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{Qué son los disruptores endocrinos?
iCuales son los mas conocidos y donde se encuentran?

A mediados del siglo pasado,
los naturalistas empezaron a obser-
var muchos problemas de salud en
animales (4guilas, nutrias, visones,
etc.), como disminucién brusca de la
poblacién, esterilidad, malformacio-
nes, fallecimientos prematuros, etc. y
empezaron a investigar las causas de
estos acontecimientos relacionando-
los con la exposicion a determinadas
sustancias quimicas que denomina-
ron agentes Disruptores Endocri-
nos (DEs), también conocidos como
Perturbadores Endocrinos.

iQué son los disruptores
endocrinos?

Segun la Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS), los disrupto-
res endocrinos (DEs) son todas
aquellas sustancias exdgenas o
mezclas que ocasionan alteracio-
nes en la funcién del sistema en-
docrino (sistema hormonal) y, por
tanto, causa efectos adversos sobre
la salud del organismo o de sus
descendientes. Son sustancias qui-
micas artificiales capaces de imi-
tar, bloquear o alterar la accion de
nuestras hormonas naturales, al-
terando asi la regulacién hormonal.

Una misma sustancia puede
actuar de forma diferente en fun-
cion de la concentracion en la que
se encuentre y del momento en
que acttie. Por esta razon son es-
pecialmente perjudiciales durante
el embarazo y el desarrollo postna-
tal. Ademas, no siguen un patrén
lineal, por lo que pueden ser muy
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dafinos, en dosis muy bajas, y no
serlo en otras méas elevadas.

Disruptores endocrinos mas
comunes y donde se encuentran

No existe una lista de disrupto-
res endocrinos completa, ya que se
siguen investigando sus efectos y se
descubren nuevos compuestos con
esta capacidad. Estan presentes en
productos que utilizamos en nues-
tro dia a dia, por lo que es posi-
ble entrar en contacto con ellos a
través de la piel, al inhalarlos o,
incluso, al ingerirlos. A continua-
cién, citamos algunos de los disrup-
tores endocrinos mas comunes:

Bisfenol A (BPA): es una sus-
tancia quimica que se utiliza en
combinaciéon con otras sustancias
para fabricar plasticos y resinas.
Como el plastico de policarbonato,
trasparente y resistente utilizado en
botellas de agua, envases, juguetes.

Hasta no hace muchos afios se utili-
zaba para la fabricacion de bibero-
nes (la UE lo prohibi6 en el 2011).
Se ha visto que puede migrar a los
alimentos o bebidas. En el 2023 se
prohibié su utilizacion en envases de
alimentacion. Las resinas epoxi son
también derivadas del BPA, se utili-
zan como adhesivos y era el material
que recubria la cara interna de las
latas de conserva y refrescos, hasta
el aflo 2023 en que se prohibié su
uso alimentario. También encontra-
bamos bisfenol A en los tickets de la
compra de papel térmico, muy uti-
lizados anteriormente, y que fueron
prohibidos en la UE desde el 2020.

Para diversos investigadores el
BPA es considerado producto obeso-
génico (favorece la obesidad) princi-
palmente en la infancia. En abril de
2023, la EFSA (Autoridad Europea
de Seguridad Alimentaria) publicd
una reevaluacion de la seguridad del
BPA tal y como se utilizaba en los
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materiales en contacto con alimen-
tos, reduciendo significativamente,
20.000 veces, laingesta diaria tole-
rable que se supone no tiene efectos
dafiinos para la salud.

Ftalatos: usados para fabricar
plasticos suaves y flexibles, se en-
cuentran en productos como corti-
nas de bafo, envases, suelos vinili-
cos, juguetes, cosméticos, y pinturas.
Prohibidos desde el afio 2023 por la
Union Europea (UE) en los envases
de alimentos.

PFAS, sustancias perfluoroal-
quiladas y polifluoroalquiladas,
son conocidos como “quimicos
para siempre o eternos”debido a su
persistencia en el medio ambiente
y su capacidad para bioacumular-
se en los organismos vivos. Son en
realidad un grupo de mas de 9.000
agentes quimicos sintéticos. Por
sus propiedades fisicoquimicas, son
grandes repelentes de agua y aceite,
y resisten a temperaturas extremas.
Es el motivo por el que se encuen-
tran en materiales de envasado de
comida (cajas de pizza y bolsas de
palomitas para microondas), ropa
impermeable, tejidos repelentes de
manchas, en sartenes y ollas antiad-
herentes, en ropay maquillaje, en las
espumas para combatir los incen-
dios. Los agentes quimicos de PFAS
mas estudiados son el PFOA (acido
perfluorooctanoico) y el PFOS (sul-
fonato de perfluorooctano). Algunos
de ellos se consideran disruptores
obesogénicos, principalmente en la
infancia. Desde 2017 esta prohibido
el empleo del PFOA en utensilios
de cocina en la Unién Europea. Por
eso vemos actualmente sartenes an-
tiadherentes que indican “libres de
PFOAS”. Se utilizan también en la
fabricacion de biomateriales, como
protesis, mallas, catéteres, entre
otros.

La contaminacién industrial con
PFAS y los procesos de descomposi-
cion hacen que lleguen al medioam-
biente, al agua y a los alimentos. A
medida que han ido aumentando
las investigaciones sobre los riesgos
para la salud de la exposicién a los
PFAS, las autoridades son cada vez
mas restrictivas sobre los niveles de
PFAS permitidos, trabajando para
reducir la exposicion a estos conta-
minantes, limitando su empleo solo a
aquellos usos que resulten esenciales
y promoviendo la investigacion e in-
novacion hacia alternativas seguras y
presionando para desarrollar una le-
gislacién que controle su utilizacion.

La presencia de PFAS es tan ge-
neralizada que hasta se ha encontra-

do en las orcas, animal que como el
ser humano no tiene depredadores y
acumula contaminantes, principal-
mente en el tejido graso. También
el agua de lluvia de zonas alejadas
de la industrializacion (en el Tibet),
sobrepasa con creces los limites de
PFAS aconsejados para el agua po-
table en nuestro pais. Ninguna par-
te del planeta esta libre de PFAS. Ni
tampoco ningin ser humano.

Parabenos: se usan como con-
servantes en productos cosméticos,
farmacéuticos o alimentarios.

Triclosan: se usa como antisép-
tico en productos de higiene perso-
nal, como pastas de dientes, jabones
o desodorantes.

Benzofenonas: se usan como
filtros solares en productos cosmé-
ticos, como cremas, maquillajes o
lacas de unas.

Retardantes de llama broma-
dos, son mezclas de productos qui-
micos artificiales que se afladen a
una amplia variedad de productos
para hacerlos menos inflamables. Se
utilizan comtinmente en plasticos,
textiles y equipos eléctricos. Pueden
migrar al ambiente y acumularse en
el polvo y aire de los espacios inte-
riores. En la Union Europea, esta
prohibido o restringido el uso de
algunos; sin embargo, debido a su
persistencia en el medio ambiente,
siguen planteandose dudas sobre
los riesgos que estas sustancias qui-
micas suponen para la salud. Con-
taminan el aire, el suelo y el agua,
entrando en la cadena alimentaria,
en la que se encuentran principal-
mente en alimentos de origen ani-
mal, como pescado, carne, leche y
productos derivados.

Metales pesados: como el mer-
curio, el plomo, el cadmio, el niquel,
el cobre o el arsénico, que pueden
contaminar el agua, el aire o los ali-
mentos. Se encuentran en el medio
ambiente y se acumulan en muchos
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animales que consumimos, so-
bre todo en pescado azul como el
atin y el pez espada, asi como en
los moluscos y crustaceos.

Pesticidas o plaguicidas:
como el DDT (prohibido en los
aflos 70), que persiste en el eco-
sistema y se acumula en la gra-
sa de los animales, desde donde
pasa a la cadena alimentaria hu-
mana. Y los plaguicidas actuales,
como los insecticidas organofos-
forados, por ejemplo, el para-
tion, algo menos persistente que
el DDT.

Segun varias fuentes, en los
ultimos 25 aflos, la produccién
de plaguicidas se ha multiplicado
por 50 y su consumo ha alcanza-
do en la actualidad una cifra en-
tre 3 y 4 millones de toneladas,
lo que nos proporcionaria a cada
habitante del planeta una media
de medio kilo de plaguicida al
afio, cifras preocupantes.

El mundo de los pesticidas
es muy amplio y muy comple-
jo, tenemos por ejemplo el caso
del clorpirifos, un insecticida
organofosforado, prohibido por
la UE en el 2020, pero se sigue
encontrando en alimentos im-
portados de otros paises que no
tienen tanto control. Es el mas
frecuente en las naranjas. Algu-
nos investigadores asocian su
uso con el adelanto de la puber-
tad en ninas.

En el proximo articulo trata-
remos sobre los efectos sobre la
salud y como reducir la exposi-
cion a los disruptores endocri-
nos.

Consultaatufarmacéutico/a
esta muy cercadeti. ®

*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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Locion de magnesio -
musculo, de BetterYou

Esta locion de magnesio muscu-
lo de BetterYou combina, entre
otros, aceite de magnesio con
pimiento capsicum y aceite de
cascara de limén, creando un
conjunto perfecto para apoyar a
la recuperacion de los musculos
después del ejercicio. El magne-
sio es vital para el 6ptimo fun-
cionamiento de los musculos, el
sistema 0seo, la produccion de
energia y la produccion de oxige-
no, necesaria para el rendimien-
to deportivo.

