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EDITORIAL

Alimenta tu salud

n Grecia, hace 25 siglos, el padre de la medicina,
Hipocrates, dijo: “Que tu medicina sea tu alimento, y el ali-
mento tu medicina”. La ciencia ha avanzado mucho desde en-
tonces y esta sentencia no ha hecho mas que verse refrendada.
Salud y alimentacion estin estrechamente vinculadas.

En nuestra época, en la que los estudios sobre nutricién y die-
tética son cada vez mds exhaustivos, el sector de la alimentacién
abraza también esta maxima e investiga en productos que con-
tribuyan al bienestar de las personas: sin gluten, sin lactosa, ba-
jos en azucares; todo esto, unido al impulso a la alimentacion
verde refleja un auténtico cambio en c6mo el consumidor per-
cibe la alimentacion. Mis all4 de sabores, técni-
cas y valores nutricionales, es cada vez mds
reconocida como una férmula para
prevenir enfermedades.
En este nimero hablamos de do-
lencias tan comunes como la artro-
sis, el colesterol o las dificultades
para dormir, todas ellas suscepti-
bles de mejorar con una dieta es-
pecifica o con la contribucién de
complementos alimenticios basa-
dos en colageno, levadura roja de
arroz y pasiflora, respectivamen-
te, por citas algunos de los mds
conocidos.
Esta gran variedad y demanda de
* complementos alimenticios para
* cuidar de nuestra salud es una
muestra mas de que en el siglo
XXI la sentencia de Hipdcrates
mantiene toda su vigencia. ™
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Prendes

4-6 Entrevista
*I_’uulu Prens

Actriz y periodista, Paula Prendes nos ex-

plica como se cuida y qué hdbitos de salud 34-37 Depone y Salud

mantiene para estar en forma.

30-32 Alimentacion
Auge de las bebidas
vegetales

Personas con alergia a la lactosa, veganos y
vegetarianos tiene en ellas unas grandes alio-

das en sustitucion de la leche de origen animal. Aprende a dormir bien
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68-71 ;Qué es el déficit de DAO?

El déficit de la enzima DAO provoca migraia, irregu-
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JSientes que necesitas desestresarte
cuanto antes?
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a base de magnesio, vitaminas y aminoacidos,
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A través de una accion sinérgica a 3 niveles,
entre 1y 3 horas después de tomarlo ya puedes
notar como vas recuperando la calma
y la concentracion normales.

D-Stress

¥ Disminir o) cansancip

gh{;
¥ la fatiga bill‘ﬁ
o HII- J
esistencia frente g Estrég i

v Rendimienyy intelectyg) m
normal a'

o

e 00 i

D'St reSS ” www.hilefurm.u._com

Rapido efecto desestresante

Y para tu tranquilidad,
D-Stress® no crea habito.
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ENTREVISTA ESTILO DE VIDA

La hemos visto en
series, programas de
entretenimiento y en

teatro. Ahora es una de
las colaboradoras del
programa “Zapeando”

(La Sexta), donde

aporta la naturalidad y

frescura que la
identifican
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B POR MONTSE CLAVERO
FOTOS DANIEL PEREZ PARRA /
GLOBOMEDIA

namorada de la comunicacién en
sus diversas facetas, Paula Prendes ha hecho
television, radio y teatro. La hemos visto
en conocidas series, como “B&B”, “Gran
Reserva: El origen” y “Velvet”. Anterior-
mente fue uno de los rostros del programa
que marc6 una etapa “Sé lo que hiciste”,
donde empezd a ser conocida, y ahora es
colaboradora de “Zapeando”, en La Sexta.

El programa presentado por Frank Blan-
co y con Anna Simén, Cristina Pedroche,
Ana Morgade, Miki Nadal y Quique Pei-
nado que regala buen rollo cada tarde. Un
grupo variopinto y peculiar en el que Pau-
la se siente muy cémoda. “Son todas muy
divertidas y singulares a la vez”, explica de
sus compafieras. Este retorno a sus origenes
en television es el preludio de un afio que se
presenta cargado de proyectos profesiona-
les.

Tras la participaci6n en uno de los progra-
mas conversamos con Paula acerca de su
estilo de vida y de como se cuida para seguir
su ritmo de trabajo.



EL CLUB DE LA COMEDIA / GLOBOMEDIA

B&B / GLOBOMEDIA

¢Cuidas tu alimentaci6n?

Si que me cuido. Me gusta comer muy sano,
parece que siga una dieta, pero no es asi.
Me gusta tomarme mi tostada con pavo para
desayunar, y la fruta, las verduras, la carne y
el pescado. No me salto comidas y tomo de
todo, pero nunca bollerfa industrial, ni pas-
ta ni arroz por la noche. Pero no es una res-
triccion médica. Me alimento asi porque me
gusta. Es una dieta de sentido comin

¢Te gusta cocinar?

Mucho, cada vez mis, la verdad. No es que
cocine todos los dias, pero cuando me pon-
go, si que me gusta. Y lo disfruto mucho.
Saco el iempo de donde sea.

¢Cuil es tu plato estrella?

La merluza rellena y, dltimamente, el solo-
millo Wellington. Ahora me acabo de ha-
cer una tortilla de patatas. También prepa-
ro bizcochos y tartas; si, hago muchas cosas
¢Has hecho régimen en alguna ocasién?
No, nunca. Es una suerte que tengo.

¢Has tomado complementos nutricionales
(para la piel, el cabello, las uias...?

B&B / GLOBOMEDIA

No. Ya veo que soy muy bésica.

¢Sigues alguna rutina de belleza?

Voy mucho a Beauty Concept, en Madrid.
Alli me hacen tratamientos faciales sobre
todo.

¢Y en casa?

Lo imprescindible: desmaquillarme e hi-
dratar la piel.

¢Cuil es el cosmético qué llevas siempre en-
cima?

Rimel, perfilador de labios y, algo que me
encanta, el iluminador.

¢Hay alguna parte de tu cuerpo que te gus-
tarfa mejorar?

“Tengo barriguilla y por mucho deporte que
haga no la elimino. {Eso debe ser por mi es-
tilo de vida! (se rie). Pero si he de dejar pe-
quefios placeres, como mis cervezas, segui-
ré con ella.

Dices que haces mucho deporte ¢Cuil prac-
ticas?

Desde hace un afio tengo un entrenador
personal que me planifica ejercicios de car-
dioy circuitos. También esquio y monto a

POLIFACETICA

Conocida sobre todo por su trabajo en
television, Paula es ademds una apasio-
nada del teatro, en especial de la come-
dia. Durante un ano ha formado parte
del reparto de la obra “La madre que
me pari6” que lleva ya dos temporadas
en cartel y que cuenta con un reparto
exclusivamente femenino donde se rien
de las siempre complicadas relaciones
entre madres e hijas.También intervino
como invitada en alguno de los progra-
mas del Club de la Comedia.

B&B / GLOBOMEDIA

caballo, aunque para mi es mis una aficién
que un deporte. De pequeiia me llevaban a
montar a caballo y me aficioné tanto que
muchos fines de semana en lugar de irme
de fiesta me iba a la hipica. {Mira si tengo
aficién!

¢Realizas algiin tipo de técnica de relajacion
(yoga, taichi, mindfullness)?

No. Probé a hacer yoga. Me interesaba por
los estiramientos, pero no me acabé de se-
ducir. Creo que soy un poco ansiosa y pre-
fiero otras actividades para relajarme, como
el deporte o salir a caminar. También probé
Pilates. La verdad es que me encanta probar
cosas, pero me cuesta adoptarlas como cos-
tumbre.

¢En qué te gusta invertir el tiempo libre?
En cocinar y me encanta la musica. Descu-
brir canciones, grupos nuevos.

¢Cantas?

Me gusta mucho, si. Es otra de mis pasiones.
Incluso grabé una cancién en estudio, pero
es algo para lo que necesitas mis tiempo del
que ahora tengo.

Salud Total Médicos y Medicinas 7



PERSONAL

M Tu plato preferido: Una lubina con

:  unas zamburiias

: mVino: Un albarifio, un Mar de

:  Frades

: W Actor/actrices: Daniel Day-Lewis y

i Meryl Streep

m Prenda preferida: Vestidos y bermu-

i das. Me gusta ir muy cémoda

i W ¢Cudl es tu peor defecto? Soy un

:  poco controladora, deberia relajar-

¢ me mds

: WY tu mejor virtud? Soy muy sana,

{  muy campechana. No me van ni la

¢ envidia, ni los celos.

: m zUn suefio por cumplir? Viajar mds.

i Porque en esta profesién no hay
seguridad ni trabajos fijos. Parece
que nunca es buen momento para
irse. Pero ya sé donde iré en mi

: préximo viaje: al sudeste asidtico.

i m ¢Qué no soportas de los demds?

i la gente que se da mucha impor-
tancia en su profesion. Los que
todo el dia hablan de su trabajo.
Por eso a mi me gusta relacionar-
me con gente muy diferente.

8 Salud Total Médicos y Medicinas
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Eres periodista, presentado-
ra, actriz de television y tea-
tro ¢Como te has formado?

Estudi¢ Comunicaciéon Au-
diovisual en la Universidad

“Cambio un fin
de semana de
fiesta por salir

mucho. El trato siempre es
amable y carifioso. Nunca
me ha ocasionado problemas.
Te atribuyeron una historia
sentimental con Pablo Igle-

Pontificia de Salamanca y a4 montar a sias ¢Os conocéis?
luego un mdster de Periodis- ballo” No, no nos conocemos. A
mo audiovisual en Madrid Ccaballo estos nuevos politicos no

que combiné con cursos de
interpretacion en varias escuelas, como Ra-
quel Pérez, Fernando Piernas, Sandra To-
ral. Fué en paralelo.

A priori cudl era tu idea ¢actriz o periodista?
No pensé mucho. Soy bastante impulsiva.
Pero estd claro que lo que siempre me gus-
t6 es la comunicacion.

El ambiente en “Zapeando” parece muy di-
vertido. :Detris de la pantalla os los pasiis
igual de bien juntas?

Si. Somos muy alocadas, pero muy norma-
les a la vez.

¢No es cuestion de guion?
Somos asi. Ya solo c6mo lle-
gamos por la mafiana y c6mo
hablamos ya se ve que somos
singulares. Si, somos gambe-
rras, la verdad.

¢Como llevas ser famosa?
En mi caso no ha sido muy
invasivo. Lo he normalizado

“Me atribuyeron
un romance con
Pablo Iglesias y
ni siquiera lo
conozco”

tengo el placer de conocer-
los. A los anteriores si, de entrevistarlos.
¢Sigues actuando en la obra de teatro “La
madre que me pari6”?
Acabo de terminar justo ahora, pero la obra
sigue. He estado un afio entero de miérco-
les a domingos. Es una funcién con un elen-
co femenino que estd teniendo un éxito
enorme. Se sale con una sonrisa.
¢Te gustan los papeles comicos?
Me encantan
¢Por qué lo has dejado?
Hay otros proyectos por venir y el teatro,
aunque me encanta, s muy
esclavo. Asi dejo entrar aire
nuevo que siempre es bue-
no. No me gusta acomodar-
me.
¢Cuiles son esos proyectos
que te esperan?
Serd en television. Y pron-
to. H
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ACTUALIDAD

BLOG SOBRE EL ALZHEIMER
CON AVAL CIENTIFICO

Son muchas las personas que, después de recibir un diagnéstico de
Alzheimer, de uno mismo o de un ser querido, navegan por Internet buscando
respuestas a sus dudas. A menudo se encuentran con multitud de pdginas y
foros que abordan el tema y pueden preguntarse si se trata de informacion
de calidad. La Fundacion Pasqual Maragall, consciente, por su propia expe-
riencia, de la existencia de esta necesidad, ha puesto en marcha el blog
‘Hablemos del Alzheimer” hitp://blog.fpmaragall.org/, una herramienta avala-
da por los cientificos, expertos y profesionales del Barcelona Beta Brain
Research Center, el centro de investigacion de la Fundacion, que recoge in-
formacion especializada sobre esta enfermedad.

El alcoholismo se relaciona con 60 enfermedades

El alcohol, como componente toxico, estd relacionado con mds de 60 tipos de enfer-
medades y lesiones: cdncer, enfermedades hepdticas, cardiovasculares, diabetes tipo
2, enfermedades mentales, etc. Este Gltimo tipo es de especial importancia, ya que el
17% de personas con Trastornos de la Conducta Alimentaria padece un episodio de-
presivo mayor y numerosos informes muestran que los pacientes con TCA que ademds
padecen una enfermedad mental presentan un perfil de gravedad mayor. Ademds, el
alcohol estd relacionado con accidentes de trdfico, suicidio y violencia doméstica.

$0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000600000000006000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscssssssss

CHALECO CONTRA
EL ICTUS

Investigadores de la Unidad de Ictus del Hospital Valle de Hebron
han desarrollado un chaleco de tela en el que se incorpora un
dispositivo Holter (instrumento que sirve para registrar la activi-
dad eléctrica del corazén durante varias horas) para mejorar la
deteccion del ictus. Como demuestra un estudio que acaba de

publicarse en Infernational Journal of Cardiology, con el chaleco

se ha logrado detectar hasta un 20 por ciento de fibrilacién auri-
cular en pacientes con ictus, cuando hasta ahora solo se habia
logrado hacerlo en un 2 por ciento de los casos.

DENSIGRAS, MAS
PRECISO_

La medicion de la grasa intrabdominal o visceral, cuya acumulacion su-
pone un importante peligro para la salud, hasta ahora resultaba “invisi-
ble” para los métodos diagnésticos habituales. Sin embargo, gracias a
una nueva técnica denominada Densigras, desarrollada por especialistas
de la entidad lider en diagndstico por imagen en Espaia CETIR — ERESA
(Grupo ASCIRES), ya es posible conocer con detalle cudndo este exceso
de depdsitos grasos se convierte un auténtico riesgo.

Este nuevo método permite complementar el diagndstico de miiltiples
patologias asociadas al exceso de grasa visceral, tales como la diabe-
tes, la hipertension o ciertos tipos de cdncer, incluso en aquellos pa-
cientes que no muestran signos evidentes de sobrepeso.

10 Salud Total Médicos y Medicinas



ACTUALIDAYD

SENSOR DE RAVS UV
PARA LLEVAR EN LA UNA

La Roche-Posay lanza el primer sensor de rayos UV electronico que
funciona sin bateria y se coloca en el pulgar. Este dispositivo que se
presentd en el Consumer Electronics Show de Las Vegas, puede al-
macenar hasta tres meses de datos y mostrar tendencias de exposi-
cién a lo largo del tiempo con actualizaciones instantdneas. Datos
que fomentan los hdbitos de seguridad solar en la poblacion. El nue-
vo wearable tiene menos de dos milimetros de grosor, nueve milime-
fros de didmetro y estd disefado para usarse en la ufia del pulgar.
Estard a la venta en Espana en 2019.

Medicina de precision en sarcoma

Segin explico recientemente el Dr. Jesis Garcia-Foncillas
(Director del Instituto Oncolégico de la Fundacion Jiménez
Diaz), en una sesion informativa sobre sarcoma, cada vez esta-
mos mds cerca de la implantacion real de la llamada ‘medicina
de precision’. La investigacion se orienta a nuevas terapias bio-
I6gicas, con enfoque principal en inmunoterapia, nuevos inhibi-
dores, y la‘oncologia personalizada’ con el estudio de los genes
del tumor de un paciente en concreto, que se demuestra il
para mejorar el diagnéstico y el tratamiento.

MSK1, la proteina
que mantiene las
células tumorales
“dormidas”

El tiempo en que se producen las metdstasis en el cdncer de
mama (lesiones secundarias originadas a partir de células dise-
minadas del tumor original) varia mucho de paciente a paciente y
se conocen poco los mecanismos que gobiernan la latencia (el
estado durmiente de células ya esparcidas). Un trabajo liderado
por el Instituto de Investigacion Biomédica (IRB Barcelona) en el
laboratorio dirigido por el investigador ICREA Roger Gomis, ha
identificado genes involucrados en el estadio latente asintomdti-
co de las metdstasis del cdncer de mama. El trabajo permite
comprender a nivel molecular como la pérdida de expresion de
determinados genes facilita la expansion de las lesiones metas-
tdsicas. El trabajo se publica hoy en Nature Cell Biology.

divisién farmacéutica de soria natural

{j??f“Pha rmasor

fitoterapia - homeopatfa
complementos nutricionales

Pharmasor es el resultado de la fusién de dos
laboratorios espafioles con amplia trayectoria en
el sector farmacéutico, Homeosor y Homeolab.

La nueva Divisién Farmacéutica de Soria
Natural sigue ofreciendo soluciones naturales
eficaces de calidad basadas en un criterio
de innovacion constante.

SORIA NATURAL S.A.
tel. (+34) 975 252022
fax (+34) 975252011 -
www.pharmasor.es

Gventa exclusiva
en farmacias
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NOVEDADES

OLVIDA LOS BASTONCILLOS PARA LOS 0iDOS

O\

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

El uso de bastoncillos para la limpieza auditiva estd bastante
extendido. De hecho, segiin el | Estudio de hdbitos de cuidado
auditivo 2017, elaborado por GAES, el 47% de los espaioles
los utiliza como método de limpieza para los oidos, sobre
todo la gente joven y las mujeres. Los daiios causados por la
introduccion de bastoncillos en el pabellon auditivo pueden ir
desde las heridas en la piel del conducto hasta, incluso, la
perforacion del timpano, dando lugar a sintomas como hemo-
rragias, dolor, aciifenos, vértigo y pérdida de audicion.
Ademds, si existe un exceso de cerumen, pueden empujarlo
hacia el timpano y provocar la formacion de un tapén. Para
mantener la higiene de los oidos basta con limpiar la entrada
del conducto al ducharnos o al lavarnos la cara.

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

LA CIRUGIA 3D EN EL
IMO SE CONSOLIDA

El Instituto de Microcirugia Ocular (IMO) fue uno de los centros oftalmol6gicos pioneros
en Espafa en realizar intervenciones con la tecnologia de cirugia en 3D, que incorpord
por primera vez a sus quiréfanos en 2015 y que, actualmente, estd experimentando un
importante desarrollo. Con este innovador sistema, el cirujano deja de mirar por el mi-
croscopio y lo hace a través de una pantalla, logrando una visién tridimensional y mag-
nificada de estructuras clave, como la mdcula o la periferia de la retina.Tras su
aplicacion pionera en 2015, los especialistas en vitreo-retina del IMO ya hablan de “un
nuevo paradigma que va a cambiar las reglas del juego en los quiréfanos”

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

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

SUJETADORES
PARA MASTECTOMIA
Y RADIOTERAPIA

La firma de lenceria espaiola Selmark
ha presentado Selmark Care, una nueva
linea destinada a cuidar el pecho de la
mujer en momentos cruciales de su
vida: lactancia, tratamientos de radiote-
rapia y cirugia. Estdn confeccionados sin
elementos rigidos para evitar marcas o
rozaduras y con productos libres de sus-
tancias nocivas. Ademds de sujetadores
para mujeres mastectomizadas o en
procesos de radioterapia y para aquellas
que se han sometido a una reconstruc-
cién o aumento de mama, la coleccién
incluye prendas de lactancia.

