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Habitos aIimenta;ios de los escolares.
Adolescenciay genero

En la infancia hasta los 9 afios
aproximadamente, la alimentacion
es muy similar, no hay diferencia
por género y depende por comple-
to de los progenitores o cuidadores.
Sin embargo, a medida que se acer-
can a la adolescencia (10-14: afios),
el control familiar va desaparecien-
do y las diferencias por género se
acenttan, asi como las irregulari-
dades o desérdenes de los habitos
alimentarios.

Alimentacion en la adolescencia

En esta etapa hay unos intensos
cambios fisicos y psicosociales. Se
produce un aumento importante de
la talla (el estiron) y del peso y se ad-
quieren las caracteristicas sexuales.
Este crecimiento rapido requiere
cubrir las necesidades tanto de ener-
gia como de nutrientes esenciales.
A partir de los 11 afios los requeri-
mientos nutricionales varian segin
el género. El aporte calorico en las
nifias sera alrededor de 2.200 Kcal.
/dia y en los nifios 2.750 Kcal. /dia.
Como ejemplo, una chica de 12-14
aflos tiene necesidades nutriciona-
les mayores que su madre y un chico
alos 15 afios mayores que su padre.

Los estudios que hemos revisado
coinciden en que a medida que au-
menta la edad empeoran los habitos
alimentarios, disminuye el nimero
de comidas diarias, eliminandose
principalmente desayuno, comida
y/o merienda. Asi, vemos que los es-
tudiantes de 12 de ESO hacian mas
comidas con su familia y consumian

[ \
e

mas alimentos sanos que sus com-
paiieros de cursos superiores.

Preocupacion por la
imagen corporal

La presion social y la preocupa-
ci6on por la imagen corporal a la que
estan sometidos los adolescentes,
sobre todo las chicas, los lleva a ha-
cer dietas restrictivas e inadecuadas
y a los chicos dietas hiperproteicas
con la falsa idea de que asi tendran
mas musculo.

Los adolescentes que realizan
dietas restrictivas tienen un riesgo
ocho veces superior de padecer un
trastorno de la conducta alimenta-
ria frente a los que no realizan dieta.

Se observa que la preocupacion
por el peso se inicia cada vez en eda-
des mas tempranas. Segun los inves-
tigadores, entre el 22% y el 30% de
los adolescentes consideran que su
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peso estd por encima de lo normal
y reconocen que les gustaria estar
mas delgados. Esto los lleva a reali-
zar dietas de adelgazamiento (segin
los diferentes estudios, entre un 14y
un 40% las realizan), principalmen-
te chicas, a pesar de no tener un peso
por encima de lo normal.

Sobrepeso y obesidad

La prevalencia de obesidad es tan
elevada que la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) insta a la pro-
mocion de estilos de vida saludables
en estas etapas para detener la rapi-
da y progresiva epidemia de obesi-
dad. La prevalencia de sobrepeso se
cifra en un 30-40% de los adolescen-
tes y la obesidad en un 14-15%, mas
en chicos que en chicas.

Este aumento de peso es debido
a factores socioecondomicos de las
familias; alimentacién poco salu-
dable; menos actividad fisica y mas
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sedentarismo (en la actualidad muy
ligado a las pantallas).

Los escolares con sobrepeso u
obesidad tienen una menor adhe-
rencia a la dieta mediterranea, rea-
lizan menos actividad fisica y suelen
pasar mas tiempo con las pantallas.
Duermen ligeramente menos que
los escolares con normopeso. Los
que desayunan correctamente, ma-
yoritariamente tienen un peso ade-
cuado.

Actividad fisica

La actividad fisica es mayor en
los chicos y disminuye con la edad,
tanto en chicas como en chicos,
porque empiezan a salir mas y a
dedicar mas tiempo al estudio y a
la diversién. La mantienen mas los
que estan integrados en un equipo
deportivo.

Errores mas frecuentes en la
alimentacion de los adolescentes
y diferencias por genero

No realizar un desayuno ade-
cuado: el desayuno es la comida del
dia que menos interés despierta en-
tre los adolescentes, cuando en rea-
lidad es la comida mas importante.
Lo omiten o lo reducen a un vaso de
leche. Parece que omitirlo o reducir-
lo disminuye el rendimiento escolar
y favorece el picoteo.

Abusar de bebidas azucaradas,
refrescos y las tan de moda y per-
judiciales bebidas energéticas (no
aconsejadas para adolescentes por
los problemas que conllevan: in-
somnio, nerviosismo, alteraciones
del comportamiento, etc.). Las chi-
cas prefieren mas el agua, un 33%
de ellas beberia solo agua, frente a
un 25% de los chicos. Si pudieran
elegir entre agua y refrescos, un 15%
de los escolares de género masculino
solo beberia refrescos.

El consumo de alimentos insa-
nos es mayor en los chicos (posible
causa del mayor porcentaje de chi-
cos con sobrepeso). Solo hace falta
observar en las salidas de los cole-
gios, a los grupos de chicos que salen
del “super” de la zona con las manos
llenas de caramelos, galletas, y mas.
Uno de cada cuatro toma a diario o
casi a diario galletas, bolleria o pas-
teles y refrescos, en la merienda o de
picoteo.

Saltarse las comidas, los lleva
a un “picoteo” entre horas, de ali-
mentos con un alto valor energético
y bajo valor nutricional, como bolle-
ria, zumos, golosinas, etc.

No comer en familia, hacer
muchas comidas solos frente a
pantallas.

Realizar otras actividades
mientras comen, la mayoria lo hace
en las horas de desayuno, merienda
y cena. Cerca del 50% de los adoles-
centes elijen lo que comen tanto en
el desayuno como en la merienda.

Recurrir frecuentemente a res-
taurantes de comida rapiday a ali-
mentos precocinados.

Hacer dietas sin control, mas
frecuentemente entre las chicas.

Consumir pocas verduras y
hortalizas, alrededor de un 50%
consume verdura como mucho 10 2
veces a la semana y cerca de un 20%
en raras ocasiones, comen algo mas
a menudo las chicas. También to-
man mas fruta que los chicos.

Los chicos toman mas pan, bo-
cadillos, saindwiches y realizan con
mas frecuencia cenas calientes. En
general las chicas consumen menos
pan y menos cenas calientes.

Las preferencias culinarias son
pasta, pizzas y arroz. El gusto por
cocinar es mayor en las chicas.

En esta etapa se inicia el consu-
mo de alcohol y tabaco.

iPor qué comen mal
nuestros adolescentes?

Esla edad de la rebeldia, aumen-
ta el individualismo, buscan el apoyo
de sus iguales, rechazan la autoridad
de padres y profesores. La imagen
corporal adquiere mas importan-
cia, por lo que son muy sensibles a
los comentarios, a las redes sociales
(con una fuerza cada dia més imba-
tible) y a la publicidad. Los habitos
diarios cambian, se saltan comidas,
comen menos en familia, tienen mas
autonomia, disponen de dinero para
comprar “chuches o bollos y mas”.
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Abandonan muchos la actividad
fisica hacia una vida mas seden-
taria y con mas adiccién a las
pantallas.

Problemas de salud
derivados del cambio de
habitos alimenticios

Una dieta hipocaldrica, no
controlada por un profesional,
sera inadecuada para las necesi-
dades incrementadas de energia
y nutrientes. Riesgo de aparicion
de los trastornos de conducta ali-
mentaria.

El abuso de los refrescos
conlleva generalmente la reduc-
ci6én de la ingesta de lacteos o de
alimentos que contengan calcio,
y ello favorece que la masa 6sea
sea menor y como consecuencia
mayor riesgo de osteoporosis
en la edad adulta. Ademas, los
refrescos son ricos en fosforo y
un exceso también contribuye a
aumentar el riesgo de no alcan-
zar un pico de masa 6sea idoneo.
Ademés de favorecer las caries.

El consumir menos verduras
y legumbres conlleva un déficit
de fibra que puede dar lugar a
problemas de estreiimiento.

El consumo excesivo de ali-
mentos precocinados y “fast food”
ricos en grasa y en especial, de
grasa saturada y trans, puede
facilitar el desarrollo de enfer-
medades cardiovasculares.

El consumo excesivo de azi-
car y grasas, aporta un exceso
de calorias vacias que favorece el
desarrollo de obesidad.

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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Ashwagandha Organica,
de Viridian

Extracto de alta potencia, full
espectrum de rizoma de la
Ashwagandha (Withania som-
nifera) que crece en la India. Su
produccion sigue practicas medio
ambiental y socialmente respon-
sables, es una de las plantas mas
apreciadas para rejuvenecer y
fortalecer la mente y el cuerpo, y
se ha utilizado como ténico nutri-
cional durante miles de afios.