La locion magnesio musculo
contribuye a reponer los nive-
les de magnesio que garantizan
el rendimiento 6ptimo durante
el entrenamiento y ayuda a la
recuperacion muscular post en-
trenamiento. Esta pensada para
pulverizar directamente sobre
el cuerpo, para una mejor ab-
sorcion se recomienda masajear
bien y usar después del ejercicio
y la ducha.

BetterYou es una marca pione-
ra en salud natural centrada la
formulacion de complementos y
suplementos alimenticios. Desde
sus inicios se especializ6 en desa-
rrollar productos para lograr mé-
todos de aplicacion y de ingesta
alternativos. Todo con el objetivo
de conseguir altos niveles de ab-
sorcion y biodisponibilidad.

Marca:
BetterYou
Distribucion:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es

Recomendado por
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Editora
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Macronutrientes y micronutrientes

para una nutricion

Para construir y mantener una
vida sana lo esencial es conocer
nuestras necesidades nutricionales
y cumplirlas. Sabemos que una ali-
mentacion lo mas variada posible es
la recomendacién de los nutricionis-
tas. También es importante que nos
proporcione los minimos toxicos po-
sible y esto lo conseguimos a través
del consumo preferente de alimen-
tos procedentes de la agricultura
ecologica.

Podemos dividir nuestras necesi-
dades nutricionales en dos grandes
grupos: los macronutrientes, los
nutrientes que se necesitan en ma-
yor cantidad, y los micronutrientes,
de los que nuestras necesidades son
mas pequefas pero que son esen-
ciales para que nuestro organismo
funcione bien. La mejor estrategia
para conseguir los nutrientes que
necesitamos es conseguirlos a través
de los alimentos, aunque no siempre
es posible.

Macronutrientes

Los carbohidratos son necesa-
rios para obtener la energia suficien-
te para vivir. Los obtenemos a través
de los cereales, frutas y verduras.
Las proteinas son imprescindibles
para la construccion y reparacion de
tejidos y nos las procuramos con las
legumbres y sus derivados como el
tofu, los frutos secos y las semillas,
o a través de los alimentos de origen
animal. Las grasas forman parte
de la estructura celular y protegen
los 6rganos, entre ellos el cerebro y

L4

los musculos. Las obtenemos de los
aceites, los aguacates, los frutos se-
cos y las semillas y de las algas o el
pescado.

Distinguimos tres tipos de gra-
sas: saturadas, insaturadas y trans.
Las primeras son presentes princi-
palmente en los alimentos de origen
animal. Las grasas insaturadas son
las mas saludables y las encontra-
mos en aceites vegetales, nueces y en
algas y pescados. Las trans, presen-
tes en productos alimentarios muy
procesados, industriales, deberia-
mos evitarlas por ser dafiinas para
la salud.

Micronutrientes

Las vitaminas y los minerales
son los micronutrientes. Frutas y
verduras son las fuentes y aqui tam-
bién hablamos de variedad para col-
mar nuestras necesidades. Aumen-

optima
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tar el consumo de frutas y verduras
de cultivo ecoldgico y de todos los co-
lores, seria la recomendacion bésica.

En cuanto a los minerales, son
esenciales para muchas funciones y
su deficiencia puede representar un
estado bajo de energia y pérdida de
salud.

Vitaminas y minerales:
lafuente de la vida

Aun siendo conscientes de la im-
portancia para el mantenimiento de
la salud de procurarnos una buena
alimentacion, a veces, por falta de
tiempo de comprar productos frescos
y cocinar o por el ritmo de trabajo, no
comemos todo lo bien que desearia-
mos. Otro factor a tener en cuenta es
que hay épocas concretas de la vida
como son el crecimiento, el emba-
razo, al envejecer, o para ayudar a la
recuperacion al salir de una enferme-

En épocas concretas
dela vida como
son el crecimiento,
el embarazo o al
envejecer, huestras
necesidades
nutricionales se
incrementan

dad, en los que nuestras necesidades
nutricionales se incrementan.

Otra variante de nuestro tiempo
es la baja calidad nutricional de mu-
chos alimentos que se han ido dete-
riorando por intereses comerciales
como es el caso del pan.

Por todo ello, para todos, siempre
que sea necesario y tras consultar a
un nutricionista o al farmacéutico,
podemos evaluar la conveniencia de
complementarnos con un buen mul-
tivitaminico y multimineral de una
buena marca de confianza reconoci-
da por su alto estandar de calidad y
seguridad, que tenga dosis Optimas
de vitaminas del grupo B para obte-
ner un plus rapido de energia y dosis
seguras de vitaminas liposolubles, la
vitamina A en forma de betacarote-
no natural y la vitamina E de origen
natural. Sin colorantes, conservan-
tes ni edulcorantes artificiales y sin
sal ni azicar. B

iVitalidad y energia!

Multivitaminico y multimineral para
adultos que ayuda a mantener los niveles
de energia durante todo el dia.

Con vitaminas del grupo B que contribuyen al metabolismo
energético normal vy a la reduccion del cansancio.

Importado y distribuido por:
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Periodista
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Como recuperarse

de los excesos del verano

Un helado en la playa a media
mafiana, un refresco de cola o una
cervecita en nuestro chiringuito fa-
vorito, un aperitivo con patatas bra-
vas, barbacoas y cenas con familiares
y amigos, postres en los restauran-
tes, chips y churros con chocolate en
las ferias de pueblo, aprovechar para
relajarse en la tumbona o en el sofa.
Los pequeiios placeres de las vaca-
ciones son un auténtico gozo y no
debemos privarnos de ellos, siem-
pre y cuando seamos conscientes de
que se trata de cosas puntuales y no
perdamos el control. Con la llegada
de septiembre y la vuelta a la ruti-
na, podemos retomar los habitos
saludables de manera facil, sencilla
y progresiva para mantenerlos en el
tiempo.

Recupera los habitos
saludables, paso a paso

1. Vuelve a una rutina de alimen-
tacién equilibrada

Aprovecha las frutas y las verdu-
ras de temporada, los cereales inte-
grales, las legumbres, las proteinas
vegetales, los frutos secos, las semi-
llas y los 4cidos grasos para preparar
platos nutricionalmente comple-
tos, ligeros, gustosos y saludables.
Evita tanto como puedas los alimen-
tos ultraprocesados y da prioridad a
las recetas caseras.

2. Planifica tus comidas

Planifica bien lo que vas a comer
mediante menis semanales. Ade-

mas de agilizar el proceso y reducir
el tiempo de cocinado, te ayudara a
incluir todos los grupos de alimen-
tos imprescindibles en tus raciones.

3. Hidratate bien

Reduce el consumo de bebidas
azucaradas, refrescos y alcohol, e hi-
dratate bebiendo suficiente agua.

4., Retoma la actividad fisica

Salir a pasear, practicar yoga,
apuntarse a clases de zumba, ir en
bici, salir a correr... Encuentra una
actividad que te motive y imuévete!
Practicar ejercicio fisico modera-
do de manera regular tiene un im-
pacto positivo en la salud.

5. Procura descansar

Es posible que las noches de ve-
rano hayan trastocado un poco tus

123rf Limitedokucherav

horarios de suefio. Para procurar un
descanso suficiente y reparador,
establece una rutina regular: acués-
tate y levantate todos los dias a la
misma hora, mantén la habitacion
oscura y bien ventilada, y evita las
pantallas antes de ir a dormir.

6. Tématelo con calma

Es normal sentirse abrumado los
primeros dias de la vuelta ala rutina,
incluso experimentar picos de estrés
o ansiedad. iOrganizate y tomatelo
con calma! Establece prioridades,
haz una lista de tareas y consigue
poco a poco tus objetivos.

Busca momentos de relajacion
y reserva tiempo para aquellas acti-
vidades que te gusten y te permitan
desconectar: leer, meditar, bailar...
Es un buen momento para reconec-
tar con tus hobbies, subir el animo y
cuidar tu salud mental. B

Te recomendamos...

Animate Zentrum,
de Laboratorios Ynsadiet
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Animate Zentrum es un com-
plemento alimenticio elaborado
a base de especies vegetales y vi-
taminas, como extracto seco de
rodiola (Rhodiola rosea), rosavinas,
salidrosido, Affron® extracto seco
(Crocus sativus L.), safranal, crocina
y vitamina B6.

2N

La rodiola ayuda a nuestro orga-
nismo a mantener el buen estado
de animo.

La rodiola y la vitamina B6 ayu-
dan a disminuir el cansancio y la
fatiga.
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Pedro Porta,
Directory Empresario,
Sector Complementos Alimenticios

El concepto de hormesis se re-
fiere a las adaptaciones beneficiosas
que han tenido que realizar los seres
vivos para sobrevivir a las situacio-
nes perjudiciales que han soportado
y que tenemos que seguir soportan-
do debido a los constantes cambios
del entorno. Aunque parezca un
contrasentido, todo ello ha reper-
cutido positivamente en procesos
de recuperacion y rendimiento tales
como resistencia a enfermedades,
longevidad y envejecimiento, per-
mitiendo todo ello la supervivencia
en entornos adversos.

