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Dra.Laural. Arranz,

Farmacéutica y Dietista-Nutricionista
www.dietalogica.com
info@gananutricion.es

Actualidad y futuro de los
farmacos para la obesidad

La pérdida de peso siempre ha
sido un objetivo complejo de con-
seguir. Aunque sabemos que man-
tener nuestra composicién corporal
en valores adecuados es muy impor-
tante para la salud, no es una tarea
facil, menos en nuestros tiempos
modernos. Vivimos en un contexto
obesogénico, es decir, que favorece
la obesidad y los trastornos metabé-
licos tanto por la cantidad y varie-
dad de calorias vacias que tenemos
a nuestra disposicion como por el
estilo de vida poco activo al que es-
tamos abocados. Esta situacion en la
que vivimos es bastante antinatural
y nuestro organismo no esta disefia-
do para los excesos.

La mayor parte de nosotros tiene
un metabolismo ahorrador, es decir,
se ha adaptado a lo largo de los afios
a la escasez de alimentos, siendo
muy eficiente en almacenar energia
en forma de grasa corporal. Esto en
tiempos pasados nos protegia, pues-
to que aumentaba las posibilidades
de sobrevivir en un entorno en el que
costaba mucho trabajo fisico conse-
guir la comida. Pero ahora eso no es
asi y para mas “inri” el desarrollo de
nuestras sociedades industriales ha
conllevado una gran disponibilidad
de alimentos que, no seria un pro-
blema, de no ser porque gran parte
de ellos son ultraprocesados y con
un elevado contenido calorico.

Sabemos que una fruta o unos
frutos secos entre horas son opcio-
nes saludables y muy adecuadas,
tanto para mantener el peso cor-

poral como para mejorar nuestro
bienestar, sin embargo, la mayoria
de las veces y para muchas personas
es més facil tomar una bolleria, unas
galletas o un snack procesado lle-
no de azicares o sal y grasas no tan
saludables. A nuestro organismo le
gusta comer, le gustan las calorias,
los azucares, lo graso y la sal pues-
to que eso significa densidad de ca-
lorias y eso en el pasado era bueno,
pero no ahora. Claro esta que en el
pasado no habia alimentos procesa-
dos tan caldricos, grasos o azucara-
dos. Si nuestro cerebro tiene esas co-
nexiones de placer activadas cuando
comemos alimentos altamente pala-
tables, équé podemos hacer para
que las tenga también para ali-
mentos altamente saludables? La
respuesta es inevitablemente reedu-
car, entrenando a nuestro cerebro a
que en esos momentos en los que co-
memos alimentos que solo aportan
gran cantidad de calorias también
podemos tomar otras opciones mas
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saludables que al final nos reconfor-
taran también puesto que a medio-
largo plazo sentiremos todos sus
beneficios en nuestra maquinaria,
fisica y psicologicamente. El dilema
es ¢como hacemos para que la per-
sona con exceso de peso y un meta-
bolismo alterado empiece a perder
peso? Los cambios de habitos son
indiscutiblemente necesarios, pero,
¢qué mas se puede hacer?

En este panorama que es mas
complejo que lo que se puede reflejar
en unas lineas, y esta historia no es
nueva, a lo largo de los afios ha habi-
do supuestas soluciones al problema
de la acumulacion de grasa corporal
sin que realmente fueran la panacea
e incluso, en algunos casos, siendo
retirados del arsenal terapéutico por
sus problematicos efectos adversos,
como fue el caso de las anfetaminas,
potentes estimulantes que inhibian
el apetito, limitando la ingesta y acti-
vaban el metabolismo. Después llegd
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FARMACOS Y MEDICAMENTOS

el orlistat, un inhibidor de las lipasas
gastricas y pancreaticas que impe-
dia la digestion y absorcion total de
las grasas limitando asi las calorias
absorbidas a través de estos nutrien-
tes. No fue un farmaco disefiado para
ayudar a las personas a comer salu-
dable y ligero puesto que era justa-
mente mas eficaz tomado con las co-
midas mas grasas.

Es cierto que la solucién de la
obesidad es muy compleja pues
una vez se ha instaurado no es solo
un exceso de grasa en el organismo
que nos haga perder la figura, sino
que la acompaifian maltiples al-
teraciones metabolicas, como la
resistencia a la insulina, que hacen
mas dificil la pérdida de peso y tam-
bién nos hacen mas propensos a su-
frir enfermedades como la diabetes
tipo 2, entre otras muchas. Es cierto
también que tiene implicaciones en
el estilo de vida, dificultando la acti-
vidad fisica, empeorando el suefio y
nuestro estado animico. De manera
que, el abordaje siempre debe ser
desde un punto de vista multidis-
ciplinar de la mano de un endo-
crino, pero también con ayuda de
dietistas-nutricionistas, fisiotera-
peutas, psicologos, profesionales
de la actividad fisica, etc., puesto
que esto es lo que realmente sera
eficaz para solucionar el problema a
corto, medio y largo plazo.

En las noticias de los tltimos me-
ses se ha hablado mucho de farma-
cos como la liraglutida o la sema-
glutida, siendo posicionados como
los farmacos mas top en cuanto a
avance cientifico en 2023, puesto
que la obesidad es un gran desafio
sanitario para el que después de mu-

La obesidad tiene
implicaciones en
el estilo de vida,
dificultando la
actividad fisica,
empeorando el suenoy
nuestro estado animico

chisimos afios no ha habido grandes
progresos en el descubrimiento de
terapias seguras y efectivas. Por eso
la aprobaciéon de los miméticos, el
receptor del péptido similar al glu-
cagon tipo 1 (GLP-1R) o analogos
del GLP-1, liraglutida y semaglutida,
para la obesidad gener6 y genera un
entusiasmo considerable. Ademas,
también sus mecanismos de accién
generan cierta emociéon puesto que
son farmacos que imitan a las hor-
monas que de forma natural nos
hacen sentirnos saciados después de
comer. Como con todos los farmacos
existen efectos adversos, los mas
graves y frecuentes son retinopa-
tia y pancreatitis aguda y los mas
habituales y leves son las nauseas,
los vomitos y las hipoglucemias
que, curiosamente pueden llevar al
paciente a tener apetencia repentina
por alimentos muy dulces.

Aunque su indicacion inicial fue
el tratamiento de la diabetes asocia-
da a obesidad, posteriormente se ha
aplicado en personas con obesidad
no diabéticas. Estos farmacos gene-
ran una situacion metaboélica en la
que tenemos menos apetito y esto
nos ayuda a adelgazar. La semagluti-
da, por ejemplo, puede producir una
reduccién del 15% del peso total, un
porcentaje que no se habia alcanza-
do nunca con medicamentos, y estos
farmacos reducen el riesgo cardio-
vascular, aunque este hecho esta
todavia en estudio para confirmar
que se produce en personas obesas
sin diabetes. Estos farmacos han
preparado el camino para la aplica-
cion de tirzepatida, una sustancia
que regula los niveles de insulina y
actia sobre las areas del cerebro que
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controlan el hambre y el apetito,
aprobada ya para el tratamiento
de la diabetes mellitus tipo 2 y
que ha demostrado en recientes
estudios que permite bajar hasta
un 21% el peso corporal.

Las revisiones mas recientes
sobre el uso y beneficios de es-
tos fairmacos indican que para
todas las indicaciones, la terapia
basada en analogos del GLP-1
tiene sus limitaciones, como la
existencia de personas que no
responden al tratamiento, la
meseta de respuesta (o estan-
camiento en la respuesta) y los
efectos gastrointestinales adver-
sos que, a pesar de la posibilidad
de escalar la dosis, puede limitar
adherencia al tratamiento, es-
pecialmente cuando se requiere
una dosis mas alta empleado. Fi-
nalmente, se apunta a que debe
ser un tratamiento continuo
para mantener los beneficios
porque, después de todo, tanto
la obesidad como la diabetes son
enfermedades crénicas, sin em-
bargo, aqui aparece unos de los
aspectos clave de la cuestion
sobre el uso de estos farmacos
y es que deben acompanarse
con dieta y ejercicio para que
el farmaco sea una ayuda limi-
tada durante un tiempo y des-
pués la persona pueda mantener
el peso perdido e incluso seguir
perdiendo. Sin un acompaia-
miento multidisciplinar para
que el paciente pueda cambiar
de habitos es realmente dificil
revertir de forma eficaz y du-
radera las implicaciones de la
obesidad. ®

Fuentes:

» https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36927378/
» https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36044100/
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las-farmacias-espanolas.html
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Collagen Pro Factors,
de Viridian

El colageno es la principal pro-
teina estructural de piel, cabe-
llo, unas, ligamentos y tendones,
pero ¢sabias que, cuando se con-
sume en la dieta, nuestro cuerpo
no puede absorber el colageno en
su forma completa? El colageno
se descompone en aminoacidos
individuales antes de ser recons-
truido y utilizado en el cuerpo.