Considerada un tipo de ginseng
o adaptdgeno, la Ashwagandha
se usa tradicionalmente para
ayudar a equilibrar el cuerpo y la
mente y mejorar la vitalidad, por
lo que no es de extrafar que tenga
efectos muy amplios sobre la sa-
lud. Estudios experimentales han
identificado una amplia gama
de propiedades terapéuticas que
incluyen efectos antiartriticos,
antienvejecimiento, antiinflama-
torios, inmunoreguladores, car-
dioprotectores, ansioliticos, anti-
depresivos y neuroprotectores.

Apto para Veganos. Kosher. No
contiene gluten, soja, lactosa,
azucares anadidos, sal, levaduras,
conservantes ni colorantes artifi-
ciales. No irradiado. No testado
en animales.

Certificado:
Ecolégico (Euro Hoja)

Marca:
Viridian
Distribucion:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es
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NATUR IMPORT - NATURE'S PLUS
iEnergia y bienestar natural!

Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

La caida del cabello en primavera

La caida de cabello estacional, es
decir, la caida normal de cabello que
se produce en el cambio de estacion,
en otofio y en primavera, es ciclica y

caida, y mientras unos estan en una
fase, los demas estan en las otras dos,
aunque en los cambios estacionales se
da mas porcentaje de caida, que sirve
de adaptacion a los cambios de tem-
peratura, algo parecido a la “muda”
por la que pasan nuestros comparie-
ros mamiferos de otras especies.

y permitira oxigenar y estimular el
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dos son muy interesantes porque

Una exfoliacion suave
eliminara las células

5 no representa un problema grave que Hira
i necesite acudir al dermatoblogo a no mFertas v per!n itira
o ser que dure mas de tres meses o que OX|gena|‘ v est|mu|a|‘
= la caida sea igual o superior al 20%. R ’

< el riego sanguineo
« El conjunto del cabello pasa por

§ tres fases: crecimiento, involucién y de' cuero CabeIIUdo

mina, la cisteina y la glicina. Anti-
oxidante, desintoxicante y fortale-
cedor del sistema inmunolégico, el
L-glutation ayuda al organismo a
mantener la salud celular y prevenir

riego sanguineo del cuero cabelludo, el azufre es un componente de la el envejecimiento prematuro. En
preparando el terreno al crecimien-  queratina, la proteina principal que  cuanto a la salud capilar, gracias a
Cuando nos encontremos en la  to de cabello nuevo. El champti sera  forma el cabello. Entre los vegetales, su capacidad para combatir el es-
4 fase de caida podemos influir para suave, natural, certificado ecologico, son ricos en azufre el brocoli, las co-  trés oxidativo que dafa el pelo y el
que esta sea menos aparatosay de que nos asegura unos ingredientes les, los ajos, la cebolla, las legumbres  foliculo piloso, puede contribuir al
menor duracion acompafidandola amables con nuestra piel y con el ylas frutas. nacimiento de pelo mas fuerte y sa-
con una actitud adecuada y aplican-  planeta. Aplicar y dar un suave ma- ludable.
e do unas pautas sencillas a la rutina  saje, enjuagar y repetir la aplicacion ~ §Qué es la metionina?
S diaria tanto en limpieza como en dejando actuar un par de minutos. L-cisteina, el aminoacido esencial
é nutricion. El enjuague que sea generoso y con Es un amino4cido esencial quese  para la formacion de queratina
£ agua tibia. obtiene a través de la dieta, es decir,
g En limpieza, una exfoliacién no lo genera el cuerpo por si mismo. L-cisteina es uno de los veinte
é suave eliminara las células muertas En alimentacion, ayudandonos Es necesaria para la formacién de aminoacidos que componen las pro-
§ a regenerar el cuero cabelludo con proteinas, que actian en la repara- teinas, imprescindibles para el cre-

los alimentos y complementos ali-

ci6n y mantenimiento del cabello.

cimiento y reparacion del cabello.

Excepcion alm ente menticios que nutren y favorecen Se encuentra en nueces, semillas y  Es esencial para la formacion de la

la aparicion de nuevo cabello, como legumbres. También la encontramos  queratina, la proteina que constitu-

beneﬁciosa es Ia son los minerales y vitaminas pre- en complementos alimenticios. La  ye una parte importante del cabello.

. . sentes en fruta fresca y en verduras metionina es precursora de la sinte-  Se encuentra en nueces y semillas, y
vitamina A v Ia C v de temporada, de produccion ecol6-  sis de glutation, uno de los antioxi- en complementos alimenticios.

gica, para evitar los residuos toxicos ~ dantes mas potentes.
Ias encontramos en de los pesticidas. Excepcionalmente El descanso y la gestion del es-
zan ahori as, tomates' beneficiosa es la vitamina A yla C Y el L-glutation, qué es? trés también tienen su influencia

pimientos y espinacas

y las encontramos en zanahorias,
tomates, pimientos y espinacas. Los
alimentos con compuestos azufra-

Natures Plus.

Es un péptido compuesto por
tres aminoacidos que son la gluta-

en el cabello, como en todo lo rela-
cionado con nuestra salud y buena
presencia. B

Nutre la belleza natural

de tu cabello

Cuidado intensivo que
aporta los nutrientes
diarios esenciales

"

MSM

¢ Biotina

& Vitaminas y minerales

Importado y distribuido por:

T. 937123 870

E‘ N ATU atcliente@naturimport.es
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Periodista
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Alerglas prlmaverales
iqué son y como abordarlas?

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) define la alergia como
una reaccion exagerada o anémala
del sistema inmunitario ante una
sustancia externa que, por lo gene-
ral, no provoca reacciones en la ma-
yoria de personas.

Pueden manifestarse a través de
sintomas y reacciones variadas.
Las mas frecuentes son tos y estornu-
dos constantes, picor en la nariz y la
garganta, congestion nasal, mucosi-
dad, ojos llorosos y lagrimeo, picazén
en los ojos y conjuntivitis, hincha-
z6n de parpados, incluso urticaria o
erupciones cutineas, entre otros.

La primavera es una de las esta-
ciones mas favorables a la aparicion
de alergias. Con el aumento de tem-
peraturas y el inicio de la floracion,
aumenta la concentracion de po-
len de arboles, flores y césped en
el ambiente, uno de los principales
alérgenos. Condiciones climatologi-
cas, como la ausencia de lluvias, y la
contaminacién atmosférica, pueden
propiciar el aumento de casos.

No obstante, no todas las alergias
son exclusivas de la primavera. Ade-
mas del polen, también pueden estar

La primavera es una
de las estaciones
mas favorables a la
aparicion de alergias

causadas por otros elementos como
las picaduras de insectos, el pelo de
los animales de compaiiia, algunos
alimentos o medicamentos, los 4ca-
ros del polvo, algunos hongos o el
moho, entre otros desencadenantes.

Recomendaciones para controlar
o evitar los sintomas

El primer paso para abordar la
alergia y minimizar su impacto es
identificar los desencadenantes y
evitar el contacto directo con ellos.

En caso de la alergia primaveral,
se recomienda consultar los nive-
les de polen o de contaminacién y,
cuando estos sean muy altos, tratar
de reducir el tiempo al aire libre y
mantenerse en el interior, especial-
mente en los dias ventosos. Asimis-
mo, procurar hacer las actividades al
aire libre a primera hora de la ma-
fiana o a ultima de la tarde, cuando

123rf Limited@antoniodiaz

los niveles de polen son mas bajos. El
uso de mascarillas y de gafas de sol
puede ser util para limitar el contac-
to directo con los alérgenos.

En casa, algunos consejos son
procurar una buena higiene del ho-
gar, ventilar pronto por la mafiana y
a ultima hora de la tarde, mantener
el aire interior seco, limpiar con fre-
cuencia, a poder ser con aspiradora,
y limpiar el polvo con trapos htime-
dos, evitando el uso de plumeros.

Lallegada de la primaveray el ve-
rano puede ser una época dificil para
las personas que padecen alergias
estacionales. Estas suelen presentar
un estado animico bajo por la pérdi-
da de calidad de vida. Existen ingre-
dientes naturales que nos ayudan a
normalizar nuestro estado animico.
Todo ello en el contexto de una dieta
variada y equilibrada y una correc-
ta hidratacion. B

Te recomendamos...

Fito Estrés Zentrum,
de Laboratorios Ynsadiet
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Fito Estrés Zentrum es un com-
plemento alimenticio elaborado a
base de ashwagandha (Withania
somnifera), triptéfano, SAMe (S-
adenosil L-metionina), magnesio y
vitamina B3, B5 y B6.
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El magnesio y las vitaminas B3y
BG6 contribuyen a normalizar la fun-
cion psicoldgicay el sistema nervio-
S0.

El magnesio y las vitaminas B3,
B5 y B6 ayudan a disminuir el can-
sancio y la fatiga.
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* Vegano

* Singluten

Pregunta al especialista de
nuestra tienda para un
asesoramiento personalizado

TRUM

Quercetlna

LCOMPLEX

o @ www.ynsadiet.com

A

Eapsulas ZE\ FRUM

vegetales C

Quercetina
— COMPLEX

Con Vitaminas C yU

que contribuyen

al fundonamiento norm-ll
del sistema inmunitario.