CUIDADO PARA LOS OJOS IRRITADOS Y CANSADOS

SUPLEMENTO NUTRICIONAL CONTRA
LA OXIDACION CELULAR

El estrés oxidativo es la causa del envejecimiento celular y la aparicion de desérde-
nes como neoplasias, arterosclerosis y degeneraciones del sistema nervioso. El inte-
grador natural Cellfood Concentrado es una formula altamente concentrada que
contiene 78 elementos y minerales combinados con 34 enzimas y 17 aminodcidos
que ha demostrado en estudios in vitro su efecto protector frente al dano oxidativo.
Cellfood es un suplemento nutricional que facilita la eliminacién de los radicales libres y

Fitostill Plus de Aboca son unas go-
tas oculares en prdcticas ampollas
monodosis para la prevencion y el

ten restablecer la funcién lubricante
natural de la «pelicula lacrimal» del
ojo. Estdn compuestos por sal sddica  te. La sinergia de todos ellos ejerce

protectora e hidrafante, y agua desti-
lada de manzanilla, muy humectan-

tratamiento de los ojos enrojecidosy  de dcido hialurdnico, que palia y pre-  un efecto lenitivo en el ojo irritado y
cansados. Gracias a la formacién de  viene las molestias del sindrome del  se puede utilizar tanto para aliviar
0jo seco; extracto liofilizado de flores  las molestias como para prevenirlas.
Puede emplearse con lentillas.

una pelicula protectora, mantienen
una hidratacién adecuada y permi-

aporta nutrientes vitales a las células por lo que refuerza el sistema inmunitario.
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liguladas de manzanilla, de accién




NOVEDADES __
STEP
coliceno &G
PARA QUE ~ COMAGENO:
NADA TE PARE '

Stop&Go Colageno+ es un complemento alimenticio que contiene
coldgeno hidrolizado, Gcido hialurénico, magnesio, vitaminas C, B2,
B3y Bé. Contribuye al funcionamiento de huesos y masculos en con-
diciones normales, a la formacién de coldgeno y a la reduccion del
cansancio y la fatiga. Stop&Go Colageno+ estd formulado con cold-
geno hidrolizado enzimdticamente para conseguir su maxima asimi-
lacién. Es el Gnico que aporta en cada dosis diaria 10g de coldgeno y
100mg de Gcido hialurénico. Se presenta en botes de 375 g en polvo,
con agradable sabor a limén. Para un mes de tratamiento.

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

MEJORA LA DIGESTION
Y ELIMINA TOXINAS

Viahepa es el complemento  que se acumulan en el hi-
natural idoneo para un co- gado. Ademds disminuye
rrecto funcionamiento del las transaminasas y facilita
sistema hepdtico. Gracias a  la regeneracion de las célu-

su completa composicion
es (til para combatir exce-
s0s, ya que mejora la di-
gestion, elimina grasas y
otras sustancias toxicas

las hepdticas.Viahepa con-
tiene cardo mariano,
desmodium, alcachofa, rd-
bano negro y boldo que fa-
vorecen la depuracion y

desintoxicacion hepdtica, y
ofros componentes como
genciana, aloe, menta, hino-
jo, milenrama y manzanilla
que mejoran la digestion. El
aliado perfecto para evitar
las alteraciones a nivel di-
gestivo y hepitico.

Porom

Viahepa

Viahepa

Reductor de cicatrices en aposito

Tiritas® Medical de Hartmann amplia su gama con un reductor de
cicatrices que mejora su aspecto estético y reduce las molestias
asociadas. Estos apdsitos ofrecen efectividad, discrecion y facilidad
de uso.Ademds de ser reposicionables, reutilizables y de no doler
al retirarlas, las Idminas de silicona reducen eficazmente tanto el
tamafio y el grosor de la cicatriz como el enrojecimiento, el picor y
la tension provocados por la herida. Dicho tratamiento debe empe-
zarse una vez la herida estd cerrada, y tiene una duracién reco-
mendada de 3-4 meses.Tras cuatro semanas, la apariencia de la
cicatriz ya habrd mejorado ligeramente.

Contribuye a disminuir el tiempo necesario para conciliar
el sueno. El efecto beneficioso se obtiene con una indesta

de 1 md de melatonina poco antes de irse a dormir,

Contribuve a reducir lafatiga v a un funcionamiento normal

del sistema nervioso.

Contribuve a la reduccion del cansan cionamiento
normal del sistemanervioso y del sistema inmune

asi como a una funcion psicolodica normal,

Protede las celulas del estres oxidative y contribuye al

mantenimiento de una piel en condiciones normales.
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PARA UN

Los péptidos

bioactivos de

coldgeno han
demostrado sus
beneficios para
la salud de las
articulaciones,
los huesos y
la piel, tres
puntos claves
para envejecer
bien

ESTILO DE VITE)ig

I coldgeno es la proteina mds abundante en
nuestro organismo y es uno de los componentes
fundamentales de las articulaciones, huesos, mus-
culos, dientes y piel. Representa el 25% de la masa
proteica total y es esencial para proteger las es-
tructuras y la movilidad de nuestro esqueleto. Po-
dria decirse que es como un pegamento que sos-
tiene los tejidos, de hecho, la palabra coligeno
proviene del término griego “kélla”, que significa
pegamento.

Esta proteina es producida de forma natural por
nuestro organismo, pero con el paso del tiempo la
cantidad se va reduciendo de modo que, a partir
de los 25 afios, aproximadamente, nuestro cuerpo
produce cada afio un 1,5% menos de coldgeno.

Esta disminucién, resultado del proceso de enve-
jecimiento natural de las personas, comporta la re-
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duccion gradual de la densidad de la masa 6sea,
circunstancia que conlleva pérdida de fuerza y fle-
xibilidad.

Mis tarde, en edades avanzadas, puede desembocar
en la aparicion de artrosis y osteoporosis, dos pro-
cesos dolorosos e invalidantes que limitan la vida co-
tidiana de quienes lo padecen porque afectan a su
movilidad y autonomia personal.

Ademds de su repercusion en los huesos, la falta de
coldgeno también repercute negativamente en el
tejido muscular en forma de lesiones en misculos,
tendones y ligamentos, una situacién que se da in-
cluso en personas jévenes con una actividad de-
portiva intensa.

También la piel delata la escasez de esta proteina
perdiendo tersura, lo que provoca la aparicién de las
primeras arrugas.



https://www.peptan.com/es

10 BENEFICIOS DE SU USO DIARIO

1 Mantiene la flexibilidad de huesos y articulaciones

2 Previene las lesiones deportivas

3 Protege ante posibles fracturas dseas

4 Dota de resistencia, elasticidad e integridad a los diferentes

5 Contribuye a sostener los érganos, la piel, los cartilagos y los
6 Desempeiia un papel esencial en la transmisién de fuerza de
‘¢ Ayuda a paliar el dolor y la inflamacion de las articulaciones
8 Contribuye a trasmitir la luz a través de la cérnea

9 Produce un efecto anti-aging, con lo que mejora el aspecto

10 Aumenta la firmeza, hidratacién y elasticidad de la piel, espe-

tejidos donde se encuenira: misculos, huesos, piel y cabello
tendones

los misculos

general de la piel

cialmente en frente, contorno de ojos y dvalo facial ralentizan-
do su descolgamiento

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

A la vista de la importancia del coldgeno en el mantenimiento
de nuestras estructuras de sostén, queda claro que si queremos
disfrutar de una vejez plena y activa conviene ayudar al proce-
so de produccion de esta proteina. Para conseguirlo es impor-
tante seguir una dieta adecuada, practicar ejercicio con regu-
laridad y contar con la ayuda de los complementos alimenticios
a base coldgeno.

No se trata de ir en contra del ciclo natural del envejecimiento,
se trata de mejorar la calidad de vida para prevenir el envejeci-
miento prematuro y las enfermedades causadas por la edad.
Cémo envejecemos se ve influenciado directamente por el esti-
lo de vida que llevamos. Es cierto que no podemos detener el
tdempo ni impedir el envejecimiento celular, pero si que pode-
mos influir sobre la velocidad a la que esto ocurre.

;POR QUE ELEGIR PEPTAN®?

PEPTAN® FORTALECE DE MANERA SIMULTANEA

TODOS LOS TEJIDOS CONECTIVOS

La funcién de los complementos alimenticios de coldgeno es
ampliamente reconocida como medida preventiva para la sa-
lud 6sea. Entre ellos destaca el Peptan®, que se compone de
péptidos bioactivos con altos niveles de aminodcidos especi-
ficos, como la glicina y la hidroxiprolina, que ofrecen benefi-
cios especificos para la movilidad y que no se encuentran en
otras proteinas o ingredientes individuales. Altamente bio-
disponible, mas del 90% del peptan es digerido y disponible
al cabo de una hora en forma de péptidos pequefios en el to-
rrente sanguineo que son transportados a los tejidos diana,
como los cartilagos, donde actiian como nutrientes para las
células locales y ayudan a impulsar la produccién de una nue-
va matriz de tejido conectivo.l

www.peptan.com/es

/ Porque es la marca de péptidos de coldgeno lider en el mundo. Producidos por Rousselot, los péptidos bioactivos de coldge-
no Peptan® -una proteina bioactiva Gnica- ofrecen beneficios demostrados para un envejecimiento saludable, la belleza de la

piel y una nutricion deportiva y activa.

/ Peptan® es el ingrediente activo preferido de referencia para fabricantes de todo el mundo y se utiliza en una amplia gama
de aplicaciones, desde bebidas y comidas funcionales, a barritas de proteinas, soluciones antienvejecimiento para la piel y

complementos dietéticos.

/ Peptan® ofrece sistemdticamente la mayor calidad e innovacion.
v/ La seguridad de una marca reconocida a nivel mundial por la industria y los consumidores.
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TEMA DEL MES

ARTICULACIONES

nuestra autonomia y vivir sin
dolor dseo. Aprende a cuidarias.
Son para toda la vida

WPOR ANNA CASTEL

a generalizacion de la prictica deporti-
va y el elevado nimero de poblacién que padece
sobrepeso han hecho que las patologfas de las ar-
ticulaciones —hasta ahora asociadas a la edad ma-
dura- aparezcan a edades cada vez mds tempranas.
Las articulaciones son los componentes del es-
queleto que permiten el movimiento. Se forman
por la unién de dos huesos, como la rodilla, Ia ca-
dera, el codo o el hombro, a través de la cipsula
articular y en el interior de las mismas existe, ge-
neralmente, un fluido llamado liquido sinovial pro-
ducido por la membrana sinovial. Los extremos
6seos que se unen para formar la articulacion estin
recubiertos por el cartilago articular. Esta especie
de engranajes de nuestra estructura musculo es-
quelética puede dafiarse por lesiones y enferme-
dades.
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ADQUIERE B

UENAS COSTUMBRES

Cuando sus articulaciones estdn inflamadas o daiiadas, es recomenda-

ble tomar ciertas precauciones a la hora de realizar las tareas cotidia-

nas (cocinar, limpiar, cuidar el jardin) para ello, reduce la carga en las

articulaciones afectadas por la artritis. Los principios de la proteccion

de las articulaciones son:

v/ Pedir ayuda cuando sea necesario para llevar peso o para moverse

v Equilibrar el tiempo de reposo y de actividad

v Ser mds consciente de las posiciones del cuerpo

v/ No permanecer en una misma posicion durante mucho tiempo

v Escuchar el cuerpo: si aumenta el dolor durante una actividad o
ejercicio, entonces significa que estd sobrecargando las articulaciones

v Usar las articulaciones y los miisculos mds grandes/mds fuertes para
cargar

v Distribuir el peso en varias articulaciones

v Usar métodos apropiados para agacharse, levantar o alcanzar cosas,
sentarse y pararse.

v/ Mantener la fuerza muscular y la flexibilidad de las articulaciones

v Respetar el dolor. Si ha tenido dolor que haya durado mds de dos
horas después de una actividad, entonces se ha excedido.

Fuente: Arthritis Foundation
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ARTRITIS Y BURSITIS

Entre las lesiones, la mas comiin es la bur-
sitis, la inflamaci6n de la pequefia bol-
sa de liquido que protege a la articu-
lacién, también son muy habituales
las dislocaciones, que sacan de lu-
gar a los huesos. En cuanto a las en-
fermedades, la mds extendida es la
artritis (inflamacién de las articu-
laciones) que provoca dolor, rigi-
dez e inflamacién y, con el tiempo,
puede dafiar seriamente la arti-
culacién

La artritis es la destruccion
por causas no degenerativas
(las no relacionadas con la
edad) de los cartilagos que
protegen la articulacion. Ge-
neralmente estd causada por el
deposito en ellas de sustancias
téxicas que el cuerpo no consi-
gue eliminar, como el dcido tri-
co, que ocasiona gota. También
puede tener un origen autoin-
mune, cuando los glébulos
blancos atacan por error los te-
jidos de las articulaciones 45
como si fuera un virus o una 4%
bacteria; por ejemplo, en la '
artritis reumatoide. Esta es
mds dificil de tratar porque
la causa es menos conocida.

TRATAMIENTOS DE
LESIONES DEPORTIVAS

El tratamiento de los problemas de las articulaciones
varia segiin su causa. Si es una lesion causada por
los deportes, suele comenzar con el método RICE
.. (reposo, hielo, compresion y elevacion, siglas en
" inglés) para aliviar el dolor, reducir la infla-
macion y acelerar la curacién. Otros trata-
mientos incluyen calmantes para el dolor,
no mover la zona lastimada, rehabilita-
cion y a veces cirugia.
Para la artritis, lesiones, u otras enfer-
medades, puede que sea necesaria una
cirugia para reemplazar la articulacion
danada por una nueva.
NIH: Instituto Nacional de Artritis y
Enfermedades Musculoesqueléticas y
de la Piel

.

EN LA ARTROSIS
EL DOLOR ES DE
TIPO MECANICO,
MEJORA CON

REPOSO
ARTROSIS Y EDAD

La otra patologia mds conocida y padecida es la
artrosis, esta si, relacionada con la edad y que,
ademis, afecta mds a las mujeres. Se caracteriza
por la rigidez, dolor e inflamacion de la articula-
ciones. Normalmente la artrosis se localiza en la
columna cervical y lumbar, algunas articulaciones
del hombro y de los dedos de las manos, la ca-
dera, la rodilla y la articulacién del comienzo del
dedo gordo del pie. Si bien las causas son desco-
nocidas, se sabe que exceso de peso, envejeci-
miento, genética, asi como sobrecarga de movi-
mientos por actividad profesional y deportiva
favorecen su aparicion, la cual se origina cuan-
do los cartilagos que protegen los extremos de
los huesos se desgastan.

Es importante diferenciarla de la artritis, ya que
en ésta es la inflamacion la causante de la enfer-
medad y en la artrosis es el “desgaste”. Son dos
enfermedades que cursan con dolor, en ocasiones
hinchazén y rigidez, pero en la artrosis el dolor
es de tipo mecinico (es decir, se desencadena con
los movimientos y mejora con el reposo).

18 Salud Total Médicos y Medicinas



LA AYUDA DE LOS
COMPLEMENTOS
CON COLAGENO

El coldgeno hidrolizado ha demostrado ser
capaz de reducir los principales sintomas
de la artrosis, tales como el dolor, la infla-
macion y las dificultades motoras. No es
por casualidad que los complementos con
coldgeno se han convertido en uno de los
productos mds demandados en farmacias y
centros especializados en dietética.

En casos de artrosis y otros problemas
osteoarticulares podemos necesitar dosis
extra de coldgeno. Lo imporiante es que sea
un producto fdcil de fomar, digestivo y asi-
milable. Se trata de un preparado proteico,
no contiene grasas y no engorda. Apenas
tiene sabor y se puede tomar con agua,
zumos, leche o infusiones. Una cucharada
sopera al dia suele ser la dosis habitual.
Pedid consejo al profesional. Por otra
parte, estudios recientes han demostrado
que el coldgeno tomado de forma oral,
aportaba beneficios adicionales al par
tamol, uno de los fdrmacos recetado:
comiinmente para quienes padecen ¢

RODILLAS Y CADERA

Segin datos de la Sociedad Espafiola de Reuma-
tologfa, la artrosis es la patologia articular mas fre-
cuente de nuestro pafs afectando a cerca de 7 mi-
llones de personas, por tanto, estamos ante un tema
de salud de interés general, con una importante re-
percusién econémica en los gastos de salud pabli-
ca, para el que la medicina busca soluciones desde
hace décadas, aunque por ahora no existe un tra-
tamiento definitivo; sin embargo, es posible retar-
dar su aparicién y progresion.

Este desgaste del cartilago articular afecta sobre todo
a las rodillas y las caderas, manos y columna verte-
bral. Al inicio de la enfermedad el dolor aparece tini-
camente al caminar o al subir y bajar escaleras, pro-
gresivamente pueden ir apareciendo dificultades para
realizar acciones tan bdsicas como cruzar las pier-
nas o calzarse e, incluso, se puede llegar a la cojera.
Entre los factores de riesgo que ayudan a la apari-
cién de la artrosis se encuentran el sobrepeso, que
aumenta la sintomatologifa y repercute en la evo-
lucién, ya sea de rodilla o cadera, zonas que aguan-
tan bastante peso. También es importante evitar
actividades deportivas de impacto, los saltos y de-
portes como el tenis o el padel.
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DECALOGO CONTRA LA ARTROSIS

La Sociedad Espanola de Reumatologia
ha elaborado un decdlogo con 10 reco-
mendaciones para los pacientes, con el
objeto de que puedan conocer bien su
enfermedad y mejorar su calidad de
vida. La Sociedad Espanola de
Reumatologia estd constituida por los
especialistas espaiioles expertos en el
diagnéstico y tratamiento de las enfer-
medades reumdticas.

MANTENGA UN PESO CORPORAL
CORRECTO
La obesidad es una de las causas de la
enfermedad, y ademds hace que esta
progrese mds rdpidamente.

CALORY FRIO

En la artrosis el calor es mds bene-
ficioso. Se puede aplicar de forma
casera, con la esterilla eléctrica o la
bolsa de agua caliente colocadas sobre
la articulacién dolorosa. Alivian el dolor
y relajan la musculatura. En ocasiones,
la articulacién artrésica puede tener un
intenso brote inflamatorio y, en esas
ocasiones, es (til aplicar frio local
mediante bolsas de hielo o baos frios.

MEDICACION

Se dispone de muchos tipos de
medicamentos que pueden ser benefi-
ciosos en esta enfermedad. Existen
analgésicos, antinflamatorios, geles y
cremas, infiliraciones locales y farma-
cos que pueden evitar la progresion de
la artrosis. Sin embargo, ha de ser el
médico o reumatélogo el que decida, en
cada momento de la evolucion, cual es
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el adecuado. No se automedique. Las
terapias llamadas alternativas —como la
acupuntura, osteopatia, hierbas..- no
han demostrado su eficacia cientifica-
mente, pero si desea emplearlas, con-
sulte antes a su médico para evitar pro-
blemas.

HABITOS POSTURALES

Duerma en cama plana. Evite sen-
tarse en sillones o sofds hundidos, y
use sillas con respaldo recto, donde sus
caderas y rodillas mantengan una posi-
cion natural y sus pies estén en contac-
to con el suelo.

EJERCICIO

La actividad fisica protege la articu-
lacién y aumenta la fuerza de nuestros
miisculos. Es bueno caminar, ir en bici-
cleta y practicar la natacion, pero los
deportes de contacto o de gran sobre-
carga fisica son menos recomendables.
Existen también ejercicios especificos
para cada articulacién que esté
afectada por la enfermedad; soli-
citelos a su médico o reumato-
logo, y hédgalos diariamente.

REPOSO

La artrosis es una
enfermedad que cursa
con periodos intermi-
tentes de dolor, y duran-
te las fases con mayor
dolor el reposo relativo es beneficioso.
También es bueno intercalar pequenos
periodos de reposo durante las activida-
des de la vida diaria.

EVITE SOBRECARGAR LAS
ARTICULACIONES
No coja pesos excesivos, procure no caminar
por terrenos irregulares y no estar de pie
excesivamente sin descansar. Use un carrito
para llevar las compras. Si padece artrosis
de rodilla o cadera, el empleo de un bastén
para caminar disminuye la sobrecarga de
esas articulaciones.