Collagen Pro Factors de Viridian
es un complejo avanzado a base
de plantas que proporciona los
18 aminoacidos clave en la pro-
porcion precisa que se encuen-
tra en el colageno humano tipo
1, listos para ser absorbidos.
Comenzando con maiz natural
no transgénico, un proceso de
fermentacion crea la combina-
cién exacta de aminoacidos en
una forma vegana sin fuentes
animales. El proceso tnico tam-
bién garantiza un polvo soluble,
lo que hace que sea facil de disol-
ver en agua y bebidas frias.

Se estima que la produccion de
colageno se ralentiza a partir de
los 30 aflos y el 50% se pierde a
los 50 anos. Collagen Pro Factors
es una formulacién precisa de
aminoacidos clave, ademas de
una cepa unica de bacterias ami-
gables y vitamina C para propor-
cionar los componentes basicos
necesarios y el apoyo para la pro-
duccién normal de colageno.

Marca:
Viridian
Distribucion:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es
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Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

Cosmética especifica para el hombre

Muchas de las pautas a seguir
para cuidar de nuestra piel no en-
tienden de género y son iguales
para hombres y mujeres. Todos nos
beneficiamos de tener unos buenos
habitos como son nutrirnos con una
alimentacion sana, en su mayor par-
te vegetal, practicar ejercicio mo-
derado regularmente, y mantener
el estrés controlado con técnicas
variadas de relajacion. Cuando nos
cuidamos fisica y emocionalmente
esto se refleja en la cara y en todo el
cuerpo.

Pero es una realidad que la piel
del hombre es a menudo mas grue-
sa, produce mas sebo y tiene mas
vello, por lo que necesita una buena
limpieza, mas profunda, para evitar
granos y pelos enquistados, hidrata-
cién extra que penetre y mantenga
la funcién barrera de la piel, y cui-
dados especificos para el afeitado y
para después del afeitado, para evi-
tar irritaciones.

Otra actividad en principio be-
neficiosa que afecta a todos, pero
aun mas a los hombres es el pasar
mucho tiempo al aire libre. Ya sea

El aceite de argan
es un ingrediente
valioso en cosmética
natural certificada por
sus beneficios para
la piel y el cabello

-
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por el tipo de trabajo o al practicar
deporte, la piel estd muy expuesta a
las inclemencias del tiempo, no solo
al frio o al viento, sino que a menudo
es el exceso de sol el que castigay en-
vejece la piel. La piel sana y nutrida
con una buena crema es la base. Y
un protector solar puede ser necesa-
rio. Este debe ser amigable con los
océanos, respetuoso con los corales
y, en general, con el ecosistema ma-
rino, sin nanoparticulas, que van a
parar al mar, por lo que la cosmética
natural certificada sera, por supues-
to, la de eleccion.

Los productos de cosmética na-
tural certificada son nuestra elec-
cion para el cuidado de la piel, tan-
to para su limpieza, tonificacién e
hidratacion como para el cuidado
para y después del afeitado. Asi,
evitamos los ingredientes dudosos
o claramente perjudiciales que a
menudo aparecen entre los ingre-
dientes de otro tipo de cosmética,
la llamada convencional. Sabemos

que los “disruptores endocrinos”,
estas sustancias quimicas presentes
en muchos productos que desenca-
denan graves problemas de salud al
descontrolar el sistema endocrino
del usuario, provocan desequilibrios
hormonales, infertilidad, aumentan
el riesgo de ciertos tipos de cancer,
obesidad, de desarrollar resistencia
ala insulina, entre otros. La compra
de productos cosméticos, al ser pro-
ductos de uso diario, requiere que
estemos bien informados ya que se
aplican una y otra vez, dia tras dia,

y la absorcion es inmediata a través
de la piel.
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Tres ingredientes excelentes:
aceite de argan, manteca
de karité y aloe vera

El aceite de argan es rico en
acidos grasos esenciales, vitamina
E y antioxidantes, es un ingrediente
valioso en cosmética natural certifi-
cada por sus beneficios para la piel
y el cabello. Hidrata la piel en pro-

El aloe vera alivia
la picazon, reduce
lainflamacion
producida por las
quemaduras solares,
ayuda a cicatrizar
pequenas heridasy
es antibacteriano

fundidad, suaviza y protege del dafio
de los radicales libres y mejora las
dermatitis e irritaciones.

La manteca de karité se utiliza
en cosmética natural por sus pro-
piedades nutritivas y reparadoras
ampliamente reconocidas por su
gran eficacia en el cuidado de la piel
frente a las agresiones climatologi-
cas. Contiene vitaminas A y E que
promueven la regeneracion de las
células, evitando su envejecimiento.
Calma y alivia la piel seca, irritada o
inflamada.

El aloe vera tiene multiples pro-
piedades beneficiosas para el cui-
dado de la piel y el cabello. Hidra-
tacién profunda, alivia la picazon,
reduce la inflamacion producida por
las quemaduras solares, por picadu-
ras de insectos, ayuda a cicatrizar
pequenas heridas, es antibacteriano,
por lo que mejora el acné, y combate
los radicales libres con sus antioxi-
dantes. B

Con extracto

botanico activo

ecologico:

Hojas de siempreviva,
deolivoy
aloe vera.

Nueva linea para hombre. BEat¥Risd
Rostro, cabello y barba.
Especialmente formulada para

satisfacer las necesidades naturales
de las pieles masculinas.

Importado y distribuido por:

COSMETIQUE & NATURE

NATUR
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Como cuidar la linea
de manera natural

Mantener un peso saludable va
mas alla de las apariencias. La clave
esta en el equilibrio, y adoptar ha-
bitos de vida saludable es la base
para lograr un bienestar fisico y
mental y un estilo de vida lleno de
vitalidad. A continuacion, algunos
Consejos.

1. Aprende a comer saludable

Sigue una alimentacion varia-
da y equilibrada, aprovechando
los alimentos de temporada. Evita
alimentos ultraprocesados, refres-
cos, bolleria y alcohol, y procura una
abundancia de frutas, verduras y
hortalizas ecolagicas en tus mends.
Incluye granos ricos en carbohidra-
tos complejos, como cereales inte-
grales y sin refinar.

Afade proteinas de calidad,
como legumbres (garbanzos, lente-
jas, alubias...) y proteinas vegetales
como el tofu, el seitan o el tempeh,
ademas de alimentos ricos en aci-
dos grasos esenciales, como semi-
llas, frutos secos y aceite de oliva vir-
gen extra. Puedes recurrir al consejo
profesional de un nutricionista para

Adoptar habitos
de vida saludable
es labase para
lograr un bienestar
fisicoy mental

conseguir una dieta adaptada a tus
necesidades.

Comer sano no solo implica inge-
rir alimentos de calidad, sino tam-
bién tiene relacién con el modo en
qué lo hacemos. Planifica tus comi-
das y respeta los horarios. Se reco-
mienda hacer 5 comidas al dia para
distribuir la energia que el cuerpo
necesita a lo largo de la jornada y asi
evitar el picoteo entre horas.

Al comer, tomate tu tiempo y
mastica correctamente. Esto favo-
rece la digestion y ayuda a saciarnos
antes, puesto que nuestro cerebro
asimilara con tiempo lo que estamos
ingiriendo. Asimismo, recuerda hi-
dratarte correctamente.

2. Mantente activo

Un estilo de vida saludable impli-
ca también un estilo de vida fisica-

123rf Limitedomilkos

mente activo. Incluye la actividad
fisica en tu rutina diaria y realiza
ejercicio fisico moderado unos 30
minutos al dia.

Asimismo, reducir el tiempo de
las actividades sedentarias (mirar la
television y las redes sociales, jugar
a videojuegos, etc.) y sustituirlas por
actividades al aire libre, como salir
a pasear, no solo te ayudara a sen-
tirte con mas energia, sino que tam-
bién mejorara tu estado de a&nimo.

3. Procura un buen descanso

Tan importante es mantenerse
activo como descansar correcta-
mente. Para procurar un descanso
reparador, trata de ir a dormir to-
das las noches a la misma hora, en
una habitacién oscura y bien venti-
lada. También es recomendable evi-
tar las pantallas antes de ir a dormir
y procurar cenas ligeras. B

Te recomendamos...

TuPlan3,

de Laboratorios Ynsadiet

Descubre una nueva forma de
alcanzar tus objetivos de peso de
manera saludable y efectiva con Tu
Plan 3 de Laboratorios Ynsadiet.