La hormesis nutricional esta
cientificamente reconocida como un
proceso de adaptacion, en el que se
ha demostrado que la ingesta de fi-
tonutrientes especificos en las canti-
dades adecuadas favorece la salud y
la resistencia celular. De modo simi-
lar al ejercicio HIIT (entrenamien-
to intervalico de alta intensidad), la
tradicion nordica de la sauna y los
baiios de hielo, una férmula hor-
mética 100% botanica puede actuar
como un estimulo multisistémico,
elevando los niveles del factor de
transcripcién Nrf2 para potenciar la
proteccion celular a la vez que apoya
la funcién mitocondrial.

El factor Nrf2 (factor nuclear eri-
troide 2) es un mecanismo evolutivo
que defiende a las células frente a
factores estresantes como las toxi-
nas y el dafio oxidativo, producien-
do antioxidantes y enzimas detoxifi-
cantes. La dieta y los complementos
alimenticios especificos pueden ac-
tivar al Nrf2 a través de compuestos
presentes en las frutas, verduras

Laingesta de
fitonutrientes
especificos en las
cantidades adecuadas
favorece lasaludyla
resistencia celular

y productos botanicos. Una die-
ta rica en alimentos que activan al
Nrf2 favorece las defensas celulares,
contribuyendo a mantener la salud a
través de la proteccion celular.

Ejemplos de especies botanicas
con efectos horméticos

Baya de acerola (Malpighia
emarginata)

Se sabe que la acerola es una
fuente rica en vitamina C, carote-

123rf Limited@suslik83

noides (por ejemplo, luteina, Beta-
caroteno), y compuestos polifenoli-
cos (acidos hidroxicinamicos) entre
otros el acido fertlico. El acido fe-
rilico es un potente polifenol hor-
mético ampliamente conocido por
su potencial que presenta efectos
antienvejecimiento, antiinflama-
torios y neuroprotectores.

Ademés, se ha demostrado que
la ingesta del fruto de acerola au-
menta la actividad de las especies
beneficiosas para la salud Bifidobac-
tertum spp. y Lactobacillus spp. en
el tracto gastrointestinal y reduce la
de las enterobacteriaceas patogenas,
Escherichia coli y Enterococcus spp.

Hoja de romero (Salvia rosmarinus)

El romero contiene el compuesto
fenolico, el Acido rosmarinico, cono-
cido por proteger la piel del enveje-
cimiento y promover la cicatrizacion
de heridas. El romero contiene aci-
do carnoésico y acido rosmarinico,

que presentan efectos horméticos
al activar la via del Nrf2, al mismo
tiempo que favorece la salud mito-
condrial, la produccién de energia y
la vitalidad celular en general, lo que
contribuye a mejorar la resiliencia y
la longevidad.

Cascara de limon (Citrus limon)

La cascara de limén proporcio-
na muchos compuestos fendlicos,
incluido el mencionado ingrediente
antienvejecimiento, el acido feruli-
co. Este antioxidante tiene la capaci-
dad de estabilizar la vitamina C a la
vez que proporciona beneficios anti-
inflamatorios. Se sabe que aumenta
la eficacia de otros antioxidantes y
puede ayudar a proteger contra los
efectos dafiinos de la radiacién ul-
travioleta (UVA) del sol debido a sus
cualidades fotoprotectoras.

Esta respuesta adaptativa mejora
la resiliencia y la vitalidad celulares
al reforzar las defensas antioxidan-
tes y mitigar el dafo oxidativo opti-
mizando la funcién celular, favore-
ciendo la longevidad y la salud en
general.

Raiz de clircuma (Curcuma longa)

Se sabe que la complementacion
con curcuma aumenta, debido a su
contenido en curcumina, la eficacia
de ciertas enzimas de desintoxica-
cién como la glutatién reductasa.
La curcumina es un tipo de polife-
nol vegetal con actividad hormética.
Las investigaciones sugieren que la
curcumina presenta respuestas bi-
fasicas en las células, de modo que
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El complemento alimenticio Slimnutriens Li-
poblock tiene una formula Gnica disefiada para
ayudarte a controlar tu peso de forma saludable.
Contiene ingredientes naturales que pueden
ayudar a bloguear la absorcién de grasas y car-
bohidratos, promoviendo asi la pérdida de peso.
Ademas, puede contribuir a reducir el apetito y

CistProtect D-manosa,
de Laboratorios Ynsadiet

§

Laboratorios Ynsadiet presenta CistProtect
D-manosa Zentrum, un complementoalimen-
ticio elaborado a base de arandano rojo ameri-
cano, extracto seco de regaliz, fibra soluble de
maizy Lactobacillus rhamnosus. El regalizayuda
amantener la salud del sistema urinario.
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aumentar la sensacion de saciedad. Recuerda
que es importante combinarlo con una dieta
equilibrada y ejercicio regular para obtener los
mejores resultados.

» Marca: Naturlider | www.naturlider.com
- Empresa: Naturleader Import Export, S.L.
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» Sabor frutos del bosque
« Excelente disolucién
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» Marca: Laboratorios Ynsadiet | www.ynsadiet.com
- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.
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las dosis bajas producen efectos mas
fuertes que las altas.

Hoja de olivo (Olea europaea)

Los compuestos de la hoja de
olivo, especialmente el polifenol
oleuropeina, estan asociados con
una actividad antioxidante, antihi-
pertensiva, hipoglucemiante, hipo-
colesterolémica y cardioprotectora.
Cada vez mas datos sugieren que los
polifenoles vegetales, como la hoja
de olivo, pueden aportar efectos be-
neficiosos, ya que actiian de forma
hormética activando las vias adap-
tativas de respuesta al estrés.

Brotes de brocoli (Brassica
oleracea var. italica)

Los brotes de brécoli son una
fuente rica en sulforafano, un com-
puesto conocido por activar la via
de respuesta al estrés Nrf2-ARE en
una variedad de células, incluidas
las neuronas. Los estudios demues-
tran que las combinaciones de fito-
nutrientes, como la de sulforafano
y quercetina (también presente en
los brotes de brocoli), amplifican las
vias celulares de respuesta al estrés
de forma mas eficaz que los com-
puestos por separado, lo que poten-
cia los beneficios horméticos.

Hoja de té verde (Camellia sinensis)

Estudios recientes destacan que
los polifenoles del té verde activan la
biogénesis mitocondrial (proceso
que aumenta el nimero de mito-
condrias en la célula), mejorando la
resiliencia celular y el metabolismo
energético. La hormesis nutricional,
observada con factores estresantes
leves como los polifenoles del té ver-
de, provoca respuestas adaptativas
que pueden beneficiar a la funcion
mitocondrial y a la longevidad.

La hormesis, una buena aliada del
cuidado del eje cerebro intestino

Los ingredientes botanicos ri-
cos en fibra prebidtica aumentan
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la microbiota intestinal y promue-
ven metabolitos beneficiosos, tales
como los acidos grasos de cadena
corta (AAGCc), que influyen positi-
vamente en el eje intestino-cerebro,
mejorando la funcién cognitiva, la
resiliencia al estrés y el rendimiento
y, por lo tanto, son fundamentales
para un 6ptimo bienestar.

Combinaciones sinérgicas de
productos botanicos ricos en poli-
fenoles, como los mencionados an-
teriormente, actian como prebioti-
cos, estimulando el crecimiento de
bacterias intestinales beneficiosas,
como las bifidobacterias y los lac-
tobacilos. También poseen pro-
piedades antimicrobianas frente a
bacterias perjudiciales, modulan la

funcién de barrera intestinal y re-
ducen la inflamacién, promoviendo
una comunidad microbiana equili-
brada y sana en el intestino.

Por todo ello, un complemento
alimenticio que esté formulado con
especies botanicas con efectos hor-
meéticos nos puede ayudar a reforzar
las células y la microbiota. Si ese
complemento alimenticio se combi-
na con cualquier otro, nos ayudara a
mejorar sus beneficios.

Es recomendable que los com-
plementos alimenticios estén formu-
lados de forma equilibrada, 100%
naturales, de las mejores fuentes po-
sibles, en formas altamente biodispo-
nibles y sin excipientes indeseados.

Hay que recordar que no hay
formulas magicas y que no todas las
marcas son iguales, por lo que es im-
portante la eleccion del producto, su
origen y su proceso de produccion.
Aquellas personas que sigan proto-
colos con medicamentos, asi como
mujeres embarazadas o en periodo
de lactancia, deben consultar al es-
pecialista antes de tomar cualquier
complemento alimenticio.

iRefuerza tus células con la hor-
mesis! B
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Teresa Llisterri
Especialista en salud digestiva y del sistema
nervioso. Técnica en Dietética y Nutricion

La vuelta a la rutina con energia y Omega-3

Enestosdiasdeseptiembre,empe-
zamos o estamos a punto de empezar
unanueva temporada, un nuevo ciclo,
por ello es un momento de aterrizaje.
Para muchas personas es tiempo de
reflexion y de nuevos inicios. Nos
preguntamos qué queremos mani-
festar en esta nueva temporada, de
qué manera podemos estar mejor,
qué habitos queremos incorporar o
de cuales nos queremos deshacer.
Detras de estas reflexiones, se en-
cuentra el deseo de cuidar del propio
bienestar fisico y mental, ademas de
incorporar nuevos habitos nutricio-
nales y prevenir y manejar el estrés.