En época de alergias...

QUERCETINA!
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Pedro Porta,
Directory Empresario,
Sector Complementos Alimenticios

Sistema musculo esquelético

El sistema musculoesquelético
(SME) lo integran huesos, articu-
laciones, musculos, tendones, li-
gamentos y tejido conectivo. Es la
estructura basica sobre la cual des-
cansa el resto del organismo y da
forma, estabilidad y movimiento
al cuerpo. Al aumentar la esperan-
za de vida, el SME es el primero en
resentirse con el paso del tiempo.
Segun la OMS (Organizacién Mun-
dial de la Salud), mas de 1.700 mi-
llones de personas sufren alguno de
los 150 trastornos del SME. Estos
trastornos suelen presentar episo-
dios de dolor (a menudo crénico) y
limitan enormemente la movilidad
y la destreza, lo que provoca jubila-
ciones anticipadas, menores niveles
de bienestar, creciente ausentismo
laboral y una menor capacidad de
participacion social.

En los servicios de atencién
primaria, y en muchos casos en la
atencion especializada, se tratan
principalmente los sintomas (con
calmantes y antiinflamatorios), pero
trabajar la causa y la prevencion
estd aun en niveles muy basicos.
La visién holistica e integrativa en
su tratamiento y prevencién es ain
poco conocida y esta solo al alcance
de unos pocos.

Ademas de actuar

sobre los sintomas hay
que intentar actuar

sobre las causas

iCuales son las afecciones
mas comunes?

Articulaciones:  degeneracion
del cartilago (artrosis), ataque au-
toinmune al revestimiento de las
articulaciones (artritis reumatoide),
acumulacién de acido urico (gota),
fusion por inflamacion de los huesos
de la espina dorsal (espondilitis an-
quilosante).

Huesos: destruccién del tejido
6seo (osteoporosis), baja densidad
6sea (osteopenia), fracturas trauma-
ticas o debidas a la fragilidad ésea,
infecciones Oseas (osteomielitis),
ablandamiento y debilitamiento de
los huesos en los nifios (raquitismo),
curvatura lateral de la columna, ver-
tebral (escoliosis).

Tejido conectivo: inflamacion
del tejido fibroso de la planta del pie
(fascitis plantar), estrechamiento de
los vasos sanguineos (vasculitis).

123rf Limited@kzenon. Fisio haciendo ejercicios de hombro

Musculos: pérdida de masa,
fuerza y funcionamiento (distrofia,
sarcopenia), mal uso o exceso de uso
(calambres, tendinitis), inflamacién

(miositis).

{Qué puedo hacer?

La gestién del dolor, la conser-
vacion, la lubricacion, y la adecuada
“alimentacion” de huesos, musculos
y articulaciones son de vital impor-

tancia para el bienestar.

Evitar alimentos que
produzcan inflamacion

Debemos evitar alimentos tales
como carnes rojas, azucar, fritos,
bebidas refrescantes, bolleria indus-
trial y, en general, todo alimento ul-
tra procesado, que pueda favorecer
los procesos inflamatorios. Sin em-
bargo, hay que integrar en nuestra
dieta los que ayuden a bajar el coles-
terol y a aportar nutrientes “antiin-

flamatorios” tales como fibra, calcio,
magnesio, carotenoides, acidos gra-
sos omega-3, probidticos y prebioti-
cos. La lista es amplia e interesante,
verduras de hojas verdes, bayas, fru-
tos rojos, legumbres, proteinas de
calidad, brotes, fermentados, aceite
de oliva...

Mantener una buena
actividad fisica

El sedentarismo no ayuda a te-
ner un SME fuerte y bien lubricado,
hay que moverse. Basta con 30 mi-
nutos de ejercicio amigable durante
cinco dias a la semana. Hacer esti-
ramientos matutinos, levantarse
cada dos horas de estar sentado, y
practicar Yoga o Pilates, son unas
costumbres muy sanas. Practicar
ejercicio en exceso o de forma in-
adecuada puede ser contraprodu-
cente.

Cuidado con las cargas pesadas
o las malas posturas

Levantar algo pesado de forma
inadecuada o mantener una mala
postura durante un tiempo prolon-
gado, genera un desequilibro que
produce estrés y tensién a nuestro
organismo y conlleva lesiones in-
mediatas o diferidas de nuestro sis-
tema musculoesquelético. Especial
cuidado se debe poner al utilizar los
equipos telematicos, tales como te-
léfono movil, tabletas, controles de
video juegos, ratones... pulsar cons-
tantemente pequenas teclas genera
inflamacién de articulaciones y en-
volturas del tendén, causando dolor
y rigidez.

Dale a tu corazdon
un abrazo nutricional
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SALUDY COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Evitar el tabaco

El tabaquismo afecta a las ar-
ticulaciones. La nicotina estrecha
los vasos sanguineos y esto limita
la cantidad de oxigeno y nutrientes
que deben llegar a las articulacio-
nes. Una mala nutricién de la capa
que recubre al cartilago puede cau-
sar su desgaste e inflamacién. Por
otro lado, todo indica que el tabaco
aumenta el riesgo de osteoporosis.

Evitar el uso prolongado
de farmacos analgesicos
y antinflamatorios

El uso prolongado de determi-
nados farmacos puede tener efectos
secundarios importantes. Ademas
de actuar sobre los sintomas hay
que intentar actuar sobre las causas.
Para ello se debe evitar el sobre peso
y, en la medida de lo posible; utilizar
terapias manuales tales como fisio-
terapia, quiropractica y osteopatia.

Los complementos alimenticios
naturales, un buen apoyo

Vitaminas C, Dy K2

La vitamina C contribuye a la
normal formacién de colageno, una
proteina importante utilizada para
producir piel, tendones, ligamentos
y vasos sanguineos. Cuando la vita-
mina C (acido ascorbico) se combina
con bioflavonoides y acidos grasos
aumenta su asimilacion y absorcion
celular.

La vitamina D ayuda al cuerpo a
absorber el calcio de los alimentos,
es uno de los principales elementos
que constituyen los huesos y juega
un papel importante en los sistemas
nervioso, muscular e inmunitario. Si

No deje su bienestar en
manos de calmantes
y antiinflamatorios,

cuide su alimentacion,

realice ejercicio
periddico y no

agresivo, acudaa
expertos en terapias
manuales y apoyese
en los complementos

alimenticios adecuados
puros y naturales

se combina con la vitamina K2, ésta
le ayuda a que el calcio se incorpore
a los huesos y no se deposite en las
arterias.

Acido Hialurdnico

Este compuesto se encuentra en
abundancia en las articulaciones, la
piel y los ojos. Tiene una gran capa-
cidad de retencion de agua y ha sido
etiquetado como el ‘hidratante de la
naturaleza’ Debido a esta funcién,
también ayuda a rellenar el espacio
entre las células de la piel, con lo que
también se le llama “el antiarrugas
natural”.

Calcio, Magnesio y Boro

El Calcio esta involucrado en nu-
merosas funciones vitales en todo
el cuerpo, incluyendo construccion
6sea, digestion de proteinas y grasas,
produccién de energia, transmision
nerviosa y actividad neuromuscular.
Los huesos contienen mas del 99%
del calcio del cuerpo.

El Magnesio es importante para
mas de 300 funciones celulares y
su funcién principal es la activacion
enzimatica. El magnesio se deposita
predominantemente en el hueso, el
resto reside en tejidos metabolica-
mente activos como el musculo, el
cerebro, el corazon, el higado y los
rifiones.

El Boro es un oligoelemento que
influye en el transporte de calcio ex-
tracelular y la liberacién de calcio
intracelular. El boro es necesario
para la accién de la vitamina D, la
vitamina que estimula la absorcién
y utilizacion del calcio.

Boswellia serrata

La resina de goma de este arbol
se ha utilizado ampliamente en la
medicina tradicional ayurvédica
para tratar una variedad de afeccio-

123rf Limitedopeopleimagesi2

nes, entre las que se encuentran: do-
lor, inflamacion, huesos enfermos,
enfermedades reumaticas y nervio-
sas y lesiones musculares.

Glucosamina

La glucosamina se ha investiga-
do y utilizado casi exclusivamente
para el tratamiento de la osteoar-
tritis o artrosis. Una vez absorbida,
es tomada por los tejidos articulares
donde se incorpora a la matriz del
tejido conjuntivo del cartilago, los
ligamentos y los tendones, ayudan-
do a su reparacion y retrasando su
deterioro.