RETRASAR LA APARICION

Emilio Juan, traumatélogo y director del Instituto
Aragonés de la Rodilla, comenta que “hoy en dia no
hay nada que cure la artrosis, lo que hacemos es tra-
tar sus sintomas. Para ello, existen multitud de re-
comendaciones y tratamientos especificos que re-
trasan su aparicion o alivian y mejoran los sintomas,
ademds de permitir una mejor funcion y calidad de
vida”. Emilio Juan aconseja “evitar caminar duran-
te mucho tiempo y, sobre todo, mantenerse de pie
quieto. Es mejor dar varios paseos cortos , por su-
puesto, descansar cuando se inician las molestias”.

Es importante hacer un diagndstico personalizado



ALCANZAR TUS METAS

& Q cALzavo ADECUAD SOLO DEBERIA HACERTE
‘* Si tiene usted artrosis lumbar, de SENT'R BIEN

caderas o de rodillas, debe emplear un cal-
zado de suela gruesa que absorba la fuerza del
impacto del pie contra el suelo al caminar. Esto
también puede conseguirse con plantillas o talo-
neras de silicona que se colocan en el zapato. No
use zapatos con tacon excesivo. Es preferible
emplear zapato plano o con un ligero tacon.

BALNEARIOS

Los balnearios aplican aguas mineromedicina-
les, generalmente termales, para el tratamiento de
la artrosis. Con ello consiguen mejorar el dolor y
relajar la musculatura contracturada. Los llamados
centros SPA (salud por el agua) realizan trata-
mientos estéticos y de relax mediante el uso de
agua que, sin embargo, no tiene caracteristicas
mineromedicinales como la de los balnearios.
Ambas formas pueden ser (tiles en la artrosis.

1 MANTENGA UNA ACTITUD POSITIVA

O La artrosis, a pesar de todo, permite mante-
ner una vida personal y familiar completa, con
muy escasas limitaciones. En los casos mds avan-
zados y de peor evolucion, existen tratamientos
quirdrgicos que pueden solucionar el problema. La
artrosis “per se” no afecta la vida y los progresos
en su investigacion y tratamiento son continuos.

que combine varias terapias y se adapte a cada paciente,
pero siempre basado en un diagnéstico preciso, porque
éste es el secreto de cada terapia. “Por una parte conta-
mos con tratamientos fisicos como la fisioterapia, el tra-
tamiento rehabilitador y el ejercicio —que no sea de im-

pacto—, fundamentales para mejorar fuerza y estabilidad I b u profe noens p r ay

y disminuir las molestias y la rigidez”, explica este trau- >
mat6logo. Otras posibles opciones son las infiltraciones Alivio local del dolor
de factores de crecimiento derivados de las plaquetas, las
células madre y otras terapias con productos biol6gicos.
No obstante, a veces la artrosis evoluciona inexorable- s . ARIisTO
mente o estd muy avanzada y inicamente queda la cirugfa
como opcién posible.
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A PARTIR DE LOS 50

Segin los datos de la Sociedad Espafiola de Reuma-
tologia, alrededor de un tercio de los adultos, entre los
25y 64 afos de edad, tiene cambios artrésicos, aun-
que no siempre se manifieste de forma clinica. Desde
el punto de vista radiol6gico, el segmento de pobla-
ci6n entre los 50 y 64 aos presenta un 70% en las ma-
nos, 40% en los pies, 10% en las rodillas y 3% en las
caderas. La frecuencia global de la artrosis en la po-
blacion espanola se ha estimado del 43 %, (el porcen-
taje incluye los enfermos que ya notan los sintomas y
los que atn no) con una diferencia notable entre se-

x0s: 29,4% en los hombres y 52,3% en las mujeres.
Esta enfermedad reumdtica no es hereditaria, pero
si tiene un componente de riesgo genético que,
junto con otros factores, puede hacer que aparez-
ca con mis facilidad en los sujetos que tienen una
historia familiar. Es importante conocer esto y co-
nocer también que factores de riesgo como la obe-
sidad, la falta de ejercicio fisico o las alteraciones
en la postura influyen en el desarrollo de la enfer-
medad y modificarlos estd al alcance del propio pa-
ciente tanto para prevenir o retrasar los sintomas
como para favorecer al tratamiento.

Existe, ademds, una serie de factores de riesgo que
se pueden subdividir en generales no modificables,
como son la edad, el sexo femenino, la susceptibi-
lidad genética y la raza, a pesar de que es una en-
fermedad de distribucion universal, y factores de
riesgo general pero modificables: obesidad, sobre-
carga profesional o deportiva y las enfermedades
sistémicas, como la diabetes, la acromegalia o el
hipotiroidismo. Por otro lado, existen factores de
riesgo locales como son las malformaciones dseas
periarticulares, las situaciones de inestabilidad o
hipermovilidad articular, los traumatismos o la in-
flamacién persistente por cualquier motivo. M

DIETA PROTECTORA

Cada vez son mds los
especialistas que reco-
miendan cuidar de

/ nuestras articulaciones
con una dieta apropiada en

la que no pueden faltar los

nutrientes que aqui referenciamos.

VITAMINA C

Es un potente antioxidante y antiinflamato-

rio precursor de la formacion del coldgeno,

la proteina presente en los huesos y los
cartilagos.

Naranjas, mandarinas, kiwi y verduras

como bréquil, espinaca, acelga, coliflor,

repollo y col.

OMEGA 3

Un magnifico antiinflamatorio.

Lo encontrards en el aceite de oliva y el
pescado azul.

VITAMINA A

Refuerza el sistema inmunolégico y ayuda
a regenerar el tejido dseo.

Zanahoria, calabaza, broquil, melon, mango,
melocotén y la uva.

MAGNESIO

Especialmente indicado para la proteccion
de los huesos.
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Frutos secos (almendras, pifiiones o sésa-
mo) y frutas desecada,s como las ciruelas.
SELENIO

Un gran antioxidante.

Cereales integrales, Idcteos y huevos.
VITAMINA D

Regula la asimilacion del calcio, mineral
determinante para la salud de nuestro hue-
sos. Salmon, leche, cereales y verduras de
hoja verde.También el sol es muy benefi-

cioso para los huesos, ya que permite sin-
tetizar el calcio que ingerimos

OTROS ALIMENTOS CON PROPIEDADES
ANTIOXIDANTES O ANTIINFLAMATORIAS SON:
la circuma, el aceite linaza, el jengibre,
las fresas, frambuesas, cerezas y moras,
CONTRAPRODUCENTES, SEGUN LA
FUNDACION BRITANICA DE LA ARTRITIS:
Las verduras solandceas como tomate,
berenjena, patata o pimiento
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1 harpagofito o garra del diablo es
una sustancia completamente natural, que
destaca por sus multiples propiedades tera-
péuticas. Se obtiene de un arbusto vivaz, ori-
ginario de Africa, concretamente, del des-
ierto del Kalahari. Al no tener apenas efectos
secundarios o contraindicaciones, es un prin-
cipio muy popular en la medicina natural.
Las tribus africanas han utilizado durante
siglos el agua de raiz de harpagofito como
analgésico y antiinflamatorio, para dolores
de articulaciones, retima, artritis, enferme-
dades degenerativas e, incluso, para facili-
tar el parto y mitigar sus dolores. El extrac-
to de harpagofito se considera el mejor
recurso de herbolario para tratar problemas
reumdticos, por sus excepcionales virtudes
antiinflamatorias y analgésicas. En algunos
paises, como Alemania y Francia, estd cata-
logado como medicamento antiinflamatorio
y se receta como tal.

La propiedad mis estudiada y conocida es su
potente accién antiinflamatoria. Es reco-
mendada para dolores articulares, reumati-
cos, artrosicos y artriticos.
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ARTICU IONES

EL PODER DEL
HARPAGOFITO

RS7 Articulaciones es un
complemento alimenticio
para la salud osteomuscular

COMBINACION SINERGICA
Puede ser utilizado con otras sustancias para DE U LTIMA

mejorar su eficacia, como es el caso de RS7

Articulaciones. Un producto de dltima ge- GENERACI 6 N

neracién formulado para el cuidado y buen

funcionamiento de las articulaciones. Con una cdpsula al dia durante
En la formulacién de este complemento ali- tres meses RS7 lubrica las arti-
menticio se combina el harpagofito con el culaciones, conserva los cartila-
dcido hialurénico, juntos favorecen una me- gos, tendones y tejidos y mejora
jor regeneracion de tejidos celulares rela- el aspecto de cabello, ufias y piel.
cionados con el cartilago. El harpagofito Muy indicado para reducir el
reduce la inflamacién y el hialurénico con- dolor de las articulaciones, osteo-
tribuye a que se reproduzcan las células, porosis artritis, tendinitis, desgas-
haya una mayor reparacién y producciéon te de cartilagos o rotura de liga-
de coldgeno, a la vez que se mejora la cip- mentos. También se recomienda a
sula sinovial. Asi que su efecto, combinados deportistas y personas que reali-
en un mismo producto, es multiple. zan grandes esfuerzos fisicos
Otros principios que se pueden combinar para prevenir lesiones y favorecer
con el harpagofito para cuidar nuestras ar- su recuperacién. No da resultados
ticulaciones son el calcio, glucosamina, vi- positivos en las pruebas de con-
tamina C o la condroitina. También inclui- trol de dopaje

dos en RS7 Articulaciones

El harpagofito es una sustancia natural que

deberfamos tener presente para prevenir o RS7 ARTICULACIONES
tratar los dolores articulares y musculares. H www.rs7.es
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ARTICU IONES
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Diet & beauty
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LOS COLAGENOS DEL FUTURO

a mayor parte de nuestra piel y musculatura estd constituida por Coldgeno, proteina encargada de proporcionar elasticidad y
resistencia a ambas. Con el paso de los afos, el cuerpo reduce la produccién de fibras de coligeno responsables de que la
regeneracion ocurra de forma natural, por lo que es necesario recurrir a una suplementacién que garantice el funcionamiento y
mantenimiento de huesos, articulaciones, tendones y ligamentos.

Los laboratorios Corpore Diet&Beauty® en su apuesta firme por desarrollar productos funcionales, innovadores y exclusivos
presenta su nueva gama COLAGEN PRO con formulaciones vanguardistas y la cantidad diaria recomendada de coligeno
hidrolizado bioasimilable.

_ .!!||A__..l_ I
™
| COLAGENPRO

La formulacién exclusiva de

ARTICOL 360 retdne los nutrien-
tes esenciales y los activos coadyu-
vantes del tratamiento intensivo de
articulaciones que reducen el dolor
y la inflamacién.

El harpagofito, conocido por sus pro-
piedades antiinflamatorias. La con-
droitina, que puede aliviar el dolor
artritico y constituye parte principal
de los cartilagos, tendones, tejido co-
nectivo eldstico. El magnesio evita
deterioro de los tejidos musculares,
contribuye a evitar la fatiga y los ca-
lambres musculares. La Boswelia, co-
nocida en fitoterapia por su uso en el
tratamiento de la artritis. La formu-
lacién se complementa con vitamina
C, vitamina K2, dcido hialurénico y
silicio organico.

La intervencion del coligeno hidro-
lizado en la arquitectura corporal es
determinante.

ACTION DAY 30 ha sido creado
para mantener nuestra musculatura
en el mejor estado de salud posible y
contribuir a mejorar el aspecto de la
piel, de las ufias y del cabello.

El silicio organico aporta propieda-
des de resistencia y fuerza a todos los
tejidos. El dcido hialurénico es una
parte fundamental de la mezcla del
liquido sinovial que actia como lu-
bricante de huesos y musculos. En
cuanto al bambu, ayuda a mejorar la
calidad de los huesos y las articula-
ciones, mejorando la absorci6n de cal-
cio y otros.

Asimismo contiene vitamina C, mag-
nesio y calcio.

El coligeno es imprescindible en la
alimentacién de todo deportista, para
mantener en perfecto estado huesos,
articulaciones, tendones y ligamentos.
SPORT10 contiene los ingredientes
mis adecuados para favorecer su co-
rrecto funcionamiento y su rapida re-
cuperacion.

El MSM mejora la flexibilidad de las
articulaciones, mejora la circulacién y
reduce el dolor y la inflamacién. La
glucosamina y la bromelaina ayudan
al organismo a reparar los daflos del
cartilago desgastado. La L-glutamina
interviene en la composicion de las
proteinas y la taurina, imprescindible
para entrenamientos intensos.
Incluye también vitamina C, vitami-
na B6, icido hialur6nico, condroitina
y cilicio organico.

Corpore Diet&Beauty® es la primera marca del sector en Corpore Diet & Beauty® estda disponible en centros de Dietéfica
presentar un concepto integral de nutricién, belleza y bienestar. En  especializada, parafarmacias, farmacias, y lineales de Alimentacion
nuestras gamas Corpore Diet®, Corpore Beauty®, Corpore Saludable de cenfros comerciales Hiper y Saper.

Protect®, Corpore Superfoods BIO® y Vital Pro® encontrard a su
disposiciéon un conjunto de referencias de méxima calidad para
dar respuesta a todas las necesidades de aquellas personas que
desean conseguir un bienestar general.
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ARTICOLAGENO

on la llegada del buen tiempo, po-
demos disfrutar de mas momentos al aire
libre y es importante sentirnos bien y llevar
una vida saludable. Tomar suplementos de
coldgeno nos ayudard a mantener este esti-
lo de vida mucho mis activo.

COLAGENO: QUEES Y
DONDE SE ENCUENTRA

El coldgeno es la proteina mds abundante
del cuerpo humano. Ayuda a mantener la
elasticidad y fuerza de la piel, el cabello, los
musculos y los huesos y contribuye a con-
servar el cartilago de las articulaciones.

A partir de los 30 afios, nuestro cuerpo re-
duce su capacidad de producir coligeno. Se
estima que, anualmente, perdemos alrede-
dor del 1% de esta proteina. Por este moti-
vo, su consumo en forma de suplemento ali-
menticio se ha extendido significativamente.

Articoldgeno® de Bioibérica
estd disponible en farmacias.

Para qué sirve

SABOR NEUTRO

C.N.: 178836.8

Articulaciones

Mdsculo

Huesos
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ARTICU IONES

Para una vida

LA REVOLUCION
ARTICOLAGENO

Este producto supone una verdadera re-
volucion en este campo, ya que es el primer
complemento alimenticio a base de coli-
geno, magnesio y vitamina C que contie-
ne Mobilee®, un ingrediente patentado y
rico en dcido hialurénico. Ademds contie-
ne polisaciridos y coldgeno. La sinergia
de sus componentes hacen de Mobilee®
mds que un dcido hialurénico.

i QUE ES ARTICOLAGENOQ®?

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

SABOR LIMON

C.N.:184039.4

PARA QUIEN

ESTA INDICADO

Articoldgeno estd indicado para articula-
ciones, musculos y huesos de todas aque-
llas personas que quieran llevar un estilo de
vida activo y saludable.

Estudios recientes indican que mds del
40% de las personas de entre 45 y 65 afios
tienen algin tipo de molestia articular,
siendo las mujeres las mds propensas a pa-
decerlas. |

Articoldgeno® es un
complemento alimenticio
innovador a base de coldgeno
hidrolizado, magnesio,
vitamina C y dcido
hialuronico (Mobilee®).

NUEVA FORMULA
Fdcil de disolver

INGREDIENTES

e Coldgeno

* Magnesio

e Vitamina C

« Acido Hialurdnico (mobilee®)

Sin az(cares. Sin gluten.
Adecuado para celiacos.
No contiene lactosa


https://www.bioiberica.com
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Alkanatur Drops

JARRA PARA BEBER AGUA

ALCALINA IONIZA

Un producto de
diseiio espaiiol
avalado por
diversos
estudios
universitarios

Con
30 DIAS de
garantia de
satisfaccion

lkanatur Drops es una
jarra que depura, alcaliniza e io-
niza agua. Con un diseflo
innovador y fabricada en
Espaiia. Estd avalada por un
estudio preclinico realizado
en la Universidad de Vigo.
El Instituto de Investigacién
Biosanitaria (IIB) pertene-
ciente a la Universidad de
Granada le ha otorgado
una certificacién conforme
que el plistico de la jarra
estd totalmente libre de Dis-
ruptores Endocrinos (tdxicos
que emiten los plasticos). El pres-
tigioso Instituto de Cerdmica de
Galicia (ICG) perteneciente a la
Universidad de Santiago de
Compostela ha emitido varias
certificaciones conforme a que es
apta para el contacto alimentario
y antibacterias.

El dltimo estudio realizado en el
Reebok Club de Madrid demues-
tra que Alkanatur mejora nota-
blemente el rendimiento y la re-
cuperacién de los deportistas.

VENTAJAS

v La jarra Alkanatur Drops aporta magnesio.

v El agua filtrada tiene un pH alcalino (9)
con una capacidad antioxidante de hasta -
700mV.

/ Elimina hasta el 99,9% de metales pesados,
pesticidas, nitratos, cloro, bacterias, fluoru-
ros, cloruros y no emite sodio.

v A diferencia de otros sistemas que tienen
una biodisponibilidad del 10%, nuestro sis-
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PACK ALKANATUR
v/ Jarra

v Liquido para medir el pH

v/ 1 filtro
v/ PVP 77,70 €

tema CAM aprovecha en un 77,7% los
antioxidantes generados durante la ioniza-
ci6n hacia las zonas afectadas por los radi-
cales libres.

v/ El agua tiene un excelente sabor,.

v El coste por litro es de 0,045 €.

v La duracién del filtro es de 400 1, aproxi-
madamente.

v Alkanatur ofrece 30 dfas de garantia de
satisfaccion.ll

MAS INFORMACION: = 981 07 10 02 - www.alkanatur.com
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v 100 tiras reactivas de alta precision

v/ Botella libre de Bisphenol A de 1 litro


https://alkanatur.com

Suplemenma

Zeus >

Un 50% mas de Omega-3 en cada perla

Cuando tomas nuestra perla roja obtienes:

- o

¥ Un 50% mas de omega-3 por perla.

¥" Maxima garantia Solutex

(lider mundial en altos concentrados de Omega-3)

¥' Maxima frescura (iister individual) Q me g a- 5 0@

¥v' Maxima conservacion 30/20 TG

(perla roja que impide el paso de luz y la oxidacion)

Omega 3 +Vit.D3

www.suplementoszeus.com (e Ciapumomas O sltex

/
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ALIMENTACION

El interés por la
alimentacion
saludable ha

popularizado las

bebidas vegetales
de las que

constantemente

aparecen nuevas
variedades

I nimero de ciudadanos con intole-
rancias alimentarias aumenta afio tras aflo. De
hecho, la Sociedad Espafiola de Médicos Ge-
nerales y de Familia (SEMA) sefiala que en-
tre un 30 y 50% de los espafioles son intole-
rantes a la lactosa, y mas de 465.400 esparioles
son intolerantes al gluten, segtin datos la Fe-
deracion de Asociaciones de Celiacos de Es-
pafia (FASE).

EL AUGE DE LAS

BEBIDAS
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Las bebidas vegetales se encuadran dentro de esta
situacién. Han nacido como respuesta al cambio
de hébitos alimenticios de los consumidores entre
los que se constata un incremento de las personas
vegetarianas, las que demuestran interés por los
productos bajos en azicar y los que buscan ali-
mentos sin lactosa y sin gluten.

Las bebidas vegetales, que no se pueden llamar le-
ches vegetales, pues solo se denominan asf las de
origen animal, ahora son muy ficiles de adquirir
en cualquier supermercado, nada que ver con hace
unos pocos afios cuando eran productos propios
de establecimientos dietéticos o especializados. Es-
tan elaboradas a base de vegetales (cereales y frutos
secos, la mayorfa) y agua. Su popularizacién las ha
hecho visibles en los bares y cafeterfas que sirven el
tradicional desayuno. Asi, junto a la leche semi,
desnatada o entera las barras de estos estableci-
mientos estdn pobladas de una nueva familia de be-
bidas para preparar el café matutino.