En cuanto a la nutricion y herra-
mientas para el equilibrio del siste-
ma nervioso, tenemos un abanico de
nutrientes que pueden ayudarnos
a sostener esta area y a mantenerla
fuerte y resistente, como son las vi-
taminas del grupo B, el magnesio, el
zinc, los probidticos y el Omega-3.

Sistema nervioso y Omega-3

El sistema nervioso simpatico
(modo lucha o huida) es el mecanis-
mo de supervivencia que se activa en
momentos de alerta, ante una posi-
ble amenaza o situacion de riesgo.
Nos ayuda a salir corriendo o a de-
fendernos para sobrevivir.

Uno de sus importantes meca-
nismos es que estimula las glandu-
las suprarrenales para la descarga
de adrenalina y cortisol. Es bien sa-
bido que el cortisol en pequenas do-
sis mejora la concentracién y ayuda
a gestionar mejor los recursos ante
un reto o desafio. Ahora bien, vivir

en un estado ‘simpatico’ constante
hace que los niveles de cortisol en
el organismo aumenten hasta en un
50% por encima de lo recomenda-
ble, lo que conlleva una serie de ma-
nifestaciones fisicas que asociamos
directamente a cuadros de estrés
como son la fatiga, dificultad para
el descanso y el relax, desordenes
digestivos y metabolicos, alteracio-
nes cardiovasculares, cefaleas... en
definitiva, un estado inflamatorio
generalizado.

El omega 3, al ser un potente
antiinflamatorio, ejerce un papel
protector que reduce la inflamacién
provocada por el cortisol. Numero-
sos estudios y la evidencia cientifica
sitian a los acidos grasos omega-3
EPA y DHA como nutrientes que
tienen capacidad preventiva y tera-
péutica sobre los efectos del estrés.

El Omega-3 juega también un
papel fundamental en el funciona-
miento de las células nerviosas y
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las sinapsis neuronales, ademas de
tener un efecto protector contra la
neuroinflamacion, una de las causas
de las cefaleas, la irritabilidad, falta
de concentracion, deterioro cogniti-
vo y fatiga.

Efecto beneficioso para la flora
intestinal y el estado de animo

El Omega-3 actta positivamente
también sobre la estructura intesti-
nal de varias formas: como la pro-
teccién de la mucosa, favoreciendo
la salud de la microflora e influyen-
do en la produccion de neurotrans-
misores como la serotonina y la do-
pamina, sustancias que desempefian
un papel crucial en la regulaciéon del
estado de animo y las emociones.

iDe donde obtenemos el
Omega-3 en la dieta?

Las mejores fuentes de EPA y
DHA son los peces de agua fria como
el salmon, atan, sardinas, anchoas y

El sistema nervioso
simpatico es el
mecanismo de

supervivencia que se
activa en momentos
de alerta, ante una
posible amenazao
situacion de riesgo

arenque. También estdn presentes
en el huevo, aunque en menor canti-
dad y en las visceras de los animales.

Entre los alimentos de origen
vegetal destacan las nueces y las pi-
pas de calabaza, semillas de lino, el
aceite de linaza, la chia y las algas
marinas.

Muchas personas estan preocu-
padas por el mercurio que puede es-
tar presente en el pescado. Por esta
razon, los suplementos de aceite de
pescado purificados son a menudo
la fuente mas segura de EPA y DHA.

Para personas que no comen
pescado, una excelente alternativa
al pescado es tomar DHA a través de
aceites de algas.

Como especialista en salud di-
gestiva y del sistema nervioso reco-
miendo el Omega-3 como uno de los
aliados nutricionales en la practica
de un estilo de vida antiinflamatorio
saludable.

ESPECIALISTAS EN OMEGA-3

o Aceites 180% naturales de Omega-3
o 2000 mg de Omega-3 por dia (1 cda.)
o Alta dosis de EPA y DHA

 Sabor agradable a limén / naranja

NORSAN OMEGA-3 S.L. « www.norsan.es « hola@norsan.es « 631272426



https://norsan.es/
https://norsan.es/

Dr. Alberto Muhammad Wulff,
Meédico internista e integrativo
www.doctorhealonline.com

. sawpveenesaR /)

La smergla herbolaria: la clave de los

adaptogenos en combinaciones

Los adaptbgenos son una he-
rramienta poderosa en la preven-
cion, asi como en la potenciacion
de nuestro bienestar general. Uti-
lizados de forma individual, estos
compuestos naturales proporcio-
nan al cuerpo grandes beneficios.
Sin embargo, cuando se combinan,
esas ventajas se potencian aun mas
gracias a la sinergia herbolaria.

La fitoterapia sistémicay
el tridangulo de la salud

Para comprender mejor este
concepto, consideremos el tridngu-
lo del fuego, compuesto por oxige-
no, alta temperatura y combustible.
Los tres elementos deben coexistir
para que el fuego arda, y su inten-
sidad aumenta si uno de estos com-
ponentes se incrementa. De mane-
ra similar, nuestra salud depende
de tres factores interrelacionados:

1. Energia celular
2. Inteligencia biologica
3. Organizacion del sistema

La energia, obtenida a través
del ATP producido en las mitocon-
drias, es esencial para la vida. La
inteligencia biologica regula todas
las funciones del cuerpo, mante-
niendo el equilibrio y permitiendo
procesos como el crecimiento de
uflas y cabello. La organizacion es
el resultado del uso eficiente de la
energia por parte de la inteligencia
biologica. Un sistema que funcione

optimamente en estos tres aspectos
resulta en un mejor estado de salud.

Los impactos negativos y la
disminucion de la salud

La vida diaria nos enfrenta a di-
versos impactos negativos que afec-
tan estos factores:

» Impactos emocionales: Pérdida
de un ser querido, problemas fa-
miliares, laborales o estrés cons-
tante.

» Impactos bioldgicos: Virus, bac-
terias, parasitos, hongos, bioto-
xinas.

* Impactos quimicos: Consumo
de colorantes, sustancias artifi-
ciales, azucar refinado, tabaco.

» Impactos fisicos: Radioterapia,
excesos de rayos UV.
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Estos impactos disminuyen la
inteligencia bioldgica, la energia y
el orden, resultando en una menor
salud y bienestar.

La sinergia de los adaptogenos

Los adaptégenos pueden actuar
en cada lado del triangulo de la sa-
lud, proporcionando beneficios es-
pecificos. Tenemos los infocéuticos
que actuan a nivel de la inteligencia
biologica, mejorando la regulacion
y equilibrio de las funciones corpo-
rales. En esta categoria podemos
encontrar, por ejemplo, adaptoge-
nos como el Astragalus, la Equi-
nacea y el Reishi.

También tenemos los energo-
céuticos que actdan a nivel de la
energia, mejorando la sintesis de
ATP y aumentando la vitalidad.
Algunos ejemplos de adaptogenos
pertenecientes a esta categoria son

i Tu aliado natural para un
SISTEMA INMUNE FUERTE!

Con adaptogenos que fortalecen
el sistema inmunoladgico,

es la eleccion
perfecta para el bienestar diario
de toda la familia

la Ashwagandha, el Ginseng sibe-
riano y la Yerba mate.

Por 1ltimo, encontramos los
adaptogenos organocéuticos que
actiian a nivel de la organizacion,
optimizando el uso de la energia y
manteniendo el orden en el siste-
ma, dentro de este grupo se pueden
nombrar por ejemplo el Ginkgo bi-
loba, el Espino blanco y Tribulus
terrestris.

Cuando se combinan adapté-
genos, se asegura que cada com-
ponente del tridangulo de la salud
se mantenga en un estado optimo.
Esta sinergia herbolaria maximiza
los beneficios, proporcionando un
enfoque integral que aborda mul-
tiples aspectos de la salud simulta-
neamente.

Tomar varios adaptogenos en
una sola capsula no solo es con-
veniente, sino que también es una
estrategia efectiva para potenciar
nuestro bienestar general.

Al combinar adaptégenos que
actian en distintos niveles del
triangulo de la salud, se logra una
sinergia que amplifica sus efectos
positivos.

La fitoterapia sistémica y la
comprension del tridngulo de la
salud nos permiten utilizar estas
combinaciones de manera 6ptima,
garantizando una salud robusta y
equilibrada frente a los desafios
diarios. ®
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www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Incontinencia urinaria en ninos

Entre los 2-3 afios de edad la
mayoria de los niflos y nifias apren-
den a controlar sus esfinteres. Este
es un proceso natural, como apren-
der a hablar o caminar, en el que es
importante acompafiar con carifio y
respeto, ensefiando con el ejemplo,
pues esto puede prevenir muchos
casos de incontinencia urinaria en
afios posteriores.

Alrededor de los 3 afios 9 de cada
10 niflos/as controlan bien el esfin-
ter urinario durante el dia, aunque
todavia son normales los “acciden-
tes”, sobre todo cuando estan muy
concentrados en el juego, o nervio-
sos. Normalmente se tarda méas en
controlar el esfinter durante la no-
che. Como normal general se consi-
dera que a los 5 afios un nifio o nifia
sanos ya debe controlar sus esfinte-
res la mayoria del tiempo.

iQué es la incontinencia
urinaria infantil?