La gestion del dolor,
la conservacion,
la lubricacion,

y la adecuada
“alimentacion” de
huesos, misculos y
articulaciones son
de vital importancia
para el bienestar

Recuerde

No deje su bienestar en manos de
calmantes y antiinflamatorios, cuide
su alimentacion, realice ejercicio pe-
riddico y no agresivo, acuda a exper-
tos en terapias manuales y apdyese
en los complementos alimenticios
adecuados puros y naturales. Aque-
llas personas que sigan protocolos
con medicamentos deben consultar
con el especialista antes de tomar
cualquier complemento alimenticio.

iNo espere a que su esqueleto no
lo aguante, la prevencion es fuente
de salud en la vejez! B
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CONVERSANDO CON

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

Andreas Raab es el Direc-
tor General de Raab Vitalfood.
Estudio Ingenieria Industrial y
Biotecnologia en Dresde y Ber-
lin y se doctoré en el campo de
la Microbiologia Molecular.

Raab Vitalfood es una em-
presa familiar fundada en 1989
por el Sr. Michael Raab con
un objetivo: el desarrollo de
alimentos ecologicos con be-
neficios para la salud, siendo
la principal prioridad el cum-
plimiento de valores como la
sostenibilidad, la conciencia de
calidad, la autenticidad, la inte-
gridad y la transparencia.

eco

W= Andreas Raab (Raab Vitalfood):

“El objetivo es estar sano
hasta el final de la vida”

¢Qué novedades habéis pre-
sentado en BIOFACH 2024?

En primer lugar, los electrolitos.
Es un producto que vendemos muy
bien. La introduccién tuvo bastante
éxito. Es para personas que hacen
deporte y pierden mucha agua y
electrolitos debido a la sudoracion.
Pero también es para personas ma-
yores que a veces tienden a comer
de forma poco equilibrada y toman
mucha medicacion. Esto puede
provocar una falta de electrolitos.
Asi que incluso las personas mayo-
res pueden beneficiarse mucho del
consumo de electrolitos: se marean
menos y estan mas centradas y con-
centradas.

Hemos introducido un extracto
de naranjas de Sicilia que ayuda a
quemar grasasy a perder peso. Es un
extracto estandarizado y registrado
en Sicilia. En Brasil y Norteamérica
es muy popular. También se ha in-
troducido con éxito en Alemania.

LOCALIZADA CON

Por otro lado, todos los produc-
tos que tienen el potencial de alargar
la esperanza de vida. La longevidad
es una gran tendencia en Europa,
sobre todo en Alemania. Se puede
leer mucho sobre ello actualmente,
y ya es muy prominente en Améri-
ca y Asia. Hemos comprendido las
razones moleculares del envejeci-
miento. Por ejemplo, que los dafios
en el ADN se acumulan durante el
envejecimiento, dando lugar final-
mente a problemas asociados.

Hay algunas sustancias que tie-
nen el potencial de abordar de for-
ma positiva estas determinadas ca-
racteristicas del envejecimiento. Por
ejemplo, la espermidina, que induce
la autofagia, un mecanismo de lim-
pieza intracelular que disminuye con
el tiempo. Otro ejemplo es la querce-
tina, un metabolito vegetal secunda-
rio que acaba con las células zombis
acumuladas en nuestro organismo.
Algunas de estas células han perdido
el potencial de dividirse. No realizan

“Lo mas importante
cuando se trata de
calidad: conocer
al agricultoryel
origen exacto”

apoptosis, sino que segregan constan-
temente factores inflamatorios a bajo
nivel. La quercetina mata selectiva-
mente las células zombis. Es un com-
puesto antienvejecimiento, pero muy
natural, muy sano y antioxidante. El
resveratrol es también un metabolito
vegetal secundario (polifenol), que
muestra una fuerte actividad anti-
envejecimiento. Induce las llamadas
sirtuinas, que son genes/proteinas de
lalongevidad. Se encargan de reparar
los dafios en el ADN y de cambiar el
metabolismo a un modo saludable.
El resveratrol es un compuesto natu-
ral de la uva y otras plantas.
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CONVERSANDO CON

¢Qué podemos aprender de las
Zonas Azules del mundo?

Es muy interesante. No utilizan
suplementos, sino que consumen
las mismas plantas y compuestos
que nosotros proporcionamos como
suplementos, pero de forma natural
en su dieta. Por ejemplo, la taurina
se encuentra en altos niveles en las
algas. Los habitantes de Osaka (Ja-
pon), que viven mucho tiempo, con-
sumen estas algas. La taurina tam-
bién es una sustancia beneficiosa
contra el envejecimiento.

Lo que me parece muy interesan-
te es que todas estas Zonas Azules,
en mi opinion, comparten algunas
similitudes: no comen en exceso,
tienen una especie de proposito en
la vida, son activos, trabajan duran-
te mucho tiempo, incluso cuando
son viejos. Y comen muchos vegeta-
les, poca carne y algo de pescado.

¢Como obtenéis ingredientes
de alta calidad?

Raab Vitalfood existe desde hace
35 afos. Y en estos 35 afos, hemos
creado una amplia red de muy bue-
nos proveedores alos que conocemos
personalmente. Preferimos trabajar
con proveedores con los que man-
tenemos una relacion buena y de
confianza desde hace mucho tiempo
y que conozcan personalmente a los
agricultores y los campos de los que
obtienen las materias primas. Esta
es nuestra primera linea de defensa.
Es lo mas importante cuando se tra-
ta de calidad: conocer al agricultor y
el origen exacto.

Trabajamos con proveedores es-
pecializados en determinados com-
puestos o materias primas o regio-
nes, por ejemplo Brasil o la India.
Conocen la regiéon y saben como
trabajan los agricultores. Son perso-
nas muy experimentadas, nuestros
proveedores preferidos. Cuando re-
cibimos nuestras materias primas,
tomamos muestras, a veces bastantes

“Pensamos a largo
plazo, y todo lo
que hacemos como
empresa debe ser
sostenible para todas
las personas a las que
influimos y para el
medio ambiente”

©EI Botiquin Natural. Dr. Andreas Raab (derecha) entrevistado en BIOFACH 2024 por Oriol Urrutia

dependiendo del tamario del lote y de
lo que queramos analizar. A conti-
nuacion, creamos una muestra mixta
y analizamos microbiologia, metales
pesados, aflatoxinas, mas de 500 pes-
ticidas y otros contaminantes, para
poder excluir realmente al 100%
todo lo que no deberia estar ahi.

Preferimos los ingredientes eco-
logicos siempre que sea posible.
Pero a veces, por definicién, no es
posible. Por ejemplo, el magnesio no
es ecoldgico porque no se cultiva en
un campo.

Raab Vitalfood ha renovado
ahora su logotipo.

Era necesario hacer un pequefio
cambio de imagen. El reto era en-
contrar un disefio que siguiera sien-
do reconocido por nuestros clientes,
pero que funcionara en todos los
diferentes productos que tenemos.
Lo hemos conseguido. Estoy muy
contento. Hemos recibido muchos
comentarios positivos. Es moderno,
sigue siendo natural, lo que era muy
importante para nosotros como em-
presa ecologica. El eslogan es “natu-
rally well supplied” (naturalmente
bien abastecido).

¢Qué productos o soluciones
podriamos ver en el futuro en
vuestro portfolio?

En mi opinion, la longevidad y el
envejecimiento saludable son temas
de gran importancia. Si encontra-
mos soluciones en este campo, nos
sera de gran ayuda a todos. El ob-
jetivo es aumentar la esperanza de
vida sana. Estar sano hasta el final
de la vida. No se trata de llegar a los
110 o0 alos 100 afios, sino de ampliar
la esperanza de vida saludable, la ca-
lidad de vida. Pregunten a las perso-
nas que viven en las zonas azules, es
muy interesante. Ademas, tener una
forma de pensar positiva, un propo-
sito en la vida, tener gente agradable
a tu alrededor... Eso parece ser un

“El magnesio
no es ecoldgico
porque no se cultiva
en un campo”

factor clave, ademaés de la dieta o
los suplementos.

¢Cual es su proposito per-
sonal en la vida?

Mi proposito, aparte de mi fa-
milia, es, por supuesto, la empre-
sa. Nos gustaria trabajar de for-
ma sostenible, es decir, hacer algo
bueno por nuestros empleados, el
medio ambiente y, sobre todo, la
salud de nuestros clientes. No se
trata de beneficios a corto plazo.
Pensamos a largo plazo, y todo lo
que hacemos como empresa debe
ser sostenible para todas las per-
sonas a las que influimos y para el
medio ambiente.

¢Qué consejos daria a los
consumidores para que tomen
decisiones informadas?

A la hora de comprar suple-
mentos, todo cliente deberia
plantearse siempre comprar a
una empresa que produzca ella
misma. Esto marca la diferencia
porque conocemos a nuestros
proveedores desde hace ya 35
aflos, pensamos profundamente
en nuestras materias primas, sa-
bemos de dénde proceden. Tam-
bién conocemos el riesgo y lo que
hay que tener en cuenta para
cada una de las distintas mate-
rias primas. Lo hacemos todo
internamente y por eso tenemos
un conocimiento mas profundo,
en comparacion con las empre-
sas que s6lo ponen su etiqueta.
Esto simplemente reduce cual-
quier riesgo y garantiza una ca-
lidad superior. ®

EL EXPERTO J“

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

iQué nos estresa?