1. DRENA

A base de kombucha
con zarzaparrilla, schi-
sandra, ortosifén y cola
de caballo, contribuye a
ladepuraciény diuresis.

2. DETOX

Con alcachofa, abedul,
achicoria, chlorella y
colina contribuye a los
procesos de detoxifica-
cion.

3.BURNER

Elaborado a base de
kombucha convid roja,
coleus y cromo, con-
tribuye a controlar el
peso corporal.

Pregunta al especialista de
nuestra tienda para un
asesoramiento personalizado
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Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

Alimentacion
consciente

Hace unos meses tuve la
oportunidad de asistir a una vi-
deoconferencia de Gema Martiz
en la que, utilizando la psicolo-
gia inversa, hacia despertar la
conciencia sobre lo que no hay
que hacer para tener una ali-
mentacion sana y responsable.
Decia que los cinco pasos infali-
bles para destruir nuestra salud
eran: 1) Comer varias veces al
dia productos ultraprocesados.
2) Que todos los productos sean
muy refinados con un alto apor-
te caldrico y un bajo aporte nu-
tricional. 3) Comer muy deprisa
y viendo la tele o el ordenador,
comer de cualquier forma y en
cualquier lugar. 4) Llenarse has-
ta los topes a reventar. 5) Tener
la despensa repleta de todo lo
anterior que “nos guste”.

Una vez que hemos reflexio-
nado sobre lo que esta bien o
mal, seamos conscientes del ni-
vel en el que estamos y asi po-
dremos avanzar hacia una ali-
mentacion mas saludable como
eje de una vida mas sana. Sabe-
mos que nos rodea un entorno
que no es demasiado favorable y
que la industria de la alimenta-
cién o el ocio e incluso el sistema
educativo, aiin no tiene como
objetivo que aprendamos a cui-
darnos mas y mejor sin que ello
nos impida disfrutar de una vida
amable y divertida, que es como
muchas veces nos presentan mu-
chos productos poco saludables.

Si lo ponemos en positivo,
aprendamos a utilizar productos
naturales, integrales, ecologicos
y si son de cercania mejor. Lea
las etiquetas y la letra pequefia
de los productos. No abandone
el realizar ejercicio moderado y
regular y, si es posible, en con-
tacto con la naturaleza. No ca-
mine por la calle con la cara pe-
gada a un mévil o aislandose del
entorno con unos cascos. Cultive
las relaciones sociales reales mas
alla de las virtuales. iAprenda a
utilizar la consciencia con con-
ciencia! B

HABLEMOS DE

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

Gota, enfermedad de reyes

La gota, de antiguo conoci-
da como ‘enfermedad de reyes,
sigue estrechamente relaciona-
da hoy en dia con los excesos.
La artritis gotosa, enfermedad
inflamatoria conocida comun-
mente como gota, es una forma
de artritis dolorosa que se ca-
racteriza por la acumulacion de
cristales de acido trico en las ar-
ticulaciones y los tejidos circun-
dantes. Este depésito provoca su
inflamacién, que evoluciona con
enrojecimiento, calor y dolor ex-
tremadamente agudo de la zona
afectada. Los ataques de gota,
si no se tratan adecuadamente,
conducen casi siempre a dafos
permanentes en las articulacio-
nes afectadas. La articulacién
que mas frecuentemente la su-
fre es la base del dedo gordo del
pie, pero no es infrecuente que se
vean afectadas otras articulacio-
nes como el tobillo, la rodilla, el
codo o la mufieca.

El acido trico es un produc-
to del metabolismo de moléculas
quimicas llamadas purinas, un
desecho normal que el cuerpo
produce cuando las descompo-
ne. Las purinas son sintetizadas
de natural por el organismo y
obtenidas via alimentos donde
también se encuentran. Forman
parte del ADN, e intervienen en
procesos del metabolismo celular
como la sintesis de las proteinas,
la transcripcién genética y la re-
plicacion del material genético.

En condiciones normales, una
vez formado, el 4cido trico se
elimina por los rifiones a través
de la orina. Pero en condiciones
anomalas, cuando el organismo
produce demasiado acido urico
o los rifiones no son capaces de
eliminarlo de forma eficaz, se va
concentrando en el torrente san-
guineo y se difunde a tejidos y ar-
ticulaciones, dando lugar a crisis
de gota que pueden durar desde
apenas unas horas a varios dias.

En condiciones
normales, una vez
formado, el acido

urico se elimina

por los rifiones a
través de la orina

Las causas por las que se origina
la gota son variadas. Puede aparecer
por llevar una dieta rica en purinas,
por factores genéticos, por padecer
problemas renales, por obesidad,
por consumo excesivo de alcohol o
de medicamentos. Una dieta rica
en purinas es aquella basada en ali-
mentos que las contienen en abun-
dancia, como las carnes rojas, los
mariscos, las visceras, la cerveza y
las bebidas azucaradas. Consumir
en cantidad estos alimentos garan-
tiza un aumento de los niveles de
acido urico en la sangre. El factor
genético, la predisposicion genéti-
ca, es un factor importante a tener
en cuenta, ya que los antecedentes
familiares de la enfermedad aumen-
tan el riesgo de desarrollarla y pade-
cerla. Sufrir problemas renales o en-
fermedades que afectan la funcién
renal, como la insuficiencia, posibi-
lita niveles elevados de acido urico
en la sangre, debido a que los rifio-
nes desempefian un papel decisivo
en la eliminacion del acido urico. La
obesidad se considera un factor de
alto riesgo porque contribuye a su
desarrollo.

Dos factores propician la apari-
ci6on de gota, el consumo excesivo de
alcohol y el uso de medicamentos.
Consumir alcohol en exceso, en par-
ticular cerveza y bebidas alcohdlicas
destiladas, aumenta el riesgo de pa-
decerla. El alcohol es desencadenan-
te de las crisis de gota. Cuando inge-
rimos alcohol, los rifiones se dedican
a eliminarlo, posponiendo su acciéon
sobre el acido trico, permitiendo
que se acumule en tejidos y articu-
laciones. La cerveza es especialmen-
te rica en purinas y especialmente
mala para la gota.

Algunos farmacos pueden causar
o agravar los niveles de acido tri-
co en sangre. Es el caso de ciertos
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Se debe aumentar la
ingesta de alimentos
ricos en fibra, ya
que lafibraayuda a
eliminar el exceso
de acido drico

diuréticos, de faArmacos inmunosu-
presores o del acido acetil salicilico
(aspirina), que pueden aumentar los
niveles de acido trico en la sangre y
aumentar el riesgo de gota.

El mejor tratamiento de la gota,
sin ningtn género de duda, son los
cambios en la dieta y en el estilo de
vida. La moderacion es la clave. Lo
primero es reducir al minimo los ali-
mentos ricos en purinas. Muy poco,
o nada, de carnes rojas, mariscos,
casqueria, cerveza, bebidas alcoholi-
cas y azucaradas. Se debe aumentar
la ingesta de alimentos ricos en fi-
bra, ya que la fibra ayuda a eliminar
el exceso de acido trico. Consume
frutas bajas en purinas, como man-
zanas, peras, uvas y ciruelas. Las
cerezas reducen los ataques de gota
debido a sus propiedades antiinfla-
matorias y su capacidad para ayudar
a eliminar el acido drico. Incluye
frutas ricas en vitamina C, ya que
permite reducir los niveles de acido
urico. Las naranjas, limones, limas,
fresas, kiwis y mangos son Optimas
en la dieta. Los melocotones, la san-
dia, las frambuesas, arandanos y
moras, las verduras de hojas verdes,
como espinacas, acelgas y col rizada,
los aguacates, almendras, nueces y
semillas de chia, los granos enteros
como la avena, el arroz integral y la
quinoa son alimentos con bajo con-
tenido en purinas. B
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Preparate para el verano

A pesar de los cambios climaticos,
aun podemos decir que en el hemis-
ferio norte el verano meteoroldgico,
llamado boreal, empieza a partir del
20 de junio y es la estaciéon mas ca-
lida del afo y sus principales carac-
teristicas son que los dias son mas
largos y las noches son maés cortas.
Ademas de las altas temperaturas,
el ambiente suele ser mas seco que
durante el periodo de primavera. Al
igual que el resto de las estaciones,
tiene una duracion de tres meses.

En esta época del afio debemos
tener en cuenta una serie de aspec-
tos que requieren nuestra atencion.
Hay que cuidar la hidratacion de
nuestro organismo, debemos pro-
tegernos de los rayos perjudiciales
del sol, prevenir los accidentes de
las actividades al aire libre, conser-
var adecuadamente la cadena de frio
de los alimentos, protegernos de las
picaduras de los insectos, y tratar de
conseguir un descanso reparador.