— S e — = SOJA, ARROZ Y AVENA
La primera en aparecer fue la bebida de soja
que es a nivel nutricional la més similar a la le-
che de vaca por su contenido proteico ya que es
una legumbre, no un cereal. Y porque casi to-
das se comercializan enriquecidas con calcio.
Las de avena y arroz llegaron después y su acep-
tacion ha sido espectacular pues al hecho de
no contener lactosa afiaden un sabor dulce y
agradable. La de arroz tiene un sabor neutro
al que es mids ficil acostumbrarse que al de la
soja, bastante dspero. Y la de avena es dulce y
cremosa.
En la actualidad la variedad de estas bebidas es
muy amplia. Podemos encontrar preparados a
base de avellanas, quinoa, espelta, kamut, mijo,
nueces, coco, incluso chufa y castaiia.
Aunque, si el motivo por el que abandonamos
el consumo de leche animal estd relacionado
con una reduccion en el consumo de
azlicares conviene leer
atentamente las eti-
‘ quetas de los envases
porque estas bebidas
también pueden incluirlos.

TU ALIADO ﬁ; o Hilefarma
“ANTIKILOS" - :

Y sisueles hacer ejercicio fisico,
prueba Kemakil® con L-carnitina,
especial parala gente deportiva.

KEMAKIL® efervescente
CN175898.9

KEMAKIL 0 s
CN 183096.8 i
www.kemakil.com

Llévalo SIempre contigo Mas informacion: info@hilefarma.com - 972.402 560 - www hilefarma.com
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DIFERENCIAS

Las de arroz, como ya se ha comentado, son de
las que tienen mejor sabor. Estin indicadas para
quienes tienen problemas digestivos de gases, gas-
tritis, tlceras, etc.

La de avena es recomendable para personas que
deben de vigilar los niveles de colesterol; a la vez,
beneficia el sistema nervioso por lo que es intere-
sante para etapas de nerviosismo, estrés, ansiedad.
La avena es un cereal muy apreciado en dietas
para personas diabéticas, las propensas a generar
excesiva mucosidad y las que quieran bajar de peso;
también es muy indicada para deportistas. Su va-
lor nutricional hace que se la conozca como la rei-
na de los cereales pues es la que ofrece un mayor
contenido en proteinas, hidratos de carbono y nu-
trientes y s6lo un 1% de gluten. Pensando en el
publico celiaco, ahora se comercializan bebidas
de avena sin gluten.

La bebida de soja es quizds la que se ha hecho mas
conocida impulsada por el hecho de que la soja es
un alimento base de la dieta en Japén, donde di-
versos estudios la relacionan con una menor in-
cidencia del cincer de mama. También su conte-
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nido en isoflavonas ha extendido el uso de la soja
para aliviar los sintomas de la menopausia. No
obstante, si tenemos intencién de consumirla a
diario en sustitucion de la leche de vaca, convie-
ne consultar antes con un profesional porque tie-
ne efectos negativos en personas con dcido trico,
y se relaciona con la alteracion del tiroides y no es
adecuada para personas que han padecido un cin-
cer de mama hormonodependiente.

A nivel proteico, la bebida de soja puede compe-
tir con la leche de vaca. Las de avena y almendra
necesitan estar enriquecidas para ofrecer mds apor-
te de proteinas.

Los frutos secos, como las almendras y las avella-
nas son la base de otras variedades de bebidas ve-
getales muy ricas en vitaminas y minerales. Estas
son muy recomendables para deportistas por su
gran aporte de energfa.

Las bebidas vegetales en comparacion con la leche
semidesnatada tienen un contenido calérico si-
milar. También lo es el contenido en grasas, pero
varifa su perfil lipidico). Las bebidas vegetales con-
tienen grasas poliinsaturadas y la leche de vaca
grasas saturadas.ll

LAS DE ARROZ
Y AVENA SON
LAS QUE TIENEN
UN SABOR
MAS AGRADABLE



A pleno rendimiento

No contiene
ancias dopantes

Floradix®

Hierro + Vitaminas
Extractos herbales y zumo de frutas

En la practica deportiva,
hierro es igual a rendimiento fisico

Las personas que practican deporte de forma habitual,
conocen la importancia que el hierro tiene en su
alimentacion diaria. Con cada litro de sudor, se pierden
entre 0,5 y 1,5 mg de hierro. El hierro es esencial, dado
que interviene en la formacién de los glébulos rojos,
que son las unidades encargadas de llevar oxigeno
a las células. Una disminucién en la concentracién
de hemoglobina tiene un impacto negativo en el
rendimiento fisico y mental asi como en el sistema
inmune. El hierro también se encuentra en la
proteina muscular denominada mioglobina, que se
utiliza para almacenar el oxigeno en los musculos.
Este mineral es necesario para la formacién de la
sangre, convertir el azicar en energia y reducir
los desechos metabélicos.

bién disponible en
comprimidos, ideal para viajes
y estancias fuera de casa.
Ademas disponemos de la
version para celiacos bajo el
nombre de Floradix-Floravital

aleman

P ,.J \ A Lldmanos y te aconsejaremos

(s 965 635 801

www.floradix.es
info@salus.es

Siguenos en i

facebook.com/salus.es
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La prdctica intensa de ejercicio
requiere un mayor aporte de
nutrientes 'y energia. Seguir una
dieta personalizada ayuda a

conseguir tus objetivos
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DIETAY

SUPLEMENTOS
PARA DEPORTISTAS

na dieta equilibrada aporta los nutrientes necesa- viduo (constitucion, edad, sexo, preparacion fisica), y si es
rios para el correcto funcionamiento del nuestro organismo ~ para las etapas de entrenamiento, competicion, o posterior
en condiciones de esfuerzo normales. Por eso, cuando in-  ala prueba. Pues tienen requerimientos diferentes. La ali-
corporamos la prictica deportiva intensa a nuestros hdbitosen ~ mentacion y el deporte deben unirse en el camino hacia el
lo primero que pensamos es en modificar esa dieta. Y noes-  podio. Y si el objetivo no es conseguir una marca, contri-
tamos equivocados, cuando el ejercicio fisico es intenso el buird a sentirse bien antes, durante y después de la activi-
cuerpo demanda una alimentacién especifica que responda a dad fisica.
las nuevas necesidades de energfa. Para perfilar esa pautase ~ Como explica la Guia de Alimentacién y Salud de la facul-
atienden a factores como: deporte que se realiza (no lo mis-  tad de Ciencias de Nutricién y Dietética de la UNED, en
mo hacer fitness que marat6n), caracteristicas de cada indi- el apartado referido a la Alimentacion en el deporte, el de-
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portista, ademds de nutrir las células del organismo para
que éste se desarrolle y mantenga, debe cubrir el gasto
derivado del esfuerzo extra. Cuando se practica un de-
porte con cierta intensidad, el metabolismo tiene que
adaptarse a la nueva situacién, por lo que la cantidad ne-
cesaria de nutrientes cambia significativamente.

El esfuerzo fisico altera los requerimientos de los nu-
trientes esenciales del organismo: agua y electrolitos, hi-
dratos de carbono, grasas, proteinas y micronutrientes.
Por tanto, es muy conveniente conocer, aunque sea de
modo sucinto, cudles son los nutrientes que ingerimos a
través de nuestra dieta (ver cuadro 1).

LA IMPORTANCIA DE UN DIETISTA

No obstante, para seguir una buena alimentacién duran-
te la prictica deportiva no basta con conocer la relacién en-
tre alimentos y nutrientes, debemos saber elegirlos y com-
binarlos con acierto, para ello lo mds indicado es acudir a
un dietista o nutricionista deportivo que confeccionard
una pauta personalizada. Cuando se eligen bien los ali-
mentos se asegura una buena nutricién. Una dieta equi-
librada asegura el adecuado aporte de nutrientes y ener-
gias en cada momento del esfuerzo deportivo.

UNA DIETA CORRECTA
ASEGURA EL APORTE
DE ENERGIA EN CADA
" MOMENTO DEL
ESFUERZO FISICO

NUTRIENTES DE LOS
PRINCIPALES ALIMENTOS

AGUA

Principalmente bebidas en general. Las frutas y verduras
también tienen un alto contenido en agua.

MINERALES

Frutas, verduras y cereales integrales

PROTEINAS

Carnes, pescados, soja, huevos, leche y derivados Idcteos
(queso, yogur, efc.).

LiPIDOS

Mantequilla, margarina, y aceite

Hidratos de carbono de absorcion rdpida

Aziicar, miel, mermelada, frutas, bolleria industrial, pasteles.
HIDRATOS DE CARBONO DE ABSORCION LENTA

Patatas, arroz, pasta, pan, avena, arroz, pasta, legumbres
VITAMINAS

Principalmente frutas y verduras, pero también alimentos de
origen animal (vitaminas liposolubles)

“Fuente Guia de la Alimentacion (UNED). Facultad Ciencias Nutricion y
Dietética
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Tal como indica la nutricionista Caridad Gimeno, Jefe de Equi-
po de la Unidad de Nutricién y Dietética del Hospital Quirén
de Valencia, y miembro de la plataforma Top Doctors, “para
una correcta planificacién de la nutricién deportiva, habrd que
tener en cuenta las caracteristicas individuales, el estado nutri-
cional previo y el tipo de deporte que se realiza. También es
importante ver si estd en periodos de entrenamiento o de com-
peticién. Todos los nutrientes

son necesarios, pero en el caso  LOS SUPLEMENTOS
de los deportistas, al aumentar

las necesidades energéticas, pue- PUEDEN MEJORAR
de incrementar las necesidades EL RENDIMIENTO

de algunos de ellos, sobre todo

de macronutrientes, como los carbohidratos o las proteinas, asi
como de agua. Esto no supone eliminar grupos de alimentos, al
contrario, la nutricion deportiva debe ser variada.”

Con respecto a la toma de suplementos, esta profesional consi-
dera que, para una prictica amateur, con una dieta bien confec-
cionada, no es necesario utilizar ningun tipo de suplementos.
Para los deportistas de alto rendimiento puede ser necesario su-
plementar alguna carencia si las pruebas médicas que se le prac-
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tican asi lo indican.

COLAGENO

El coldgeno es la proteina mds abun-
dante en el cuerpo humano, siendo el
constituyente esencial de los cartilagos,
tendones.Todo el tejido conectivo de
nuestro cuerpo y articulaciones estd for-
mado por él, pero con la edad y con el
ejercicio pueden producirse carencias.
Los suplementos de coldgeno hidroliza-
do son utilizados para proteger las arti-
culaciones y los misculos de posibles
lesiones.

ANTIOXIDANTES

El entrenamiento intenso pude provo-
car una situacion de oxidacién conti-
nua. Esta circunstancia genera una
cantidad excesiva de radicales libres
que puede producir fatiga crénica. Ante
la presencia de concentraciones eleva-
das de radicales libres el organismo
necesita defenderse con antioxidantes
para evitar las lesiones de los tejidos.
De entre todos, las vitaminas son los
antioxidantes por excelencia, pero
también tienen un papel importante los
minerales, especialmente el selenio y
el zinc, y los polifenoles.

CREATINA

Un aminodcido responsable de la resin-
tesis del compuesto llamado adenosin
trifosfato (ATP) a través del cual las
células adquieren energia. El cuerpo
genera ATP incluso cuando parpadea-
mos, por tanto, mientras el ejercicio te
permita tomar el suficiente oxigeno, tu
metabolismo convertird los hidratos de
carbono y las grasas en ATP. Pero cuan-
do el esfuerzo es muy intenso y breve
no es posible aspirar suficiente oxigeno
para conseguir el ATP necesario. Po eso
la creatina se emplea para seguir pro-
gramas de ejercicio intenso.

HMBY LEUCINA

El HMB es un suplemento derivado del
metabolito del aminodcido conocido
como leucina. En estos momentos, este
suplemento se estd haciendo muy popu-
lar porque se le otorgan propiedades
relacionadas con el aumento de miscu-
lo. Se realiza esta afirmacion debido a
que los cientificos descubrieron que la
leucina influye en la sintesis de protei-
nas, en los niveles de glucosa, y en la
recuperacién muscular.

BETA ALANINA

El consumo de Beta Alanina estd direc-
tamente relacionado con el aumento de
la carnosina, una sustancia que inter-
viene en la fatiga muscular. Su libera-
cion por nuestro cuerpo hace que nues-
tros misculos tengan mds resistencia
frente al esfuerzo y el cansancio apa-
rezca mds tarde. Cuando llevamos a
cabo un ejercicio intenso los misculos
generan dcido Idctico aumentando la
fatiga. La carnosina producida por la
Beta Alanina inhibe el efecto que causa
el exceso de dcido ldctico retrasando la
fatiga. Reduce el estrés oxidativo con-
siguiendo que nuestro rendimiento sea
mayor y es un buen regulador del cal-
cio de manera que mejora la contrac-
cion del misculo y ayuda a que conti-
nuemos realizando el ejercicio mds
tiempo.

POLIVITAMINICOS

Permiten mantener los niveles de ener-
gia cuando sometemos a nuestro cuerpo
a un estrés adicional como el que supo-
ne la prdctica mds o menos regular de
ejercicio



;QUIEN DEBE TOMARLOS?

Los deportistas aficionados que siguen una dieta equilibrada no necesitan recurrir a

los suplementos dietéticos; los alimentos bien combinados ya suministran los nutrien-
ea el tes que el metabolismo demanda. Sin embargo, aquellos que practican deporte de

3 ac?-'_‘:-,-'w__ N ’ 3 Y .~ . forma intensiva, compiten o buscan conseguir determinados retos pueden mejorar su

- W

P Ko rendimiento con alguno de ellos, siempre que las correspondientes pruebas médicas
asi lo indiquen.
Conviene tener en cuenta que existe mucha reglamentacion de las organizaciones
deportivas acerca del empleo de suplementos deportivos, de manera que la utilizacién
de algunos de ellos puede dar lugar a multas, inhabilitacion, y la suspensién en las
competiciones. Se debe consultar a un médico antes de tomar cualquier suplemento.

CELLFOOD

Utilizado por atletas y amantes del
fitness y de todas las disciplinas
deportivas, como:

atletas profesionales y de élite -
equipos escolares - amantes del
deporte de fin de semana - espe-
cialistas del fitness y de la salud

ayuda a:

e aumentar los niveles de energia

e la funcion respiratoria

e |a oxigenacion celular

e eliminar el acido lactico

¢ hajar el ritmo cardiaco

e absorber los nutrientes

¢ aumentar las células y las plaquetas
e cicatrizar las heridas

e aumentar la atencion y concentracion
e eliminar los radicales libres

e ¢l sistema inmunitario

e eliminar bacterias/parasitos

e equilibrar el pH

Cellfood aporta beneficios significativos ayudando a
aumentar la prestacién atlética, en todos los deportes
y actividades fisicas, en las que se incluyen: Fatbol -
Tenis - Golf - Natacion - Footing - Carreras -
Kayaking - Gimnasia - Ciclismo - Remo - Esqui -

Triathlon - Senderismo - Escalada - Pilates - iCellfood es legal en las competiciones?
Submarinismo - Yoga - Baloncesto - Rughy - iSi! Ninguno de los ingredientes de Cellfood esta presente en las
Fithol Americano - Raquetbol - Béishol listas de substancias prohibidas, para las competiciones Olimpicas

internacionales, escolares o universitarias. Cellfood es un suplemento
alimenticio, totalmente natural y aprobado para los atletas, a
cualquier nivel de competicion o actividad fisica.

www.cellfoodspain.com
Tel. 915 757 647

Cellfood ofrece una garantia total de rendimiento durante el tiempo de su utilizacion
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CUIDADO EXPERTO DELA &

o o %Dfei se®

PIEL PARATU

Instituto Espaiol presenta su linea para el ‘ L

K

cuidado del bebé desde sus primeros dias Ry
Expertos en piel sensible desde 1903, Institu-  borados con una férmula suave y apta para la INSTITUTO ESPAN'OL
to Espafiol ha creado una linea especialmen-  piel sensible y atdpica, sin parabenos ni alér- izl e ggzme”m
te pensada para el cuidado del bebé desde sus  genos. Y han sido testados pedidtrica, derma-
primeros dias. Todos los productos estin ela-  toldgica y oftalmolégicamente. W
= INSTITUTO INSTITUTO
; _ i INSTITUTO .
GEL DE BANO SIN JABON CREMA BALSAMO

Prevencion y cuidado diario
de la zona del panal, efecto
barrera

Te ayuda a prevenir, aliviar y
reparar las irritaciones y rojeces
del culito de tu bebé, incluso las

Higiene natural desde el primer dia
Consigue una higiene completa de la
piel de tu bebé y la méxima
hidratacion y cuidado corporal con
este gel de bafo hipoalergénico
infantil. Testado pedidtrica,

dermatolégica y oftaimoldgicamente S smme producidas por el roce del pafial,
en bebés y nifios. No irrita los ojos y E = diarreas o periodo de denticion.
es apto para pieles sensibles y S
atdpicas. CREMA PROTECTORA
ESPA ) FACIAL
T— CHAMPU EXTRA SUAVE EIE?'E« “g)l Adecuada para recién
beobe Cuida el cabello del bebé nacidos
champd E";;‘,T;'\ ”g’l Especificamente formulado para "‘ybe;,(,_' Crema facial protectora disefiada
S ) i utilizarse desde el nacimiento, o132 i para la piel delicada de los bebés.
™ beber favorece la eliminacion de la costra = SPF 20 P& Con factor de proteccion medio
ldctea y es ideal para lavar el cabello = WW SPF20. Combate el efecto de los
fino y delicado de tu bebé.Testado Gl rayos UVA/UVB. Nutre e hidrata de
oftalmoldgicamente. oy forma inmediata y duradera.

Textura ligera y fluida. Testada
oftalmolégicamente.

LOCION HIDRATANTE
CORPORAL

Protege y suaviza desde el
primer dia

Locién ligera de fécil absorcion. En
los bebés, la barrera natural de su
piel todavia no estd totalmente
desarrollada por lo que sufre més
; las agresiones externas. Apta para
o @ pieles sensibles y atopicas.

ACEITE CORPORAL SUAVE
Suave masaje para hidratar la
piel de tu bebé

Aceite corporal que facilita un masaje
sensorial suavizando la piel del bebé,
gracias a su textura Gnica. Hidrata y
nutre la piel, dejéndola sedosa y flexible,
en base a su formulacion de aceites
vegetales dermoprotectores, ricos en
dicidos grasos esenciales. Adecuado
para el masaje en recién nacidos, es
ideal para esos momentos especiales y
de relajacion con tu bebé, al tiempo que
cuidas de su delicada piel. = e ~  www.institutoespanol.com

INSTITUTO
ESPANO
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NO PARES. SIGUE ACTIVO CON LOS NUEVOS
COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS STOP&GO.

L3

STHP&GS

Sepa mds sobre estos productos en
www.stopandgogalenicum.com | ) @ @stopandgogalenicum COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
Los compl tos ali icios no pueden ser sustitutos de una alimentocién varioda, equilibrada y un modo de vida sano. No superor la dosis dioria recomendoda. Mantener fuero del aleance de los nifios mas

pequeios. Conservar bien cerrado en un lugar fresco y seco.


https://www.stopandgogalenicum.com

BELLEZA

TRATAMIENTO
PARA CABELLOS
QUEBRADIZOS

Natur Vital reformula su linea Anticaida y
Anti-rotura del cabello ofreciendo un nuevo
trafamiento capilar completo para la mujer.

Es por ello que la nueva linea Anticaida
Anti-rotura de NaturVital dispone de un tra-
tamiento compuesto de cuatro productos
(champd, acondicionador, mascarilla y
spray reparador) que cubre las necesida-
des de cuidado y belleza del cabello feme-
nino. Esta gama de productos atina
naturaleza y eficacia gracias a los activos
vegetales y vitaminas que contienen. Las
formulas, mds naturales y efectivas, mejo-
ran hasta un 80% la retencién de hidrata-
cién de la fibra capilar, disponen de un
nuevo perfume y no contienen parabenos,
siliconas, colorantes ni PEG's.