Los estresores son todos
aquellos factores que pueden
desencadenar estrés en un de-
terminado momento, resaltan-
do que los mismos estimulos en
dos individuos pueden producir
reacciones muy diferentes.

Decimos que pequefias do-
sis no permanentes de estrés
nos ayudan a estar alerta y ac-
tuar con asertividad, sin em-
bargo, el estrés cronico genera
importantes dafios a nuestra
salud. También sabemos que no
es bueno ni posible “eliminar”
el estrés, con lo que lo ideal es
saber gestionarlo de manera tal
que lo aprovechemos de forma
positiva.

Aunque la bibliografia es
extensa, podemos decir que los
principales factores de estrés
son los problemas econémicos,
el cambio de trabajo, la sobre-
carga o insatisfaccion laboral,
una boda, un divorcio, las rela-
ciones familiares, una mudanza,
no saber decir “no”, el aburri-
miento, la intolerancia e inca-
pacidad de adaptarse a los cam-
bios, un viaje, la inactividad, la
rutina, las prisas...

Si pensamos en aquello que
nos pueda relajar, podemos ci-
tar las técnicas de meditacion,
el yoga, el pensamiento positivo,
el buen sentido del humor, tra-
bajar la calma, la buena gestién
del tiempo, el ejercicio mode-
rado, la musica, la escritura, el
buen descanso, estar en contac-
to con la naturaleza, cultivar las
relaciones sociales...

Por lo dicho al inicio, puede
haber estresores que se contem-
plen como relajantes y vicever-
sa. Lo importante es que conoz-
camos cual es cual en nosotros y
los utilicemos en cada momento
para activar o aplacar nuestro
animo de forma saludable, efi-
caz y eficiente. Parate y piensa
iCuanto mejor te conozcas, me-
jor gestionaras tu vida! ®
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Dra. Miriam Martinez Biarge,
Num. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

A las personas o grupos que se
oponen radicalmente al uso de va-
cunas se los conoce como “antiva-
cunas”. Aunque esta postura es muy
minoritaria, si que es mas frecuente
tener dudas, recelos o simplemente
preguntas sobre los beneficios y ries-
gos de una o de varias vacunas. Esto
es logico, ya que alo largo de nuestra
vida van a ser muchas las veces que
nuestro pediatra o médico de familia
nos invite a vacunarnos frente a una
o varias enfermedades. La infancia
es el periodo donde se administran
mas vacunas, y por ello es un tema
de especial interés, y a veces preocu-
pacion, para madres y padres.

Entre las dudas mas frecuentes
que surgen al hablar del tema de
la vacuna estan las siguientes: ¢por
qué es necesario usar vacunas si el

Desafortunadamente
la inmunidad natural
no siempre consigue
vencer a la infeccion

ser humano dispone de un sistema
inmune disefiado para protegernos
de infecciones? éno estan las enfer-
medades para las que se vacuna ya
erradicadas o son tremendamente
raras? dtienen efectos secundarios
las vacunas, y compensan estos los
beneficios de vacunarse?

Inmunidad natural

Es cierto que tenemos un sistema
inmune disefiado para enfrentarnos
a las infecciones por bacterias, virus
y otros microorganismos. Y es cier-

Poniendo el beeeee

un poco mas alto

Nuestra formula de leche de cabra

AHORA en calidad Demeter

v/ La Unica féormula de leche de cabra
con calidad Demeter

v Contiene todas las vitaminas, minerales

y nutrientes importantes (por ley)
v Recetas puras sin aceite de palma

ni aceite de pescado
v/ Sabor suave

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
asesor en nutriciéon y lactancia o a los expertos sanitarios del hospital.

Holle
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Mas informacién en
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula
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to que un sistema de vida saludable
fortalece el sistema inmune y le per-
mite trabajar de forma optima. De
hecho, la efectividad de las vacunas
es menor en personas inmunodepri-
midas y en nifias y nifios malnutri-
dos. Porque las vacunas funcionan
precisamente activando el sistema
inmune y entrenandolo para que re-
conozca a un determinado agresor
antes de que este aparezca de ver-
dad. Si el sistema inmune esta débil,
esta activacion no se producira.

Desafortunadamente la inmu-
nidad natural no siempre consigue
vencer a la infeccién. Entre otros
motivos porque la mayoria de los mi-
croorganismos que nos causan enfer-
medades graves llevan cientos de mi-
les de afios evolucionando al mismo
tiempo que nosotros, nos conocen
bien y han desarrollado estrategias
para eludir nuestro sistema inmune,
infectarnos y matarnos. Esa es su mi-
sion y es un hecho bioldgico, nos gus-
te mas o menos. En circunstancias
“naturales” a veces la infeccion ganay
el ser humano muere. Llevar una ali-
mentacion saludable, respirar aire no
contaminado, hacer ejercicio, tener
una vida familiar y social satisfacto-
ria y otros factores reducen la posibi-
lidad de que perdamos esta batalla.

Muchas vacunas contra enfermeda-
des mortales la reducen atn maés.

En la lucha contra las enferme-
dades parece sensato usar todas las
armas a nuestro alcance, no solo una
de ellas.

Efectos secundarios y relacion
riesgo-beneficio de las vacunas

Cualquier medicamento, incluso
un simple paracetamol, puede te-
ner efectos secundarios indeseables.
También los tienen las plantas medi-
cinales que se han usado en la medi-
cina tradicional de muchas culturas.
Por eso, para cualquier sustancia que
ingerimos o administramos a nues-
tro organismo debemos valorar si la
necesitamos realmente y si nos va a
producir mas beneficio que perjuicio.

¢Tienen las vacunas efectos se-
cundarios? Si, como cualquier otro
medicamento. En la mayoria de
ellas los efectos secundarios son in-
frecuentes y leves, y los graves son
excepcionales. Para la mayoria de
las vacunas frente a enfermedades
potencialmente mortales y para la
mayoria de las personas, la balanza
entre la proteccion que ofrecen y el
riesgo que conllevan se inclina a fa-
vor de su uso.

Por supuesto, no todas las va-
cunas y no todas las enfermedades
son iguales y esta relacion riesgo-
beneficio hay que examinarla indi-
vidualmente. No es lo mismo una
meningitis para la que una vacuna
puede salvarnos la vida que una
gastroenteritis por rotavirus, para
la que la vacuna puede disminuir el
riesgo de contagiarnos y estar unos
dias con diarrea (esta enfermedad
afecta sobre todo a bebés y nifios y
nifias pequefios), pero que no nos va
a salvar la vida porque nadie muere
en Europa por esta enfermedad.

'l
123rf Limited©jayzynism


https://www.holle.ch/en/

MI PEDIATRA

Cuando evaluamos la convenien-
cia de una vacuna para nosotros o
nuestros hijos tenemos que pregun-
tar qué enfermedad van a prevenir y
considerar el riesgo de contraer esa
enfermedad y sus consecuencias.
Es posible que algunas personas no
necesiten algunas vacunas por cir-
cunstancias concretas. Pero para la
mayor parte de la poblacion, la ma-
yoria de las vacunas que se indican
en los calendarios oficiales ofrecen
muchos beneficios y pocos riesgos.

¢No han desaparecido ya
estas enfermedades?

La prevalencia de muchas enfer-
medades que solian ser mortales en
la infancia ha disminuido tanto que
ya no las vemos y nos hemos olvida-
do de ellas, para muchas personas
solo son “nombres”. Es dificil tener
miedo a algo que nunca hemos visto
con nuestros propios 0jos.

Sin embargo, salvo la viruela, que
ha sido erradicada, las enfermeda-
des como la poliomielitis, la difteria,
el sarampion o la tosferina, todavia
existen y son una amenaza real. En
los paises desarrollados, donde la
mayoria de la poblacién esta vacu-
nada, estos microorganismos no
tienen oportunidad de propagarse,
pero en comunidades con menores
tasas de vacunacion, como ocurre en
algunos paises africanos, si causan
la muerte de muchos nifios y nifias

Es cierto que
tenemos un sistema
inmune disenado
para enfrentarnos a
las infecciones por
bacterias, virus y otros
microorganismos

‘_..

todos los dias. Por ejemplo, el cintu-
ron de la meningitis es la region del
Africa subsahariana donde todavia
hoy el meningococo y otras bacte-
rias que producen meningitis cau-
san decenas de miles de casos cada
aflo. Una de cada diez personas que
contrae meningitis morira y muchos
supervivientes quedan con secuelas
para el resto de la vida, como sorde-
ra o pérdida de brazos o piernas.