Lo primero y principal es, como
de costumbre, cuidar nuestra ali-
mentacién. Es conveniente respetar
los horarios de comidas, comer des-
pacio, evitar las bebidas demasiado
calientes o frias, consumir agua en
abundancia, no abusar en el consu-
mo de azicares simples, aprovechar
las frutas y verduras de temporada,
mantener un adecuado equilibrio
entre carbohidratos, grasas y protei-
nas. Hay que evitar al maximo todo
alimento ultra procesado y, cada vez
que sea posible, incluir productos
naturales, ecoldgicos y de cercania.
No debemos olvidar utilizar ropa
holgada y de tejidos naturales, pro-
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Hay que evitar al
maximo todo alimento
ultra procesado y, cada

vez que sea posible,
incluir productos
naturales, ecologicos
y de cercania

tegernos convenientemente del sol
y llevar calzado adecuado a la acti-
vidad que estemos realizando para
evitar dafios en los pies y en nuestra
pisada.

iQué complementos alimenticios
nos pueden ayudar en verano?

Los complementos alimenticios
pueden ser unos buenos aliados a

123rf Limited@ogdreamstudio

nuestra alimentacién, pero nunca
ser sustitutos de ella. Un multivita-
minico, nutrientes que nos ayuden a
cuidar y proteger nuestra piel desde
dentro y los adecuados probidticos,
constituyen la recomendacién basi-
ca para este verano.

Multivitaminicos, la base

De entre todos los complemen-
tos alimenticios que existen, hay
unos que encabezan la lista de favo-
ritos también en verano, los multi-
nutrientes o multivitaminicos. Es-
tan formulados para llenar posibles
vacios nutricionales y asegurar que
se obtiene su cantidad diaria de nu-
trientes importantes en cada épocay
circunstancias. Por tanto, ayudaran
anuestro organismo a obtener ener-
gia y seran un buen refuerzo para
nuestro sistema inmunologico.

Los hay desde los mas basicos
con mas de 20 nutrientes hasta los

de perfiles especializados con mas
de 30, como, por ejemplo, para mu-
jeres, para hombres, para nifios,
para veganos, para personas activas,
etc. Todos ellos deben incluir can-
tidades adecuadas de las vitaminas
A, B, C, D, E y K, minerales como
calcio, magnesio, zinc, hierro y fito-
nutrientes ricos en antioxidantes y
bioflavonoides.

Hay que resaltar las vitaminas D
y C. Ambas importantes todo el afio
y también en verano. La deficiencia
de vitamina D en la poblacion esta
cada vez mas presente por lo que hay
que garantizar su adecuado nivel en
sangre. Puede parecer un contrasen-
tido el mencionar este nutriente en
verano, pero no hay que olvidar que
nos debemos proteger del sol para
evitar sus efectos negativos, ello
conlleva a una menor produccion
natural de vitamina D en nuestro
organismo. La vitamina C debe estar
siempre presente en cantidades im-
portantes para reforzar nuestro sis-
tema inmunolégico y para permitir
una adecuada salud de nuestra piel.

Superdxido dismutasa: SOD

También conocida como “la enzi-
ma de la vida”, junto con la catalasa
y el glutation peroxidasa forman la
linea frontal de las defensas de las
enzimas antioxidantes del cuerpo.
Los niveles de SOD disminuyen con
la edad, mientras que la susceptibi-
lidad de una célula a los oxidantes
aumenta, poniendo a las células
bajo un aumento del estrés oxidati-
vo. La investigacion revela que la su-
plementacion con SOD produce un

Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados seglin la dindmica de mercado.
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aumento significativo en los niveles
de antioxidantes circulantes y nive-
les significativamente mas bajos de
dafio del ADN inducido por el estrés
oxidativo.

Un complemento de SOD puede
reducir significativamente el dafo
causado por los rayos UV, especial-
mente en personas de piel clara.

Astaxantina

Es un potente carotenoide antio-
xidante derivado de las algas Haema-
tococcus pluvialis. Esta estrechamen-
te relacionada con otros carotenoides
conocidos, como el betacaroteno, la
zeaxantina y la luteina, por lo que
comparten muchas de las funciones
metabdlicas y fisiologicas atribuidas
a los carotenoides. La astaxantina
puede ser significativamente mas
efectiva que el betacaroteno y la lu-
teina para prevenir la foto-oxidacién
de los lipidos con luz UV.

La investigacion hasta la fecha
revela que la astaxantina de algas de
origen natural ayuda a proteger con-
tra las alteraciones del ADN induci-
das por UV-A (UV de mayor longi-
tud de onda) y funcionan de manera
efectiva como un “protector solar
interno”.

Extracto de semilla de
uva (Vitis vinifera L.)

Este extracto puede llegar a conte-
ner un 95% de Complejos de Proanto-
cianidinas Oligoméricas (OPC-oligo-
meric proanthocyanidin complexes)
que protegen contra el dafio de los
radicales libres, sugeridos como la
principal causa del proceso de enveje-
cimiento. El efecto antioxidante es 50
veces mayor que el de las vitaminas C
y E. Refuerzan la matriz de colageno
del tejido conectivo, protegen contra

Los probioticos son
bacterias buenas
que pueden ayudar a
mejorar la salud del
intestino al restaurar
su equilibrio natural
ayudando, por
ejemplo, a reducir los
problemas digestivos
y apoyando nuestro
sistema inmunologico

el dafio de los radicales libres e inhi-
ben el dafio del colageno causado por
la inflamacion y la infeccion.

Diversos estudios han demostra-
do que las proantocianidinas ayu-
dan a proteger al cuerpo del dafio
causado por el sol, a mejorar la vi-
sion, a mejorar la flexibilidad de las
articulaciones, las arterias y los te-
jidos corporales como el corazon y
a mejorar la circulaciéon sanguinea
mediante el fortalecimiento de los
capilares, arterias y venas.

Betacaroteno (de fuente natural
del alga Dunaliella salina)

Este carotenoide es conocido por
su actividad antioxidante y el alga
D. Salina una fuente rica en betaca-
roteno y otros carotenoides. Inves-
tigaciones en Alemania (Wolfgang
Kopcke y sus colegas) han confir-
mado que la ingesta de betacarote-
no puede ofrecer cierta proteccion
contra las quemaduras del sol, y
cuanto mas largo sea el periodo de
suplementacion, mayor sera la pro-
teccion. La fotoproteccion sistémica
por el betacaroteno es bastante dife-
rente de la lograda con un protector
solar de aplicacion topica. Se enfati-
za que el betacaroteno no reemplaza
a los protectores solares, en particu-
lar bajo una fuerte exposicion al sol,
pero puede funcionar en sinergia
con productos topicos.

Probidticos y prebidticos

Los probidticos son bacterias
buenas que pueden ayudar a mejo-
rar la salud del intestino al restau-
rar su equilibrio natural ayudando,
por ejemplo, a reducir los problemas
digestivos y apoyando nuestro siste-
ma inmunoldgico. Se deben elegir
preferentemente probidticos que
presenten cepas de bacterias bien
estudiadas y que también incluyan
prebidticos de espectro completo
(simbidticos) que proporcionan sus-
trato para el crecimiento de las ce-
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pas mejorando asi sinérgicamente la
actividad de la formula. Si esta pre-
sente la levadura no patdgena Sac-
charomyces boulardii, tendremos
una formulacién especialmente be-
neficiosa en caso de estar tomando
antibioticos o en casos de diarreas.

Para finalizar

Todos estos nutrientes se pue-
den conseguir como complementos
alimenticios de forma individual o
como complejo nutricional; si estan
formulados de forma equilibrada,
100% naturales, en formas altamen-
te biodisponibles y sin excipientes
indeseados, podran trabajar en si-

Los complementos
alimenticios pueden
ser unos buenos
aliados a nuestra
alimentacion,
pero nunca ser
sustitutos de ella

nergia y sintonia ayudando a conse-
guir de ellos nutrientes beneficiosos
para la bioquimica de nuestro orga-
nismo.

Hay que recordar que no hay
formulas magicas y que no todas
las marcas son iguales, por lo que la
importancia de la eleccion del pro-
ducto, su origen y su proceso de pro-
duccion es fundamental. Aquellas
personas que sigan protocolos con
medicamentos deben consultar con
el especialista antes de tomar cual-
quier complemento alimenticio.

iLa alimentacion y el estilo de
vida sanos también se entrenan!
iUn cuerpo sano y preparado fun-
ciona mejor! H
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Adolescentes: dmpulsivos o incomprendidos?
Como ayudarlos a equivocarse sin riesgos
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La adolescencia es una etapa de
intenso aprendizaje y esto implica
cometer errores. Sin equivocarnos
no podemos aprender cosas nuevas
y no es posible tampoco que surja
nada original y creativo.

