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El suelo pélvico

es un conjunto

de masculos y

ligamentos ubicados

enlabasedela
pelvis, rodeando la
cavidad abdominal
en su parte inferior

El suelo pélvico: su
Importanciay cuidado

Hoy abordaremos un tema al
que se da poca importancia, pero
que tiene un impacto significativo
en la calidad de vida, especialmente
para las mujeres: el suelo pélvico.
Aunque poco conocido, este con-
junto de musculos y ligamentos
desempefia un papel fundamen-
tal en la salud y el bienestar de las
personas, tanto hombres como mu-
jeres, aunque afecta con mayor fre-
cuencia a estas ultimas.

La falta de informacidn, tanto
divulgativa como por parte de los
profesionales de la salud, sobre qué
es el suelo pélvico, donde se en-
cuentra y cuales son sus funciones,
asi como la falta de conciencia so-
bre como cuidarlo, son cuestiones
que necesitan ser abordadas.

La atencion y el cuidado del suelo
pélvico son esenciales para prevenir
y tratar problemas como la inconti-
nencia urinaria. Segin los exper-
tos, entre el 30-40% de las personas
de mediana edad y hasta un 30-50%
de las personas mayores sufren de
algiin tipo de incontinencia. Esto
subraya la importancia de entender
qué es el suelo pélvico y por qué su
cuidado es fundamental.

iQué es el suelo pélvicoy
cuales son sus funciones?

El suelo pélvico es un conjunto
de musculos y ligamentos ubicados
en la base de la pelvis, rodeando la
cavidad abdominal en su parte in-
ferior. Si bien su funcién mas co-
nocida es mantener en su lugar las
visceras del abdomen y controlar
la vejiga, su papel va mas alla. Los
musculos del suelo pélvico se re-
lajan para permitir la miccion y se
contraen para detener el flujo de
la orina. Cuando esta musculatura
falla, es cuando aparece la inconti-
nencia urinaria.

iComo saber si tu suelo
pélvico esta bien?

Si experimentas pérdidas de ori-
na al realizar pequenos esfuerzos,
como toser, saltar, reir, estornudar
o levantar objetos, o si sientes la ur-
gencia de orinar con frecuencia, son
sefales de que tu suelo pélvico pue-
de estar debilitado. En tales casos,
es fundamental consultar a un es-
pecialista, como un ginecélogo o un
fisioterapeuta especializado en suelo
pélvico, para una evaluacion.

Consecuencias de un suelo
pélvico debilitado

Un suelo pélvico debilitado pue-
de dar lugar a problemas como la
incontinencia urinaria, prolapsos
(descenso o caida de 6rganos), dolor
lumbar y disfunciones sexuales. Es-
tos problemas afectan significativa-
mente la calidad de vida.

Factores que debilitan
el suelo pelvico

Varios factores contribuyen al
debilitamiento del suelo pélvico. Es-
tos incluyen:

Edad: el envejecimiento puede
debilitar los musculos, incluyendo
los del suelo pélvico, aunque el im-
pacto varia entre individuos.

Inactividad: la falta de activi-
dad fisica debilita los musculos en
general.

Cambios hormonales: etapas
de la vida como el embarazo, el par-
to, la lactancia y la menopausia pue-
den afectar el suelo pélvico.

Embarazo: el aumento de pre-
sion sobre el suelo pélvico y el estira-
miento de la pared abdominal duran-
te el embarazo pueden debilitarlo.

Parto vaginal: el parto vagi-
nal, especialmente si es traumatico,
puede tener un fuerte impacto en el
suelo pélvico. En algunos estudios,
el riesgo aumenta con el ndmero
de hijos. En las cesareas, también
se dafia el suelo pélvico, ya que hay
que cortar los musculos abdomina-
les que le ayudan en su funcion de
amortiguacion. Si los abdominales
tienen falta de tono, el suelo pélvico
tendra que trabajar mas, ademas del
sobreesfuerzo durante el embara-
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La atencion y el
cuidado del suelo
pélvico son esenciales
para preveniry tratar
problemas como la
incontinencia urinaria

zo. Los problemas pélvicos también
afectan a mujeres que nunca se em-
barazaron, ello indica que son mul-
tiples los factores que influyen en el
debilitamiento del suelo pélvico.

Menopausia: en esta época se
pierde calidad del colageno y firme-
za. Numerosos autores consideran
mas probable que el deterioro se re-
lacione con la disminucién del tono
muscular que con la deficiencia de
estrogenos de esta etapa.

Estrefiimiento cronico: es uno
de los principales factores de riesgo
de las disfunciones pélvicas. Los es-
fuerzos durante la defecacién pueden
dafiar el suelo pélvico. Es necesaria
una correcta hidratacion y alimen-
tacion rica en fibra (cereales integra-
les, legumbres, frutas, y verduras).

Deportes de alto impacto: ac-
tividades como correr, voleibol y
ejercicios de salto pueden aumentar
la presion intrabdominal. Todos los
ejercicios que realizan una hiper-
presion sobre el suelo pélvico estan
desaconsejados, por ejemplo, ab-
dominales tradicionales, levanta-
miento de pesas, entre otros.

Cargar peso: levantar, empujar
o cargar peso de manera continua-
da puede debilitar los musculos del
suelo pélvico.
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Radioterapia: tratar tumores
en la zona pélvica con radioterapia
puede daiiar los tejidos y musculos
del suelo pélvico.

Cirugias ginecologicas: inter-
venciones en esta area pueden alte-
rar la estructura del suelo pélvico.
En el caso de los hombres, las rela-
cionadas con la prostata.

Obesidad y sobrepeso: estin
relacionados con la debilidad de los
tejidos que sostienen los organos
pélvicos y la distension de la pared
abdominal.

Enfermedades respiratorias
cronicas: asma, catarros, alergias.
Los accesos de tos repetidos pueden
debilitar el suelo pélvico. Al toser,
estornudar o sonarse, ejercemos una
presion muy fuerte sobre esta mus-
culatura.

Tabaco: la nicotina es un esti-
mulante del musculo encargado de
contraer la vejiga para expulsar la
orina, favoreciendo los episodios de
incontinencia. Fumar también favo-
rece la tos irritativa.

Medicamentos: como los beta-
bloqueantes y los inhibidores de la
enzima conversora de la angiotensi-
na (IECA), pueden producir tos y los
diuréticos aumentan la produccion
de orina.

Alcohol: las bebidas alcohdlicas
como cerveza, vino, licores o cava,
estimulan la vejiga y actan como
diuréticos. Controlar también los
alimentos diuréticos como: zana-
horias, apio, lechuga, pifia, esparra-
gos, pepino o sandia.

Malas posturas: permanecer
sentado durante largos periodos
puede sobrecargar los musculos del
suelo pélvico y olvidarnos de ir al
bafio. La solucién dar un pequefio
paseo cada hora para descomprimir
los musculos.

Ropa ajustada: vestimenta
como vaqueros muy ajustados, leg-
gins, fajas, o bodies que comprimen
nuestra zona abdominal, aumentan
la presion en el suelo pélvico y el dia-
fragma.

Uso frecuente de tacones: los
tacones pueden desplazar el centro
de gravedad y afectar la postura y el
suelo pélvico.

iComo fortalecer el suelo pélvico?

Para fortalecer el suelo pélvico,
la rehabilitacion es clave. Los ejerci-

Los ejercicios de Kegel
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cios de Kegel, que implican la con-
traccion y relajacion de los musculos
del suelo pélvico, son ampliamente
recomendados.

Estos ejercicios pueden prevenir
y tratar la incontinencia, asi como
mejorar la calidad de vida.

Los ejercicios de Kegel en si son
simples, pero no es facil saber cua-
les son los musculos correctos que
se deben trabajar. Si no se hacen
correctamente, no son beneficiosos,
por ello es aconsejable recurrir ini-
cialmente a un fisioterapeuta espe-
cialista en suelo pélvico. Los exper-
tos creen que un tercio o mas de las
mujeres que los hacen, en realidad
trabajan musculos erréneos: abdo-
minales, gliteos o aductores.

Estos ejercicios deberian hacerse
regularmente a lo largo de la vida,
y en ciertas situaciones, como el
embarazo, el postparto y la meno-
pausia, son particularmente bene-
ficiosos. Un fisioterapeuta especia-
lizado puede ayudar a aprender a
identificar y trabajar los musculos
correctos.

Beneficios de los ejercicios de Kegel

Fortalecer los musculos del suelo
pélvico. Prevencion de la aparicion o
alivio de la incontinencia de orina.
Prevenir o frenar prolapsos de los
organos de la zona. Aumento de la
sensibilidad y mejora de las relacio-
nes sexuales. Aumento del bienestar
general.

Cuanto tiempo tengo que
hacer los ejercicios?