Incluso en Europa y en Estados
Unidos, a lo largo de los tltimos 30
afos, en las ocasiones en las que los
miembros de algunas comunidades
decidieron dejar de vacunarse frente
a alguna de estas enfermedades, se
produjeron brotes importantes que
causaron varias muertes.

Algunas personas piensan que al
vivir en paises donde la mayoria de
la poblacion esta vacunada, el ries-
go individual de contraer alguna de
estas enfermedades es muy bajo y
por tanto no hace falta vacunarse.
Aunque esto es parcialmente cier-
to, en el momento actual ninguno
de nosotros podemos considerarnos
suficientemente protegidos. Una de
las razones es el rapido y enorme
flujo de personas que se produce
a cada instante entre puntos muy
apartados del planeta y que permite
la transmision de un microorganis-
mo de un pais a otro, como hemos

. o .
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podido ver con la pandemia del co-
ronavirus. Si se produce un brote de
una de estas enfermedades, es mas
probable no contagiarse o no morir
si ya teniamos una inmunidad pre-
via gracias a una vacuna.

No son solo un asunto individual

A diferencia de otros medica-
mentos, cuando una persona se va-
cuna, en muchos casos la proteccion
no es solo para ella, sino que se ex-
tiende a su comunidad.

Cuantas mas personas estan va-
cunadas frente a una enfermedad
mas se obstaculiza la transmision

Las enfermedades
como la poliomielitis,
la difteria, el
sarampion o la
tosferina, todavia
existeny sonuna
amenaza real

de ese microorganismo. Esto signi-
fica que ese microorganismo tiene
mas dificil encontrar e infectar a
los miembros de la comunidad que
no pueden ser vacunados o en los
que las vacunas no funcionan bien,
como bebés o personas inmunode-
primidas.

Cuando evaluamos la balan-
za riesgo-beneficio de las vacunas,
es importante que consideremos
también este aspecto. Si vacunar a
nuestra hija sana puede proteger a
su compaiiero de clase con cancer y
permitirle llevar una vida normal y
no tener que recluirse en casa, ¢no
es esto un acto de solidaridad y un
beneficio que merece tenerse en
cuenta? W
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www.herbora.es

Gestalac Multivitaminico te acompafia
en cada paso de la maternidad.

Una dosis diaria de vitaminas, minerales y
DHA para cuidar de tiy de tu bebé.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustituto de una dieta equilibrada.
Herbora recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.

“(£)@)(n) @herborasl

¥ herbora.

NUTRICION Y BIENESTAR o
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www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

Montse Escutia,
Red Ecoestética

Niiria Alonso,
Responsable Certificacion
BioVidaSana

Comparando productos de
tratamiento corporal y facial

El sector de la cosmética destina-
da para el cuidado de la piel supone
en Espafia un volumen de venta de
3.000 millones de € anuales, siendo
la principal categoria con un 32% de
las ventas del global de cosmética.
En esta categoria encontramos des-
de una crema antiarrugas hasta una
locién para después del afeitado. Las
hay de diferentes tipos, pero su obje-
tivo siempre es mejorar, proteger o
tratar algiin problema de la piel.

Una gran cantidad de produc-
tos para el cuidado de la piel tienen
como ingredientes principales sus-
tancias grasas. Estas pueden ser de
origen natural como los aceites o las
mantecas, pero la mayor parte de
los productos convencionales usan
grasas y aceites derivados del pe-
troleo, como las vaselinas y las para-
finas, ya que son mucho mas baratos.

Otro aspecto a considerar es la
presencia de aceites derivados de
Organismos Modificados Genéti-
camente (OGMs). A nivel mundial,
aproximadamente el 28% del aceite
vegetal que se produce es de soja,
el 13% de colza, el 2% de algodon y
también un 2% de maiz. Si tenemos
en cuenta que el 83% de la soja, el
80% del algodoén, el 30% del maiz
y el 25% de la colza producidas a
nivel mundial son transgénicas, la
posibilidad de que nuestro cosmé-
tico incluya un ingrediente trans-
génico es muy elevada. Ademas,
en cosmética hay muchos otros in-
gredientes que no llevan el nombre
“aceite” pero que derivan de algu-
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na de estas especies vegetales que
pueden ser transgénicas o se han
producido mediante la intervencién
de microrganismos genéticamente
modificados, con lo que la presencia
de transgénicos en la cosmética no
certificada es casi segura.

Los ingredientes en la
cosmetica natural

Las cremas, ya sean hidratantes,
nutritivas o antiedad, estin com-
puestas basicamente por una fase
acuosa (agua o un hidrolato), una
fase oleosa (aceite o grasa) y prin-
cipios activos especificos para cada
caso (aceites esenciales, extractos ve-
getales, vitaminas, minerales, etc.).

El agua es uno de los excipientes
mas utilizados y puede sustituirse
por un hidrolato y de esta forma se
afladen mas principios activos. O ser
un agua revitalizada o de manantial
con el fin de darle una informacion
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positiva. En el INCI lo identifica-
remos por Aqua o el nombre de la
planta y al final las palabras “water”,
“destilate” o “aqua’.

La fase oleosa basicamente
deberian ser aceites y grasas vegetales
sin desnaturalizar. En los productos
convencionales se suelen utilizar
sustancias derivadas de la silicona
u otros derivados del petroleo como
parafinas y aceites minerales, ya que
su textura es suave y agradable al
aplicarlo. Para conseguir este efecto
en cosmética econatural se recurre
a veces a los aceites vegetales esteri-
ficados que, sin ser perjudiciales, no
tienen tantas propiedades como un
aceite crudo. La diferencia seria com-
parable a usar en cocina un aceite
virgen o uno refinado. Veamos como
se indicarian en el INCI unos u otros:

Aceites vegetales naturales:
Todos los ingredientes que incluyen
el término oil al final (Prunus Amyg-

dalus Dulcis Oil, Olea Europaea
Fruit Oil, ete)

Aceites esterificados: Caprylic
Capric Triglyceride, Coco Caprylate
Caprate, Oleyl Erucate, Oleyl Lino-
leate, Decyl Oleate, etc.

Los principios activos de los pro-
ductos de cuidado de la piel son muy
diversos en funcion del objetivo y su
origen: aceites esenciales, vitaminas,
minerales, derivados de animales,
derivados de algas, etc. Las cremas
exfoliantes, por ejemplo, suelen in-
corporar alguna sustancia en pol-
vo que realice una funcion fisica de
limpieza de la piel. Existen diversos
exfoliantes naturales como la arcilla,
polvo de hueso de albaricoque, polvo
de arroz, sal, azucar, polvo de bam-
bt, etc. Ademas, pueden incorporar
alguna base detergente suave para
limpiar la piel y principios activos ve-
getales calmantes, regenerantes e hi-
dratantes. Las lociones tienen como
base el agua, extractos acuosos y el
alcohol a los que se afiaden extractos
de plantas con acciones basicamente
hidratantes. Su formulacién es muy
simple. Y en el caso de serums y flui-
dos, las formulaciones son similares
a las cremas, pero mas ligeras y con
una mayor concentracion de sustan-
cias activas.

Comparando dos cremas
hidratantes: ecologica
certificada y convencional

La crema ecologica estd com-
puesta de los siguientes ingredientes:

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

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima calidad de tu cosmética

Categoria ll

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

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

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

&),
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de origen animal

Con la;amnh’a de Lp Asotiation Vida Sana "I"'I‘ LSOEIBIONYIDASAND

Para cosmética certificada
BioVidaSana sin ingredientes

La cosmética BioVidaSana
esta certificada por bio.
inspecta



https://cosmeticabiovidasana.org/
https://vidasana.org/
https://cosmeticabiovidasana.org/

COSMETICA

Aloe Barbadensis Leaf Juice
(jugo de aloe vera)*, Olea Europaea
Fruit Oil (aceite de oliva)*, Butyros-
permum Parkii Butter (manteca
de Kkarité)*, Cetearly Glucoside,
Glyceryl Stearate, Caprylic/Capric
Triglyceride, Persea Gratissima
Oil(aceite de aguacate)*, Helianthus
Annuus Seed Oil (aceite de girasol),
Sodium Levulinate, Sodium Anisa-
te, Tocopherol, Rosmarinus Oficci-
nalis Leaf Oil (aceite esencial de ro-
mero)*, Limonene**, Linalool**

En esta crema, la parte acuosa
es jugo de aloe, es decir, no es solo
agua, que si es el componente prin-
cipal de muchos cosméticos, asi se
suma al agua las propiedades hidra-
tantes del jugo de aloe.

Por otra parte, se ve que los in-
gredientes que estan en mayor por-
centaje en la formula, los que estan
mas arriba en la lista, son ingredien-
tes de origen agrario y procesados
mediante métodos fisicos sencillos.
Ademas, todos los ingredientes que
estan marcados con un* son ecol4gi-
cos (proceden de cultivos ecologicos
certificados). El aceite esencial de ro-
mero es el ingrediente perfumante.
Los ingredientes marcados con dos
** son alérgenos de obligada declara-
ci6én que contiene el aceite esencial.