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

P|EL PERFECTA
E HIDRATADA

Los laboratorios Dermatoldgicos Uriage han des-
arrollado dos nuevos cuidados que mantendrdn la
tez luminosa, hidratada y protegida las 24 horas
del dia: la Bruma de agua SPF 30 y la Crema de
Agua Rica SPF 20.Ambas estdn indicadas para pie-
les secas y muy secas. Una pulverizacion sobre el
rostro con la bruma consigue hidratar la piel, prote-
gerla de los rayos UV y de la polucion. La crema
aporta una hidratacion muy intensa y duradera, pro-
tege la piel de los rayos a la vez que la ilumina.

LRIAGE

| EAU THERMALE

THERMALE

CREME D'EAL RIGHE,
" Nourrit, Protbge

RICH WATER CREAM®
Nourishes, Protects ©

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

.~

CUIDADOS 3 EN 1 PARA
EL CONTORNO DE OJOS

Nuxe lanza Nuxellence contorno
de ojos, un tratamiento exclusivo
para esa delicada zona del ros-
tro. Alisa e ilumina la mirada con
un efecto perfeccionador inme-
diato, gracias a un concentrado
de 10 patentes antiedad. El pro-
ducto se extiende comodamente
y en la dosis deseada mediante
un aplicador masajeador, disena-
do especialmente para estimular
el conjunto del contorno del ojo.
Al instante de utilizarlo alisa e
ilumina la zona y tras 4 semanas
de usarlo atenda los signos de
cansancio y de la edad. Un gesto
high tech para sublimar la mira-
da en un abrir y cerrar de 0jos.

S el

BioCultura .5

Ceria de producfos ecolégicos
¥ Comsume responsable Ig

ALIMENTOS
ECOLOGICOS

COSMETICA
ECOCERTIFICADA

ECOFOODTRUCKS
MODA SOSTENIBLE
ECO-TURISMO

TERAFIAS
COMPLEMENTARIAS

ECOEMPRENDEDORES
ECOACTIVISMO
CASA SANA

Bbcullqg i

www.biocultura.org
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BELLEZA

CEPILLO SONICO PARA
UNA PIEL LIMPIA Y SEDOSA

El limpiador corporal de silicona de HoMedics es el complemento perfecto para la

rutina de limpieza diaria. Realizado con silicona de grado médico, tiene dos super-

ficies con texturas diferentes para limpiar la piel con suavidad mientras proporcio-

na un masaje vigorizante. Realiza una limpieza corporal mds profunda que la
esponja o los guantes de crin y cepillos de cerdas. Se puede utilizar en todo
tipo de pieles. Incluye bolsa de transporte para llevarlo en los viajes.

s— PREMIO A LA INNOVACION A CANTABRIA LABS
RXENDOCARE-C £
Prot=cgicancs Ol free

Las expertas en belleza del jurado de los Premios muy completa y oil free”. Las ampollas Endocare-C
A E—— m Telva Belleza 2018, que en esta edicion cumplen Proteoglicanos Oil Free de Cantabria Labs, califica-
tres décadas como los galardones mds prestigiosos  das por la revista Telva como “revolucionarias”, cuen-
del sector, eligieron las ampollas Endocare-C tan con la tecnologia SCA®, basada en la secrecion
Proteoglicanos Qil Free de Cantabria Labs como el del caracol Cryptomphalus aspersa, como el secreto

producto mds innovador del afo. Las expertas lo ga-  del éxito. Estas ampollas son ricas en factores de
lardonaron “por su combinacion de factores de creci-  crecimiento y estdn cientificamente avaladas y reco-
miento, Vitamina C y proteoglicanos, una férmula mendadas por la comunidad de dermatélogos.

-
herbovita %

Fasion pov (4 vida

AGOLIP
P
h:-rbmrita‘“
herbovita §ig =
Curcuwin™, extracto de Circuma.  Pina. Ciruela. Origa. Cardo maniano. Aceite de Monacolina k de Levadura roja de aroz.
Jengibre. Magnesio. Vitamina C. Abedul, Diente de ledn. Genciana. Krill Antartico. Policosanol de Cafia de azlcar.
Acido hialurénico. Bardana. Cola de caballo. Manzanilla. Hidroxitirosol del Olivo. Polifencles de
I Ulmaria. Alcachofa. Selenio. Vid, Vitamina E.

Complementos alimenticios de venta en los mejores establecimientos especializados.

Carrer de la Llata, 15 - 03750 Pedreguer ALICANTE - Tel. 96 576 14 59 - 674138876 - herbovita@herbovita.com
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Gabriel Serrano, fundador y director de Sesderma

Fundo Sesderma en
1989, una empresa
pionera en utilizar la

\

nanotecnologia.
"También en introducir
la dermocosmeética en los
grandes almacenes. Dos
apuestas que han
convertido a la firma en

HISTORIAS DE EXITO

un referente del sector

“Nuestra

vocacion

es médica,
no empresarial”

WPOR MONTSE CLAVERO

a firma naci6 en Valencia hace casi 30
afios. Allf habia llegado Gabriel Serrano, desde su
Colombia natal, para cursar la especializacién en
Dermatologfa. Su vocacién habia nacido a los once
afios, cuando se colaba en la biblioteca familiar para
pasar horas explorando los libros de medicina de su
padre. El hecho de que una de sus hermanas tuvie-
ra vitiligo le decant6 a elegir esa especialidad. Mds tar-
de, cuando atendia a los pacientes en su propia cli-
nica, constaté que muchas de las afecciones motivo
de consulta no contaban con un producto que les
diera respuesta y se animé a crear su propia empre-
sa: Sesderma. En la actualidad la firma ofrece trata-
mientos para numerosas enfermedades de la piel y
cuidados dermatolégicos que se distinguen por el
empleo de la ciencia y la tecnologfa mds punteras.
Ademds, este 2018 se inaugurard la nueva sede de
Sesderma en Puzol, con mds de 10.000 metros de-
dicados a la innovacion dermocosmética.
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¢Cuindo y por qué fund6 Sesderma?
Trabajé en la Unidad de Dermato-
logia del Hospital General de Va-
lencia, y esta experiencia me llevé a
abrir mi propia clinica dermatolégi-
ca. En ella me di cuenta de que habia
muchas carencias en productos que
pudieran ayudar a mis pacientes. As
que junto con otros socios, colegas
de profesién, me decidi a crear Ses-
derma en 1989.

¢Qué valores inspiran a su empresa?
Humanidad, generosidad y saber ha-
cer. El afin de conocimiento e in-
vestigacion es la base de nuestra in-
novacion en dermocosmética. Pero
la humanidad y la generosidad es lo
que nos define. Nuestra vocacién no
es empresarial, sino dermatolégica. En nuestro ca-
tilogo de productos tenemos muchos que estin in-
dicados para un sector de la poblacién muy mino-
ritario, que atienden patologias como vitiligo,
psoriasis o dermatitis entre otros. Yo me niego a
retirarlos, aunque sean deficitarios, porque hay per-
sonas que los necesitan.

¢Qué distingue a sus productos?

Somos pioneros en emplear la nanotecnologia en
gran parte de nuestros productos. Esto favorece la
penetracién y estabilidad de los liposomas, lo que
repercute en una mayor eficacia. Recientemente
hemos lanzado varias lineas de producto basadas
en la genocosmética, un paso mds en innovacion
dermocosmética. Gracias a ella logramos que los
activos actien en las células de la piel. En cualquier
caso, si por algo destacan nuestros productos es
porque abarcan todo tipo de problemas de la piel.
Es una consecuencia logica de nuestra condicién
de médicos.

¢Cuil es el mis vendido?

Nuestra linea mds vendida es C-VIT, la marca der-
mocosmética de vitamina C lider en farmacias y en
el resto de paises en los que estamos presentes, que
ya son mds de 50. Es la linea antioxidante favorita
de nuestros clientes, que aporta luz y devuelve la
vitalidad a todo tipo de pieles. Como consecuencia
de este éxito, la linea C-VIT es la mds extensa den-
tro de nuestro portfolio.

¢De cuintos tratamientos disponen en la actualidad?
“Tenemos mds de 600 referencias y siguen creciendo.
¢Su proyecto mds inminente?

Ahora mismo estamos trabajando con factores de
crecimiento de origen vegetal y en los bio retinoi-
des tanto para combatir el envejecimiento como el
acné en pieles jévenes..

¢A qué edad hay que comenzar a cuidarse?

“MI SUENO
ES CURAR
EL VITILIGO”

“PRONTO
DISPONDREMOS
DE UNA NUEVA
SEDE CON MAS
DE 10.000 M-
DEDICADOS A LA
DERMATOLOGIA”

sesderma
C-VIT

Liposomal serum
Serum liposomado

@ ANTIOX BODSTER
system

Allskin types

Toda tipo de pieles

Cuanto antes, mejor, yo empezaria a los 20 con
cremas hidratantes. Toda edad necesita unos cui-
dados especificos.
¢Cada vez cuidamos mais la piel?
Sin duda. En la clinica vemos a diario como las per-
sonas estan cada vez mds preocupadas no solo por
el aspecto externo de la piel, sino por un cuidado in-
tegral por dentro y por fuera.
¢Cudl es el principal problema de la piel en nues-
tro pais?
El sol es el principal enemigo de la piel y el pro-
tector solar no debe faltar en nuestro protocolo
diario, incluso en invierno.
¢En qué deberiamos mejorar?
Ademis de en la proteccion solar, quiza en la lim-
pieza diaria del rostro. Ademas de eliminar los res-
tos de suciedad y maquillaje facilitaremos que los
tratamientos penetren mejor y sean mds eficaces.
¢Por qué elegir cremas dermocosméticas?
Porque estdn basadas en la ciencia y en la prictica
médica. No es cosmética de varita ma-
gica. Estd respaldada por estudios.
Por nuestros origenes médicos no
podiamos hacer otra cosa.
Qué afeccion de la piel querria
resolver
El vitiligo, le dedico un gran em-
pefio. Es una afeccién créni-
Ca Pero poco a Poco vamos
avanzando. Hay otras enfer-
medades terribles, como la
epidermolisis bullosa, conoci-
da popularmente como piel de
mariposa, de consecuencias
atroces para los afectados y
que también me gustaria lle-
gar a curarla. M

sesderma
C-VIT

Liposomal serurmn
Serum liposomada
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MUNDO’.ESTETICA

PRESUME DE

Una bonita sonvisa es una
magnifica tarjeta de presentacion.
La estética dental pone a tu
alcance varios métodos para que
puedas lucir la mejor version

M POR ANNA CASTEL

na dentadura blanca y armoniosa es
un regalo de la naturaleza. Quienes no lo habian
recibido, intentaban mejorar su sonrisa echindo-
le no pocas dosis de valor —son muchas las perso-
nas con pénico a ir al dentista— y paciencia —eran
procedimiento largos— sometiéndose a diferentes
técnicas odontoldgicas. La oferta tampoco era muy
amplia, pero aparecieron las carillas, las ortodon-
cias invisibles y el blanqueamiento dental y todo
cambid. Esta evolucién ha impulsado la dimen-
sion estética de la odontologia. Ahora, mis alld de
para reparar y extraer piezas, vamos al dentista en
busca del mejor disefio de la sonrisa, un concepto
inseparable, no obstante, de una correcta salud
bucal.
Arreglarse la boca no es ninguna frivolidad. Son
muchas las razones por las que es tan importante.
Primero, por que en ella masticamos los alimen-
tos y segregamos enzimas para una correcta diges-
tién. Nuestro estomago estd muy vinculado a la sa-
lud de nuestros dientes y encias. Por ello, afecciones
como caries, pérdidas de piezas dentales y enfer-
medades de las encias requieren de la inmediata
intervencién de un especialista.




BUENA IMAGEN

Pero la boca tiene también una
funcién muy importante en la
comunicacién, tanto verbal
como visual. Para hablar bien
las piezas deben estar correc-
tamente colocadas, de manera
que labios y lengua puedan
moverse con normalidad, es
aqui donde interviene la repo-
sicién de piezas y las ortodon-
cias, cada vez mis ligeras e invisi-
bles.

En cuanto a la buena imagen que una
sonrisa radiante da de uno mismo poco
hay que anadir. Pura magia. Un sueflo que
hoy podemos hacer realidad gracias a los
enormes avances en estética dental, la espe-
cialidad que se ocupa de las cuestiones de sa-

lud relacionados con la estética de la boca. En
otras palabras, la que logra una sonrisa perfecta
resolviendo los problemas de asimetria dental, se-
paracion entre dientes anteriores, cambio de colo-
racion, caries en la parte mis cercana de la encia y
fracturas de los dientes.

Para solucionarlos los especialistas cuentan con
tratamientos restauradores, de higiene y profila-
xis, periodontales y de ortodoncia, blanqueamientos
y carillas. En la actualidad son intervenciones fi-
ciles, casi indoloras, y con excelentes resultados
que ayudan a dejar atrds complejos. De todos mo-
dos, aunque persigamos una finalidad estética, hay
que tener claro que una bonita sonrisa parte de
una higiene dental correcta, con revisiones perié-
dicas y realizacion de limpiezas dentales en el den-
tista.
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LOS MAS DEMANDADOS
Blanqueamiento

Este tratamiento no es meramente estético, es un
tratamiento odontoldgico y no se puede realizar
en cualquier lugar ni de cualquier manera. El den-
tista es la persona indicada para seleccionar qué
método de blanqueamiento necesitamos y tutelar el
proceso. Puede indicarnos tratamiento en consul-
ta o domiciliario con productos blanqueadores;
pero, siempre con seguimiento profesional.

El realizado en consulta consiste en aplicar un gel
con agentes blanqueadores, generalmente peréxi-
do de carbamida y peréxido de hidrégeno, presen-
tes a diferentes concentraciones. Estos geles actd-
an haciendo que el oxigeno penetre a través de los
poros del esmalte provocando la descomposicién
de los compuestos orgédnicos atrapados y, como
consecuencia, aclara el color de los dientes.

El proceso se acelera mediante la exposicién a una
luz intensa (LED, arco de plasma o halgena). Es
lo que se llama blanqueamiento por fotoactivacion
y reduce considerablemente el tiempo en que los
dientes deben exponerse al gel. En una sola sesién
de 45 minutos se logran aclarados de entre 4y 10
tonos.

En casa podemos utilizar alguno de los numerosos
kits para aclarar el esmalte, pero es conveniente
que este método se siga bajo la supervision del
odontélogo puesto que se debe evaluar las condi-
ciones de salud bucal previas, igual que si se hicie-
ra en consulta.

46 Salud Total Médicos y Medicinas

Las nuevas
técnicas
permiten
disenar la
sonrisa
perfecta

La estética
dental estd
muy vinculada
a la salud
bucal

Carillas

Son unas finas ldminas de porcelana o de resinas com-
puestas que se colocan en la parte frontal de los dien-
tes y permiten mejorar diferentes aspectos estéticos
de la dentadura, como forma, posicién, y color. Para
algunas personas, las manchas superficiales no res-
ponden bien a los blanqueadores dentales. En estas
situaciones, una carilla de porcelana puede ser tam-
bién una opcién. Son muy empleadas para mejorar la
sonrisa.

En la actualidad hay opciones de carillas en las que no
es necesario tallar el diente sobre el que se coloca
porque son extremadamente finas, casi como una
lentilla.

Ortodoncias invisibles

Por definicién, se denomina ortodoncia invisible
a la que utiliza un tipo de aparatos que, prictica-
mente, pasan inadvertidos, por lo que son mds dis-
cretos que los aros y brackets de aluminio u otros
materiales que cubren la parte anterior de los dien-
tes y que son claramente visibles al hablar o sonreir.
Otra de las ventajas es que en algunos casos es re-
movible y se puede quitar cuando lo requieran de-
terminadas actividades sociales, para comer y para
realizar la higiene bucodental. Hay dos tipos de or-
todoncia invisible: la lingual y la llamada Invisa-
lign. La lingual es similar que la ortodoncia con-
vencional, salvo por el hecho de que los brackets
son menos gruesos y se colocan en la parte poste-
rior de los dientes, de tal manera que no se ven al
hablar .

El método Invisalign es el dltimo que ha llegado
al mercado y ha supuesto un importante cambio.
Consiste en la fabricacién con materiales plisticos
de una férula transparente a medida, en el interior
se colocan una serie de accesorios para controlar
el desplazamiento de los dientes hacia la posicién
deseada. Al no utilizar brackets se evitan las habi-
tuales ulceraciones y las molestias asociadas a este
tipo de ortodoncia. Se puede quitar para comer y
cepillarse los dientes, lo que facilita notablemente
el mantenimiento de la higiene bucodental. M




Centro Odontoldgico Drs. Miravé

DEJA ATRAS

egun diferentes estudios realiza-
dos en varios paises, el miedo al dentista
(también conocido como ansiedad dental,
fobia dental, miedo dental, odontofobia o
dentofobia) afecta a entre el 20% y el 25%
de la poblacién. Es decir, una de cada cua-
tro o cinco personas presenta algin gra-
do de ansiedad (en algunos casos fobia)
que le dificulta o, incluso, le impide reali-
zar cualquier tratamiento odontoldgico,
bien sea de manera regular o de manera
puntual. Es, probablemente, el enemigo
mis silencioso y discreto de la salud bu-
codental porque en muchos casos no se
suele confesar por vergiienza.
El origen es tan variado como cada una de
las personas que lo sufren y no obedece,
necesariamente, a un solo factor: malas ex-
periencias previas (de tipo odontolégico o
sanitario en general), situaciones negati-
vas vividas por nuestro entorno de las que
se oye hablar (se conoce como aprendiza-
je vicario y suele afectar desde edades tem-
pranas), la mala imagen estereotipada que
se suele proyectar de los dentistas en los
medios de comunicacién, como conse-
cuencia de otros miedos/fobias (a las agu-
jas, a la sangre, por ejemplo), etc.
Las causas del mantenimiento y fortaleci-
miento de dicho miedo es lo que se cono-
ce como circulo vicioso de la ansiedad den-

tal: el miedo conduce a evitar las visitas al
dentista que, a su vez, redunda en un ma-
yor deterioro de la salud bucodental, que
conlleva un miedo a las opiniones negati-
vas (de nuestro entorno, de los profesio-
nales), lo que incrementa la ansiedad o
miedo al dentista.

Los tratamientos incluyen desde técnicas
psicol6gicas hasta la medicacién, pasando
por la hipnosis clinica (y combinaciones
de estos tratamientos). Es importante re-
cordar que estamos ante un trastorno de
tipo psicoldgico, por lo que la sedacion
consciente constituye una solucion (muy
adecuada en algunos casos), pero dificil-
mente incidird en el grado de ansiedad ya
que en ningtin momento se enfrenta al pa-
ciente a su miedo.

En los centros y clinicas especializados en
este trastorno trabajan conjuntamente psi-
cologos y dentistas
para ayudar a los pa-
cientes a manejar y
reducir su miedo, con
el objetivo de dotarlos
de las habilidades y
herramientas necesa-
rias para afrontar los
tratamientos con un
minimo de miedo o
ansiedad. l

Psicilogo de Centro
Odontologico
Drs. Miravé

B SANTI ALEMANY.