Se recomienda realizar los ejer-
cicios de Kegel tres veces al dia
(mafiana, tarde y noche), 10 con-
tracciones (5-10 segundos) de los
musculos de suelo pélvico, sin de-
jar de respirar, con la pelvis neu-
tra, y habiendo vaciado la vejiga,
descansando 5-10 segundos entre

Los ejercicios
de Kegel,
que implican
la contraccion
y relajacion de
los masculos del
suelo pélvico,
son ampliamente
recomendados

contraccion y contraccion. La
mejoria no es rapida. La mejo-
ria de la musculatura se debe
observar tras 3-6 meses de rea-
lizar los ejercicios. Sin embargo,
puedes apreciar algunos de los
sintomas que indican una me-
joria, como: mayor aguante de
la orina, menos visitas al bafo,
ropa interior mas seca, etc.
Aumentar la frecuencia de los
ejercicios puede ser contrapro-
ducente. Pero si es conveniente
realizarlos cada vez que tengas
que hacer un esfuerzo que pue-
da producir pérdidas de orina
(toser, subir una escalera, coger
peso, etc.).

La alta prevalencia de esta
probleméatica aumentara con el
incremento de la esperanza de
vida. Por ello serd muy impor-
tante la educacién para la salud
en el mantenimiento del suelo
pélvico y la implicacion de dife-
rentes profesionales de la salud
en esta formacion.

Consulta a tu farmacéutico
/a estd muy cerca de ti. B

*La informacién contenida en esta pa-
gina tiene caracter divulgativo y no pre-
tende sustituir el consejo médico. Ante
cualquier duda, consulte con un profe-
sional de la salud.
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Luteina Complex 30 caps,
de Viridian

Una combinacién de carotenoi-
des, minerales y productos bota-
nicos bien investigados. Contie-
ne vitamina E, cobre y zinc que
contribuye al mantenimiento de
la vision normal. Ingredientes
100% activos formulados por ex-
pertos nutricionistas.

Combinacion de carotenoides
con ingredientes botanicos, mi-
nerales y vitamina E. La vitami-
na E tiene un papel en la protec-
ci6n de las células contra el estrés
oxidativo. El zinc es un mineral
esencial para muchos procesos
del cuerpo, incluyendo el mante-
nimiento de la vision, la funcién
cognitiva, la fertilidad, el pelo,
piel y unas y el sistema immune.
El cromo contribuye al manteni-
miento de los niveles de glucosa
normal en sangre.

Los investigadores consideran
que la luteina y la zeaxantina
pueden promover la salud ocu-
lar a través de su capacidad para
proteger la macula del dafio oxi-
dativo inducido por la luz y el
envejecimiento, a través de sus
acciones antioxidantes y su ca-
pacidad para filtrar la luz UV. La
luteina parece estar asociada con
la proteccion contra la degenera-
cién macular relacionada con la
edad (la principal causa de ce-
guera en adultos mayores).

Marca:
Viridian
Distribucion:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es

Recomendado por
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Rabenhorst

THE VERY BEST FOR YOU.

ESPACIO PATROCINADO POR:
RABENHORST | www.naturimport.es/61-rabenhorst

Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

Hidratacion y nutricion,

pilares basicos del cuidado de la salud

Una buena hidratacién es im-
prescindible para un correcto fun-
cionamiento del organismo. Con
variaciones dependiendo de la acti-
vidad fisica, la edad, el clima y otros
condicionantes, se necesita una in-
gesta de unos ocho vasos de agua u
otros liquidos, como zumos o caldos,
al dia.

Nutrirnos adecuadamente nos
asegura el mantenimiento de una
buena salud. Para ello nos tenemos
que proveer de minerales, vitami-
nas y fibra, ademés de proteinas,
grasas y carbohidratos. Nutrirnos e
hidratarnos con alimentos y bebidas
saludables es una prioridad para el
cuidado de la salud.

Uvas rojas, manzanas,
arandanos y bayas de saiico

Las uvas rojas son sabrosas y ri-
cas en antioxidantes como el resve-
ratrol y sus beneficios para la salud
cardiovascular estin demostrados.
Las manzanas nos proporcionan fi-
bra, vitamina C y antioxidantes y es

La deficiencia
de zinc puede
causar retraso en
el crecimiento en
nifos y bebes yen la
maduracion sexual

de sobra conocida su bondad en el
mantenimiento de la salud en ge-
neral y digestiva en particular, asi
como en regular los niveles de azi-
car en sangre. Los arandanos son
una fuente muy rica en antioxidan-
tes y ayudan a reducir la inflamacién
y a mejorar la memoria por sus pro-
piedades neuroprotectoras.

Las bayas de satico son el fruto
del satco y tienen un sabor excep-
cional que las hace muy valoradas
en la preparacion de mermeladas,
zumos, vinos y licores, asi como en
complementos alimenticios, por sus
caracteristicas antiinflamatorias y
antioxidantes. La acerola tiene un
alto contenido en antioxidantes y en
vitamina C que refuerza el sistema
inmune y la salud de la piel. Tam-
bién nos aporta vitamina A, com-
plejo vitaminico B y minerales como
magnesio y potasio.

Rabenhorst

THE VERY BEST FOR YOU.
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Equinacea, amiga del
sistema inmunoldgico

La equinacea es usada tradicio-
nalmente por sus beneficios en el
tratamiento de resfriados ya que
estimula el sistema inmunoldgico,
tiene compuestos antioxidantes y
antiinflamatorios y acorta o debilita
el proceso de enfermedades del trac-
to respiratorio superior.

Zinc, oligoelemento esencial

El zinc es un oligoelemento nece-
sario, aunque en pequefas cantida-
des, para el buen funcionamiento de
muchas funciones de nuestro orga-
nismo como, por ejemplo, la coagu-
lacion de la sangre y la cicatrizacién
de heridas. El cuerpo no lo produce
ni lo almacena. Se obtiene normal-
mente la suficiente cantidad de zinc
a través de la dieta. Se encuentra en

* Zumo Protecting'

con Zinc
Para contribuir al

La equinacea
es usada
tradicionalmente
por sus beneficios
en el tratamiento
de resfriados

la mayor parte de los alimentos ve-
getales, especialmente en las legum-
bres, los cereales integrales y en las
semillas de sésamo, de girasol y de
calabaza, entre otras. Los anacardos
son también una buena fuente de
zinc. Este mineral favorece el cre-
cimiento normal por lo que la defi-
ciencia de zinc puede causar retraso
en el crecimiento en nifios y bebés y
en la maduracion sexual.

Los zumos u otros alimentos
enriquecidos con zinc y los comple-
mentos alimentarios pueden ayudar
a alcanzar las cantidades necesarias
en los grupos de personas que mas lo
necesitan como son las embaraza-
das y madres que amamantan; los
vegetarianos y veganos, ya que la
biodisponibilidad del zinc es menor
al consumir mas alimentos con fita-
tos, que se unen a los oligoelementos
como el zing, el calcio, el magnesio o
el hierro dificultando su absorciéon y
su aprovechamiento por el organis-
mo; y las personas con trastornos
gastrointestinales como colitis ul-
cerosa o enfermedad de Crohn. B

funcionamiento normal
del sistema inmunitario

PLACER Y
SALUD EN
ARMONIA.

vegan
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Periodista
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Soluciones naturales para activar

tus defensas en invierno

Mantener las defensas activas y
fuertes es esencial para prevenir y
combatir las enfermedades y afec-
ciones propias del invierno, como
gripes y resfriados, de manera efi-
caz. La alimentacion y el estilo de
vida, asi como apoyarse en solucio-
nes naturales, no son solo estrate-
gias preventivas, sino también he-
rramientas efectivas para potenciar
nuestras defensas de manera natu-
ral y afrontar el invierno con resis-
tencia y vitalidad.

Equinacea

La equinacea es una de las plan-
tas mas efectivas para la estimu-
lacion del sistema de defensas del
organismo. Posee propiedades an-
tiviricas y antibacterianas, eficaces
en la formacion de globulos blancos
y defensas encargados de neutrali-
zar los virus y otros agentes patoge-
nos. Debido a su accion preventiva,
se ha utilizado tradicionalmente
para proteger el organismo frente a
las infecciones, al tiempo que las re-
duce y facilita su resolucion.

Ginseng

Conocido como «raiz de larga
vida», contiene polisacaridos y vita-
minas que contribuyen a estimular
el sistema inmunitario. Es popular
en la medicina tradicional asiatica.

Propoleo

Utilizado desde la antigiiedad, el
propodleo es un complemento ideal

para proteger las vias respiratorias,
ya sea durante el cambio estacional
o alo largo del afio. Esta substancia
se obtiene de las abejas y su com-
posicién destaca por su riqueza en
diferentes bioflavonoides y fenoles,
que le confieren propiedades an-
tisépticas, antibioticas y antioxi-
dantes. Ayuda a fortalecer las de-
fensas y tiene una accion especifica
sobre las vias respiratorias actuando
como antivirico natural. Tiene tam-
bién propiedades antiinflamatorias,
cicatrizantes, antialérgicas y analgé-
sicas probadas.

Vitamina C

La vitamina C interviene en la
formaciéon de anticuerpos, herra-
mientas valiosas en la prevencién
de enfermedades invernales. Con su
poder antioxidante, ayuda a com-
batir la accidén de los radicales libres
y contribuye al correcto funciona-

miento de los glébulos blancos. Se
trata de una vitamina hidrosoluble
que el cuerpo no permite almacenar,
por lo que se debe reponer a diario,
ya sea mediante la alimentacion o la
suplementacion. Entre las fuentes
de vitamina C se incluyen los citri-
cos (naranjas, limones, kiwis) fresas,
pimientos, brécoli y espinaca, entre
otros alimentos.