-

Respecto a los otros compo-
nentes: el Cetearyl Glucoside es un
emulsionante, el Glyceryl Steara-
te se usa para controlar la viscosi-
dad, el Caprylic/Capric Triglyceride
también ejerce una funciéon emo-
liente, ademéas de otras como la de
ser solvente, es decir, que ayuda a
que la mezcla de ingredientes sal-
ga bien; el tocoferol es un antioxi-
dante y los conservantes que lleva
esta crema: Sodium Levulinate y
Sodium Anisate, también son de
origen natural.

Todos estos otros ingredientes
que no son aceites, manteca o jugo,
son de origen vegetal, y se obtienen
mediante métodos permitidos en las
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normas de cosmética natural, como
la hidrogenacion o la hidrolisis.

Es decir, que esta crema es 100 %
de origen natural.

La crema convencional contie-
ne:

Aqua, Glycerin, Cetearyl alco-
hol, Caprylic/capric triglyceride,
Cetyl alcohol, Ceteareth-20, Pe-
trolatum, Potassium phosphate,
Carbomer, Dimethicone, Behentri-
monium methosulfate, Sodium lau-
royl lactylate, C10-30 Alkyl Acrylate
Crosspolymer, Sodium hyalurona-
te, Vitis Vinifera Leaf Extract, Pro-

pylene Carbonate, Phenoxyetha-

nol, Disodium edta, Xanthan gum,
Benzyl Alcohol, Parfum.

En esta crema el ingrediente en
mayor porcentaje es agua, y después
hay varios ingredientes de origen
natural, como los de la crema ante-
rior, aunque hay que tener en cuenta
que este tipo de ingredientes se pue-
den obtener de distintas maneras, y
no todas serian aceptables para los
estandares de la cosmética natural.
También hay un poquito de extrac-
to de uva (poquito porque esta muy
abajo en la lista) y muchos ingre-
dientes de origen petroquimico, que
son los que estan subrayados en la
lista. La glicerina no sabemos si es
natural o petroquimica ya que con el
mismo nombre INCI podria ser de
ambos origenes. El Parfum también
es un término que se usa indistin-
tamente para perfumes naturales o
petroquimicos, pero dada la compo-
sicién de esta formula y los precios
que tienen los perfumes naturales,
hay que suponer que sera petroqui-
mico también.

Como se puede ver, aunque todas
las cremas hidratantes deben hidra-
tar, pues antes de sacarlas al mer-
cado sus fabricantes deberian com-
probar que los claims que usan son
correctos, no todas son iguales.®
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CORPORE SANO

BLANQUEANTE

_' CREMA DEMTAL
(CORP ‘EjAEND)
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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.

v , 3 A ¥ 4 i
menos conservantes | \\’o mas seguros  ((@);) mas calidad
100%) mas sostenibles
O

. certificacion ecoldgica



https://tallermadreselva.com/
https://corporesano.com/es/

~

1)
Z

2024 | ABRIL | N°41

ol Aumentacon ]

Raiil Martinez,
Dietista-Nutricionista, bidlogo
raul.mgarc@gmail.com

Sensibilidad al gluten no celiaca

La sensibilidad al gluten se rela-
ciona habitualmente a la celiaquia.
Se pensaba que la intolerancia al
gluten era exclusiva de esta dolen-
cia, pero dia a dia hay mas eviden-
cias de que la sensibilidad al gluten,
que se manifiesta en forma de into-
lerancia, también afecta a personas
que no padecen la enfermedad celia-
ca. A este sindrome de intolerancia
al gluten de origen no celiaco se le
conoce como sensibilidad al gluten
no celiaca (NCGS).

El NCGS no un sindrome nue-
vo. Las primeras noticias sobre esta
patologia datan de hace 30 afios. En
la actualidad el incremento del na-
mero de casos en adultos empieza a

Nutrition Facts |

Serving Size lablespoons (30g)
Servings Par Comainet

Fotal Fat0a_
Seturated F51 09
T Fotl o
Chotesterel 073
Sodium 03

= otal Carbony——
1da‘.ax~"v"”°

Sugars 19—
protein 18

celiaca, pero a diferencia de esta, no
tiene la respuesta autoinmune ca-
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digestivo incluyen hinchazoén, dolor
abdominal, diarrea o estrefiimien-

de dar elasticidad a la masa, permi-
ten que se esponje y garantizan su
consistencia. Se encuentra en el pan,
en la pasta, en la sémola, bizcochos y
pasteles. En general se halla en todo
producto en cuya elaboracion se uti-
lice harina de los cereales mencio-
nados, asi como cualquier alimento
elaborado en el que no se indique
de forma explicita que no contiene
gluten. Se usa como aditivo en char-
cuteria, embutidos y productos ela-
borados con carne, en quesos proce-
sados, conservas, chocolate, dulces y
caramelos.

Clinicamente es dificil distinguir
la enfermedad celiaca del NCGS de-

bido a que su manifestacion suele

ser preocupante por su asiduidad, y  racteristica de esta enfermedad, no  to, flatulencia y niuseas. En niflos ser muy similar. El diagnéstico se

lo que es peor, también comienza a  desarrolla los anticuerpos tipicos de  se manifiesta con dolor abdominal realiza por la aparicion de sinto-

14 manifestarse frecuentemente en ni- ella. No se produce dafio en el re- y diarrea crénica. A nivel general matologia asociada a la ingesta de

fos. Y es tan alta su presencia, que vestimiento del intestino delgado, se presenta con dolores de cabeza, gluten, sintomas adversos que de-

desde 2012 se considera al NCGS el no apareciendo las lesiones en la  fatiga cronica, mente nublada, do- ben presentarse en un periodo com-

sindrome mas comun relacionado mucosa duodenal que son caracte- lores articulares y musculares, en- prendido entre horas y dias después

c con la intolerancia al gluten. risticas de la EC. tumecimiento de piernas o brazos del consumo de gluten. Se corro-

S contracciones musculares proble- bora con serologia de EC negativa,

% La enfermedad celiaca (EC) es Las personas que padecen sensi- mas neurologicos y pérdida de masa  pruebas inmunoalérgicas negativas,

£ un trastorno créonico del sistema di-  bilidad al gluten no celiaca siempre  muscular. En la piel se manifiesta biopsia duodenal normal y cese de

g gestivo de origen autoinmune, que experimentan los sintomas después con eritemas y eccemas, y hemato-  sintomatologia como consecuencia

% impide que el cuerpo absorba vita-  delaingestion de gluten, que despa-  logicamente con anemia. Los sinto-  de una dieta libre de gluten transcu-
§ minas, minerales y otros nutrientes recen cuando se retira el gluten de  mas conductuales son perturbacion rridas 3 semanas.

de los alimentos que consumen. La
celiaquia tiene un fuerte compo-
nente hereditario, una susceptibili-
dad genética que produce una into-
lerancia del gluten. Al ser ingerido
desencadena la respuesta inmune
en el intestino delgado. Por el con-
trario, la intolerancia al gluten es
una reaccion adversa del organismo
ante un antigeno, el gluten. El con-
sumo de gluten desencadena sinto-
mas similares alos de la enfermedad

la dieta, y que vuelven a aparecer al
reintroducirlo.

Los pacientes con NCGS son un
grupo heterogéneo que desarrollan
la enfermedad y su evolucién de
forma diferente. Algunas personas
simplemente pueden notar moles-
tias gastrointestinales mientras que
otras pueden padecer un deterioro
de su salud importante. Los sinto-
mas que pueden presentar a nivel

en la atencion, depresion, hiperacti-
vidad y ataxia, y se puede manifestar
a nivel dental con estomatitis ulce-
rosa cronica.

La sensibilidad al gluten no ce-
liaca esta asociada a una respuesta
inmunoldgica anormal a las protei-
nas del gluten de los cereales, la glu-
tenina y gliadina. El trigo, la cebada,
la espelta y el centeno lo contienen.
Estas proteinas son las responsables

La sensibilidad al gluten no ce-
liaca se resuelve sola cuando se eli-
mina el gluten de la dieta, y a dife-
rencia de la EC que es un proceso
crénico de por vida, suele corregirse
con el tiempo.

Tras un prolongado periodo de
dieta estricta se van reintroduciendo
poco a poco alimentos con gluten y se
observa la repuesta del organismo. B

SLIMDIET
CONTROLA TU PESO
DE MANERA EFICAZ

DRENANTES < BLOQUEADORES  QUEMAGRASAS
A BASE DE INGREDIENTES NATURALES
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Defensas Zentrum Cannabis,
de Laboratorios Ynsadiet

e

T

N Defensas
l Defesas
CANNABIS

BUENG PARA TUS DEFENSAS /
BOM PARA AS SUAS DEFESAS

* Yrisdadiet

Defensas Zentrum Cannabis es un complemento ali-
menticio elaborado a base de especies vegetales, vita-
minasy minerales.