Por eso no debemos temer a los
errores, 0 a equivocarnos. Es parte
normal del desarrollo y del creci-
miento personal, no solo en la ado-
lescencia, sino durante toda la vida.
Las unicas personas que nunca se
equivocan son, no ya las que no se
arriesgan, sino las que no hacen
nada.

Cometer errores no solo es bene-
ficioso, es esencial. Si los adolescen-
tes no tienen la oportunidad de em-
pezar a elegir entre varias opciones,
a asumir riesgos y hacer cosas por si

Cometer errores no
solo es beneficioso,
es esencial

mismos, tendran que aprenderlo en
la vida adulta, cuando las condicio-
nes sean mas duras, las consecuen-
cias peores y no tengan una familia
que los respalde.

iSe cometen mas errores
en la adolescencia que en
otras etapas de la vida?

Muy posiblemente. Esto es de-
bido a que los y las adolescentes ya
disponen de mas libertad y autono-

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

biodynamic
since [11934

Mas informacién en
holle.ch/en-ch/
goatmilk-formula
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mia que durante la infancia, pero
atn no han adquirido la experiencia
de las personas adultas.

Pero ademas, hay una razon evo-
lutiva que explica que los adoles-
centes sean mas proclives a explo-
rar, experimentar y asumir riesgos,
y con ello, a equivocarse. Durante
esta etapa se estan desarrollando
en el cerebro las areas que regulan
el riesgo y durante un tiempo existe
un desequilibrio entre el desarrollo
mas rapido de la region limbica, que
regula las emociones, y el desarrollo
mas lento y tardio de la corteza cere-
bral frontal, que controla el razona-
miento. Como ha dicho el psicodlogo
David Walsh, es como si el cerebro
de un adolescente tuviera un coche
con aceleradores que funcionan a
tope, pero en el que aun no se hubie-
ran instalado los frenos.

Esto también explica el que los
adolescentes tengan mas tendencia
que los adultos a asumir riesgos o
situaciones peligrosas cuando hay
emociones por medio o cuando es-
tan bajo la presion del grupo de
compafleros o amigos.

El papel principal
de los progenitores
es proporcionar
orientacion, apoyoy
una red de sequridad,
en un entorno
que estimule el
crecimiento y el
autodescubrimiento

Muchos neurocientificos creen
que estos comportamientos de ries-
go tipicos de la adolescencia pueden
incluso ser necesarios para comple-
tar con éxito la maduracion cerebral
y el desarrollo de la personalidad.
Para que esto ocurra los y las ado-
lescentes necesitan crecer en un
entorno en el que tengan opciones
para asumir riesgos y buscar nove-
dades de forma sana y supervisada
por adultos.

iCuales son los errores mas
frecuentes que cometemos
en la adolescencia?

La mayoria de las personas, cuan-
do miran atras a sus afios adolescen-
tes, reconocen que cometieron uno o
varios de los siguientes errores:

» Tener relaciones sexuales antes
de estar realmente preparados o
en unas circunstancias alejadas
de las ideales.

* Probar y consumir alcohol, ta-
baco y drogas por la presion del
grupo de amigos. Ademas, el ce-
rebro adolescente es mas sensi-
ble a las drogas y por ello es méas
facil que el adolescente asuma un
mayor riesgo bajo los efectos del
alcohol o una droga, por ejemplo
viajar en un coche con un con-
ductor bajo los efectos del alco-
hol, otro de los errores clasicos
de esta etapa.

» Nodarimportancia ala vida aca-
démica. Aunque la adolescencia
es una época de intensa actividad
lddica y social y hay pocas ganas
de estudiar, muchas personas
reconocen que no dedicar sufi-
ciente esfuerzo a los estudios les
ha restado oportunidades profe-
sionales y personales durante su
vida adulta.

¢ No cuidarse fisica ni mental-
mente. Aunque comer comida
rapida en ocasiones y con ami-
gos es una parte importante de
la vida social en la adolescencia,
algunos adolescentes llevan esto
demasiado lejos, dejan de comer
frutas, verduras y otros alimen-
tos saludables e imprescindibles,
no hacen ningun ejercicio, beben
demasiado y se rodean de ami-
gos que comparten estos habitos
y que no los ayudan a salir de esta
rueda. Esto puede afectar la sa-
lud para el resto de la vida.
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« QGastar demasiado dinero, no
ahorrar ni planificar. Tener dine-
ro por primera vez proporciona
una sensacion de poder y liber-
tad muy intensas, y es natural
querer gastar ese dinero lo antes
posible. Pero no empezar a aho-
rrar puede causarnos dificulta-
des mas tarde. Este es un error
muy comun porque en Espafia, a
diferencia de los paises anglosa-
jones, la mayoria de la poblacién
no tiene una buena educacion fi-
nanciera y no se ensefia esta ma-
teria en los colegios.

e Abandonar una carrera univer-
sitaria u otro plan de formacién
ante las primeras dificultades,
renunciando a una vocacion, o
elegir una carrera mas facil o cor-
ta en contra de sus deseos mas
profundos.

¢ Publicar en RRSS datos o image-
nes privados que pueden afectar
a la imagen personal y profesio-
nal o incluso afectar a otras per-
sonas del entorno.

La mayoria de estos errores se
cometen de forma leve y son rever-
sibles, pero algunas veces tienen
consecuencias a largo plazo; por eso
es importante que los y las adoles-
centes estén supervisados y tengan

Cuando un adolescente
esta experimentando
dificultades, o tiene
un conflicto con sus
padres, el pediatra
puede hacer de
mediador en la familia
y puede escuchar
al adolescente

£ IR Ve i

siempre figuras de referencia con las
que puedan comentar sus dudas y
dilemas.

iComo pueden ayudar
las madres y padres?

El papel principal de los proge-
nitores es proporcionar orientacion,
apoyo y una red de seguridad, en un
entorno que estimule el crecimiento
y el autodescubrimiento. Y a veces es
necesario decir No a elecciones que
sabemos que no les convienen, aun-
que pueda resultar duro.

Los y las adolescentes son toda-
via menores de edad, y esto no es
por casualidad. Todavia no son ca-
paces de comprender el alcance de
muchos de sus actos y no podemos
hacerlos responsables de ellos.

En realidad, el desarrollo cere-
bral no estd completamente termi-
nado hasta alrededor de los 25 afios,
aflos mas tarde de que se produzca
la mayoria de edad legal. Esto sig-
nifica que la toma de decisiones
que pueden ser irreversibles o tener
efectos inesperados a medio y largo
plazo deberian ser retrasadas todo lo
posible.

Aunque muchos progenitores

piensan que sus hijos e hijas adoles-
centes solo hacen caso a su grupo de
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amigos y no escuchan sus consejos,
esto no tiene que ser asi; el proble-
ma es que demasiadas veces falla la
comunicaciéon y muchos adolescen-
tes no se sienten escuchados por sus
padres, solo regafiados y castigados.
Pero mediante una escucha activa y
empatica los padres pueden ayudar
a sus hijos adolescentes a tomar me-
jores decisiones y a enfrentarse a las
influencias indeseadas de sus compa-
fleros y a las situaciones de peligro.

Como el pediatra puede ayudar
El pediatra es el médico de ca-

becera que acompana a las nifias y a
los niflos desde su nacimiento hasta

El desarrollo cerebral
no esta completamente
terminado hasta
alrededor de
los 25 anos

que se hacen adultos. Por lo tanto los
ha visto crecer y ha sido participe de
muchas de sus experiencias vitales.
También conoce de forma cercana a
la familia.

Cuando un adolescente esta ex-
perimentando dificultades, o tie-
ne un conflicto con sus padres, el
pediatra puede hacer de mediador
en la familia y puede escuchar al
adolescente. En muchos casos esto
puede ser suficiente, pero si el ado-
lescente necesita orientaciéon mas
especifica en cuestiones como edu-
cacion sexual o apoyo psicologico, el
pediatra puede derivarle a los espe-
cialistas necesarios. Ademas, en mu-
chas CCAA hay o se estan creando
unidades de Medicina de la Adoles-
cencia, con pediatras y otros profe-
sionales que son capaces de atender
todos los problemas de esta etapa de
la vida de una forma integral. ®

¢veN | OINNS | +T0T

2N

n

wod'|einjeuuUINbIIOg)S MMM

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



https://www.herbora.es/

©) Jeisiik

Niiria Alonso,
; = Montse Escutia, Responsable Certificacién
“ COSMETICA www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org Red Ecoestética BioVidaSana

2024 | JUNIO | N©43

N\
1)
Z

Comparando jabones y champis solidos

El jabon se obtiene mediante
un proceso quimico conocido como
saponificacion en el que una gra-
sa reacciona con una base fuerte,
normalmente hidréxido de sodio (o
sosa caustica). Es un proceso que se
conoce desde hace milenios y que
nos ofrece un producto de higiene
personal relativamente barato y con
un impacto medioambiental bajo,
ya que es biodegradable.