Minerales

Zinc, hierro, selenio, mangane-
so... Los minerales también son alia-
dos para el sistema inmunoldgico.
Estos componentes esenciales contri-
buyen al mantenimiento de la salud
celular, al funcionamiento adecuado
de nuestra respuesta inmunitaria y a
la produccion de anticuerpos. Entre
los minerales destacados también
encontramos el cobre, conocido por
su eficacia ante los primeros sinto-
mas de resfriado o infeccién. B

Fitoprotec,
de Laboratorios Ynsadiet

Laboratorios Ynsadiet presenta
Fitoprotec, el nuevo complemento
alimenticio que contribuye al fun-
cionamiento normal del sistema in-
munoldgico.

Formulado a base de equinacea
(Echinacea purpurea), propoleo, tomi-
llo (Thymus vulgaris L.), satico (Sambu-
cus nigra), ciruela (Prunus domestica
L.), vitamina C (Ascorbato sodico),
manganeso \y cobre.

Se recomienda tomar dos ampo-
llas al dia, agitando bien antes de su
consumo.

* Singluten.
* Sinazlcares anadidos.

Pregunta al especialista de
nuestra tienda para un
asesoramiento personalizado

LAVENTANA NATURAL RECOMIENDA J‘
-
Te recomendamos...
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SALUDY COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Pedro Porta,
Directory Empresario,
Sector Complementos Alimenticios

Veo, veo, ;qué ves?

Podria decirse que la vista es el
mas importante de los cinco senti-
dos. Por ello, no tan sélo es conve-
niente tener una adecuada higiene
y cuidado de ella sino también estar
pendientes de cualquier cambio de
vision, ya que puede ser perjudi-
cial para la vida cotidiana, y tam-
bién podria indicar cuestiones mas
problematicas relacionadas con la
situacion general de la salud, como
diabetes y presion arterial alta, cu-
yos sintomas no son siempre obvios.
Por todo ello vaya por delante la
primera recomendacion de realizar
examenes periédicos como medida
preventiva para mantener la salud
ocular y la vision.

Los cambios de alerta pueden
incluir vision borrosa o nublada re-
pentina, visién reducida, tics ocula-
res, puntos negros en la vista, sen-
sacion constante de algo en el ojo,
dolor o picazon, ojos inyectados en
sangre y luces intermitentes.

Las principales afecciones pue-
den ser cataratas (opacidad del cris-
talino), retinopatia diabética (que
afecta a los vasos sanguineos de la
retina de las personas con diabetes),

sequedad ocular (cantidad insufi-
ciente de liquido lagrimal), glau-
coma (degeneracion progresiva del
nervio 6ptico), o degeneracién ma-
cular muy comun en las personas
mayores de 60 afios (conocida como
DMAE o DME) y que destruye len-
tamente la vision central y aguda.

Consejos nutricionales
y de estilo de vida

Aunque el riesgo de padecer es-
tas afecciones depende hasta cierto
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punto de los genes, la dieta puede
desempenar un buen papel. Una
dieta nutritiva y saludable puede
ayudar a mantener la funcion ocu-
lar, protegiéndola contra la luz da-
fiina y reduciendo el desarrollo de
enfermedades degenerativas rela-
cionadas con la edad.

En primer lugar, son recomen-
dables vegetales de hojas verdes,
huevos, nueces, legumbres o frutas
citricas, es decir, alimentos ricos
en acidos grasos esenciales ome-
ga-3, luteina, zinc y vitaminas C y
E. Como es de esperar, reducir o de-
jar de fumar y beber alcohol puede
ayudar a prevenir cataratas, dafios
al nervio 6ptico y degeneracion ma-
cular, entre muchos otros problemas
de la salud.

No menos importante es re-
cordar usar unas buenas gafas de
sol cuando se exponga a la luz so-
lar (rayos UVA y UVB); evitar mi-
rar fijamente a pantallas durante
periodos de mas de 20 minutos
sin descansar o usar filtros o gafas
protectoras, y mantener los ojos
adecuadamente hidratados. Por ul-
timo, es fundamental hacer un exa-
men ocular peribédicamente como
medida preventiva y eventualmente
correctiva.

Se recomienda
realizar examenes
periodicos como
medida preventiva
para mantener
la salud ocular
y la vision

Los complementos alimenticios
naturales, un buen apoyo

Los complementos alimenticios
de fuentes seleccionadas y en formu-
laciones disefiadas por especialistas,
nos permiten aportar, de forma ga-
rantizada a nuestra dieta, nutrientes
beneficiosos en la cantidad adecua-
da. Los principales complementos
alimenticios naturales que nos pue-
den ayudar a tener una buena salud
ocular son:

Luteina y Zeaxantina

Los investigadores consideran
que estos carotenoides pueden pro-
mover la salud ocular a través de su
capacidad para proteger la macula
del dafio oxidativo inducido por la
luz y el envejecimiento, a través de
sus acciones antioxidantes y su ca-
pacidad para filtrar la luz UV. La
luteina parece estar asociada con la
proteccion contra la degeneracion
macular relacionada con la edad (la
principal causa de ceguera en adul-
tos mayores).

Mirtilo (Vaccinium myrtillus) y
Eufrasia (Eufrasia officinalis)

Las propiedades de mejora vi-
sual del extracto de arandano fueron
estudiadas por primera vez por in-
vestigadores franceses en los Pilotos
de la Real Fuerza Aérea durante la
Segunda Guerra Mundial. La admi-
nistraciéon de extracto de arandano
resulté en una mejor agudeza visual
nocturna, un ajuste mas rapido a la
oscuridad y una restauracién mas
rapida de la agudeza visual después
de la exposicion al resplandor del
sol. El extracto de mirtilo (o aran-
dano silvestre) es rico en el flavonoi-
de conocido como antocianosido,
que ejerce efectos beneficiosos en la
mejora del flujo sanguineo y el su-
ministro de oxigeno al ojo. Su efecto
antioxidante también lo protege del
dano de los radicales libres, involu-
crados en el desarrollo de cataratas
y degeneracion macular. Sus efectos
protectores del colageno ayudan a la
prevencion y el tratamiento de di-
versas afecciones oculares.

La eufrasia tiene efectos protec-
tores en caso de orzuelos, sintomas
de fatiga ocular, sensibilidad a la
luz, ojos llorosos/lagrimeo, picazén
y trastornos oculares funcionales de
origen muscular y nervioso. En la
medicina popular, la eufrasia se usa
para la inflamaci6n del parpado y la
conjuntivitis.


http://www.ibizayformenteraaguademar.com/

SALUDY COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS J‘
]

Aunque el riesgo
de padecer estas
afecciones depende
hasta cierto punto
de los genes, la dieta
puede desempenar
un buen papel

Beta Caroteno
(de Alga D. salina)

Los carotenos representan el
grupo mas extendido de pigmentos
naturales en la naturaleza. Hay mas
de 600 carotenoides con solo de 30
a 50 con actividad de vitamina A.
Los carotenos son un grupo de com-
puestos solubles en grasa de color
intenso (rojo y amarillo). El betaca-
roteno parece tener la mayor activi-
dad pro-vitamina A. El que se extrae
del alga Dunaliella salina contiene
una fuente natural de carotenoides
sinérgicos derivados de una de las
fuentes mas ricas de la naturaleza.
La vitamina A se encuentra en cua-
tro tipos de foto-pigmentos dentro
de la retina, y juega un papel crucial

en la funcién de bastones y conos
necesarios para la transmision del
impulso visual. La mala adaptacion
a los cambios en la luz y la mala vi-
sion nocturna son algunos de los
hallazgos iniciales en condiciones de
baja vitamina A.

Vitamina C

Promueve la funcion de la lutei-
na / zeaxantina y protege al ojo del
estrés oxidativo y foto oxidativo. Su
efecto antioxidante estd asociado
con la salud de la retina y el cristali-
no, que pueden dafarse con el paso
de los afos por el efecto de los ra-
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dicales libres causados, por ejemplo,
por la luz solar, el humo y la conta-
minacion.

Cuando la vitamina C (4icido
ascorbico) se combina con biofla-
vonoides y acidos grasos producen
una combinacion ligeramente al-
calina que es bien tolerada, y au-
mentan su asimilacién y absorcion
celular.

Corteza de Pino
Esrica en bioflavonoides con una

alta concentracién de proantociani-
dinas oligoméricas. El extracto de
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corteza de pino ha mostrado en mu-
chos estudios clinicos, efectos posi-
tivos para fortalecer los pequeflos
capilares en el ojo. Los investigado-
res realizaron los estudios porque
anteriormente se habia demostra-
do que la corteza de pino fortalece
el sistema circulatorio. Ademéas de
poseer una excelente actividad an-
tioxidante, se ha demostrado que la
corteza de pino aumenta el flujo de
sangre a la retina y mejora los proce-
sos visuales.