Es bueno para tus defensas, con Reishi, Zinc y Vita-
minas Cy D, que contribuyen al funcionamiento nor-
mal del sistema inmunitario.

+ \egano
* Singluten

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Tolenzim,
de Naturlider

La prevalencia de la enfermedad celiaca en Espania
es aproximadamente del 1% de la poblacién, pero cada
vez mas aumentan las alergias e intolerancias alimen-
tarias. La sensibilidad al gluten también afecta a nifios
y adultos, surgiendo debido a la incapacidad o dificul-
tad para digerir el gluten presente en trigo, centeno
y cebada. Tolenzim es un complemento alimenticio a
base de Tolerase® G, una preparacion enzimatica (Oli-
gopeptidasa) dirigida a los consumidores celiacos que
siguen una dieta sin gluten o personas que, sin ser ce-
liacas, prefieren consumir alimentos sin gluten.

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

COSMETICA

Complex Vital Mujer 60 Comp.,
de GSE

Complex

Vital Mujer

= Pl y cabelle! oA BTty

¥ Formacion de coligeno — =

¥ Formaciin de ka sangre® _———————————.

——— Complex Vital

i Muijer
4 Contenido 60 dias

&0 compeimidos
a0 * in gh en » e . R

Complemento alimenticio para el aporte de vitami-
nasy minerales naturales a partir de extractos de plan-
tas ecoldgicas.

Esta especialmente disefiado para las necesidades
del organismo femenino. Contiene vitaminas B de ori-
gen vegetal combinadas con vitamina Cy vitamina E
naturales, minerales y oligoelementos esenciales ex-
traidos de la fruta de guayaba, fruta de amla, hojas de
albahaca, cascara de limén y hojas de curry.

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

COSMETICA

Calmia Noche,
de WeBotanix

A
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Con Cannabis y
Melatonina 1,9 mg

WEBOTANIY

Es un complemento alimenticio que favorece un
descanso mas profundo y ayuda a conciliar el suerio.

Toma Calmia Noche si estas en una situacion de es-
trésy ansiedady tienes dificultad para conciliary man-
tener el sueno.

Favorece el descanso reparador por la noche gracias
ala cantidad de Melatonina presente, 1.9mg.

Formula Reparadora.
* Marca: WeBotanix

www.webotanix.com
- Empresa: WeBotanix, S.L.

Manteca de Karité sin refinar,
de Etik Mundi

Crema Multiusos,
de Aloe Vida

Disfrutar de todos los beneficios de la manteca de
karité solo es posible con un karité puro, sin refinar ni
desodorizar.

Asi es el karité de Etik Mundi, elaborado por coope-
rativas de comercio justo en Ghana. El karité es espe-
cialmente eficaz en la regeneracién y nutricion de pieles
secas y descamadas, atdpicas o diferentes problemas
dérmicos, ya sea en la zona facial, corporal o capilar.

Envasado en lata de aluminio reciclable.

- Certificado: BioVidaSana
+ Marca: Etik Mundi | www.etikmundishop.com
- Distribucién: Mentabio SCP | www.mentabio.com

En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

La Crema Multiusos ecoldgica, formulada con Aloe
Barbadensis, aceite de sésamo y vitamina E, garantiza
lasaludy el bienestar de la piel.

Hidrata y nutre la piel manteniéndola suave y sedo-
sa, sin engrasarla. Ayuda a regenerar, reconstruir, hi-
dratar, aliviar pequenas rozaduras, escozor y quema-
duras.

Es apta para todas las edades y todo tipo de piel. De
agradable textura, aromay absorcion.

- Certificado: BioVidaSana
- Marca: Aloe Vida | www.aloevida.es
- Empresa: Aloe Vida Ecolégico, S.L.U.
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Dra. Miriam Martinez Biarge,

Meédico Pediatra. Niim. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Como tratar a los ninos afectados por suicidio

El suicidio de alguien cercano
es siempre devastador. Al dolor de
perder a alguien querido se suma la
incomprension, los sentimientos de
culpa y rabia, y todavia con demasia-
da frecuencia, el estigma y aislamien-
to social. Los duelos tras una muerte
por suicidio suelen ser los mas largos,
complicados y dolorosos. Para las
nifas, niflos y adolescentes, esta es
una realidad también.

¢Como afecta a los nifios y a las
nifias el suicidio de un progenitor?

Si perder a un progenitor durante
la infancia o adolescencia es siempre
un suceso traumatico, perderlo por
suicidio puede ser demoledor y tener
un gran impacto en la autoestima.
Los hijos de alguien que se quita la
vida experimentan comunmente re-
chazo y abandono (“mi padre/madre
no me queria lo suficiente para vivir
por mi”). Si los nifios eran pequefios
en el momento del suicidio es fre-
cuente que se les oculte la causa de
la muerte durante muchos afios, a
veces hasta que son adultos, o inclu-
so que se enteren accidentalmente.
Esto puede provocar que se sientan
traicionados y pierdan la confianza
en el resto de sus familiares.

¢Cual es el impacto cuando el
que se suicida es un hermano o
hermana?

El sentimiento de pérdida cuando
un hermano o hermana fallece joven
es inmenso; y mas atn si se trata de
gemelos. Durante las primeras dos
décadas de la vida compartimos in-
numerables e intensas vivencias con

nuestros hermanos, y, ademas, asu-
mimos que estaran presentes la ma-
yor parte de nuestra vida - su muerte
temprana se percibe siempre como
anti-natural. El sentimiento de cul-
pabilidad en el hermano/a supervi-
viente puede ser muy intenso, porque
a pesar de la cercania “no pudo an-
ticiparlo ni impedirlo”. Si los padres
intentan ocultarlo o su propio duelo
les impide ocuparse adecuadamente
del o de los hijos e hijas supervivien-
tes, también puede aparecer un sen-
timiento de abandono y aislamiento.

¢Tiene repercusiones a largo
plazo haber vivido el suicidio de
un progenitor en la infancia?

Perder a un progenitor (madre o
padre) en la infancia o adolescencia
porque se han suicidado triplica el
riesgo de que ese niflo o nifa se sui-
ciden ellos mismos (aunque solo una
minoria- el 3%, lo haran) y duplica
el riesgo de que sean hospitalizados
por depresion, segiin han mostrado
los estudios. También tienen mas
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riesgo de padecer otros problemas
psiquiatricos.

Es interesante sefalar que los ni-
nos y adolescentes que pierden a un
progenitor en un accidente también
tienen mas riesgo de suicidarse que
la poblacion general, pero no tanto
como el grupo anterior (el doble, en
vez del triple). Perder a un progeni-
tor durante la infancia o la adoles-
cencia, sea cual sea la causa, aumen-
ta también el riesgo de cometer un
crimen violento, pero de nuevo, solo
una minoria hara esto.

¢Como podemos apoyar en
casa alos nifios y adolescentes que
atraviesan por esta situacion?

Los nifios y adolescentes sienten
la muerte y experimentan el duelo
de una forma diferente a los adultos,
aunque no por ello es menos doloro-
sa. Si no conocemos cual es su forma
de expresar tristeza, culpa o miedo
es posible que no la reconozcamos
y que interpretemos su comporta-

miento de forma errénea. En estos
casos consultar con un profesional
puede ser de mucha ayuda tanto para
el nifio o la nina afectados como para
el resto de la familia. Vuestro pedia-
tra, ademéas de ser una importante
fuente de apoyo, os puede derivar a
los servicios de salud mental infantil
0 poneros en contacto con psicologos
infantiles o terapeutas familiares.

¢Qué puede hacer la escuela en
estas situaciones?

Los nifios y adolescentes pasan
muchas horas en la escuela y los
compafieros y profesores pueden ser
un buen apoyo y una segunda familia
en este momento de crisis y duelo.

Es importante que los compa-
fieros sepan qué ha pasado y se les
explique cudl es la mejor forma de
comportarse y como pueden ayudar.
Esto deberia ocurrir en una reunion
o encuentro relajado en el que pue-
dan preguntar todo lo que necesiten
y expresar sus propias preocupacio-
nes y miedos. Hay que hablar de la
muerte abiertamente, por supuesto
con un lenguaje adaptado a cada
edad, y hay que crear un espacio de
confianza donde puedan expresar
sus emociones.

Los profesores pueden observar
al alumno o alumna afectados en las
semanas y meses siguientes y vigilar
su comportamiento y estado de ani-
mo; y avisar a la familia, pediatra o
servicios sociales si aparecen signos
de alarma que indiquen que el pro-
ceso del duelo no se esta llevando a
cabo de forma saludable. B
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La rodiola ayuda en la adaptacidn al estrés emocional y
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