EL MIEDO AL

Si eres de ese 25 % de personas

que sufre ansiedad dental acude

a un centro en el que odontolo-

gos y psicologos trabajan juntos
y te ayuden a superarlo

ALGUNOS CONSEJOS:

v’ No esperes a que el dolor sea insopor-
table para concertar una cita con el
dentista.

v El dia de la visita procura que sea lo
menos estresante posible. Si puedes
elegir, pide hora a primera hora de la
manana.

v Evita comidas y/o bebidas excitantes
(café, té, refrescos con cafeina, chocola-
te o comidas con alto contenido en azi-
car) el dia de tu visita.

v’ Habla abiertamente con tu dentista y
coméntale sobre tu ansiedad dental de
manera franca, explicdndole qué aspec-
tos del tratamiento te angustian.

v Encuentra el dentista adecuado; es tan
importante que tu dentista se ocupe de
tu salud dental como que tengas con-
fianza en él o ella. Si no es asi, sigue
buscando hasta que encuentres el den-
tista adecuado para ti.

v Organiza bien tu tiempo. Llegar de cin-
co a diez minutos antes de la hora con-
certada es un buen margen.

v Acude a consulta acompanado/a.Tener
una cara conocida (familia o amigos)
cerca puede influir de manera muy po-
sitiva para reducir tu nivel de ansiedad.

v Lleva material para distraer la mente:
mdsica, un libro, crucigramas, juegos en
el mavil o Tablet, etc. No solo mientras
esperas en la sala, sino también mien-
tras te atienden: prueba a ponerte misi-
ca con auriculares, cierra los ojos e in-
tenta relajar fus misculos.

v Si buscas informacién, acude a buenas
fuentes.

MAS INFO:
www.mirave.es - santi@mirave.es
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¢ QUE ES
EL DEFICIT
DE DAO?

La compaiiia
biomeédica
DR Healthcare
se ha centrado
desde hace mds
de 10 anos 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 farmacolégico y también es frecuente en po-
blacion con enfermedades inflamatorias intestinales.
La histamina es una molécula vital producida por
el organismo humano y mediadora de muchos pro-
cesos fisioldgicos.

Por otro lado, la mayoria de los alimentos contienen
histamina pero ésta no tiene ninguna funcion fisio-
l6gica 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 aparici6én 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
Atencién con Hiperactividad (TDAH).

En los dltimos afios sigue aumentando la evidencia
cientifica en torno al Déficit de DAO, tanto en la
prevalencia, como en la clinica y en la genética.
La compaiifa biomédica DR Healthcare lleva mds
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 enzimdtico 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 investigacién y des-
arrollo, DR Healthcare cuenta con 39

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



ALIMENTOS DIETETIQOS PARA EL
TRATAMIENTO DEL DEFICIT DE DAO

DR Healthcare presenta dos nuevos y perfeccionados
alimentos dietéticos para combatir el Déficit de DAO,
que aportan tres claras 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.

musculares

Piel seca

Trastornos
digestivos

DR Healthcare presenta una nueva
y perfeccionada generacién 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
econ6micos.

Nueva presentacion

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

Mayor eficacia

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

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

www.dr-healthcare.com

NUEVOS PRODUCTOS
DAOFood

Alimento para usos médicos especiales que contiene enzima
DiaminoOxidasa.

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

Presentaciones

60 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 184037.0

30 comprimidos gastrorresistentes en blister CN: 185792.7

60 minicomprimidos gastrorresistentes en dispensador CN: 185940.2

MIGRAsin

Alimento para usos médicos especiales que contiene enzima Diami-
noOxidasa y vitaminas B2, B6 y B12 que actiian como coadyuvantes.
Apto para el tratamiento dietético de la migrafia. 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
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DOSSIER

Aprende a

JO)
B

Dormimos un
tercio de nuestra
vida, que este
descanso sea de
calidad repercute
directamente en la
salud vy el bienestar

a salud depende de los habitos alimen-

tarios, la actividad fisica, la herencia familiar y, un
factor que a menudo se pasa por alto, el descan-
so de calidad. La falta de suefio o el descanso in-
apropiado pueden mermar el sistema inmunol6-
gico, el cual se refuerza durante el suefio, causando
problemas de memoria y aprendizaje, estrés o en-
fermedades cardiovasculares.
Por ello, y teniendo en cuenta que segtn la Or-
ganizacion Mundial de la Salud un 40% de la po-
blacién no descansa bien, y segin la Sociedad Es-
pafiola de Neurologfa entre el 20% y 48% tienen
problemas a la hora de conciliar el suefo, exper-
tos de la Citedra de Investigacion del Suefio de la
UGR-Grupo Lo Monaco resaltan la importan-
cia de unos hdbitos de suefio saludables que ga-
ranticen un descanso de calidad.
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ESCRIBE TU DIARIO DEL SUENO

Para analizar el sueiio y poder asi tomar
medidas al respecto para mejorarlo, exis-
ten técnicas complejas como el polisomno-
grama (PSG) u otras menos costosas y
autoinformadas como el Diario de Sueno,
que permiten una evaluacion de las carac-
teristicas mds importantes del sueiio. Los
expertos recomiendan realizar esta evalua-
cion durante 21 dias, periodo que emplea
el cerebro en incorporar o modificar un
hdbito.

Factores como el dormir solo o acompaia-
do, las horas de acostarse y despertarse, 0
cudintas veces y durante cudnto fiempo se
ha desvelado durante la noche o la firmeza
del colchén, son los indicadores que reco-
pila este documento. La compilacion de
estos datos durante tres semanas, junto a
la masa corporal, altura o posibles dolen-
cias es fundamental a la hora de elegir el
colchon, factor clave de nuestro descanso.




MENOS DE OCHO HORAS

Los espaitoles, en general, dormimos poco, menos
de las ocho horas recomendables, y no es solo un t6-
pico. Segin otro estudio realizado por la empresa
de decoracion Conforama, un 67% de la pobla-
ci6n, lo que supone 20,5 millones de personas, ad-
mite que no descansa el tiempo necesario y casi un
70% asegura que se levanta con sensacion de can-
sancio. Esta situacién a menudo no es tenida sufi-
cientemente en cuenta y se prolonga en el tiempo,
con los consiguientes efectos negativos sobre la ca-
lidad de vida. Porque si la mayorfa tiene la nocién
de que dormir bien es saludable, muchos descono-
cen datos concretos, como que reduce el riesgo de
padecer ataques cardiacos y accidentes cerebro-
vasculares, protege de la pérdida de memoria y de
la depresion, e incluso ayuda a controlar el peso y
la diabetes. Ademis de reforzar el sistema inmuni-
tario, como antes se ha dicho.

Durante la presentacion del citado estudio, el
doctor Francisco J. Segarra de la Clinica del Sue-
fio Estivill, insisti6 en que “es fundamental con-
cienciar a la sociedad espaiiola de la importancia

MULTIVITAMINICOS E INFUSIONES

Los cambios de estacion, especialmente otofio y primavera, suelen provocar
cambios de dnimo que conllevan apatia, irritabilidad, falta de atencion e
insomnio, lo que normalmente conocemos como astenia. Para superarla se
recomienda seguir una dieta equilibrada, hacer ejercicio y ayudarse de pre-
parados multivitaminicos que la combatan. En esta situacion las vitaminas
son fundamentales para aprovechar los elementos energéticos que obtene-
mos a través de la alimentacion.También tienen un papel importante para
ayudar a conciliar el sueno las infusiones de plantas medicinales tradiciona-
les, entre las que destacan: el azahar o naranjo, la tila, y la pasiflora, hierba
luisa, lavanda, lipulo, valeriana, amapola, melisa, verbena y poleo-menta.
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DORMIR MAL
AFECTAA LA
MEMORIAY LA
CAPACIDAD DE
APRENDIZAJE

LAS NUEVAS
TECNOLOGIAS
HAN ALTERADO
EL PATRON DE

SUENO

de descansar bien y dormir lo suficiente para dis-
frutar de una buena calidad de vida”. “Debemos
cambiar muchos de nuestros hébitos relaciona-
dos con el descanso diario que, al fin y al cabo,
es una actividad que deberfa ocupar un tercio de
nuestro dia a dia y de nuestra vida”, anadié Se-
garra. Unos hibitos cada vez mds influenciados
por el uso de las nuevas tecnologias.

ELLAS DESCANSAN PEOR

Otro dato interesante de este estudio es el que
evidencia que las mujeres y los hombres no des-
cansan igual. El nimero de mujeres que recono-
ce que deberfa dormir mds horas es un 7% supe-
rior al de los hombres. Del mismo modo, mientras
el 59% de ellos considera que descansa bien, el
nimero de mujeres que afirman despertarse des-
cansada es del 49,5%. Otro aspecto a destacar en
las diferencias entre ambos sexos es que ellas duer-
men peor en pareja, un 38,6%, mientras que ellos
son un 27%. Las molestias que mds refieren ellas
son los ronquidos de la pareja, mientras que para
ellos lo mds incémodo es que la pareja se mueva.

SPAIN IS DIFFERENT

Son varios los estudios e informes que recogen
que el patrén de suefio de los espafioles se ha ido
alejando del resto del de los paises europeos a cau-
sa, principalmente, de la emision de los progra-
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mas de mayor audiencia mds tarde que en el res-
to de Europa, de ahi que se haya retrasado el ho-
rario de la cena y, en consecuencia, la hora de
acostarse. Un fenémeno que ha llevado a la So-
ciedad Espaifiola del Suefio, en su informe del
2016, a abogar, igual que la Comisién Nacional
para la Racionalizacién de los Horarios Espaiio-
les (ARHOE), por un una modificacién del hora-
rio televisivo.

Ir a dormir tarde tiene dos consecuencias negati-
vas. La primera, que perdemos horas de suefio, y
la segunda, que se reduce su calidad. Porque a la
vez que avanzan las horas, también lo hace nues-
tro reloj biol6gico y camina en nuestra contra. La
evidencia cientifica demuestra que el suefio repa-
rador se inicia, aproximadamente, dos horas des-
pués del comienzo de la produccién de melatoni-
na, una sustancia segregada de forma natural por
la glindula pineal —ubicada en la parte central de
nuestro cerebro-y ese proceso se inicia al caer la
luz del dia. Cuanto mds nos alejemos de ese pun-
to, peor serd la calidad de nuestro suefio.

Como norma general, si queremos disfrutar de un
descanso placentero, conviene dormir las ocho ho-
ras necesarias, seguir unos horarios regulares y evi-
tar irse a la cama recién cenado. Por supuesto, nada
de excitantes, como té o café las inmediatas horas
antes dormir e, incluso, si se tiene dificultades para
conciliar el suefio, evitar la tele o el ordenador. W



CONSEJOS PARA DESCANSAR A GUSTO

Evitar el uso de dispositivos electré-
nicos con emision de luz al menos
dos horas antes del horario de sueno
habitual.

Utilizar programas que cambien el

espectro de emision de luz de los
dispositivos electronicos desplazando la
emision de luz azul y verde hacia el
amarillo, anticipando el momento de
acostarse.

Dormir en la oscuridad, no dejando
la luz o la television encendidos.
Utilizar un antifaz en el caso de que no
pueda evitarse la contaminacion lumini-

ca de la calle.
Asegurar que el ambiente para dor-
mir sea silencioso. Elegir la habita-
cion mds aislada de la casa. Si es nece-
sario, se puede insonorizar con un buen
aislante acistico.
Mantener la temperatura de la habi-
tacion entre 18- 21°C.

Elegir un colchén de firmeza media:

ni demasiado blando ni demasiado
duro. Probar el colchon antes de com-
prarlo: tumbarse durante varios minutos,
siendo necesario que si va a ser com-
partido por dos personas, lo prueben
ambas a la vez. Evitar las almohadas
muy altas y las de plumas.

Mantener la habitacion limpia y orde-

nada para fomentar la tranquilidad.

Procurar pintar el dormitorio con

tonos pastel (azul, verde, amarillo,

lila) o en tonos neutros. Evitar los colo-
res intensos y excitantes.
Evitar colocar accesorios en la habita-
cion que no tengan relacion con el
sueno, como televisores, ordenadores,
radio y apagar el mévil o dejarlo fuera de
la habitacion.
1 Utilizar la habitacién Gnicamente
para dormir y para relaciones
sexuales. El drea de trabajo debe estar
siempre fuera de la habitacion.
Fuente: Sociedad Espaniola del Sueiio (SES)

Si quieres dormir sin ronquidos, hazlo de forma

natural.

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

y eucalipto.

Hilefarma®SinRonquidos hidrata la garganta
y actua sobre los tejidos del paladar, mitigando
asi el sonido de los ronquidos de una forma eficaz

y sin efectos secundarios.

Y si tu roncas menos, los dos dormimos mejor.

Hilefarma®

S/ Ronquidos

Gracias por no roncar

Hilefarma®

Hilefarma

*
-

Ronquidos

FELICES
SUENOS

Hiletarma

CN163812.0

& www.hilefarmasinronquidos.com
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ENCUENTRO EUROPEO DE FARMACIA

LLEGA LA CITA IMPRESCINDIBLE
DEL SECTOR FARMACEUTICO

El Encuentro
Europeo de
Farmacia, uno

de los 10
salones mds
importantes de
nuestro pais,
celebra su 30
edicion del 13
al 15 de marzo
en Madrid con
interesantes
debates sobre los
retos del sector

nfarma, muestra dirigida exclusivamente al pro-
fesional, es el Encuentro Europeo de Farmacia que
integra el Congreso Europeo de Oficina de Far-
macia y el Salén de Medicamentos y Parafarmacia.
En su 30 edici6n ha preparado un nutrido calenda-
rio de conferencias, debates y presentaciones de no-
vedades que auguran un nuevo éxito de asistencia de
profesionales.
Organizado por los colegios oficiales de farma-
céuticos de Madrid y Barcelona, —se celebra de ma-
nera alterna en cada una de estas ciudades— se ha
consolidado como el evento imprescindible de los
profesionales de la farmacia y de la salud. En esta
ocasion el encargado de pronunciar la conferencia
inaugural serd el seleccionador nacional de balon-
cesto, Sergio Scariolo.
Este reconocido deportista aportard su exitosa expe-
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riencia al frente de la seleccion espafiola a la hora de
marcarse metas ambiciosas y de mantener a lo largo
del tiempo el médximo compromiso profesional y com-
petitivo de una plantilla de jugadores que ha sabido po-
ner el talento individual al servicio del equipo, con-
jugando valores como la solidaridad y la confianza de
un grupo con la calidad, la auto exigencia, la entrega,
la especializacion y el liderazgo compartido.

Con este mismo espiritu de trabajo y afin de su-
perarse a través de la formacion continuada, la or-
ganizacion de Infarma ha preparado un programa
cientifico que aspira a representar y responder a
los retos e intereses profesionales mds apremian-
tes del colectivo farmacéutico. Las 35 mesas de de-
bate y aulas de actualidad profesional previstas se
agrupardn en tres grandes ejes tematicos sobre Ges-
tién, Profesion y Tecnologia.

2 infarma

‘ ‘ BARCELONA 2017

ERCUENTRO EUROPE O DE FARMALLA

El doctor epide-
miélogo Antoni
Trilla, durante la
conferencia inau-
gural de Infarma
17, en Barcelona



El Encuentro Europeo de Farmacia ha ampliado su
espacio a mds pabellones del recinto ferial de IFEMA

TRES EJES TEMATICOS

Debates de actualidad farmacéutica, como las medi-
das econ6micas introducidas en el dmbito de la ofi-
cina de farmacia, el calendario de aplicacion del Sis-
tema Espafiol de Verificacion de Medicamentos o las
actuaciones conjuntas de la oficina de farmacia y las
asociaciones de pacientes, contardn con la participa-
cién de los maximos representantes del sector far-
macéutico.

Los contenidos de las mesas centradas en la Gestion
serdn pricticos y pretender servir de guia a los pro-
fesionales para acometer los cambios necesarios para
gestionar el presente y el futuro de la farmacia. Los
cerca de 3.000 congresistas participantes tendran la

Sergio Scariolo,
seleccionador
nacional de balon-
cesto, pronunciard
la conferencia
inaugural

oportunidad de conocer los pasos para montar
una seccion de audiologia, desarrollar el nuevo
catdlogo de ortopedia o gestionar por categorias
la dermocosmética. Se incidird también en las
claves para mejorar la productividad en el labo-
ratorio de formulacion, entre otros ejemplos.
En el 4rea més exclusiva de la Profesién, se abor-
dardn situaciones diarias que afrontan los farma-
céuticos, como preparar al paciente para andlisis
clinicos desde la oficina de farmacia, oportunida-
des como la salud sexual y retos como los aspec-
tos legales que se deben tener en cuenta en el ac-
ceso a la Historia Clinica o el papel que juega la
farmacia en la dispensacién de anticuerpos mo-
noclonales o en la resistencia a los antibiGticos.
En Tecnologia no solo se analizardn los beneficios
del mejor uso de las distintas tecnologfas de la
informaci6n y la comunicacién para potenciar el
alcance del servicio farmacéutico, sino que tam-
bién tendrd espacio el conocimiento para mejo-
rar la adherencia a los inhaladores o el nuevo proto-
colo de comunicacién de la distribucién con la oficina
de farmacia.

Junto a estos tres ejes temdticos, Infarma desarrolla-
rd distintas charlas patrocinadas por laboratorios y
empresas del sector dentro del espacio de Exponews.

OBust

Nutricion especial para tu pecho
Eficaz a partir de la talla 80

Hilefarma®

Capsulas CN 160332.6
Serum CN163152.7
Infusiones CN 182602.2

www.masbust.com
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Luis Gonzdlez Diez, presidente del Comité
Organizador de Infarma Madrid 2018

SATISFACCION DE ticipacién en la Feria. Fortalecer la imagen de
LOS EXPOSITORES GEST'QN, marca, iniciar relaciones con nuevos clientes o
Infarma ha priorizado este mismo enfoque pro- PROFESIONY presentar novedades fueron los motivos princi-
fesional y prictico en la celebracion paralela del TECNOLOGiA pales que impulsan a los expositores a participar en
Salén, que se ha convertido en el referente del ~ Infarma. Por su parte, los visitantes valoran la po-
sector farmacéutico en Espafa y en el espacio CENTRARAN sibilidad de conocer las novedades de los labora-
idéneo para presentar las novedades y promo- LOS DEBATES torios, incorporar nuevas lineas de productos o
ver un networking efectivo de uno de los secto- EN ESTA FERIA visitar a sus proveedores como las razones funda-

res mds innovadores de la economia. Cerca de mentales para asistir al Congreso, segun las en-
400 laboratorios y empresas han confirmado su PROFESIONAL cuestas de valoracién de Infarma Madrid 2016.1
participacion.

“La fidelidad mostrada por los expositores, asi
como el alto grado de participacién empresarial
y el nivel de satisfaccién avalan un formato de
Congreso y Salén que se ha consolidado tras la
organizacion conjunta de Infarma por parte de los
colegios oficiales de farmacéuticos de Madrid y
Barcelona desde 20127, afiade Daniel Sarto, di-
rector del Salén Infarma.

Mis del 95 por ciento de los expositores y del

90 por ciento de los visitantes profesionales de la
ltima edicién de Infarma celebrada en Madrid
valoraron como positiva 0 muy positiva su par-

UNA DE LAS MUESTRAS MAS IMPORTANTES DEL PAIS

Un ranking elaborado por el Instituto Coordenadas de Gobernanza y Economia aplicada sitia a Infarma entre las diez ferias y
eventos profesionales y comerciales de cardcter nacional mds relevantes para los profesionales.

En concreto, el congreso y salén farmacéutico que organizan anualmente de forma conjunta los colegios oficiales de farmacéu-
ticos de Madrid y Barcelona e Interalia figura en el sexto puesto de esta clasificacion, que incluye ferias tan consolidadas y de
tanta proyeccion internacional como el Mobile World Congress, Fitur, Alimentaria o Arco, entre otras.

El panel de expertos que ha elaborado el listado ha analizado mds de 300 ferias y en su seleccion se ha tenido en cuenta el
valor que los distintos eventos generan tanto a las empresas como a los congresistas y profesionales que participan en estos
eventos. El nimero de asistentes o de metros cuadrados de exposicion no resultan ya tan decisivos a la hora de atraer a expo-
sitores y profesionales a estos encuentros, a juicio del Instituto.