Recuerda

Todos estos nutrientes se pue-
den conseguir como complementos
alimenticios de forma individual o
como complejo nutricional; si estan
formulados de forma equilibrada,
de buenas fuentes veganas 100%
naturales, en formas altamente bio-
disponibles y sin excipientes inde-
seados, podran trabajar en sinergia
y sintonia ayudando a conseguir las
cantidades minimas que requiere la
bioquimica de nuestro organismo.
Aquellas personas que sigan pro-
tocolos con medicamentos deben
consultar con el especialista antes
de tomar cualquier complemento
alimenticio.

iCuida tus ojos y veras! ®
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Los humanos nos comunicamos
y expresamos fundamentalmente a
través del lenguaje, tanto el verbal,
como el escrito y el lenguaje a través
de gestos faciales y corporales. Los
bebés humanos se comunican desde
el momento en el que nacen, aunque
todavia no sepan hablar.

El normal desarrollo del lengua-
je en la infancia es esencial para el
desarrollo de la inteligencia, de las
emociones y de las capacidades so-
ciales. Y, sin embargo, los retrasos
del lenguaje son relativamente fre-
cuentes, pueden afectar a un 10-15%
de los nifios y nifias de entre 18 y 36
meses.

iComo se desarrolla el
lenguaje en los bebés?

La herramienta mas importante
para comunicarse que tienen los be-
bés en los primeros meses de vida es
el llanto. Aunque desde fuera todos
los llantos parezcan iguales, la ma-
yoria de madres y padres aprenden
pronto a distinguir los diferentes
mensajes que el llanto de su bebé
transmite y descubren que este len-
guaje puede ser muy expresivo. Solo
hay que escucharlo con curiosidad y
atencion.

Ademas de llorar, los bebés em-
piezan a emitir otros sonidos muy
pronto: grufiidos, gritos, gorgoritos,
risas, balbuceos... aunque muchos
bebés emiten estos sonidos cuando
estan solos, en general se vuelven
mucho mas sonoros y expresivos
cuando estan interaccionando con
alguien. Pero ademas de estos soni-

El normal desarrollo
del lenguaje en la
infancia es esencial
para el desarrollo de
la inteligencia, de las
emociones y de las
capacidades sociales

dos tempranos, el bebé usa muchas
expresiones faciales, asi como mo-
vimientos de brazos y piernas para
expresar sus emociones y comunicar
sus necesidades.

A partir de los 6-7 meses los
bebés empiezan a imitar sonidos
mas conscientemente. De aqui al
final del primer afo de vida los be-

123rf Limited©kasto

bés empiezan a decir varias silabas
juntando ya una consonante y una
vocal. También empezaran a hacer
los primeros gestos. Y entenderan
muchas cosas, como las expresiones
faciales de sus familiares, los tonos
de voz, su propio nombre y el signi-
ficado del No. Muchos bebés dicen
su primera palabra alrededor de su
primer cumpleaiios.

Durante el segundo afio el len-
guaje se desarrolla con rapidez,
aunque al principio no nos parezca
tan obvio. Las nifias y nifios de 12-
18 meses entienden mucho mas de
lo que creemos, son capaces de se-
guir instrucciones verbales, inten-
tan imitar palabras, usan muchos
gestos y aprenden a decir No. Al
llegar a los 18 meses muchos nifios
y nifias ya usan 5-10 palabras sen-
cillas. A partir de los 18 meses, a
veces antes, veras que, si les ense-
fas, les encantara jugar a imitar los

sonidos de los diferentes animales;
este juego es excelente para ejerci-
tar las cuerdas vocales y practicar
sonidos mas complejos. Antes de
cumplir dos afios muchos nifios y
niflas ya pueden pedir cosas coti-
dianas por su nombre, y empezaran
a juntar dos palabras. iAdemas del
No, otra palabra favorita a esta edad
es: iMio!

El lenguaje se va haciendo mas
complejo a lo largo del tercer afio:
las frases cada vez van siendo mas
largas, la nifia o el nifio va usando
cada vez mas adjetivos y pronom-
bres, empiezan a hacer preguntas y
a usar plurales, y la pronunciacion
es cada vez mas clara, de forma que
yano solo los familiares, también los
extrafos los entienden mas y mejor.

Este proceso esta bien estudia-
do y sabemos que se produce en
un cierto orden y en unos tiempos
determinados. Aunque puede ha-
ber variabilidad entre unos niflos y
otros, si a determinados momentos
una nifia o un nifio no esta comuni-
candose como esperariamos para su
edad, decimos que presenta un re-
traso del lenguaje.

iPor qué se puede
retrasar el lenguaje?

Hay dos grupos principales de
retraso del lenguaje: en el primero,
el retraso del lenguaje es un sinto-
ma mas de un trastorno mas amplio,
por ejemplo, un retraso psicomotor
global, un trastorno del espectro au-
tista o una lesién o malformacion en
el cerebro.
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Antes de cumplir dos
anos muchos ninos y
nifias ya pueden pedir
cosas cotidianas por su
nombre, y empezaran
a juntar dos palabras

En el segundo grupo, no hay nin-
guna lesion ni ningin otro proble-
ma asociado, y el nifio o la nifia tie-
nen un nivel de inteligencia normal,
pero van adquiriendo las diferentes
habilidades lingiiisticas méas tarde
que lo que se considera estandar. Es-
tos casos son afortunadamente mas
frecuentes que los del primer grupo.

Estos retrasos del lenguaje sin
causa aparente muchas veces ocu-
rren en la misma familia, por lo que
se cree que puede haber algun factor
genético predisponente. Otros facto-
res que pueden jugar un papel son: el
sexo masculino (los nifios tienen re-
traso del lenguaje con mas frecuen-
cia que las ninas), el ambiente fami-
liar (en las familias donde se habla y
se lee mucho los nifios desarrollan el
lenguaje antes), el uso de pantallas
de cualquier tipo, que dificulta el de-
sarrollo del lenguaje, (y cuanto antes
se exponen los nifos y nifias a ellas,
peor); y la falta de contacto social.

Como actuar si se sospecha
un retraso del lenguaje

Si sospechas que el lenguaje de
tu hija o hijo no progresa al ritmo
que deberia, pide cita con tu pe-
diatra. En todas las revisiones pe-
diatricas se evalua el desarrollo de
los bebés y nifios pequeflos, asi que
generalmente cuando hay un retra-
so este suele ser detectado en estas
revisiones. Pero si por cualquier mo-
tivo no es asi o estas entre dos revi-

siones, no esperes y consulta. Si tu
pediatra corrobora que puede haber
un retraso derivara al nifio/a a un
centro de atencién temprana para
una evaluacion especializada. En
esta evaluaciéon pueden participar
psicélogos, neurdlogos, logopedas y
otros profesionales. Ademas, se re-
visara la audicién para comprobar
que una pérdida auditiva, aunque
sea pequefia, no esta interfiriendo
con el desarrollo del habla.

Sise confirma el retraso, el centro
de atencién temprana programara
una serie de sesiones de terapia para
recuperar el retraso en lo posible.
Ademas de las sesiones que se ha-
gan en el centro, la estimulaciéon en
casa es fundamental y los terapeutas
os daran consejos y actividades para
hacer todas las semanas.

Cuanto antes se detecte y se in-
tervenga en un caso de retraso del
lenguaje, mas posibilidades hay de
recuperacion completa y de prevenir
problemas de lecto-escritura mas
adelante.

Fomenta el desarrollo del lenguaje
de tus hijos desde el primer dia

Puedes hacer mucho en el dia a
dia para que tus hijos e hijas apren-
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dan a comunicarse pronto y eficaz-
mente. Los bebés y niflos pequeios
necesitan que les prestemos aten-
cién, que escuchemos lo que nos
dicen, incluso aunque al principio
solo sean los balbuceos tipicos de los
primeros meses; y que respondamos
a ello. Si el bebé percibe que sus in-
tentos de comunicarse dan resulta-
do, esto le animara a practicar mas.

Desde antes de cumplir un afio
podemos empezar a leer cuentos
ilustrados con nuestro bebé, al prin-
cipio basta unos minutos cada dia.
Leer en voz alta es una de las acti-
vidades que mas ayuda a desarrollar

el lenguaje. La musica y cantar can-
ciones infantiles con ellos, también.
Aunque alguna vez nos podemos
ayudar de un video para aprender y
practicar alguna cancion, recuerda
que las pantallas no ayudan, sino
que entorpecen el desarrollo del len-
guaje. Es mejor una canciéon “mal
cantada” por ti, que tener al bebé es-
cuchando canciones “perfectas” en
Youtube.

Cuando empiezan a hacer ges-
tos y a decir palabras hay que par-
ticipar activamente en esta conver-
sacion, repitiendo y ampliando las
frases que ellos dicen para darles
mas ejemplos, acompafiando sus
gestos con palabras, mostrandoles
los nombres de los juguetes, de los
alimentos, de los colores... descri-
biendo las actividades que estamos
haciendo.