Aunque el uso de la pastilla de ja-
bon disminuyd con la aparicion del
jabén liquido, el movimiento “sin
plastico” ha favorecido un nuevo au-
mento de la demanda. Una pastilla
de jabon no deja de ser un concen-
trado so6lido de lo que seria un gel de

adecuadas para la fabricacion y al-
macenamiento y contar con un ma-
nual de calidad. Sin embargo, dado

123rf Limite@whitestorm

jabon. Estos productos suelen reivin-
dicar sus valores medioambientales,
porque necesitan menos envasado,

etoxilado, pero igualmente se utiliza
oxido de etileno para su obtencion.

El 6xido de etileno es un gas toxi-
co para las personas que trabajan en
las fabricas donde se produce y para
los que los que lo respiran en el aire,
especialmente los que viven cerca
de las fabricas. Es irritante para los
pulmones, y puede ser cancerigeno,
mutageno y puede producir abortos
espontaneos, segun datos corrobo-
rados por un estudio del Ministerio
de Sanidad.

Los ingredientes en la
cosmetica natural

La composicion de un jabon na-

bafio. No necesita envase de plastico que los jabones y otros productos pero los ingredientes que utilizan tural es muy simple. Su principal

y dura mas. cosméticos séOlidos tienen menos no siempre son naturales. Se necesi- componente son las grasas saponi-

12 riesgo de contaminacién que los que  tan tensioactivos granulados para su  ficadas a las que se les afiaden otros
La fabricacion de jabones es contienen agua, las instalaciones elaboracion. Uno de los méas conoci- ingredientes como aceites esenciales,

una actividad que se adapta bien a y procedimientos pueden ser mas dos es el Sodium Cocoyl Isethionate  glicerina, arcilla, sal, colorantes, etc.

la produccion artesanal y de proxi- sencillos que si se fabrican produc- (SCI), que suele presentarse como en funcion de las propiedades, el olor

e midad. Todos los productores de tos como cremas, geles, serums, etc.  natural, pero en realidad contieneun o el color que se quiera. En el lista-
S cosmética tienen que presentar una alto % de moléculas petroquimicas do de los ingredientes de un jab6n
,% Declaracién Responsable a la auto- Pero mas alla de la pastilla de ja-  en su peso molecular final y, lo peor  encontramos por un lado los aceites
£ ridad competente, la AEMPS, y tie-  bon tradicional, la moda de la cosmé-  es que se obtiene utilizando 6xido de o grasas utilizadas y por otro el hi-
g nen que someterse a su control. Los  tica sélida ha puesto en el mercado etileno. En la publicidad a su favor  droéxido sddico o potasico. Es decir,
% requisitos que deben cumplir son, una amplia gama de champus soli- se utiliza a menudo el término “no el nombre del aceite utilizado: Cocos
§ entre otros, contar con instalaciones  dos con el aspecto de una pastillade etoxilado”, y efectivamente no esta  Nucifera Oil, Brassica Campestris
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Seed Qil, Olea Europaea Oil ademas
de la palabra Sodium Hydroxide.
Sin embargo, es posible en algunas
etiquetas encontrar el nombre de la
grasa saponificada indicada como
Sodium Palmate, Sodium Cocoate o
Sodium Olivate. Se trata de una es-
trategia comercial para evitar que
aparezca el nombre de la sosa en la
etiqueta.

Se ven muchos jabones en el mer-
cado que en su etiqueta usan este
INCI, y de hecho los INCIs Sodium
Cocoate, etc. se puede encontrar en
las bases de datos de ingredientes
cosméticos de la Comision Europea,
CosIng y COSMILE Europe; pero
entendemos que es mas correcto in-
dicar en la etiqueta los nombres de
todos los ingredientes que se han
utilizado para fabricar el produc-
to cosmético, no las reacciones que
puedan producirse entre ellos.

Ademas, si el jabon esta certi-
ficado y el aceite que se usa para la
saponificacion es ecologico, usar es-
tos términos dificulta la identifica-
cién de los ingredientes ecoldgicos,
porque el aceite puede ser ecolégico,
pero la sosa no. Como los ingredien-
tes se marcan normalmente con un
asterisco al lado del nombre, si, por
ejemplo, se usase aceite de coco eco-
légico se indicaria: Cocos Nucifera
Oil* y Sodium Hydroxide, éste ulti-
mo sin asterisco. Sin embargo, si se
escribiera Sodium Cocoate, éste no
podria marcarse con un * aunque el
aceite de coco lo fuera, porque el “so-
dium” de la sosa, no se puede produ-
cir ni certificar segun los criterios de
la produccion ecologica.

En el caso de la formulacién de
champus solidos se utilizan ingre-

dientes alternativos al SCI como el
Sodium Coco- Sulfate, el Sodium
Cocoyl Glutamate o el Sodium Lau-
royl Glutamate, entre otros.

La publicidad que ha puesto de
moda el término “libre de sulfatos”
hace que algunos consumidores
desconfien del Sodium Coco-sul-
fate y crean que el Sodium Coco-
yl Isethionate es mejor porque no
contiene el término “sulfate” en su
INCI, pero ya hemos visto que este
razonamiento, en principio l6gico,
no es correcto.

Comparando dos champis sdlidos

Esta podria ser la formula de un
champu solido certificado: Sodium
Coco-Sulfate, Avena Sativa Kernel
Flour*, Butyrospermum Parkii But-
ter*, Cocos Nucifera Oil*, Glycerin*,
Stearic acid, Citric Acid, Citrus Au-
rantium Dulcis Peel Oil*, Limone-
ne**,

El acido estearico, hay que com-
probar que sea de origen vegetal y
no OGM. Es un agente de limpieza
y también ayuda en la emulsion. El

FDBLABORATORIOS®

I UN ESTILO DE VIDA

ENCUENTRA LA SERENIDAD
Y CLARIDAD QUE NECESITAS

Porque la actitud, a veces,
no solo depende de ti...
Mas info en fdblaboratorios.com

123rf Limite©garnazarina. Champu sélido esférico en primer plano

oy

acido citrico se usa para ajustar el
pH; también hay que comprobar
que esté libre de OGMs. El tensio-
activo es el Sodium Coco-Sulfate.
Los champus sélidos necesitan un
% elevado de tensioactivo para po-
der solidificarse, por eso, aunque se
usen la mayor parte de ingredien-
tes ecoldgicos posibles, el produc-
to nunca podra ser 100% o un 90
y pico% ecoldgico; normalmente
son ecoldgicos alrededor de un 50-
60%.

En este producto, todos los in-
gredientes que pueden ser ecoldgi-
cos lo son y se marcan con un *. El
aceite esencial de naranja dulce es el
ingrediente perfumante.

El ingrediente marcado con dos
** es un alérgeno de obligada decla-
racion que contiene el aceite esencial.

Y ésta la de un champu soli-
do convencional: Sodium Cocoyl
Isethionate, Aqua, Sodium Coco-
Sulfate, Polyquaternium-10, Po-
lyglyceryl-4 Laurate, Phenylpropa-
nol, Caprylic/Capric Triglyceride,
PEG-120 Methyl Glucose Dioleate,

SISTEMA NERVIOSO

AYUDA AL EQUILIBRIO
NERVIOSO REDUCIENDO

EL ESTRES

\M»:]

Parfum, Avena Sativa Kernel Oil,
Citric Acid, CI 42090.

Todos los ingredientes subraya-
dos son de origen petroquimico en
todo o en parte y no se permiten en
cosmética natural certificada. Hay
un perfume sintético y un coloran-
te artificial. Solo hay un poquito
de aceite de avena y de almidén de
arroz al final de la lista, esto quiere
decir, en % muy pequefios.

Comparando dos jabones

Esta podria ser la formula de un
jabon solido certificado: Olea Eu-
ropaea Fruit Oil*, Cocos Nucifera
Oil*, Helianthus Annuus Seed Oil*,
Sodium Hydroxide, Calendula Offi-
cinalis Flower Extract*, Lavandula
Angustifolia Oil*, Linalool**, Limo-
nene**,

En este jabon, el aceite de oliva
es la grasa que reacciona con la sosa.
Hay un extracto de caléndula que
se ha producido por maceracion en
aceite de girasol y el perfume es el
aceite esencial de lavanda.