El presidente del Comité Organizador de Infarma Madrid 2018, Luis Gonzdlez Diez, explica que “los colegios de farmacéuticos
de Madrid y Barcelona siempre hemos tenido presente que el profesional es el verdadero protagonista del Congreso y, por eso,
nos hemos esforzado en cada edicion en abrir nuevos debates y aportar enfoques novedosos que sean valiosos para tomar
decisiones en la gestion de la farmacia”.
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Un pastillero fisico y una aplicacion @
evitan los olvidos y aumentan la Pty

adberencia al tratamiento

no de los grandes problemas de
las personas con enfermedades cronicas y
los pacientes de edad avanzada es la defec-
tuosa adherencia a los tratamientos médi-
cos ya que a causa de los olvidos y descui-
dos acaban abandonando la toma de la
medicacion prescrita.
Son varios los estudios que afirman que el
uso de pastilleros mejora en casi el 50% el
seguimiento del tratamiento. A la vista de
esta situacién, Separc lanzé Ormes, un pas-
tillero para hacer mds cémodo el cumpli-
miento de la medicacién, con 28 comparti-
mentos, 4 tomas diarias individuales, tapas
interiores extraibles, ficil de cargar, con pin-
zas para extraccion de las pastillas, un apar-
tado para poner el nombre del paciente y
sensor de temperatura en la tapa superior.

APLICACION GRATUITA

Pero como los tiempos cambian y las nue-
vas tecnologias permiten crear herra-
mientas beneficiosas para la salud, ademds
del pastillero fisico, Separc ha creado una
App gratuita que avisa cuando es la hora
de la toma, indica qué compartimento abrir
en cada ocasién e, incluso, avisa de cuan-
do se ha de cargar de nuevo el pastillero.

Junto a la App gratuita, Ormes acaba de
presentar la versién Premium, que se ven-
de en farmacia por 3 € anuales, y permi-
te que sea el profesional de la oficina de
farmacia quien gestione la medicacion. Lo
que aporta una gran seguridad al paciente
pues un elevado nimero de individuos con
medicacion cronica son de edad avanzada
y no se defienden con soltura en el entor-
no digital.

C.N. 188743.6

APP ORMES
CONECTA
PREMIUM

Los principales beneficios de
esta App para el usuario son:
* Envia un SMS a la perso-
F na que designe para avisar
del olvido de una toma.
* Histérico de medicamen-
tos recetados.
* Tarjeta de controles: analiticas,
peso, tensién, etc. Con historial.
* Avisa de préximas citas en la far-
macia y en la consulta médica.
* Recordatorio de que se acaba la
medicacion y de cuindo pasar por la
farmacia a recogerla.
* Se puede acceder a la cuenta desde
cualquier dispositivo mévil B

Plataforma Ormes Salud para farmacéuticos

Ademds, Separc ha desarrollado Ormes Salud, una Plataforma con alojamiento en
la nube que junto al pastillero Ormes y su App, mds la version Ormes Premium
que gestiona el farmacéutico, conforman una buena estrategia de fidelizacion.

Al darse de alta en la plataforma, ademds de la gestion hacia el paciente el profe-
sional dispondrd de un sistema informdtico de apoyo a la venta de marketing 3.0,
centrado en las emociones de satisfaccion, confianza y exclusividad, donde el
cliente es capaz de valorar no solo un producto sino el servicio integral.

También dispondrd de agenda de citas, con envio de SMS de confirmacion, recor-
datorio de citas y base de datos de los clientes para envio SMS de aviso de pro-
mociones, convocatorias de actos, consejos de salud, etc.

Mds info SEPARC Tel.: 966 550 190 - 966 550 273 - www.ormes.es
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B CRISTINA LOBATO es
farmacéutica de Farmacia
Principal 124, con mds de 20
anos de experiencia.

www. farmaciaprincipall 24.com
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Cuando aparece ln
hipercolesterolemia tenemos
Varias opciones para
combativia. Estas son sus
ventajas e inconvenientes

I colesterol es una molécula funda-
mental para la vida, es el precursor del cortisol, de
la vitamina D, de las sales biliares, de determinades
hormonas y, encima, forma parte de las membra-
nas celulares. Estamos ante una molécula grasa
que, por tanto, no se disuelve en un medio acuoso
como es la sangre. El método que utiliza para cir-
cular es unirse a proteinas formando las llamadas li-
poproteinas; las mds conocidas son las LDL y las
HDL

De manera simple podemos decir que las LDL o
de baja densidad son las cominmente conocidas
como “colesterol malo”. Se depositan en las pare-
des de los vasos sanguineos, y después se oxidan
formando placas de ateroma que disminuyen el
didmetro interno de los vasos lo que a la larga po-
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dria provocar un infarto o un grave problema car-
diovascular.

Las HDL o de alta densidad conforman el “coles-
terol bueno”. Su misi6n es movilizar el colesterol
de las paredes de los vasos en un primer proceso,
por tanto, se deduce que no es tan importante si
tenemos un colestertol malo ligeramente elevado,
siempre y cuando tengamos el bueno elevado, aun-
que no es tan simple. La importancia del colesterol
como pardmetro depende del estado de salud de
cada uno; no es lo mismo para una persona sana
que para un diabético o alguien con problemas he-
paticos o de tiroides, o un fumador cuyo riesgo car-
diovascular ya es elevado.

Mucho se ha hablado y escrito sobre el colesterol
en estos tiempos, que si no es tan importante, que
si no estd tan relacionado con el riesgo cardiovas-
cular, que si solo el colesterol oxidado supone un
verdadero riesgo... lo importante es que si nuestra
dieta es buena y llevamos una vida sana y no tene-
mos patologia alguna el colesterol debe estar en
niveles normales.



¢QUE PODEMOS HACER?

La tendencia hasta ahora era utilizar un tipo de
medicamentos llamados estatinas. jQué ficil es to-
marse una pastillita y ya estd! Y no vernos en la ne-
cesidad de prescindir de esos quesos y embutidos tan
deliciosos que tenemos. Sin embargo, lo que hay
que hacer en realidad es seguir una buena dieta li-
bre de grasas animales, embutidos, leche entera,
quesos, mantequilla, bollerfa y pastelerfa industrial,
fritos, refrescos azucarados, etc. Y hacer ejercicio,
que ademds mejora la salud a nivel global.

Las estatinas deben tomarse siempre por la noche
puesto que son mds eficaces, no deben mezclarse
nunca con algunos antifingicos ni con zumo de
pomelo y, curiosamente, el salvado de avena dis-
minuye su efectividad.

EL CONTROL DEL
COLESTEROL
CON ESTATINAS
ESTA CUESTIO-
NADO POR
VARIOS DE SUS
EFECTOS
SECUNDARIOS

)

Consejos para
° la preparacion de
_ los alimentos

v Una coccién adecuada de los
= alimentos puede disminuir su
contenido calérico, grasas satu-
radas e incluso colesterol. Por
ello, en caso de hipercolestero-
2 lemia se recomiendan los platos
los hervidos, al vapor, asados,
plancha, parrilla, ete.
v En caso de freir, hacedlo con
aceite de oliva.
~ v Seleccionar carnes magras y re-
tirar toda la grasa visible. Des-
pués de cocinarla eliminar la
capa de grasa que pueda existir

)

}

¢Y SI LA DIETA NO BASTA?

Por suerte, atin quedan mds recursos. El médico,
probablemente, nos prescriba las ya citadas estati-
nas. Un grupo de medicamentos que incluye sim-
vastatina, atorvastatina, lovastatina, rosuvastatina...
Son firmacos ampliamente utilizados y relativa-
mente seguros para la mayoria.

Actualmente, la mds recetada es la Simvastatina, a
pesar de que su poder hipolipemiante es ligera-
mente inferior a otros, porque tiene una mejor re-
lacién coste-eficacia. Este medicamento inhibe la
sintesis de colesterol que se lleva a cabo en el higado,
inhibiendo un enzima llamado acetil Coa reducta-
sa. Por esta misma via fabricamos también el fa-
moso Coenzima Q, que desempena un papel fun-
damental contra la oxidacién.
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En ciertos pacientes, con unas caracteris-
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LA FARMACIA RESPONDE

LA DIETA ES LA

ticas genéticas determinadas, la simvas-

tatina no penetra en el higado, se queda en
la sangre y va hacia el muasculo provo-
cando dolores musculares; si a la vez to-
man inhibidores del metabolismo, como

MANERA MAS
CONVENIENTE DE
CONTROLARLO

fluconazol, fibratos o zumo de pomelo,

entre otros, el problema se agrava. Y si
toman ibuprofeno para aliviar los dolo-
res musculares causados por la simvasta-
tina, los sintomas empeoran y acabamos

CUANDO EL
ESTADO DE
SALUD ES BUENO

generando un cuadro importante de mio-

patia y dolores musculares intensos que pueden lle-
gar a confundirse incluso con la fibromialgia.

En resumen, las estatinas iltimamente estin algo
cuestionadas por varias razones:

* Algunas pueden generar dolores musculares

* Provocan un déficit de coenzima Q que debe
compensarse con suplementos de calidad en dosis
adecuadas

* Las estatinas no se recomiendan para mujeres
embarazadas

* No deben utilizarse en personas que sufren en-

fermedades hepdticas M
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LA AYUDA DE
LOS SUPLEMENTOS

NATURALES

Si con la dieta no baja y somos del grupo de poblacién
que no puede tomar estatinas ¢qué nos queda? Pues los
productos naturales. Pero mucho cuidado, los suplemen-
tos deben ser de calidad contrastada.

LEVADURA ROJA

Se utiliza desde hace muchos afos. Es eficaz en los ca-
sos de hipercolesterolemia leve, gracias a los multiples
componentes que presenta y concretamente a la Mo-
nacolina K, una sustancia responsable del bloqueo de la
sintesis del colesterol en el higado. Un estudio efectua-
do en 324 sujetos dislipidémicos puso en evidencia, des-
pués de ocho semanas, una disminucién del 23% del
colesterol total, del 31% de las LDL y del 34% de los tri-
glicéridos, mientras los niveles de HDL evidenciaban
un aumento del 20%.

Sin embargo, los suplementos con levadura roja de arroz
son muy suceptibles de falsificacion puesto que se elabo-
ran fermentando la levadura Monascus purpureus del arroz
a una temperatura vigilada cuidadosamente y en condi-
ciones de crecimiento muy controladas.

Es muy importante que este proceso se realice de manera
correcta pues sino se crean subproductos que pueden
danar el higado. Por desgracia, el control sanitario de
este tipo de productos es insuficiente en muchas oca-
siones. Hay muchos estudios por hacer, pero si es de ca-
lidad y el fabricante de confianza y con los registros ade-
cuados es mds dificil equivocarse. La fermentacion lenta
y en condiciones controladas encarece el producto por
eso hay tal variabilidad de precio en este tipo de suple-
mentos.

COENZIMA Q10

Llamado también Ubiquinone. Es estructuralmente si-
milar a la Vitamina K y a la Vitamina E. Es muy im-
portante. Tiene actividad antioxidante y estd implicado
en la sintesis de la elastina y el coldgeno, en el correcto
funcionamiento muscular, sobre todo cuando se toman
estatinas, que reducen sus niveles y, en algunos casos,
provocan dolores musculares ya que su via de sintesis
es la misma en la que actdan las estatinas. Segin una
encuesta llevada a cabo por OCU y publicada en 2015,
un 22% de los espafioles consumen firmacos con esta-
tinas, estas personas son las primeras que deberfan su-
plementarse con coenzima Q. Podrian tomarlo a través
de la alimentacion pero, por desgracia, las mayores can-
tidades se encuentran en alimentos que no solemos co-
mer, como las visceras. Las dietas vegetarianas casi to-
das son deficitarias en Q10.



OMEGA 3

En realidad, los Omega 3 sirven para prevenir el ries-
go cardiovascular, no estd comprobado que bajen el
colesterol, aunque s los triglicéridos. No estd de mds
tomarlos ya que apoyan la funcién cardiaca y deben ir
siempre acompafados de una antoxidante como la vi-
tamina E.

POLICOSANOLES

Los Policosanoles son sustancias naturales aisladas y pu-
rificadas por sustancias cerosas de la caiia de azdcar (Sac-
charum officinarum L.). Poseen propiedades hipocoles-
terolemiantes, aumentan los niveles hemdticos de
colesterol HDL y reducen al mismo tiempo los niveles
hematicos de colesterol total y LDL, gracias a la reduc-
cién del enzima HMG-CoA reductasa, fundamental para
la sintesis del LDL.

BERBERINA

Existe cierta evidencia de que la berberina puede ayu-
dar a disminuir los niveles de colesterol en personas con
colesterol alto. La ingesta de 500 mg de berberina una o
dos veces por dia durante 3 meses parece reducir el co-
lesterol de lipoproteina de baja densidad (LDL o malo)
y los niveles de triglicéridos en personas con colesterol
alto. La berberina es una sustancia natural extraida de la
corteza de Berberis aristata, un arbusto originario del
Himalaya y del Nepal que posee una accién favorece-
dora del control de los triglicéridos plasmdticos y ayuda
a mantener los niveles de colesterol plasmatico.

ASTAXANTINA

La astaxantina es un carotenoide cuya fuente vege-
tal mds importante es un alga unicelular de agua dul-
ce. Es el antioxidante mds potente que se conoce. Su
poder antioxidante estd considerado 500 veces su-
perior al de la vitamina E. También es de gran uti-
lidad en problemas oculares como la degeneracién
macular. Tiene capacidad para captar los radicales
libres de todos los tipos, desde los que dan proble-
mas cardiovasculares a los que afectan a la piel.

ACIDO FOLICO

El 4cido félico es una vitamina hidrosoluble del
grupo B. Es necesaria para las reacciones de sinte-
sis, reparacion y metilacién del ADN. Es funda-
mental para el control de los valores de la homo-
cisteina, un aminoicido derivado de la metionina
que, si es excesiva, lleva a un aumento del riesgo
cardiovascular.

En definitiva, existen muchos productos naturales
que nos pueden ayudar a bajar el colesterol cuando
sus niveles son elevados y es suficiente con bajarlo en-
tre 15-25% , algunos contienen todos estos compo-
nentes citados actuando de manera sinérgica. En
otras ocasiones, los medicamentos son necesarios y,
por supuesto, debemos tomarlos tal como los pres-
cribe el médico, aunque se complementen con otros
productos que pueden minimizar sus problemas. Si
tenéis dudas consultad a vuestro farmacéutico.ll
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Estas siglas ya se ban vuelto comu-
nes para muchos padres y escuelas,
pero el Trastorno por Décifit de
Atencion e Hiperactividad afecta
también a adultos

| Trastorno por Déficit de Atencién e
Hiperactividad (TDA/H) es un trastorno neuro-
biolégico comin que afecta al 5-8% de nifios en
edad escolar, con sintomas que pueden persistir
en la edad adulta hasta en un 60% de los casos (es
decir, aproximadamente, un 4% de los adultos).
Es una afeccion cronica que afecta a nifios, ado-
lescentes y adultos de todas las edades. Tanto a
hombres como a mujeres, y a personas de todas
las razas y caracteristicas culturales. En la mayo-
ria de los casos, tiene causas genéticas, y se da en
algunas familias mds que en otras.

Hasta los afios 70 se consider6 que el Trastorno

por Déficit de Atencién e Hiperactividad solo
afectaba a los nifios, pero por aquel entonces em-
pezaron a publicarse estudios sobre este problema

en adultos. Hoy sabemos que entre un 30-60%

de los sintomas persisten cuando son mayores. Y
ademds, hay casos que se diagnostican en la edad
adulta.

Asi, mientras las manifestaciones en la infancia y
adolescencia suelen relacionarse con fracaso es- 1
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colar, baja autoestima o problemas en las rela-
ciones sociales en el adulto se manifiestan como
dificultades en la relaciones laborales, familia-
res y sociales, baja autoestima y abuso de sus-
tancias.

SINTOMAS HABITUALES

El'TDAH tiene origen neurobioldgico, afecta a
ciertas funciones cerebrales. No existe cura, si
bien, cuando se diagnostica y trata de manera
apropiada, el individuo puede manejarse y con-
seguir mejoras significativas en el funcionamiento
diario. Muchos individuos con esta patologia dis-
frutan de una vida plena. Un diagndstico preci-
so es el primer paso para aprender a controlar
el trastorno de manera efectiva.
Entre los sintomas y problemas comunes debi-
dos al TDA/H se encuentran:

* Falta de atencion y facilidad excesiva de dis-
traccion

* Inquietud fisica o hiperactividad

* Impulsividad excesiva; decir o hacer cosas sin
pensar

* Postergacién de actividades de manera exce-
siva y crénica

* Dificultad para comenzar tareas

* Dificultad para completar tareas

* Perder cosas con frecuencia

* Falta de habilidades de organizacion, planifi-
caci6n y gestion del tiempo

* Olvido excesivo

No todas las personas que lo padecen muestran
todos los sintomas, ni los experimentan en el
mismo nivel de gravedad o discapacidad. Algu-
nas tienen un TDAH leve,
mientras que en otras produce
impedimentos significativos pu-

UN DIAGNOSTICO

:PODEMOS LLEGAR A
ADULTOS SIN DIAGNOSTICO?

Si. Este seria el caso de algunas personas muy in-
teligentes que logran compensar los sintomas con
sus capacidades intelectuales y no experimentan
problemas significativos hasta llegar a los estu-
dios universitarios o hasta incorporarse al merca-
do laboral, donde las relaciones personales y la
asuncion de responsabilidades y la gestion del
tiempo son importantes. En otros casos, los pa-
dres proporcionaron un ambiente altamente pro-
tector, estructurado y de apoyo, que minimiza el
impacto de los sintomas hasta que el individuo se
independiza del nicleo familiar.

ARFAS AFECTADAS

La mayoria de personas que se preguntan si pa-
decen este trastorno experimentan problemas sig-
nificativos en una o mds ireas de su vida. Entre
los mds comunes, estin:

* Rendimiento irregular en su empleo o profe-
si6n; perder o dejar su empleo con frecuencia

¢ Antecedentes de menor rendimiento académi-
co y/o profesional

* Poca habilidad para manejar responsabilidades
cotidianas, como realizar las tareas o reparacio-
nes domésticas, pagar sus cuentas, organizarse

* Problemas en sus relaciones debidos a no com-
pletar sus tareas, olvidar cosas importantes, o en-
fadarse con facilidad por cosas sin importancia

* Estrés y preocupacién crénicos, por no alcanzar
las metas ni cumplir con sus responsabilidades

* Sentimientos crénicos e intensos de frustracion
o culpabilidad
Sélo un profesional cualificado puede determinar
si estos problemas se deben
al TDA/H, a otra causa, o a
una combinacién de éstas.

diendo ocasionar problemas en PRECISO ES EL PRIMER Aunque algunos sintomas son

la escuela, el trabajo y la carre-

evidentes desde edad tem-

ra profesional, en el hogar, la fa- PASO PARA APRENDER prana, algunas personas pue-

milia y las relaciones, y en tare-
as de la vida cotidiana.

TRES SUBTIPOS

A CONTROLARLO

den no experimentar proble-
mas.H

La American Psychiatric Association especifica tres suptipos principales de TDAH
v Subtipo predominantemente inatento. El individuo tiene sobre todo dificultades con la atencion,

organizacion y seguimiento.

v/ Subtipo predominantemente hiperactivo/impulsivo. El individuo tiene sobre todo dificultades
con el control de los impulsos, la inquietud y el autocontrol.
v Subtipo combinado. El individuo tiene sintomas de falta de atencion, impulsividad e inquietud.
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B 7UAN CARLOS ESTEBAN.
Periodista y asesor de comunica-
cion. Secretario de la Asociacion de
C icadores de Biotec i

S

M POR JUAN CARLOS ESTEBAN

a consultora PWC ha elaborado el in-
forme titulado “Implementando con éxito un abor-
daje de la Cardiopatia Isquémica hoy y mafiana”
donde, entre otros asuntos, se revisa el papel de la
e-salud en la gestion de la enfermedad y lo que ya
estin haciendo varias regiones.