No corrijas ni regafies a un
nifio/a por decir una palabra mal.
Esto solo hace que se avergiiencen y
cohiban. Es mejor repetir lo que han
dicho, pero correctamente, sin darle
mas importancia.

Este ambiente rico en estimu-
los diarios conseguira que tus hijos
hablen bien y ademas disfruten ha-
ciéndolo. ®
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Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricién para
tu bebé. Si quieres utilizar leche de férmula, pide consejo a tu pediatra, a un
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Prevencion y tratamiento de los resfriados
y gripe con la Medicina Tradicional China

Los tratamientos que ofrece la
Medicina Tradicional China (MTC)
nos brindan muchas posibilidades
para atender estos trastornos tan
comunes.

La reaccién de nuestro organis-
mo, cuando lo sorprendemos con
estos tratamientos, es mas que favo-
rable: son una ayuda nueva y el re-
sultado suele ser magnifico.

Con la llegada del frio

Los meses frios propician ries-
gos para la salud, que todavia re-
lacionamos con la pasada «pan-
demia». Tradicionalmente, con la
medicina naturista occidental,
hemos combatido los resfriados y
gripes con:

¢ dieta (unos dias de ayuno a ci-
tricos y zumos; lavativas si fuera
necesario);

¢ hidroterapia (envolturas, fric-
ci6on matutina fria con abrigo,
vahos);

Junto al examen de la
lengua, se aprecian
las alteraciones de los
organos mediante un
analisis cualitativo
de los pulsos

1z3rf L|m|ted©|<ater|namore Taza de té de hierbas con flores silvestres, ajoy raiz deJeng\bre

+ y plantas medicinales clasicas
(entre otras: romero, eucalipto,
llantén, satico o equinécea, en las
ultimas décadas).

Podemos incluir bastantes re-
cursos mas, desde la miel, el polen
y el propolis hasta las inhalaciones,
o las excelentes aplicaciones de aro-
materapia con aceites esenciales.

Resfriados y gripe

Una de las formas maés sencillas
de distinguir una gripe de un res-
friado es por la tos, estornudos, nariz
congestionada, garganta irritada y
dolor de cabeza tipicos de los resfria-
dos, mientras que con la gripe hay
ademas fiebre y escalofrios, tos seca,
gran cansancio y pérdida de apetito.

Lanaturaleza es sabia, por eso nos
favorece y anima a seguir un ayuno.
Pero si lo que queremos es prevenir,

entonces vale la pena recordar la die-
ta vegetariana clasica china a base
de arroz y cereales (35%), algas, hor-
talizas y verduras (35%), legumbres
(10%), proteina (10%) y fruta (10%).

El diagnastico

En China se ha venido dando
mucha importancia al diagnoéstico,
lo méas personalizado posible. Asi,
junto al examen de la lengua, se
aprecian las alteraciones de los 6rga-
nos mediante un analisis cualitativo
de los pulsos. Se llegan a apreciar, a
diferentes niveles, hasta 14 pulsos, y
cada uno se suele corresponder con
un 6rgano o una funcion determina-
dos. Es un magnifico procedimiento
para el diagnostico precoz.

Las ocho diferencias

Para comprender mejor la ener-
gia, asi como la naturaleza y locali-

zacion de la enfermedad en el pa-
ciente, los chinos han desarrollado
este sistema de diagnoéstico:

* «Interno» y «externo» sirven
para localizar la zona afectada.

* «Deficiente» y «exceso» deter-
minan la fuerza relativa del pa-
ciente o de la enfermedad.

» «Frio» y «caliente» dan indica-
ciones de la naturaleza del indi-
viduo o de los patdgenos.

¢ «Yin» y «yang» dan una visién
general de la afeccion.

Estas ocho diferencias suelen
proporcionar en conjunto una vi-
sion precisa de la persona y la enfer-
medad, que el terapeuta de medici-
na china tradicional evaluara en su
diagnostico.

Causas externas e internas

En el concepto chino de la en-
fermedad, las causas externas de
las enfermedades incluyen factores
ambientales como: frio, calor, calor
veraniego, sequedad, humedad y
viento. En el pensamiento occiden-
tal, colocariamos los virus y las bac-
terias en esta categoria.

Pero las infecciones también pue-
den darse como resultado de factores
internos, como las emociones: alegria,
afliccion, melancolia y miedo. En si
mismo, eso no causa la enfermedad,
pero cuando las emociones son muy

=

i

FDBLABORATORIOS®

B UN ESTILO DE VIDA

EN POLVO

T

=

COLLAGINg |
BEAUTY |

PORQUE LA PIEL TAMBIEN DEBEMOS CUIDARLA POR DENTRO...

Tu dosis de Colageno, Acido Hialurénico y Vitamina C en el formato que prefieras

DALE A TU PIEL LO QUE NECESITA
PARA MANTENERSE JOVEN Y RADIANTE.

| ENVIALES

cabello, piel y uias

PILEDERM
FORTE

Un extra para tu



https://fdblabs.eu/

TERAPIAS NATURALES

intensas, o duran mucho tiempo, si
puede darse ese desequilibrio.

Plantas medicinales

Ademas del astragalo (Astra-
galus membranaceus), que es una
planta medicinal rica en polisacari-
dos muy favorables para el sistema
inmunitario, incluimos un par de
formulaciones especificas con plan-
tas de la farmacopea china que estan
muy indicadas para gripes y resfria-
dos, tos, faringitis, etc.

1. Yin Qiao San. Contiene: Lian
Qiao (Fructus Forsythiae); Jin
Yin Hua (Flos Lonicerae); Niu
Bang Zi (Fructus Arctii); Bao He
(Herba Menthae); Jie Geng (Ra-
dix Platycodi); Dan Dou Chi (Se-
men Sojae Praeparatum); Gan
Cao (Radiz Glycyrrhizae); Jing
Jie (Herba Schizonepetae); Dan
Zhu Ye (Folio Lophathri) y Lu
Gen (Rhizoma Phragmitis).

2. Er Chen Tang. Contiene: Fu
Ling o Poria cocos (Wolfiporia
extensa), San Xia (Rhizoma Pi-
nelliae), Chen Pi (Pericarpium
Citri Reticulatae), Sheng Jiang
(extracto de jengibre crudo) y
Gan Cao (Radiz Glycyrrhizae).

Cinco setas maravillosas

Como recursos preventivos, ade-
mas de las cebollas y el ajo, dispo-
nemos de cinco setas maravillosas
parala prevencion en el organismo y
activacion del sistema inmunitario.
Algunas se pueden encontrar secas
0 en conserva, o bien en extractos
preparados como complemento die-
tético (juntas o por separado):

1. Yun zhi (Coriolus versicolor), co-
nocido también como trametes.

2. Dong Chong Xia Cao (Cordyceps
sinensis), o cordyceps.

3. Hui shun hua (Grifola frondosa),
o maitake.

4. Ling Zhi (Ganoderma lucidum),
o reishi.

5. Xiang gu aka hua gu (Lentinula
edodes), o shiitake.

Dos tipos de resfriados

Hay dos tipos basicos de estados
de resfriado. En la terminologia chi-
na hay el tipo de viento calido y el
tipo de viento frio.

Tienen sintomas distintos y tra-
tamientos distintos.

Tipo de viento calido

Este tipo de resfriado comin se
caracteriza por fiebre alta, algunos
escalofrios, sudores, dolor de gar-
ganta, tos, dolor de cabeza, dolor
corporal, y descarga nasal amarilla
o esputo.

* Recomendaciones: menta, cala-
bacin, flores de crisantemo, raiz
de bardana, culantro, diente de
leén, manzanas, peras, mel6n
amargo, beber mucho liquido y
descansar mucho.

* Los no vegetarianos deberan eli-
minar (o al menos evitar): maris-
co, carnes, vinagre, corrientes de
aire, alimentos picantes.

Remedios

1. Toma caldo de calabacin a volun-
tad.

2. Prepara una infusion de cilantro
y menta.

3. Toma una infusién de menta, cri-
santemo y diente de le6n.

4. Bebe una infusién de menta,
diente de ledn y regaliz.

5. Toma una infusién de bardana.
Tipo de viento frio

Suele darse con un cambio de
tiempo o cuando estas expuesto al
viento y al frio. Con una funcién
inmunitaria débil estos patogenos
penetran en la piel. Los sintomas
pueden incluir escalofrios, fiebre,
sin sudor, dolor de cabeza, dolor
corporal, cuello rigido y descarga
nasal nitida y abundante. Acos-
tumbra a ser el primer estadio del
resfriado. Cuando los patégenos se
hallan en este estadio superficial
e inicial, tratamos de quitarnoslos
sudando. Un bafio caliente o una
sauna seca podrian ser muy ade-

123rf Limited@hryshchyshen

Si lo que queremos
es prevenir, entonces
vale la pena recordar

la dieta vegetariana
clasica china

cuados para iniciar el proceso
de sudores.

* Recomendaciones: con regu-
laridad trata de comer jengi-
bre, ajo, granos y semillas de
mostaza, piel de pomelo, ci-
lantro, caqui, cebollino, cane-
la, albahaca, gachas de arroz
caldosas, y tratar de comer el
minimo para no cargar el sis-
tema con mucha digestion.