La incontinencia urinaria es el
escape de orina involuntario des-
pués de los 5 anos de edad. Aunque
algin escape ocasional puede ser
normal y no tiene repercusiones, si

—t
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Reganar, castigar
o ridiculizar solo
sirven para empeorar
la enuresis y son
formas de maltrato

ocurren de forma habitual pueden
dar lugar a estrés, tensiones y ma-
lestar en la familia e impedir que la
nifia o el nifio participen plenamen-
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te en actividades sociales. Por ello,
no hay que ocultar este problema,
sino acudir al pediatra lo antes posi-
ble, porque hay solucion.

Hablamos de incontinencia
primaria cuando el nifio/a ya ha
cumplido 5 afios y nunca ha contro-
lado esfinteres; y de incontinencia
secundaria cuando aprendi6 a con-
trolar y se mantuvo “seco/a” al me-
nos 6 meses, y luego reaparecio la
incontinencia.

La incontinencia puede ocurrir
durante el dia (incontinencia diur-
na) o por la noche, durante el suefio,
en este caso se llama enuresis.

Incontinencia urinaria diurna

En nifios y niflas sanos la causa
mas frecuente de las pérdidas de
orina durante el dia son los malos
habitos. El estrés, el estreniimiento,
y con menos frecuencia, una infec-
ci6on urinaria, también pueden jugar
un papel.

Cuando hay estrefiimiento, el
colon estid lleno con heces duras
que pueden hacer presion sobre la
vejiga. Esto causa urgencia para ori-
nar en cuanto la vejiga se llena un
poquito. Ademas, el estrefiimiento
favorece las infecciones urinarias.
Desgraciadamente, el estrefiimiento
cada vez es mas frecuente en la in-
fancia debido a dietas deficientes en
fibra y a falta de ejercicio.

Adquirir buenos habitos urina-
rios (hacer pis a intervalos regulares,
vaciar la vejiga completamente cada
vez, no beber zumos procesados de
frutas ni bebidas con cafeina, ya que
irritan la vejiga) es la mejor forma de
tratar estos escapes en la mayoria de
los casos. Hay que buscar soluciones
si el nifio/a refiere que no quiere ori-
nar en lavabos publicos o en el cole-

gio, pues esto es una causa frecuente
de incontinencia por rebosamiento.
No beber agua no debe ser la mane-
ra de controlar esta situacion, ya que
esto puede causar otros problemas.

Si la incontinencia no se solucio-
na con estas medidas, hay que con-
sultar con el pediatra.

Enuresis

Cuando un nifio o nifia, cumpli-
dos ya los 5 afos, sigue haciéndose
pis mientras duerme de forma habi-
tual hablamos de incontinencia noc-
turna o enuresis.

Es un problema bastante fre-
cuente del que se habla poco. En-
tre los 5 y los 7 afios puede afectar
a uno de cada cinco nifios/as, y a
los '7-9 afos, a uno de cada diez. Es
2-3 veces mas frecuente en varones.
Aunque con el tiempo muchos casos
se acaban solucionando, esto no es
siempre asi y de hecho la enuresis
todavia afecta a algunos adolescen-
tes (1-3%). Ademas, esperar a que
se solucione solo prolonga innecesa-
riamente el sufrimiento del peque-
fio que lo padece y puede impedirle
pasar la noche en casa de amigos, o
asistir a campamentos de verano. La
enuresis no tratada causa vergiien-
za, ansiedad y baja autoestima.

La enuresis primaria es mas fre-
cuente que la secundaria y en mu-
chos casos es debida a un proceso
madurativo mas lento de lo normal
y tiene un componente genético;
por eso ocurre con mas frecuencia
en algunas familias. La enuresis se-
cundaria (empezar a mojar la cama
después de un periodo sin hacerlo)
puede deberse a alguna enfermedad
o alteracion de la vejiga o los rifiones
y esto hay que investigarlo siempre.

¢Como se trata la enuresis?

La incontinencia urinaria noc-
turna se puede tratar con éxito.
Antes que nada, el pediatra debe
descartar que no haya ninguna en-
fermedad (aparte del estrenimien-
to, que es desgraciadamente muy
comun, y que hay que corregir) que
esté causando el problema; casi
nunca la hay, pero hay que asegu-
rarse.

En segundo lugar, hay que in-
vestigar y asegurarse de que no hay
nada que esté produciendo estrés en
la vida del nifio/a. Recuerda que los
nifios y nifias no expresan el estrés y
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la ansiedad como las personas adul-
tas y que precisamente uno de los

La incontinencia, ya

sintomas de estrés, incluso depre- .
sion, en la infancia, es la aparicion sea dlurna 0 HOCturnal
de enuresis tras un periodo de con- 0 incluso am bas
trol completo de esfinteres. Si hay R .o !
algo asi hay que resolverlo antes de tiene SOI“C'O“ v no §
iniciar otras medidas. N
clarotras medidas hay que esperar a que
Regafiar, castigar o ridiculizar se@ SO|I.ICi0I1e SOI a §
solo sirven para empeorar la enu- =
resis y son formas de maltrato. Los s
nifios y niflas no mojan la cama es una de las mejores formas de pre- m
porque quieren ni estan tratando venir futuras incontinencias. .
de llamar la atencion; esto no es un 2
problema de comportamiento. Ellos R CEEEE Enseflar, adquirir y mantener
son los primeros que sufren y deben buenos habitos urinarios es esencial

ser ayudados y tratados con afecto y
respeto.

Lo maés efectivo son los sistemas

duciendo la cantidad de orina que
produce el rifién cuando se toman
por la noche, pero tienen efectos se-
cundarios y hay que usarlos con pre-

que tu hija/o bebe suficiente a lo
largo del dia.

* Los alimentos y bebidas con ca-
feina no deben formar parte de

para prevenir y tratar muchos casos
de incontinencia.

La incontinencia, diurna o noc-
turna, o ambas, tiene solucién y no

e
Cx

de alarma, que avisan en cuantode-  caucion. Siempre deben estar pres-

tectan las primeras gotas de orinay  critos y supervisados por el pediatra. la dieta infantil por muchos mo- hay que esperar a que se solucione

despiertan al nifio/a. Para que fun- tivos, y uno de ellos es que la ca-  sola. El pediatra es la persona mas

cionen, deben usarse correctamente Ademés del tratamiento como feina tiene efectos diuréticos. indicada para evaluar la situacion, n

y durante un tiempo, no dan resul- tal, debemos tomar algunas medi- dar los consejos que sean necesarios

tado en 2-3 dias, sino en varias se- das sencillas que pueden ayudar a ¢ Orinar antes de ir a dormir. y poner tratamiento o derivar a un

manas. Las alarmas usadas todas las  acelerar la resolucion del problema: especialista cuando sea oportuno.

noches entrenan al cerebro para que En resumen <

relacione la sensacion de que laveji- + Cenar pronto y limitar beber li- Los nifios y nifias que sufren in- z

ga esté llena y la necesidad de orinar quidos en las horas antes de ir a El control de esfinteres es un continencia lo pasan mal y no hacen g#

con despertarse. dormir (por supuesto excepto en  aprendizaje que lleva un tiempo y  esto porque quieren. Hay que tratar fé

casos en que haga mucho caloru que se da solo cuando el nifio o la  este asunto como un problema mé- 3

Hay varios medicamentos que otras circunstancias similares). nifiaestan maduros paraello. Acom- dico mas e impedir que cause dafios g

pueden ayudar temporalmente, re- Ademas, es esencial asegurarse pafarlos bien durante este proceso emocionales. B %T

Formula a base de
leche Demeter biodinamica

v Leche 100% ecolégica

segun los requisitos legales,
sin aceite de pescado

La Gnica después
de laleche de mama

+/ Con todas las vitaminas, minerales
y nutrientes importantes (por ley)
v/ Lo mas pura posible: sélo aditivos

Holle

biodynamic
since 11934

Gestalac Multivitaminico te acompanfa
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.

wwv;/'.herbora.es' ‘_@@@helrbo.rasl"
¥ herbora £

NUTRICION Y BIENESTAR -

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 nutricién y lactancia o a los expertos sanitarios del hospital.



https://www.herbora.es/
https://www.holle.ch/en/
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belleza consciente

www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

Montse Escutia,
Red Ecoestética

Niiria Alonso,
Responsable Certificacion
BioVidaSana

Comparando dentifricos

Aunque los dentifricos no son
productos cosméticos de composi-
cién muy compleja, en ellos podemos
encontrar ingredientes que es mejor
evitar.

Si analizamos algunos de los in-
gredientes mas frecuentes en un
dentifrico convencional, entre los
poco deseables destaca el triclosan,
antibacteriano muy usado y que se
incorpora a los dentifricos para re-
ducir la placa y la gingivitis. En la
Union Europea esta clasificado como
irritante para la piel y los ojos, per-
sistente, bioacumulativo, toxico y
disruptor endocrino. El principal
problema es que se acumula en los
tejidos e incluso se ha detectado en
la leche materna. Tiene efecto como
disruptor hormonal y puede ayudar
al desarrollo de bacterias resistentes.
Aun asi su uso esta permitido en los
dentifricos hasta un limite de 0,3%
de concentracion.
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Otro ingrediente estrella es el so-
dium lauryl sulfate y el sodium lau-
reth sulfate, bases detergentes fuer-
tes que pueden ser irritantes y son
las responsables de que obtengamos
una buena cantidad de espuma en la

www.elbotiquinnatural.com

AW

-

boca. Y para que la pasta de dientes
sea dulce se suele recurrir a edulco-
rantes como el aspartamo y la sacari-
na, poco recomendables por sus efec-
tos adversos sobre la salud.

