente;
el procesamiento, distribucién y comercializacion de
alimentos, y la educaci6n.
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¢QUE ES EL NUCLEO
ACCUMBENS?

El niicleo accumbens es un érgano cerebral implica-
do en funciones como la motivacion, la recompensa
o el refuerzo positivo de la conducta.

El papel de nicleo accumbens es integrar la motiva-
cién junto con la accién motora. Su funcién consiste
en transferir informacién motivacional relevante para
lograr que se pongan en marcha las acciones motoras
(necesarias para obtener una determinada satisfaccién
o recompensa buscada).

Su desequilibrio se relaciona con muchos trastornos
psiquidtricos y neurolégicos como la depresion, tras-
torno obsesivo-compulsivo, trastorno bipolar, tras-
tornos de ansiedad, Enfermedad de Parkinson, Tras-
torno de Huntington, obesidad y abuso de drogas.
Se activa a través de reforzadores de conducta positi-
vos naturales, como la ingesta de alimentos agradables,
la préctica de sexo, el dinero, que actian sobre el gru-
po de neuronas que integran el nicleo accumbens y
se produce una liberacién automitica de dopamina
que genera un inmediato efecto de placer.

Esta respuesta de recompensa no se produce tnica-
mente a través de los reforzadores conductuales po-
sitivos naturales, también puede generarse por el uso
repetido de drogas, perpetuando los mecanismos in-
volucrados en la adiccion.

LA DIETA DE CAFETERIA

No es un tipo de dieta que exista en la realidad. Fue
disenada por investigadores en el laboratorio tra-
tando de averiguar cudl era la dieta que mis engor-
da en modelos animales. A los ratones de laborato-
rio se les alimenta con una especie de galletas que
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estin compuestas por cereales azucarados, perritos
calientes, galletas de mantequilla, aperitivos con sa-
bor a queso, cortezas de cerdo, etc. Mezclando estos
ingredientes se hacen unas galletitas, que son irre-
sistibles para los ratones. Con frecuencia, este tipo de
alimentos también forman parte de las comidas de las
personas.

EXPERIMENTOS

Son varios los estudios que han utilizado esta dieta
para ver sus efectos en la salud tanto en modelos
animales como humanos. En ambos casos, los re-
sultados han sido similares, mostrando que es la die-
ta que mds engorda. Y también es la dieta que mds
impacto negativo tiene sobre diversos marcadores
de salud.

La dieta estd asociada al estilo de vida. Incluso lo
que consumen las madres en la gestaci6n tiene inci-
dencia directa en la salud de su descendencia. En el
caso de la dieta de cafeterfa, basada en alimentos que
poseen un alto contenido de aditivos, las conse-
cuencias de consumirla pueden ser negativas.

Los alimentos procesados, como los snacks, las ga-
lletitas dulces y saladas, las golosinas, poseen aditi-
vos quimicos que inducen a comer mds y pueden ser
perjudiciales para la salud.

La dieta de cafeterfa es rica en grasas y deficiente en
proteinas. El consumo de una dieta de cafeteria no
altera la fertilidad de las ratas hembras y su gesta-
ci6n se desarrolla sin problemas. Sin embargo, al
nacimiento sus crias presentaron menor peso, en
asociacién con una disminucion del peso de la pla-
centa durante la gestacion. Ademas, se detecta alte-
racion en la expresion de genes en la placenta.l

W Por JUAN CARLOS
ESTEBAN. Periodista y asesor
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