La cardiopatia isquémica (CI) es la enfermedad
ocasionada por la arteriosclerosis de las arterias
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coronarias, es decir, las encargadas de proporcio-
nar sangre al corazon. Segtin la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS), las enfermedades cardio-
vasculares son la principal causa de mortalidad a
nivel mundial, representando aproximadamente el
31% de todas las muertes. En Espaiia, estas en-
fermedades representan el 29,66% del total de
muertes, superando al cincer y a las provocadas
por enfermedades del sistema respiratorio

Un informe publicado recientemente por la Or-
ganizacion para la Cooperacion y el Desarrollo
Econémico (OCDE) concluye que en Espana la
pérdida potencial de afios de vida productivos, de-
bida a las enfermedades no transmisibles, entre las
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FORMACION DE LOS PROFESIONALES

La estrategia para fomentar la utilizacion de las nuevas tecnologias por parte de profesiona-
les sanitarios y pacientes pasa por facilitar una formacion correctamente planificada y adap-
tada a todos los implicados. Esta formacion, deberia llevarse a cabo ya durante la etapa uni-
versitaria de los futuros profesionales, asi como actualizarse a lo largo de todo el desarrollo
profesional, de cara a dar respuesta efectiva a las demandas de pacientes cada vez mds
informados y con mayores conocimientos sobre su salud.

La innovacién de tecnologias médicas y el auge de la e-salud requiere una compleja combi-
nacion de aportaciones de los sectores privado y piblico. Debe tener muy en cuenta la
dimension ética de la investigacion médica, un marco de reglamentacién riguroso, las consi-
deraciones en materia de responsabilidad civil, los costos elevados y el alto riesgo de fraca-
sos. Pero, desde luego, es una oporfunidad para la mejora en la atencién al paciente que

merece la pena desarrollar.

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

que se encuentran las enfermedades cardiovascu-
lares (ECV), supera los 256.900 afios, lo que re-
presenta una media de 960 por cada 100.00 habi-
tantes, situdndose por encima de otros paises, como
Italia o Suecia.

Ademis, las ECV suponen una importante carga
para los sistemas sanitarios y las economias. En
2010, las ECV costaron 653.000 millones de euros
en todo el mundo y en 2030 se estima que el cos-
te de las ECV aumente en un 22%, hasta 791.000
millones de euros.

En los tltimos afos ha crecido la implantacion de
soluciones mediante las Tecnologfas de la Infor-
maci6n y la Comunicacién (TICs) en las organi-
zaciones sanitarias. La aplicacion de las nuevas tec-
nologias a la CI puede darse desde dos puntos de
vista: mediante el uso de tecnologias para la gestion
de los pacientes por parte de los profesionales sa-
nitarios o de dispositivos, aplicaciones y progra-
mas para la salud que el propio paciente use para
mejorar la evolucion y el seguimiento de su en-
fermedad.

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

GESTION DE LOS PACIENTES

Los sistemas de comunicacion basados en tecnolo-
gias inalimbricas mejoran la eficiencia de la gestion
de los pacientes, permiten la gestién remota de dis-
positivos médicos de la red hospitalaria y el inter-
cambio electrénico de datos médicos entre hospi-
tales, laboratorios o farmacias.

El uso de Smartphones supone una oportunidad
para cubrir necesidades en el dmbito de la preven-
ci6n, diagnostico y tratamiento de ECV mediante,
por ejemplo, el envio de SMS, o con apps, GPS y
tecnologias bluetooth; todas ellas con la capacidad
suficiente para abordar temas como la prevalencia,
la rehabilitacion cardiaca o la formacién.

Existe un amplio espectro de dispositivos y tecno-
logfas destinados al ambito domiciliario y personal
del ciudadano, que pueden enmarcarse en el en-
torno de la e-salud, posibilitando actuaciones como
la asistencia en situaciones de accidentes o emer-
gencias, la medicién y seguimiento de pardmetros fi-
sicos y fisiologicos en tiempo real y no real, asi como
el diagnéstico, tratamiento, prevencién y promo-
ci6n de la salud del paciente.

Estas tecnologfas pueden usarse para el control y
seguimiento de la salud o bien como apoyo a una
vida saludable, pues los beneficios de la implantacién
de las nuevas tecnologias en el abordaje de la CI
afectan a diversos 4mbitos de la enfermedad, entre
los que destacan la prevencién y la educacion, los
resultados clinicos, la gestién o el ahorro.

Las nuevas tecnologias
mejoran la comunicacion entre
paciente y médico
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REHABILITACION CARDIACA
DOMICILIARIA

Como ejemplo: la Comunidad de Madrid, a tra-
vés del Hospital Ramén y Cajal, coordina el pro-
yecto de Rehabilitacion Cardiaca domiciliaria de
los pacientes con CI, mediante el cual, a través de
una aplicacion en el mévil, se recogen los datos
clinicos y las constantes vitales en tiempo real
de los pacientes y se reportan al hospital de for-
ma automatica.

A través de video llamadas, los médicos contac-
tan con los pacientes y realizan la consulta con
esta herramienta de telemedicina, lo que permi-
te un trato cercano, directo y claro en la rela-
cién médico-paciente. También se incentiva a
los pacientes mediante mensajes para que reali-
cen la prictica fisica que les ha sido designada, y
los estimula de tal manera que realiza un apoyo
psicoldgico.

Ademis de implicarse en el autocuidado de su
enfermedad, el paciente participa de manera pro-
gresiva en el registro de algunos pardmetros de
control propios de su seguimiento, lo cual es
muy aconsejable pues incrementa su autonomia,
agiliza la monitorizacién con su médico y en-
fermera y aporta mediciones mis fiables no in-
fluidas por el efecto de estrés involuntario, a me-
nudo producido en entornos sanitarios.

Las enfermedades
cardiovasculares son la
principal causa de mortalidad
a nivel mundial

\

-
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MEJORAR LA COMUNICACION
CON EL PACIENTE

El acceso de los profesionales a la informacién cli-
nica de los pacientes con CI mejora la seguridad y
calidad de la atenci6n que reciben los ciudadanos,
proporcionando nuevas herramientas de diagnés-
tico, tratamiento y seguimiento. Las nuevas tec-
nologfas han adquirido un papel potencialmente
util en la utilizacién de registros como respaldo a la
toma de decisiones clinicas, para no duplicar ex-
ploraciones complementarias o para mejorar la se-
guridad del paciente en cuanto a la medicacién que
se administra.

Las nuevas tecnologias ofrecen la posibilidad de
mejorar la comunicacion entre el paciente y el pro-
fesional sanitario compartiendo la informacién re-
gistrada por dispositivos o aplicaciones. La inme-
diatez de la comunicaci6n al instante logra una



informacién mds completa sobre el estado y pro-
gresion del paciente.

Se estd asi proporcionando una ayuda al profesio-
nal en su tarea de realizar un diagnéstico de forma
mds inmediata y ganar rapidez en la eleccion del
tratamiento a seguir, de manera que la relacién en-
tre médico y paciente no se limita a los minutos de
consulta, sino que se prolonga de manera conti-
nuada en el tiempo.

La Agencia de Calidad Sanitaria de Andalucia ha
elaborado una lista de recomendaciones a tener en
cuenta por todos los profesionales implicados en
el desarrollo y produccién de apps de uso sanitario,
tales como accesibilidad, adecuacion a la audien-
cia, privacidad o contenidos. Esta iniciativa res-
ponde a la necesidad de normalizar y regular el des-
arrollo de las apps de salud, su publicacion y el
acceso y uso que los pacientes hacen de ellas.

FOMENTO DE LA E-SALUD

A pesar de ser la medicina un sector eminentemente tra-
dicional, los cardiélogos y los médicos de Atencién Pri-
maria se encuentran a dfa de hoy muy concienciados de
la importancia y los beneficios que suponen el uso de las
nuevas tecnologias aplicadas a la salud, tanto en el 4mbito
intrahospitalario como en el domicilio del paciente, lo
que hace que se fomente la recomendacion por parte de
los mismos y la confianza del paciente en este tipo de he-
rramientas.

El impulso de las consultas telemdticas y de la telemoni-
torizaci6n, aunque adin no estin muy extendidas en nues-
tro pais, ayudara a evitar desplazarse hasta el centro sani-
tario para la consulta. Especialmente podria ser muy util
para pacientes que vivan en zonas mas aisladas y con mas
problemas de transporte o desplazamiento hasta su cen-
tro de salud, permitiendo la permanencia del paciente en
su domicilio y garantizando una atencién de calidad.

En este sentido, Galicia estd fomentando las consultas no
presenciales. En concreto, se trata de un modelo de aten-
cién en que el que se realizan consultas por via telef6nica,
para las cuales se asigna un tiempo concreto, como si de
una consulta presencial se tratara. La iniciativa ha re-
sultado ser un éxito, de modo que, por ejemplo, el 11%
de las consultas gallegas de Atencion Primaria se atien-
den por teléfono.

En Catalufa existe la Fundacién TicSalut, que impulsa
el desarrollo y utilizacién de las TIC y el trabajo en red
en el dmbito de la salud, hace de observatorio de nuevas
tendencias, innovacion y seguimiento de iniciativas emer-
gentes, y ofrece servicios de normalizacién y homolo-
gacion de productos.

Una de las actuaciones en Cataluiia es la oficina mHe-
alth.cat, que aproxima a los servicios sanitarios y sociales a
través de tecnologias de movilidad como los teléfonos in-
teligentes, las pantallas tictiles o los ordenadores portitiles.H
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¢ TIENES
DEFICIT

WPOR GDA. ADRIANA DUELO*

icen que somos lo que comemos; yo
dirfa que somos muchas cosas mds, pero es evidente
que la alimentacién es un pilar fundamental que
debemos cuidar toda la vida. La ciencia y la evi-
dencia clinica avanzan y hoy en dia sabemos que
un trozo de pan, un vaso de leche, unas cuantas ce-
rezas o una copa de vino no son iguales para todo
el mundo. Un trozo de pan contiene gluten, un
vaso de leche lleva lactosa, unas cuantas cerezas,
fructosa, y una copa de vino, histamina.

Cada vez mds grupos de investigacion y clinicos
trabajamos la relacion entre la histamina, la DiA-
mino Oxidasa (DAO) y la aparicién de migraiia,
trastornos digestivos, dérmicos, respiratorios y/o
musculares. Y cada vez mds equipos clinicos tratan
personas que sufren estos sintomas y acumulan his-
tamina debido a un déficit de DAO.

Los sintomas mds destacados que pueden relacio-
narse con este déficit son:

* Sistema Nervioso Central: migrana (el 87% de
la poblacién migrafosa tiene déficit de DAO), ndu-
seas, vomitos

* Sistema digestivo: diarrea y/o estrefiimiento, dis-
tensién abdominal, flatulencias, célicos

* Sistema dérmico: urticaria, picores, rojeces

* Sistema respiratorio: rinitis, estornudos

* Sistema locomotor: dolores musculares, fibro-
mialgia y fatiga
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Migrana, irvegularidades intestinales,
distension abdominal son algunos de
los sintomas que produce el déficit de

la enzima DiAmino Oxidasa (DAQO),

sobre el que cada vez hay mds estudios

Gracias a equipos de investigacion de todo el mun-
do se abre una nueva via para todos los pacientes
que sufren, de una manera u otra, sintomas rela-

cionados con un exceso de histamina por déficit de
la enzima DAO.

QUE ES LA HISTAMINA

Es una molécula presente en todos los seres vivos
que participa en muchos procesos fisiologicos, lo
que la hace imprescindible para la vida. Al mismo
tiempo, encontramos histamina en muchos ali-



mentos, aunque ésta no tiene funciones y como los
excesos, en general, no son buenos, nuestro orga-
nismo la elimina gracias a la DiAmino Oxidasa.

La DAO, localizada en Ia mucosa intestinal, es la en-
zima que se encarga de degradar la histamina que
ingerimos a través de la dieta. Cuando no hay su-
ficiente actividad enzimdtica, ya sea por una cues-
tion genética (el factor mas comun del déficit de
DAO) o adquirida (por el consumo de ciertos far-
macos que inhiben la actividad de esta enzima, o
de bebidas alcohdlicas, o bien a causa de enferme-

Patologias asociadas

o Migrafia
y otras cefaleas

© Sindrome del
intestino irritable

© Piel seca y atdpica

o Dolores osteopdticos

o Fatiga crénica

o Fibromialgia
o TDAH

Aclfenos

dades inflamatorias intestinales, como la celiaquia),
se crea una desproporcién entre la histamina in-
gerida y la capacidad de metabolizarla. Al no ha-
ber suficiente actividad de DAQ la histamina no se
elimina del todo, atraviesa el epitelio intestinal y
viaja por el torrente sanguineo hasta acumularse
en diferentes tejidos del organismo. Este exceso
puede dar lugar a la aparicién de diferentes sinto-
mas, sin haber una relacién temporal directa entre
la ingesta del alimento y el sintoma, ya que no se
trata de una alergia.
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Receta apta
SALSA DE ZANAHORIA'Y PIMIENTOS

Esta salsa te permitird aderezar muchos platos de pasta en susti-
tucion de la tradicional salsa de tomate, que contiene histamina

e Cuando la cebolla esté dorada
introducimos las rodajas de
zanahoria y salpimentamos.

¢ 1 pimiento rojo Para evitar que la mezcla

e Caldo de verduras o de zana- quede muy espesa, iremos ana-
horia diendo caldo a lo largo de toda

e Aceite de oliva virgen extra la preparacion.

e Pimienta negra Justo en el Gltimo minuto,

¢ Pimenton dulce cuando la mezcla esté bien

e Sal unida, aiadiremos los dados de

pimientos (queremos conservar

un color vivo y el mdximo de

INGREDIENTES:
¢ 2 zanahorias
¢ 1 cebolla

PREPARACION

e Pelamos la cebolla y la corta-
mos en juliana. Mientras la
sofreimos pelamos las zana-
horias y las cortamos en roda-
jas finas. Lo mismo con el
pimiento, lo cortamos a dados
pequeiios y los reservamos.

vitamina).

e Finalmente solo queda triturarlo

todo muy bien hasta conseguir
una salsa de color rojizo ana-
ranjado. Si la queremos mds
liquida solo hard falta anadir
mds caldo.

Una dieta baja en histamina no tiene porqué ser aburrida, al contra-
rio. Solamente se trata de darle rienda suelta a la imaginacion.
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¢COMO SE TRATA?

Si solamente tienes uno o dos sintomas de los des-
critos en el listado es extrafio que lo tengas, pero si
son mas de dos o tres, nuestra recomendacion es
que te pongas en contacto con tu médico y nutri-
cionista.

Gracias a nuestra experiencia clinica y segin la ma-
yoria de los estudios publicados apuntan un trata-
miento basado en la combinacién de dos acciones:
seguir una dieta baja en histamina pautada por un
dietista - nutricionista y tomar un suplemento ali-
mentario de enzima DiAmino Oxidasa.




ALIMENTOS
RECOMENDADOS

v Cereales

v/ Legumbres

v Tubérculos

v Verduras (excepto tomate, espina-
cas, berenjena, calabacin, calabaza,
pepino)

v Frutas (excepto citricos, fresas, pld-
tano, papaya y aguacate)

v Carne

[~ v Pescado blanco fresco o congelado

I ¢ Yema de huevo

DIETA BAJA EN HISTAMINA

Los productos frescos son la base del tratamiento.
En un inicio, la dieta serd un poco mds estricta, la
llamamos de primera fase. En esta etapa recomen-
damos evitar todos aquellos alimentos muy ricos y
moderados en histamina, alimentos descritos como
liberadores de histamina, alimentos bloqueadores
de la enzima DAO vy alimentos ricos en otras ami-
nas que dificultan la eliminacion de la histamina.
Dado que estd presente en la mayorfa de alimentos,
no hablamos de dieta sin histamina, sino baja.

El concepto principal de la dieta es que se trata de
una alimentacion basada en alimentos frescos y de
calidad. En segundo lugar y dependiendo de la evo-
lucién de cada uno, la dieta puede fluctuar con mis
o menos histamina, por eso dividimos la dieta en
tres fases.

SUPLEMENTOS ENZIMA DAO

Como la actividad de la enzima DAO estd dismi-
nuida, sugerimos suplementarla para aumentar su ac-
tividad en el intestino y, de este modo, eliminar la
poca histamina que ingiramos. Al mismo tiempo
deja que se vaya ampliando la dieta haciéndola mis
variada, menos restrictiva y, por lo tanto, menos ca-
rencial a lo largo del tratamiento.

Alimentos que generan mds acumulacién de hista-
mina: bebidas alcohdlicas, conservas de pescado, ma-

risco, embutidos curados, quesos curados, leche, deri-
vados fermentados de la soja como el tofu, el sufu, el
tempeh, la salsa de soja o la salsa tamari, otros fermen-
tados como el chucrut y bollerfa industrial.

Alimentos que generan media acumulacién de hista-
mina: pescado azul fresco o congelado, clara de huevo,
quesos frescos, yogur natural, chocolate, frutos secos, to-
mate, espinacas, berenjena, calabacin, calabaza, pepi-
no, citricos, fresas, plitano, papaya y aguacate.
Alimentos que generan poca acumulacion de hista-
mina: todas las frutas y verduras no mencionadas an-
teriormente, carne y pescado blanco de calidad fresco
o congelado, yema de huevo, cereales, legumbres y
tubérculos.

En una alimentacién saludable siempre deben priori-
zarse los alimentos mis frescos, pero en caso de tener
déficit de DAO resulta imprescindible.

Estos son algunos de los alimentos destacados que de-
ben evitarse en una dieta baja en histamina. Puede pa-
recer dificil, pero al final se trata de adquirir nuevos hi-
bitos alimentarios y generar nuevas recetas con un toque
de imaginacion.

Recuerdo que un dia, en mis inicios como dietista — nu-
tricionista, un paciente me pregunt6: :Cémo haré los
macarrones sin tomate? Y en aquél momento pensé en
alimentos de color rojo, que fueran verduras y ademds
sabrosas. Y le contesté: ;Con una salsa de cebolla, za-
nahoria y pimiento rojo! Aqui os la dejo.ll

W *4ADRIANA DUELO
es dietista y nutricionista,
directora de AD Dietistas
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Salud y deporte Dossi

Tos, estornudos, lagrimeo, pi jos son
los sintomas comunes de las alergias pri-
maverales. Te explicamos como aliviarlos.

La enfermedad celiaca es
una intolerancia al gluten,
proteina presente en cere-
ales como el trigo, el cen-
teno y la cebada. Sus sin-
tomas son dolor o disten-
Salud sién abdominal, nauseas,

dolor de cabeza y refraso
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mentos mds habi- India, es sumamente salu- industria alimentaria ofrece
tuales en el botiquin dable y ademds es apta numerosas opciones para
casero. Aprende a para todos los piblicos y que las personas con
diferenciar qué son edades. Hay diversas celiaquia pueden disfrutar
y para qué sirve variantes, escoge la que de una alimentacién com-
cada uno. mejor se adapte a fi. pleta sin gluten.
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COLA CON CAFEINA

LIMA-LIMON

Descubre los nuevos energy gel sabor lima-limén y cola con
cafeina. Energia inmediata de facil ingesta y rapida absorcion, que te
acompanara en todos tus entrenamientos.

Toda la energia necesaria para que decidas hasta dénde quieres llegar.
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