A evitar también son los micro-
plasticos que pueden formar parte
de las férmulas dentifricas conven-
cionales o las nanoparticulas, éstas
ultimas son la forma en que pueden
encontrarse a veces los ingredientes
de origen mineral. Los microplasticos
en los dentifricos son esos puntitos, a
veces brillantes, muchas veces azules,
que se ven en la pasta. En octubre del

I
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2023 la UE prohibi6 la adicién de
microplasticos en muchos productos,
incluyendo en distintos tipos de cos-
méticos, aunque su prohibicion total
sera gradual, en el caso de los denti-
fricos sera efectiva en el 2027.

El flbor, o mejor dicho los fluo-
ruros, forma quimica bajo la que se
aflade este elemento a los dentifricos,
es uno de los ingredientes mas con-
trovertidos. Los detractores alegan
que su uso se generalizO gracias a
una estrategia comercial para encon-
trar una salida a los fluoruros, pro-
ducto de desecho de varios procesos

industriales. Una exposicion excesi-
va a este compuesto puede originar
problemas graves en diferentes
organos como por ejemplo el siste-
ma digestivo, corazon, pulmones,
huesos, y aparato reproductivo.
Muchos dentistas lo defienden por-
que trasforma la hidroxiapatita del
esmalte en fluorapatita, mucho mas
resistente frente a los ataques bacte-
rianos que provocan las caries y por
eso, parece un ingrediente impres-
cindible para un dentifrico.

Por tltimo, un ingrediente que re-
cientemente esta en el punto de mira
es el dioxido de titanio. Se utiliza
como colorante porque proporciona
al dentifrico un color blanco brillante
(CI 77891) que resulta muy atractivo
a las personas consumidoras. Es un
ingrediente de origen mineral que se
usa en cosmética econatural princi-
palmente como barrera fisica en los
protectores solares. Pero la Agencia
Europea de Seguridad Alimentaria
prohibid su uso como aditivo alimen-
tario en 2022, ya que no se considera
segura su ingestion. Por eso es poco
recomendable en un dentifrico don-
de siempre hay la posibilidad de in-
gerir una parte del producto.

VIVE LA
COCOSMETICA

Por Nicole
Guardiana de la Salud en NaturGreen

{Te cuento el secreto para gastar
menos en cremas y mimarte de una
forma totalmente natural? Echale un
vistazo a mis trucos para sacarle el
maximo partido al Aceite de Coco
ecoldgico de NaturGreen

NUEVO
DISEND

iCabello de Ensueno!

¢Sol, playa, y esas locuras quimicas
que hacemos para cambiar de look?
Todos ellos pueden dejar tu melena
como un campo de trigo. jPero no
temas! El aceite de coco de Natur-
Green serd nuestro nuevo mejor
amigo. Aplica un poco de aceite
desde la mitad del cabello hasta las
puntas, reldjate durante 30 minutos y
luego lavalo. Resultado: jun cabello
suave, brillante y listo para rockear!

Piel Radiante

Después de la ducha, dale a tu piel un
tratamiento de lujo con el aceite de
coco de NaturGreen. Usalo como
locion corporal para una hidratacion
profunda o como un desmaquillante
suave y eficaz. Y adids signos de la
edad, jhola piel de bebé!

Pestaias de Impacto

{Quién necesita mascaras carisimas
cuando tienes aceite de coco? Aplica
una pequena cantidad en la base de
tus pestanas antes de dormir. Este
pequeno
ayudar a que crezcan mas fuertes y
largas. jDespierta cada dia sintién-
dote como una estrella de cine!

ritual nocturno puede

iHasta para Tu Mascota!

(Pensabas que esto era solo para ti?
Tu mascota también merece lo mejor.
Aplica un poco de aceite de coco en
sus patitas para hidratarlas o masajea
su pelaje para un brillo espectacular.
iTu amigo peludo te lo agradecera
con muchos mimos!

Sonrisa Deslumbrante

iHas oido hablar del "oil pulling"?
Suena raro, pero confia en mi. Enjua-
gar tu boca con una cucharada de
aceite de coco durante unos minutos
no solo previene caries sino que
también deja tu aliento super fresco.
iEs como un mini spa para tu boca!

Cocina con Estilo

iNo olvidemos la cocina! Agrega una
cucharada de aceite de coco a tu café
matutino para un impulso energético
rdpido. Es perfecto para cocinar por
su estabilidad a altas temperaturas y
es un must en la dieta Keto por su
aporte eficiente de energia. jUna
auténtica joya culinaria!



https://naturgreen.es/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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Los ingredientes de los
dentifricos econaturales

Los dentifricos naturales se com-
ponen de una pasta base que suele
incluir un tensioactivo y sustancias
activas de origen vegetal con pro-
piedades antiinflamatorias, antisép-
ticas y/o refrescantes como la men-
ta, la salvia, el eucalipto, el hinojo,
el aloe vera o el orégano. A la pasta
base se le anade una sustancia ligera-
mente abrasiva para eliminar la pla-
ca como la sal, la arcilla, el carbonato
calcico, el bicarbonato sbdico o la si-
lice. En el caso de los tensioactivos es
importante que se trate de detergen-
tes suaves, aunque ello suponga que
hagan menos espuma.

El flior no es un ingrediente
prohibido en los dentifricos econa-
turales certificados. La publicidad
a favor de su uso ha sido tan gran-
de que la mayor parte de dentifricos
contienen flior y los consumidores
lo asocian directamente como algo
necesario. Por eso la mayoria de las
normas de cosmética econatural per-
miten el uso de fluoruro de sodio,
una sal inorganica de origen mine-
ral. Otros ingredientes con fluoruros
como el Aluminiun Fluoride, no es-
tan permitidos en cosmética natural
certificada. Por tanto, en este caso es

una eleccion de las personas consu-
midoras si quieren que su dentifrico
lo incluya o no. Actualmente se estan
proponiendo algunas alternativas a
los fluoruros como el xilitol o deri-
vados de la caseina. El xilitol puede
ser natural o sintético. Si es natural,
como el que contienen los productos
certificados, se obtiene de algunas
plantas, principalmente de la corteza
de abedul. Aunque es un edulcoran-
te, no fermenta con las bacterias de
la boca, por lo cual, tiene afecto an-
ticaries.

Comparando dentifricos
naturales y convencionales

Vistos cuales son los ingredientes
mas habituales en ambos tipos de
dentifricos, vamos a comparar dos
posibles formulas de dentifricos:

Dentifrico convencional:

Glycerin, Hydrated Silica, Xyli-
tol, Sodium Lauryl Sulfate, PEG-40
Hydrogenated Castor Oil, Propylene
Glycol, Menthone Glyceryl Acetal,
Sodium Methylparaben, Citric Acid,
Xantham Gum, Potassium Acesulfa-
me, CI 42090

Subrayados los ingredientes que
no se pueden aprobar en cosméti-

CORPORE SANO

SOMOS

de raiz a puntas

COSMETICA BIO

Nutre y fortalece el cabello

WWW.COrporesano.com

+99%

Natural
@ (CORPORE SAND) f\

/ F B CORPORE SANO)
COSMOS CHAMPU
ORGANIC ANTICAIDA CHAMPL
FORTALECEDOR :
i | VIGORIZANTE

GINSENG | GRANADA

ca natural certificada. La glicerina,
siempre lo decimos, porque es un
ingrediente que se repite en muchas
formulas de cosméticos, pero solo
por el nombre no podemos saber si
es de origen animal, vegetal o petro-
quimico, por lo que, al no poder veri-
ficarlo, la subrayamos.

un conservante no permitido por las
normas de cosmética natural muy re-
conocible: el Sodium Methylparaben
y un colorante artificial, el CI 42090.

Dentifrico natural:

Glycerin*, Hydrated Silica, Xyli-
tol, Calcium Carbonate, Salvia La-
vandulifolia Herb Water*, Aloe Bar-
badensis Leaf Juice*, Helianthus
Annuus Seed Oil, Calendula Offi-
cinalis Flower Extract, Foeniculum
Vulgare Oil*, Xanthan Gum, Mentha
Piperita Oil*, Limonene**, Linalool**

Muchas féormulas de dentifricos
convencionales comienzan hoy en
dia con estos tres ingredientes (los
que estan en mayor % en la formula):
glicerina y silica hidratada, que es un
mineral y xylitol, un ingrediente de
origen vegetal. O sea, que si la gliceri-
na fuera vegetal, no estaria mal, pero
las formulas contienen también otros
ingredientes no aprobables. En este
dentifrico hay varios que en prin-
cipio serian de origen natural, pero
que al procesarlos con ingredientes
petroquimicos ya no se pueden con-
siderar naturales, como el PEG-40
Hydrogenated Castor Oil (aceite de
ricino, pero con PEG pasa a ser un
ingrediente etoxilado) y el Menthone
Glyceryl Acetal. Existe el Menthone
natural, pero con esta formula no lo
es. También tenemos el Propylene
Glycol, que puede ser de origen natu-
ral o petroquimico, pero vista la for-
mula suponemos que en este caso no
es natural. Y tenemos un edulcorante
artificial, el Potassium Acesulfame;