* Los no vegetarianos deberan
eliminar (o al menos evitar):
marisco, proteinas y grasas
pesadas, carnes y todos los
vinagres.

Remedios

1. Hierve a fuego ligero durante
cinco minutos ajo, jengibre,
cebollas tiernas, albahaca,
mostaza, o canela, y bebe la
infusién; acuéstate y prepa-
rate para sudar.

2. Toma una infusion de cilan-
tro y jengibre.

3. Toma una infusién de cebolli-
no y albahaca.

4. Prepara una infusiéon de piel
de pomelo desecada.

5. Prepara una infusion de gra-
nos de mostaza, cilantro y ce-
bollas tiernas.

6. Bebe una infusion de caqui y
jengibre. B

EL EXPERTO J“

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

Activa tu animo

El animo es una situacion
emocional, una forma de ser y
estar. Cuando es bueno, denota
actitud positiva, energia, valor
y empuja al esfuerzo y aleja el
desanimo.

Sabemos que el cerebro re-
gula en gran parte el estado de
animo, en el hay sustancias qui-
micas que actian como mensa-
jeros entre las neuronas y son
comunmente conocidas como
las hormonas de la felicidad: do-
pamina, oxitocina, serotonina y
endorfinas. Ellas juegan un pa-
pel importante en nuestra salud
emocional, fisica y mental. Por el
contrario, hay neurotransmiso-
res que, a pesar de ser muy uti-
les, su exceso produce el efecto
contrario, generando depresion,
desanimo, desesperacion y deso-
lacidn, tal es el caso del cortisol.

La dopamina se conoce como
“la hormona de la felicidad y la
motivacion”, la oxitocina es “la
hormona del amor”, la serotoni-
na la del “equilibrio energético”
y las endorfinas estimulan el
disfrute y son un antidoto para
la ansiedad.

Lo positivo de la historia es
que podemos aprender formas
sencillas de aumentar la libera-
cién y accion de las hormonas
emocionalmente positivas y
mantener a raya la generacion
de las negativas. Por ejemplo:
mantener una dieta saludable y
apetitosa, practicar deporte re-
gular y moderado, ser amable,
practicar la gratitud, ver una co-
media, escuchar buena musica,
hacer el amor, dormir y descan-
sar bien...

Por otro lado, debemos man-
tener alejado todo aquello que
produzca resentimiento, ira, re-
proche... con ello dejaremos al
cortisol para lo esencialmente
necesario, que nos ayude pun-
tualmente a generar estrés po-
sitivo. iEl buen animo puede
hacer que hoy sea un gran dia! ®
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Nuria Alonso,
; = Montse Escutia, Responsable Certificacién
“ COSMETICA www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org Red Ecoestética BioVidaSana

Los ingredientes de la cosmética
E

Los productos cosméticos estan
destinados a ser puestos en contacto
con las partes superficiales del cuer-
po humano para limpiarlos, perfu-

uno de los grupos de cosméticos. El
principio siempre es el mismo, con-
seguir el efecto deseado utilizando
solo ingredientes de origen natural.

o

o0 .

4 marlos, modificar su aspecto, prote-

— gerlos, mantenerlos en buen estado Excipiente

2 o corregir los olores corporales. Un ’ .

wl sy . .

< cosmetl'ccf es un prO(.lucto con una . El excipiente es 'la l?a§e en la‘ que
o composiciéon muy variable, desde un . se diluyen los principios activos.
n solo ingrediente, un aceite vegetal, Suele ser el responsable de la consis-
& por ejemplo, a un producto con una tencia del cosmético. El agua es uno
o~

formulacion méas o menos compleja,
muy compleja a veces, formada por
diferentes ingredientes en proporcio-
nes y con funciones distintas. Segin
cual sea la utilidad del producto cos-
mético la formulacién variara, pero
aun asi podemos clasificar los ingre-
dientes de la cosmética segun la fun-

123rf Limited@loft3gstudio. Cosmética quimica en laboratorio

En la cosmética econatural, los
principios activos provienen princi-
palmente de las plantas, cuyas pro-

(Sodium Hyaluronate), Kojic Acid,
etc. Es importante saber identificar-

de los excipientes mas utilizados y
también el mas barato. Este factor
hay que tenerlo en cuenta a la hora
de elegir un buen cosmético y com-
parar precios. Existen cosméticos
que no contienen agua. En este caso
no es necesario incluir ningin con-

los y ver qué lugar ocupan en la lista  servante en la composicion.
ci6én que tienen dentro de la féormula:  piedades para proteger la piel y el  deingredientes. De esta forma podre-
cabello se conocen desde tiempos an-  mos determinar qué peso tienen en el En cosmética econatural el exci-
12 Principios activos cestrales. Se afiaden en forma de hi- global de la formulacién. Aunque no  piente también ha de ser de origen
drolatos, extractos acuosos o de acei-  son los tnicos ingredientes que po- natural como el talco, el alcohol, las
Son aquellos que se formulan en  tes. En el listado de ingredientes se  driamos considerar 100% naturales, grasas y aceites vegetales. Muchas
el producto para una funcion cos- reconocen por el nombre delaplanta si que son los que suelen tener una  veces el excipiente también tiene un
e mética concreta: limpiar, hidratar, enlatin seguido dela palabra “water”, mayor influencia sobre el verdadero  papel de principio activo como los
S tonificar, protector solar, anticaspa, “oil” o “extract”. También hay mante-  caracter econatural de un cosmético.  aceites o de conservante como en el
% antitranspirante, etc. cas “butter” o ceras “cera o wax” que caso del alcohol.
£ pueden ser de origen animal o vegetal Los principios activos son de na-
g Algunos principios activos que se  y otros ingredientes que, atin siendo  turaleza diferente segin cual sea la  Correctores
% utilizan en la industria convencional — naturales, no entrarian en ninguna funcion del cosmético. Por ejemplo,
§ estan en el punto de mira por sus de las clasificaciones como el Baku- en el caso de productos de tratamien- Mejoran y estabilizan la funcion

posibles efectos sobre la salud, espe-
cialmente los que son disruptores
endocrinos. Es el caso del aluminio
de los desodorantes, algunas sus-
tancias que se utilizan como filtros
solares o el triclosan presente en
los dentifricos. La industria petro-
quimica ofrece una gran variedad
de ingredientes baratos para la cos-
mética como los aceites y grasas que
encontramos en muchas cremas de
tratamiento.

chiol, Cannabidiol entre otros.

En cosmética natural, especial-
mente en la cosmética con formula-
ciones complejas, encontramos otros
muchos ingredientes que son de ori-
gen natural, pero no se han obtenido
por métodos fisicos, como es el caso
delos aceites y aceites esenciales, sino
que se han obtenido por métodos
quimicos permitidos en cosmética
natural, como el 4cido hialurénico

to como las cremas estan compuestas
basicamente por una fase acuosa
(agua o un hidrolato), una fase oleo-
sa (aceite o grasa) y principios activos
especificos para cada caso (aceites
esenciales, extractos vegetales, vita-
minas, minerales, etc.). O cuando se
trata de un gel de bafio o un champi,
estan compuestos basicamente de
agua, una base detergente y agentes
espesantes para darle consistencia.
Asi, podriamos ir repasando cada

del cosmético. No son imprescindi-
bles, pero mejoran la presentacién
del cosmético y corrigen sus defec-
tos. Son muy variados en funcién
del tipo de cosméticos: gelificantes,
espumantes, antiespumantes, naca-
rantes, espesantes, refrescantes, etc.

En cosmética convencional, al-
gunos se utilizan para enmascarar
efectos negativos del cosmético pro-
ducidos por la irritacion de la piel

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

N\,

1704 S

La cosmética BioVidaSana
estd certificada por bio.
inspecta

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes
de origen animal

Menos de un 15% de
ingredientes ecoldgicos
(producto cosmético natural)

Un 90% de ingredientes
ecoldgicos para la Categoria
| y entre el 15-89% para la
Categoria Il

Empresas con un 80% de
los productos en la Categoria
I. No producen cosmética
convencional

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

(on la;amnh‘a de La Asotiation Vida Sana U(I"II‘ FSDEIACIGRVIDASANA
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como los antipruriginosos, descon-
gestivos o calmantes.

En cosmética econatural se utili-
zan basicamente: espesantes, antio-
xidantes y modificantes del pH. Los
espesantes y gelificantes se utilizan
principalmente en geles y champus
para darles una consistencia menos
liquida. Los antioxidantes ayudan a
la conservacion del producto, siendo
el mas utilizado el Tocopherol (Vita-
mina E). Los modificadores del pH
ayudan a adecuar el pH del cosméti-
co al de la piel.

Aditivos

Evitan el deterioro y mejoran la
presentacion del cosmético. Se cla-
sifican en conservantes, colorantes y
perfumes.