Y ésta la de un jabon solido con-
vencional: Sodium Palmate, Aqua,
Cocos Nucifera Oil, Tetrasodium
Etidronate, Glycerin, Parfum, He-
lianthus Annuus Seed Oil, Daucus
Carota Sativa Root extract, CI47005.

Los subrayados no se pueden
usar en cosmética certificada. No
sabemos si el aceite de palma del
Sodium Palmate es de fuentes sos-
tenibles. La glicerina puede ser de
origen vegetal, animal o petroqui-
mico. Y hay un poquito de extracto
de zanahoria en aceite de girasol, al
final de la lista. ®
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Consejos para combatir el calor

Sabemos que el clima afecta a
nuestra salud, lo vemos y lo nota-
mos cada vez mas con el cambio
climatico y las temperaturas extre-
mas que parece que alcanzaremos
en la época estival. En las tltimas
décadas en Europa la temperatu-
ra media ha aumentado 2,6°C. El
calor nos puede afectar de muchas
formas, provocando una serie de re-
acciones que van desde los cambios
de humor y de animo, hasta un au-
mento de irritabilidad, apatia y de-
bilidad a la falta de suefio y energia.
También puede provocar deshidra-
tacion y los conocidos y peligrosos
“golpes de calor” (que no trataremos
en este articulo).

Hay personas a las que el calor
les afecta mas que a otras, como es
el caso de los deportistas, los an-
cianos, los pacientes con enfer-
medades cronicas, los que toman
determinada medicacidn, los nifios,
y los que deben trabajar con tempe-
raturas elevadas en su entorno.

Poco podemos hacer para me-
jorar las temperaturas que nos ro-
dean, pero si unos pequeflos conse-
jos nos pueden ayudar a sobrellevar
mejor el calor.

Introducir las manos
y los pies en agua
fria proporciona
un rapido alivio en
momentos de calor
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¢Como enffriar el cuerpo
cuando hace calor?

Si beber agua regularmente
siempre es muy importante, atun lo
es mas en momentos de calor ex-
tremo. No esperar a tener sed para
beber. Ducharse con agua fresca
para bajar la temperatura corporal,
no helada, para que el cuerpo se en-
frie de manera gradual y no de gol-
pe. Asi mismo, introducir las manos
y los pies en agua fria proporciona
un rapido alivio en momentos de
calor. Aplicar “frio” en forma de
compresas, bolsas de agua, o toa-
llas en nuca y cuello y detras de las
rodillas, es una opcién sencilla y ttil
para combatir el calor y proporcio-
nar frescor ya que la temperatura
del flujo y circulacién sanguinea
disminuye. Los abanicos son ttiles
en caso de no contar con aire acon-
dicionado.

iQué sucede con el ejercicio fisico?

Si la temperatura y la humedad

10 i ,'!;“
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son elevadas, reducir la actividad fi-
sica en la medida de lo posible y en
cualquier caso evitar hacerlo en las
horas de mayor calor. Beber agua
y/o soluciones isotonicas, especial-
mente antes, durante y después del
ejercicio fisico. Protegerse del sol
adecuadamente, con gorros, gafas y
proteccion solar (repetir las aplica-
ciones frecuentemente), para evitar
las quemaduras, ya que las zonas
de piel con quemaduras solares no
tienen capacidad para enfriarse a si
mismas.

Es bueno sudar, es un mecanis-
mo natural de defensa para regular
la temperatura corporal. La evapo-
racién de la sudoracién elimina el
calor a través de la piel. Pero trans-
pirar mucho puede llevar a la des-
hidratacion, por lo que es necesario
beber agua de manera regular y en
caso necesario soluciones electro-
liticas para mantener el equilibrio
hidrico del cuerpo (una buena bebi-
da es el agua de coco). Recordar que
el cuerpo puede llegar a perder en-

Es bueno sudar, es un
mecanismo natural de
defensa para regular la
temperatura corporal,

pero transpirar
mucho puede llevar
a la deshidratacion

tre 2 y 3 litros de liquido cada hora
debido a la sudoracion. Esta pérdi-
da de liquidos y electrélitos puede
dar lugar a calambres por calor,
contracciones musculares lentas y
dolorosas, que pueden afectar a las
piernas, los hombros o el abdomen y
que empeoran a medida que progre-
san las pérdidas de liquidos y elec-
trolitos.

¢Como mantener la casa fresca
(sin aire acondicionado)?

Ventilar a primera hora de la
mafiana, cuando las temperaturas
son mas bajas. Abrir en la zona mas
frescay cerrar en la zona mas calien-
te. Cuando la temperatura empieza a
subir, es el momento de cerrar ven-
tanas, bajar persianas y tener las
cortinas cerradas. Asi conseguimos
aislar la vivienda y evitar que el ca-
lor acceda de forma rapida y directa.
Al atardecer, volvemos a abrir para
refrescar la vivienda. Aprovechar
las corrientes de aire, de esta for-
ma el aire fresco circulara por toda
la vivienda. Si es posible, mojar las
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Mantener el sistema hormonal equilibrado es fun-
damental. Esta férmula combina los mejores 9 adap-
t6genos que ayudan a reducir los sintomas del ciclo
menstrual y la menopausia. Actuando de forma na-
tural, se adapta a las necesidades del cuerpo, promo-
viendo un balance hormonal saludable.

Con aproximadamente 450 ciclos menstruales a
lo largo de la vida, es vital cuidar la salud hormonal y

Hormobalance ofrece una opcion natural para man-
tenerel equilibrioy asi sentir bienestar en cada etapa.

- Marca: Adaptoheal | www.adaptohealue.com

- Empresa: Adaptogen Sinergy, S.L.

Alcachofa - Newme Depur,
de Herbora

- Marca: Herbora | www.herbora.es
- Empresa: Herbora, S.L.

Alcachofa es un complemento alimenti-
cio de la gama Newme Depur de Herbora, a
base de extracto concentrado de alcachofa
equivalente a 4.000 mg de alcachofa, 20 mg
de cinarina en cada capsula vegetal.

Lagama Newme ha sido desarrollada para
renovarte por dentroy sentirte bien por fue-
ray es que Herbora cuida de ti y de tu bien-
estar. Es un producto apto para veganos, sin
lactosa ni gluten.
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cortinas con agua fria para aprove-
char mejor el aire fresco que pasa
por ellas.

Situar macetas con plantas en
ventanas y fachada, consigue que el
sol no pegue directamente en las
paredes y que las plantas absorban
parte del calor. También las plantas
en el interior absorben calor.

No tener muchas luces encen-
didas y utilizar bombillas de bajo
consumo, ademas de ser mas renta-
bles econémicamente, también emi-
ten menos calor.

Usar la campana extractora al
cocinar porque a la vez que los olo-
res se expulsa también el calor acu-
mulado en los fogones.

Los ventiladores pueden ser
utiles para refrescar habitaciones.
Si los ponemos delante de un reci-
piente con hielo y sal gruesa, el aire
que generaran sera mas fresco. Otro
de los trucos que se utilizaban en las
casas de los pueblos es humedecer el
suelo, fregarlo con agua fria que al
evaporarse refresca el ambiente.

Los ventiladores
pueden ser iitiles para
refrescar habitaciones.
Si los ponemos delante

de un recipiente con

hielo y sal gruesa, el

aire que generaran
sera mas fresco

!
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Usar sabanas de algodon o lino,
acumulan menos calor que las sin-
téticas.

¢Como influye la vestimenta?

Para evitar el calor y combatirlo
es necesario escoger ropa ligera,
holgada y comoda. Se suelen re-
comendar colores claros, pero que
sea clara u oscura dependera de las
condiciones climatologicas. En caso
de que exista viento junto con calor
seco, lo mas apropiado seria usar
ropa negra holgada que permita
la recirculacion del aire. El viento,
por conveccion, se lleva el calor que
absorbe la ropa negra, por esa razén
los beduinos cruzaban el desierto
con ropa negra. No obstante, si las
condiciones son calor himedo sin
viento, la opciéon preferente seran
las prendas blancas, que reflejan la
luz solar. Mejor las telas transpira-
bles, como algodén, lino o bambi,
que permiten una mayor circulacion
de aire por ser mas porosas y ligeras
que las sintéticas.

También es refrescante mojar la
ropa, que al evaporarse el agua ex-

123rf Limite©@johnalexandr

trae el calor del cuerpo. Usar som-
breros de ala ancha y gafas de sol.

{Qué alimentos pueden ayudara
mantener la temperatura del cuerpo?