Esta formula comienza con los
mismos tres ingredientes que la for-
mula convencional, pero la gliceri-
na es ecoldgica* y si es una formula
certificada sabremos cémo se han
obtenido estos tres primeros ingre-
dientes, los cuales se pueden obtener
por métodos mas o menos acepta-
bles. También contiene otro mineral,
el Calcium Carbonate; un hidrolato
de salvia, un extracto de caléndu-
la (el aceite de girasol corresponde
a este extracto), jugo de aloe vera y
dos aceites esenciales, incluyendo los
alérgenos ** que hay que declarar de
la composicion de estos dos aceites.
Ambas formulas sirven para limpiar
los dientes, pero no da lo mismo usar
una que otra. &
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BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima
calidad de tu cosmética

y entre el 15-89% para la categoria Il

e

Para empresas con un 80% de sus
productos en la categoria I. No producen
cosmética convencional

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

Para cosmética certificada BioVidaSana sin
ingredientes de origen animal

La cosmética BioVidaSana esta certificada
por bio.inspecta

Conla garantia de , o
2n Aociacion Veda Sana "I II sinniimnsin biovidasana.org

90% de ingredientes ecoldgicos para la categoria |
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;“ EL EXPERTO

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

“Greenwashing”

El greenwhashing es el pro-
ceso de transmitir una impre-
sion falsa o informacion enga-
fosa sobre como los productos
de una empresa, o la empresa
como tal, son respetuosos con
el medio ambiente o tienen un
impacto ambiental positivo ma-
yor que el que realmente tienen.
Mas ann, se puede utilizar esta
practica para distraer con “pre-
tendidas practicas verdes” otras
actuaciones que realiza la em-
presa que no lo son.

Parece ser que el término se
origin6 en la década de los 60
en EEUU, cuando la industria
hotelera ided colocar carteles en
las habitaciones pidiendo que
reutilizaran sus toallas para sal-
var el medio ambiente cuando
realmente se perseguia unica-
mente reducir costes de lavande-
ria. Peor atn, incluso hoy en dia
también podemos ver carteles
en hoteles invitando a reutilizar
las toallas, pero a pesar de seguir
las pautas indicadas por ellos, las
cambian por unas nuevas, dando
con ello una falsa imagen entre
lo que trasmiten y lo que hacen.

También seria una forma de
greenwashing poner en locales
publicos recipientes de recicla-
do, pero posteriormente no re-
ciclar adecuadamente, o poner
en el envase de una conocida
marca de café un simbolo con la
palabra BIO muy visible y en pe-
queno la leyenda “los materiales
usados en la tapa”, dando lugar a
engafo al ser bio los materiales
de la tapa y no el café que lleva
dentro.

Podriamos escribir folios so-
bre este asunto, pero, para re-
sumir, lo que se debe lograr es
un mayor rigor por parte de los
consumidores, un mayor esfuer-
zo para que la sostenibilidad y
las practicas verdes empiecen en
casa o en la escuela, y una mayor
ética y compromiso por parte de
las empresas e instituciones pu-
blicas. B

COSMETICA

me e terpenic

ESPACIO PATROCINADO POR:
TERPENIC | www.terpenic.com

Esther Plaza,
Project Manager de terpenic
eplaza@terpenic.com

Cosmética bio para combatir el
envejecimiento prematuro

La preocupacién por el im-
pacto de la contaminacién en
nuestra salud cutanea esta cada
dia mas presente en nuestra
sociedad. Y es que los conta-
minantes que penetran en la
piel pueden ser causa de acné,
manchas o envejecimiento pre-
maturo.

En este sentido, la apariciéon
en 2005 del concepto exposoma’
de la piel, nos ayuda a entender
que el envejecimiento cutaneo
no sélo se produce a causa de fac-
tores genéticos, sino también de-
bido a las exposiciones externas
que impactan en la piel.

El exposoma de la piel y su
impacto en el envejecimiento

La investigacion sobre el ex-
posoma de la piel, relacionado
con el envejecimiento, identifica
ocho factores clave que afectan

123rf Limitedoakz

la salud cutanea: radiacion solar,
contaminacion, temperatura, nu-
tricion, estrés, tabaco, falta de
suefio y uso de cosméticos. Estos
factores impactan significativamen-
te en la apariencia y salud de la piel
mediante la aparicion de manchas,
piel fragil y seca, arrugas y descama-
cién. Centrémonos en los 3 que nos
afectan a todos:

¢ La radiacion solar UVA - UVB
- infrarrojos - luz visible. La
fraccién ultravioleta acelera la
aparicion de arrugas y el enve-
jecimiento cutaneo. Ademas,
puede causar pigmentacion irre-
gular, manchas y tez amarillen-
ta, conocido como fotoenvejeci-
miento. También la luz azul de
dispositivos como tabletas y mo-
viles provoca pigmentacion cuta-
nea y altera el ritmo circadiano.

¢ La contaminacién atmosféri-
ca y doméstica. La piel, siendo

porosa, capta contaminantes at-
mosféricos pequefios, afectando
principalmente el cutis. Los efec-
tos comunes incluyen deshidra-
tacion, suciedad e irritabilidad,
con un aumento potencial de
alergias.

e La temperatura. Las manos,
el escote y la cara son especial-
mente sensibles a las bajas tem-
peraturas, lo que provoca deshi-
dratacion y requieren cuidados
especiales.

La cosmética bio como
aliada antipolucion

Para protegernos ante estos fac-
tores que pueden causar manchas,
fragilidad, sequedad, arrugas, enro-
jecimiento y descamacion en la piel,
la cosmética bio es una excelente
opcion para cuidar nuestra salud
cutanea, ya que, al estar formulada
a partir de ingredientes naturales y
organicos, libres de pesticidas y qui-
micos sintéticos, reduce el riesgo de
irritaciones y alergias.

Ademas, sus ingredientes pro-
porcionan efectos antiinflamatorios
y antioxidantes que combaten el en-
vejecimiento prematuro y nutrien-
tes que mantienen la hidratacion y
previenen la sequedad. B

'El término exposoma es acuiado en el 2005
por el epidemiélogo molecular y actual di-
rector de la Agencia Internacional para la
investigacién del cancer el Dr. Christopher
PWild.

\! EL BOTIQUTN DEL M E'S 550500

Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtlin la dindmica de mercado.

Cosmética bio, de Terpenic

Elaborada con un enfoque 100% ecolégico gracias a su

extraordinaria concentracién de ingredientes naturales y
organicos de mas del 99% y al innovador proceso de pro-
duccibn ecolégico, la Cosmética llustrada Bio de Terpenic
ahora cuenta con un packaging mas sostenible, llevando
esta linea"vegan friendly” y 100% certificada por Natrue a
la excelencia de la cosmética natural. Es la linea definitiva
para combatir los signos del envejecimiento cutaneo pro-
vocados por la contaminacion en los entornos urbanos,
que a través de sus activos naturales busca el equilibrio

perfecto de la piel.

- Certificado: Natrue

- Marca: Terpenic | www.terpenic.com

- Empresa: Terpenic Lab, S.L.

terpenic terpenic

terpenic

terpenic terpanic terpenic



https://www.terpenic.com/

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

LA DOCTORA RESPONDE

{Como dejar de sobrepensar?

La mente humana es un instru-

¢Eslameditacion otra forma de

a

mento extraordinario. Resultado apaciguar la mente?
de la evolucion de millones de afios,
nuestra mente nos ha permitido Hay muchas técnicas de medi- Pt
crear cosas inimaginables y trans- tacion, pero todas tienen en comudn N
formar el mundo. Gracias a la mente adiestrar a la mente para que se foca- o
podemos percibir, analizar y enten- lice en un tnico objeto (por ejemplo, s
der el mundo que nos rodea, tomar una imagen, una oracién o mantra, o =
decisiones, almacenar y recuperar la propia respiracion) y disminuir de s
recuerdos, imaginar cosas, controlar este modo el ajetreo mental. Esto nos m
impulsos y emociones, reflexionar y proporciona claridad y paz mental. =
aprender. Ahora bien, aunque los ratos de me- g
ditacién pueden ser de mucha ayuda,
¢Puede esto llegar a ser dema- 13flimited®akz - meditar 20 minutos por la mafiana

siado? ¢Podemos “sobrepensar”?

En realidad, como explica el es-
critor Eckhart Tolle, no es que pen-

das a esta hiperactividad que la asu-
men como algo natural y no se plan-
tean que se puede vivir de otra forma.

conscientes en el lugar y momento
presente y a observar sin distraccio-
nes lo que esta ocurriendo y lo que

y dejar que la mente corra desboca-
da durante el resto del dia, sirve para
poco. Lameditacion debe usarse para
ver las posibilidades que ofrece una
mente en calma; y tras ello, extender

)
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semos mucho o poco, es que hemos hacemos, asi como los pensamientos

llegado a un punto en el que la mente ¢Qué consecuencias tiene la hi- y emociones que ocupan nuestro in-  este estado al resto de nuestra vida.