¢ Conservantes

Los productos cosméticos que
contienen agua han de afadir con-
servantes a su formulacion para
evitar la proliferacion de microrga-
nismos. En cosmética convencional,
encontramos entre los conservan-
tes algunos de los ingredientes mas
controvertidos como los parabenes
o el formaldehido. La cosmética
econatural utiliza conservantes de

origen natural. En muchos casos los
propios aceites esenciales o el alco-
hol utilizado como materias activas
tienen acciébn como conservantes.
También se aceptan algunos conser-
vantes de sintesis quimica pero s6lo
aquellos menos problematicos y que
existen en la naturaleza.

INCI de los mas comunes: Alco-
hol, Potassium Sorbate, Sodium Ben-
zoate, Benzyl Alcohol, Dehydroacetic
Acid, Salicylic Acid. Actualmente
se estan utilizando cada vez mas los
conservantes de origen natural como
el Sodium Levulinate, Sodim Anisa-
te, Triethyl Citrate y los derivados de
la familia del rabano junto con ingre-
dientes microbianos, el mas conoci-

123rf Limited@sbhaumik

do de éstos es el Leuconostoc/Radish
Root Ferment Filtrate.

¢ Colorantes

El 65% de los colorantes que se
utilizan en el mundo son del tipo
azoico, muy baratos pero sospecho-
sos de ser cancerigenos. En el INCI,
los colorantes se indican con las si-
glas CI seguidas de un ntimero. En
cosmeética econatural se utilizan co-
lorantes naturales o minerales. Son
todos aquellos cuyo codigo de iden-
tificacién empieza por 408, 75 0 77.

¢ Perfumes

Existen mas de 3000 sustancias

distintas que en el INCI de un pro-
ducto cosmético se incluyen bajo el
unico término “fragance” o “parfum”.
Entre los perfumes encontramos los
ingredientes que mas reacciones
alérgicas producen en las personas.
Por ello hay una lista de 26 alerge-
nos posibles que es obligatorio indi-
car en la etiqueta. La legislacién de
cosmética ha afnadido recientemen-
te sustancias que pueden ser alérge-
nas para algunas personas hasta un
total de 81 que se tendran que decla-
rar a partir del 2026. En cosmética
econatural, se utilizan aceites esen-
ciales, normalmente una mezcla de
ellos. La normativa de cosmética
obliga a enumerar como ingredien-
tes algunos de los componentes de
los aceites esenciales que pueden
provocar alergias a ciertas personas
como son el Limonene, Linalool,
Geraniol, Citral, Eugenol, Citrone-
1lol, ete.

El mundo de la cosmética es muy
complejo y no es posible analizar
todo lo referente a los ingredientes
en las distintas familias de produc-
tos. Pero hemos querido dar una
vision general que ponga de ma-
nifiesto la gran diferencia cuando
se trata de formular un cosmético
natural frente a la cosmética con-
vencional. ®
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Productos libres de gluten
y veganos, certificados por
bio.inspecta-vida sana y CCPAE

GIURA

Productos naturales y ecoldgicos

hechos artesanalmente

iCuidate con la cosmética natural
y ecoldgica de Giural

Fabricamos nuestros productos controlando el proceso
desde la siembra de las plantas con cultivos ecoldgicos
hasta el elaborado listo para su utilizacion

www.cosmeticsgiura.com

ADRESELVAR

R &
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NUEVA LINEA DE BRUMAS FACIALES ECOLOGICAS Y VEGANAS
MENOS TAMANO y OPTIMA CALIDAD

Ahora las Brumas, son mas suaves y menos irritantes.
Adecuados para pieles sensibles y pueden usarse con
frecuencia sin irritar la piel.

P . (R . :
menos conservantes 6’) mas seguros  ((@):) més calidad
VEGANO NV'AA J
100%) mas sostenibles .) certificacion ecoldgica
S %
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www.elbotiquinnatural.com
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EL BOTIQUIN DEL MES

Es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtin la dindmica de mercado.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

CitroPlus® 50ml,
de GSE

El extracto de semilla de Pomelo CitroPlus® esta
hecho de frutas cultivadas organicamente. Extracto
estandarizado, el contenido en flavonoides es de 800
mg/100 ml.

Al'igual que las vitaminas, los flavonoides estan in-
volucrados en numerosos procesos metabdlicos del
cuerpo.

Deben ingerirse en cantidades suficientes como sus-
tancias protectoras a través de una dieta sanay equi-
librada.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: GSE | www.gsebiovitaminas.es
- Distribucién: El Labrador S.L. | www.ellabrador.es

Complex herbario de mujer bio,
de Viridian

~viridian

La menopausia es una transicion relacionada con la
edad que conduce al cese del ciclo menstrual. El inicio
delatransicibn menopausica, también conocida como
perimenopausia, puede presentarse con cambios erra-
ticos en el ciclo, cambios en el estado de animo, nive-
les de energia reducidos, sofocos, sudores nocturnos
y, a veces, osteoporosis, todo como resultado de una
fluctuacion en los niveles de hormonas sexuales. El
complex herbario de mujer bio de Viridian se formul6
para ayudar a las mujeres en ese periodo tan delicado
para intentar reducir asf los sintomas asociados.

- Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) |
Soil Association Organic
* Marca: Viridian
» Distribucion: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es

Sueio Cannabis + Melatonina - ZENTRUM
CANNABIS, de Laboratorios Ynsadiet

| 4‘:"':-1::‘ - ...
'gt“ 30 Capsulas ﬁfalf.g

Y Suefio

Sonho

A CANNABIS
Q' +MELATONINA s

Laboratorios Ynsadiet presenta la Gama ZENTRUM
CANNABIS, una variedad de complementos alimenti-
cios a base de Cannabis y extractos de plantas de alta
calidad que aseguran una gran efectividad al produc-
to. Sueno Cannabis + Melatonina es un producto es-
pecialmente formulado a base de botanicos que con-
tribuyen a la relajacién v la calidad del suefio, como
la Amapola californiana y la Valeriana. Ademas, en su
formula incluye Melatonina que contribuye a dismi-
nuir el tiempo necesario para conciliar el suefio. Un
complemento alimenticio ideal para ayudarte a conci-
liar un sueno de calidad.

- Marca: Laboratorios Ynsadiet
www.ynsadiet.com
- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS COSMETICA
Lactobacillus Gasseri, Electrolitos puros con magnesio, calcio, potasio, ~ Crema regeneradora,
de Naturlider cloruro y sodio, de Raab Vitalfood de Pielsana
2
g
3
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Cada vez tenemos mas informacion sobre el uso de
los probibticos en la salud y son muchos los estudios
clinicos han mostrado que favorecen nuestras defen-
sas. En Pubmed aparecen hasta 30 articulos diferentes
sobre Lactobacillus Gasseri y sus respectivos estudios
clinicos. Uno de ellos, de origen japonés, habla de su
descubrimiento y que comparado con un placebo se
detectd que, tras 12 semanas tomando Lactobacillus
Gasseri en sujetos con excedente de grasa abdominal,
estos perdieron un promedio de entre 4,6%, y 3,3% de
grasa subcutanea. Un1,8% redujo su circunferencia de
cintura y 1,4% tuvo una bajada de peso en general sin
hacer ningun tipo de dieta especial.

- Marca: Naturlider | www.naturlider.com
- Empresa: Naturleader Import Export, S.L.

Electrolitos puros de Raab es un polvo para la pre-
paracion de una bebida electrolitica isotonica con mi-
nerales.

El magnesio contribuye a reducir el cansancio y la
fatiga y al equilibrio electrolitico. El calcio contribuye
a un metabolismo energético y a una funcion mus-
cular normal. El potasio contribuye a mantener una
presion arterial normal y a una funciéon normal del
sistema nervioso. Disponible en bote de 170 gramos.
Producto vegano, sin lactosa, sin gluten, sin azlcary
sin edulcorantes.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
- Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es
- Empresa: Raab Vitalfood GmbH

En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

La crema regeneradora de Pielsana es una crema
con 10 aminodcidos esenciales y mas de 70 Oligoele-
mentos y probidticos marinos. Nutre e Hidrata todas
las capas internas de la piel, ayudando a regenerar el
tejido conjuntivo.

Pielsana ha formulado este producto 100% organico
para el tratamiento cutaneo de:

* Pieles muy secas
* Pieles con manchas
* Quemaduras de piel

- Certificado: BioVidaSana
» Marca: Pielsana Pilar Ruiz | www.pielsana.es
- Empresa: Pielsana S. Coop. Mad.



Dra. Miriam Martinez Biarge,
Num. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

i{Como dejar de morderse las unas?

Morderse las ufias es maés
que un asunto cosmético: im-
pacta negativamente en la salud
y en la calidad de vida. Cuando
se convierte en un comporta-
miento crénico se llama onico-
fagia y puede afectar hasta una
de cada tres personas adultas y
a uno de cada dos nifios, nifias o
adolescentes.

La onicofagia suele aparecer
en la infancia y tiende a resol-
verse con la edad, pero no siem-
pre es asi.

La onicofagia es similar a la
tricotilomania, que consiste en
tirarse del pelo de forma repe-
tida y compulsiva hasta arran-
carselo, y a la dermatilomania,
que es el rascado compulsivo de
la piel y que produce escoriacio-
nes y otras lesiones.

¢Por qué tantas personas se
muerden las uias?

No conocemos todavia bien las
causas que predisponen a este tras-
torno.