Consumir alimentos frescos, ri-
cos en vitaminas y minerales ayuda-
ra a combatir el calor, mantenerse
hidratadoy, ademas, gozar de bue-
na salud. Los mejores alimentos a
elegir en dias calurosos son aquellos
que contengan un porcentaje alto de
agua, como las verduras y las frutas.
Entre estos se encuentran: peras,
melodn, sandia, brocoli, apio, pepino,
pimientos, lechuga, tomates, man-
zanas. Los gazpachos, las ensala-
das o las pastas y legumbres frias
pueden ser comidas muy adecuadas
para aliviar el calor. Consumir abun-
dantes liquidos, limitando el alcohol
y la cafeina ya que favorecen la des-
hidratacion.

No hacer comidas copiosas o pe-
sadas, las digestiones son mas len-
tas, el cuerpo trabaja mas y genera
mas calor. Es preferible cantidades
pequeiias, pero mas frecuentes.
Evitar las cocciones lentas, guisos,

Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtin la dindmica de mercado.
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Es refrescante mojar la
ropa, que al evaporarse
el agua extrae el
calor del cuerpo

estofados, etc., recurrir mas a elabo-
raciones sencillas, crudos, o coccio-
nes rapidas, vapor, hervidos, plan-
chas, etc.

Algunas hierbas, como la menta
o la hierbabuena, dan la sensacién
de frescor inmediato, de manera que
es una buena idea afiadirlas a bati-
dos, infusiones frias y otros platos
como las ensaladas de verano inclui-
das las de legumbres.

{Qué suplementos pueden
contribuir a aliviar el calor?

Ademés del calor, las altas tempe-
raturas suelen acompafarse de fatiga
y astenia, para aliviarlas contamos
con varios suplementos que pueden
ayudar a mitigar estos efectos.

Los suplementos que parecen in-
fluir en la regulacién del calor y de
la fatiga son: magnesio, omega-3,
potasio, vitaminas Cy B, B2, B6 y
B12 y ginseng, al que se atribuyen
propiedades tonicas y reconstitu-
yentes. Asicomo, el triptéfano y la
melatonina que ademas permiten
dormir mejor.

Consulta a tu farmacéutico /a
estd muy cercadeti. ®

*La informacién contenida en esta pagina
tiene caracter divulgativo y no pretende sus-
tituir el consejo médico. Ante cualquier duda,
consulte con un profesional de la salud.

EL BOTIQUIN DEL MES b

Probioticslider capsulas,
de Naturlider

Complemento alimenticio a base de probidticos,

CANNABIS
+MELATONINA

FELICES SUEROS / SONHOS FELIZES

¥ Yrisddiet

extractos de plantas de alta calidad que aseguran
una gran efectividad al producto. Suefio Cannabis
+ Melatonina es un producto especialmente for-
mulado a base de botanicos que contribuyen a la
relajaciény la calidad del suefio, como la Amapola
californianay la Valeriana. Ademas, en su formula
incluye Melatonina que contribuye a disminuir el
tiempo necesario para conciliar el suefio. Un com-
plemento alimenticio ideal para ayudarte a conci-
liar un sueno de calidad.

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

HIATSINL0I808d

lactoferrina y vitamina D3, que contiene la mezcla
de1.000 millones de bacterias probi6ticasy también
prebioticos para servir asi de alimento a los probi6-
ticosy hacer que aumenten las colonias formadoras
de esas bacterias buenas. Este complemento tam-
bién contiene lactoferrina y vitamina D, que contri-
buye al funcionamiento normal del sistema inmu-
nitario. Sus capsulas son gastrorresistentes, lo que
permite que pasen directamente al intestino grueso
sin degradarse antes por los jugos gastricos.

+ Marca: Naturlider | www.naturlider.com
- Empresa: Naturleader Import Export, S.L.
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Qué comer y qué evitar para bajar el colesterol
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Dra. Miriam Martinez Biarge,

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

Tener el colesterol alto en la san-
gre aumenta el riesgo de sufrir pro-
blemas cardiovasculares. Aunque el
colesterol es una sustancia impres-
cindible para la vida, el exceso hace
que se deposite en las arterias, dan-
do lugar a la formacion de placas de
ateroma. Estas placas estrechan u
obstruyen las arterias, dificultando
o impidiendo el paso de la sangre.
Si esto ocurre en los vasos que lle-
van sangre al corazon, las células del
corazon dejaran de recibir la sangre
que necesita para latir y moriran,
esto se llama infarto de miocardio.
Si las arterias que se obstruyen son
las que van hacia el cerebro, se pro-
ducira un infarto cerebral.

¢Qué es colesterol?

El colesterol es una sustancia
grasa que forma parte de la pared
de las células de todos los animales.
Ademas, el organismo usa el coles-
terol para producir algunas hormo-
nas, como el cortisol, el estrogeno o
la testosterona, y para producir vi-
tamina D. El colesterol forma parte
de las sales biliares, que son un ele-
mento importante para la digestion
de los alimentos.

El higado produce colesterol y lo
envia a través de la sangre a todos
los organos para que lo vayan usan-
do segtn lo necesiten. Este coleste-
rol va envuelto en unas proteinas es-
peciales y se llama colesterol-LDL.
Si se acumula méas del que necesi-
tamos, se depositara en las arterias.
Por eso se le llama “colesterol malo”.
Cuando las células quieren eliminar
el colesterol que ya no necesitan, lo

envuelven en otro tipo de proteinas
y lo envian al higado a través de la
sangre. Este colesterol se llama co-
lesterol-HDL o “colesterol bueno”.

¢Qué alimentos debo evitar si
quiero bajar mi colesterol?

Debes evitar todos los alimentos
con colesterol y los alimentos ricos en
grasa saturada. El colesterol esta pre-
sente en todos los alimentos anima-
les, como carnes, pescados, quesos y
otros lacteos, y huevos. Los alimentos
vegetales no contienen colesterol. La
grasa saturada esta también presente
en los productos animales, especial-
mente en los lacteos, por ello quesos,
helados y nata son los alimentos méas
perjudiciales en este sentido. Los
alimentos vegetales tienen princi-
palmente grasa insaturada, pero al-
gunos, como los aceites de coco y de
palma, son ricos en grasa saturada.
Numerosos estudios han demostra-
do de forma concluyente que tomar-
los eleva las cifras de colesterol total
y colesterol-LDL. No tomes produc-

123rf Limite@grazvydas

tos que incluyan estos aceites en su
composicion.

Pero me han dicho que el coles-
terol de la dieta no influye en las
cifras de colesterol de la sangre,
équé hay de cierto?

El 80% del colesterol que circula
en la sangre procede del higado. El
otro 20% procede de la alimenta-
cién. Aunque este porcentaje es mas
bajo que el anterior, no es insignifi-
cante, especialmente en las personas
con colesterol alto. Aunque no comer
colesterol no garantiza que vayas a
tener niveles normales, desde luego
si aflades al que ya produces, esto
no va a beneficiarte. Ademas, como
se ha explicado antes, los alimentos
ricos en colesterol también aportan
grasa saturada, que es el principal
elemento que eleva el colesterol.

¢Qué alimentos son beneficio-
sos para bajar el colesterol?

Todos los alimentos vegetales

integrales (frutas enteras, verduras,
cereales integrales, legumbres, frutos
secos y semillas) aportan proteinas,
fibra y antioxidantes, pero nada de
colesterol y muy poca grasa saturada,
por lo que deben ser la base de cual-
quier dieta para bajar el colesterol.

Los alimentos ricos en un tipo es-
pecial de fibra soluble y viscosa como
la avena, la cebada, las peras, las
manzanas, los aguacates, los higos,
las ciruelas, las lentejas, las alubias
y los guisantes, absorben parte del
colesterol que circula por el intestino
y ayudan a eliminarlo. Debes comer
varios alimentos de este grupo todos
los dias, cuantos mas mejor.

La proteina de soja ayuda a bajar
el colesterol-LDL. La soja ademas es
rica en fibra y baja en grasa saturada.
Trata de comer derivados de la soja,
como leche, yogures, tofu, tempeh o
soja texturizada, 2-3 veces al dia.

¢Hay suplementos que ayuden
a bajar el colesterol de forma na-
tural?

Si, algunos suplementos, cuando
se suman a una buena alimentacion,
ayudan a reducir las cifras de coles-
terol.

Los esteroles vegetales ayudan
a reducir la cantidad de colesterol
que absorbemos de los alimentos.
La cascara de psyllium es muy rica
en un tipo de fibra que impide o difi-
culta la absorcion de colesterol en el
intestino. Se puede comprar en co-
pos para afiadir a las comidas, o en
capsulas. B
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