En algunas familias es mas fre-
cuente, con lo cual puede haber fac-
tores genéticos; o quiza sea el efecto
de la imitacién entre personas que
viven juntas.

Los desencadenantes que llevan
a morderse las ufias de forma con-
tinuada son: ansiedad, estrés, abu-
rrimiento, frustraciéon. Muchas per-
sonas usan este habito para distraer
su mente del dolor causado por un
trauma psicologico.

Algunas personas simplemente
lo han convertido en un habito in-

consciente, automatico, que ya no
cumple ninguna funcion.

¢Qué problemas puede causar
el morderse las unas?

El mas frecuente es que la piel
que rodea las uias se dafa, se debi-
lita y se puede infectar. Ademas, el
tener las manos constantemente en
la boca aumenta el riesgo de con-
traer resfriados, gastroenteritis y
otras enfermedades que se transmi-
ten mediante las manos.

Morderse las ufias de forma cré-
nica también dana el esmalte dental.

Las personas que se muerden las
ufias de forma habitual tienen mas
altos niveles de estrés, depresion y
ansiedad.

¢Morderse las ufias es una en-
fermedad?

Aunque hasta hace poco el mor-
derse las ufas se consideraba un
comportamiento mas o menos fas-
tidioso, en afios recientes se le esta
dando mas importancia por parte de
profesionales sanitarios, debido a la

J
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evidencia creciente de que puede ser
una expresion de ciertos trastornos
mentales y de que empeora la salud
mental.

El manual de trastornos menta-
les que usan los psiquiatras en todo
el mundo, el DSM-5, considera la
onicofagia como un “trastorno de
comportamiento repetitivo centra-
do en el cuerpo” y la clasifica dentro
del grupo de “otros trastornos obse-
sivo-compulsivos”.

¢Qué tratamientos son los mas
efectivos?

Siempre que las combinemos
con un analisis de los factores que
nos llevan a mordernos las ufas y
a resolver los posibles problemas
emocionales que la onicofagia pueda
estar ocultando, algunas estrategias
simples han mostrado ser efectivas:

» Hacerse la manicura - especial-
mente usando colores llamativos
o disefios especiales muy artisti-
cos. El verlas bonitas te llevara a
querer mantenerlas asi y sera un
recordatorio de lo importante
que es que estén sanas.

* Cubrir las ufias con un esmalte
especial que sepa mal; esto es 1til
sobre todo en personas que han
hecho de la onicofagia un acto

El problema
mas frecuente
es que la piel que
rodea las unas se
dana, se debilitay
se puede infectar

Morderse las unas es
mas que un asunto
cosmético: impacta
negativamente
enlasaludyenla
calidad de vida

inconsciente, pero puede no ser
valido para aquellos con trastor-
no obsesivo-compulsivo.

* Untar las ufias con aceite de oli-
va las protege y sana y ademas las
hace mas resbaladizas y dificiles
de morder. Es ttil acompanando
a otras estrategias.

Si has intentado superar este
comportamiento sin éxito o si hay
un trastorno psicoemocional sub-
yacente, busca ayuda profesional.
Cada vez mas médicos, psicologos y
otros terapeutas estan mas concien-
ciados del impacto de la onicofagiay
de la importancia de eliminarla.

La terapia basada en atencion
plena (mindfulness en inglés), que
combina la auto-conciencia con la
auto-compasién, puede ayudar a
detectar los desencadenantes que
conducen a este comportamiento,
a hacerlos conscientes y a reempla-
zarlos por habitos o conductas mas
saludables.

Hasta que el problema se resuel-
va, mantén una higiene escrupulosa
de las unas y de la boca para evitar
infecciones. Algunas infecciones de
la piel que rodea las unas pueden
ser graves y requerir tratamiento
antibidtico para evitar que se ex-
tiendan.

¢Funciona el castigo en los ni-
fios para que dejen de morderse
las ufias?

No funciona en absoluto y puede
tener el efecto contrario al deseado,
al aumentar el estrés. Por el con-
trario, un ambiente positivo y res-
petuoso que fomente la autoestima
ayuda a superar este habito. Hay que
evitar que cualquier miembro de la
familia, especialmente los hermanos
y hermanas, se burlen de quien se
muerde las unas. Hay que detectar
precozmente signos de acoso escolar
con la excusa de la onicofagia y dete-
nerlo cuanto antes. B
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www.elbotiquinnatural.com

Oriol Urrutia,
Co-Editory Politélogo
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

Alba Marin nacié en Mie-

res, Asturias, en el afio 1988. Es
técnica de laboratorio, Master
EMBA executive y gerente de la
empresa. Segunda generacion
familiar al frente de Cosmetics
Giura, empresa de cosmética
ecologica certificada desde 1992.

Su principal aficion es el
ahondar en el conocimiento so-
bre botanica, los principios acti-
vos de las plantas y la manera de
trasladarlos a la cosmética.

¢Qué factores son clave en la
formulacién de un cosmético na-
tural?

Los ingredientes de una férmu-
la deben ser eficaces, seguros, de la
maxima calidad y respaldados por
una ficha técnica impecable. A su
vez, en la formulacion deben limi-
tarse al maximo los conservantes, y
para ello, una manera muy eficaz es
la utilizacién de plantas frescas para
la obtencién de extractos y aceites,
que aportan antigenos naturales de

Alba Marin, gerente de Cosmétics Giura

“La sinergia entre ingredientes, la seleccion de las plantas,
y la extraccion natural marcan absolutamente la calidad y
la eficacia del producto final”

la propia planta a los extractos obte-
nidos, reduciendo de manera signi-
ficativa la necesidad de conservan-
tes artificiales.

¢Como determina el origen de
los ingredientes la calidad y efica-
cia de un cosmético?

La eficacia de un producto cos-
mético viene determinada por una
correcta formulacién que tenga en
cuenta la sinergia entre los distin-
tos ingredientes con el objetivo de
multiplicar la eficacia de cada uno
de ellos. La calidad la determina la
suma de las calidades de cada uno
de los ingredientes, el equilibrio y
acierto de la formula, el cuidado y
la rigurosidad en la elaboracion, y
por supuesto la ausencia de ingre-
dientes dudosos o claramente per-
judiciales.

¢Como y por qué nace Cos-
metics Giura en 1992?

A partir de la constatacion del
hecho que el 99% de los productos
cosméticos de la época contienen
substancias dudosas, o directamen-
te peligrosas, que ademas son acu-
mulables en el organismo, y que pa-
recen tener como objetivo crear un
aspecto agradable que en realidad es
solo una capa externa que oculta y
disimula, pero que no contribuye a
la mejora interna.

¢Qué os diferencia de otras
marcas?

En Giura realizamos, y por lo
tanto controlamos el proceso de
principio a fin, fabricando a par-
tir de plantas de cultivo ecolégico
propio en el 75-80% de la materia
primera que utilizamos. La tnica
herramienta utilizada para la obten-
cién de nuestros principios activos
-extractos y aceites vegetales-, es el
factor tiempo, prescindiendo de ex-
tracciones forzadas por calor, pre-
sioén o agentes quimicos, que, si bien
rentabilizan y aceleran los procesos,
también alteran quimicamente los
resultados afectando a la calidad y a
la eficacia.

¢Como influye el enfoque ho-
listico y el proceso artesanal en el
resultado final?

De alguna forma queda ya expli-
cado; la sinergia entre ingredien-
tes, la seleccion de las plantas, y la
extracciéon natural marcan absolu-
tamente la calidad y la eficacia del
producto final. Es como si compa-
ramos la calidad de una manzana
que se ha recolectado todavia sin
madurar, protegida de infeccio-
nes por conservantes-fungicidas
quimicos, madurada en ambiente
artificial (camaras refrigeradas), y
comercializada meses después, con
una manzana cultivada libre de qui-

micos, recolectada en el momento
idéneo de maduracién y consumida
en un corto plazo después de la re-
coleccion.

En un mercado poco regulado
y en el que “todo es sostenible”,
¢qué garantiza la pureza de la cos-
mética natural?

Actualmente existen organismos
que certifican procedimientos y me-
todologias que supervisan y garan-
tizan, en base a unos protocolos en
constante evolucion, que quienes se
someten a ellas cumplen con dichos
protocolos y, por lo tanto, ofrecen
productos con unos estandares de
calidad. Aun y asi no es suficiente,
un producto puede ser ecolégico y
avalado por una certificacion, y no
obstante su calidad y eficacia pue-
den ser mediocres. Es necesario que
el consumidor sepa leer e interpre-
tar las etiquetas de los productos
para llegar a discernir no tan solo
los ingredientes peligrosos, o no
recomendables, también es necesa-
rio reconocer los necesarios, tutiles
e imprescindibles. Pueden existir, y
de hecho existen, productos ecoléogi-
cos y certificados que no contienen
principios activos utiles y necesarios
para la funcion a que esta destinado
el producto en cuestion. No solo vale
conocer lo que no deben contener, es
imprescindible conocer lo que si de-
ben contener. B
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Nutrientes clave en una sola capsula diaria,
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normal del sistema inmunitario.
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