“nos piensa a nosotros’, ha tomado peractividad mental? terior. Esto impide, o al menos redu-

el control. ¢Puedes dejar de pen- ce el tiempo en el que la mente esta Pero si dejo de pensar, écomo 15

sar cuando quieras, puedes dejar la En ausencia de un problema con-  distraida, vagando, sofiando u obse- voy a resolver mis problemas de

mente en blanco a voluntad, vacia  creto que resolver, la mente recreasi- sionandose con algo irreal. Nos ayu- cada dia? ¢y como voy a tener nue-

de pensamientos, y simplemente ser  tuaciones pasadas o anticipa proble- da ademas a no identificarnos con vasideas, a crear cosas, a trabajar o

y percibir el mundo a tu alrededor? mas futuros. Esta actividad no tiene  nuestros pensamientos y emociones, arelacionarme con otras personas? <

Si no puedes, es que has perdido el  una funcién 1til, por el contrario, ge-  sino a verlos como un producto de la z

control y probablemente estés “so- nera estrés y ansiedad y ademas dis-  mente, sobre el que tenemos control. Entre pensar demasiado y no pen- g#

brepensando”. torsiona la realidad, impidiéndonos Las investigaciones muestran que sar nada hay un abismo. Nadie dice 5

tomar decisiones acertadas. También estas técnicas tienen un impacto po-  que haya que dejar de pensar, por el 3

¢Por qué parece que mi mente nos aisla del mundo en el que vivi-  sitivo en la salud fisica y mental: re-  contrario, se trata de usar la men- g

nunca se detiene? mos e incluso de otras personas. Site  ducen la frecuencia y la gravedad de  te cuando y para los propdsitos que %T

Porque en la mayoria de las perso-
nas esto es exactamente lo que pasa:
la mente esta activa constantemente,
sea necesario o no. Sin embargo, si
eres capaz de reconocer que tu men-
te estd continuamente produciendo
pensamientos, has dado un primer
paso, y muy importante, para curar-
te de esta enfermedad casi universal
que es el sobrepensar. La mayoria de
las personas estan tan acostumbra-

fijas, muchas personas no estan men-
talmente donde esta su realidad fisi-
ca, sino que viven absortas, perdidas
en sus pensamientos.

¢Qué estrategias puedo usar
para conseguir que mi mente vaya
mas despacio?

Las practicas de atencién plena
(mindfulness en inglés) nos ense-
flan a mantenernos completamente

la ansiedad y la depresion, mejoran la
calidad del suefio, mejoran la capaci-
dad de razonamiento y la memoria,
ayudan a disminuir el dolor fisico y
pueden incluso bajar la tension arte-
rial.

Algunas practicas fisicas como el
yoga y el tai-chi, la danza o las artes
marciales, si se practican correcta-
mente y con este propdsito, pueden
ayudar también a serenar la mente.

Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtlin la dindmica de mercado.

Aloe vera,
de Lamberts®

& Una maravilla de la naturaleza. Proviene 100%

queramos y necesitemos, pero sin
permitir que sea la mente quien lle-
ve las riendas, quien nos controle. De
hecho, solo de esta manera podemos
pensar con verdadera claridad, efica-
ciay creatividad. Cuando estas sofan-
do despierto o abrumado con preocu-
paciones no puedes concentrarte ni
resolver problemas. Lejos de dejarte
en blanco, reducir o eliminar el exce-
sivo ruido mental es la inica forma de
mejorar tu rendimiento mental. B

EL BOTIQUIN DEL MES ’f

NeuroNua®,
de Nua Biological Innovations

— Con el paso de los anos, los adultos sufren un de-

del gel delinterior de las hojas de Aloe barbadensis,
apoyando a la salud gastrointestinal y al man-
tenimiento del sistema inmune. Se presenta en
pequenas tabletas faciles de tomar, que aportan

terioro fisico y mental (pérdida de memoria, aten-
ci6ny capacidad deaprendizaje) que puedeiracom-
panado de un estado de animo alterado y una peor
respuesta al estrés. NeuroNua® ha sido concebido

[LTITTTE I LRV E PP v

10,000mg .
asmguray [ el equivalente a10.000 mg de zumo fresco por ta-
o bleta, que se extrae mediante ruptura y presion,
sin disolventes, ingredientes irradiados ni OGM.
Garantizado un nivel inferior a lppm de HADs. No .
testado en animales. Este extracto estandariza- ; i

do garantiza su potencia y efectividad.

con el fin de aportar nutrientes que contribuyan a
: mantener un 6ptimo bienestar cerebral en adultos
y un 6ptimo estado de animo. Esto puede suponer
| contar con unas funciones cognitivas mejor preser-
I vadas (memoria, atencion, aprendizaje), un animo
mas modulado y mejor tolerancia al estrés.

URONUA

- Marca: Lamberts® | www.lamberts.es
- Empresa: Lamberts Espafola, S.L.

» Marca: Nua Biological Innovations | www.nuabiological.com
- Empresa: Nua Biological Innovations, S.L.
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www.elbotiquinnatural.com

CONVERSANDO CON

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

Oscar Giménez es Co-Fun-
dador y Director Ejecutivo del
distribuidor Fitoinnova y de
la marca FDB Laboratorios,
empresa especializada en suple-
mentos dietéticos y productos fi-
toterapicos de alta calidad. Con
mas de 30 anos en el sector, ha
llevado a la empresa a convertir-
se en un referente, destacando
por la calidad de sus productos y
eficacia. Se mantiene actualiza-
do con las tltimas investigacio-
nes y tendencias para asegurar
la innovacion y efectividad de
sus productos, y sigue compro-
metido con mejorar la vida de
las personas a través de la suple-
mentacion natural.

¢Qué es la suplementacion in-
teligente?

La personalizacion a base de
nuestros preparados ofrece la posi-
bilidad de adaptar a cada persona
una suplementacion segin sus ne-
cesidades, estilo de vida, estado de
salud y objetivos especificos. No hay
una solucién unica para todos, sino

WELLBEING

TRIPLE
MAGNESIUM

PLUS

Oscar Giménez (FDB Laboratorios):

“La combinacion entre diferentes suplementos
dieteticos permite mejorar la calidad de vida™

que la combinacion entre diferen-
tes suplementos dietéticos permite
mejorar la calidad de vida del con-
sumidor. Los beneficios de la su-
plementacion inteligente incluyen
una mejora general de la salud y el
bienestar, la prevencion y manejo de
enfermedades cronicas, mejor ren-
dimiento fisico y mental, apoyo al
sistema inmunologico y reduccion
del estrés y la inflamacion.

Habéis creado una extensa
gama para apoyar los diferentes
sistemas del cuerpo. ¢Qué nece-
sita un buen suplemento para ser
efectivo?

Cuando formulamos nuestros
productos elegimos materias primas
que estén en su mayoria respaldadas
por evidencia cientifica. Este es un
proceso dindmico: siempre estamos
revisando y ajustando la suplemen-
tacion para mantenerla alineada con
lo que necesitas en cada momento.

Es crucial que los nutrientes o
principios activos estén en una for-
ma que el cuerpo pueda absorber
eficientemente, garantizando asi su
biodisponibilidad. Ademas, el su-
plemento debe ser seguro, libre de
contaminantes y estar claramente
etiquetado con informacion precisa
sobre su composicion y uso. La re-
putacion del fabricante y la compa-
tibilidad del suplemento con otros
productos también juegan un papel
importante en su eficacia general.

¢Como es el reto de comunicar
los beneficios de un complemento
alimenticio?

Para comunicar los beneficios
de un complemento alimenticio sin
caer en ilegalidades, es esencial se-
guir las regulaciones marcadas por
la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN).
Esto conlleva controlar las afirma-
ciones que se pueden hacer sobre
los productos y usar unicamente los
claims permitidos para un correcto
etiquetado. Ademas, es fundamental
incluir advertencias sobre posibles
efectos secundarios y recomenda-
ciones sobre el uso adecuado del su-
plemento. Para FDB Laboratorios,
la transparencia en la informacion
y el cumplimiento de las normativas
de etiquetado no solo aseguran la
legalidad, sino que también ayudan
a construir confianza con los con-
sumidores, al proporcionarles in-
formacion precisa y util para tomar
decisiones informadas.

¢Una persona que se encuentre
y esté saludable necesita tomar
complementos alimenticios?

El concepto de prevencién su-
giere que, aunque una persona esté
saludable, puede afadir a su dieta
la toma de ciertos complementos
alimenticios como una medida para
mantener su bienestar y prevenir
deficiencias futuras. La idea es que,
incluso con una dieta equilibrada,

factores como el estrés, la edad, la
falta de ciertos nutrientes en los ali-
mentos o estilos de vida especificos
pueden afectar la salud.

Los complementos pueden ayu-
dar a llenar esos vacios nutricio-
nales, apoyando el sistema inmu-
nolégico, la energia y el bienestar
general. Sin embargo, es importante
hacerlo bajo la orientacion de un
profesional de la salud para asegu-
rarse de que los suplementos sean
adecuados y seguros.

¢Algin consejo para prevenir
resfriados en el cambio de esta-
cion?

La dieta juega un papel funda-
mental en la prevencién de gripes y
resfriados, ya que los nutrientes que
obtienes de los alimentos refuerzan
tu sistema inmunoldgico y ayudan a
mantenerte saludable.

Asimismo, los suplementos como
la vitamina C y la vitamina D3 pue-
den ser especialmente beneficiosos.
La vitamina C es conocida por su ca-
pacidad para fortalecer el sistema in-
munolégico y proteger contra los res-
friados. Actia como un antioxidante,
combate el estrés oxidativo y ayuda a
mejorar la funcion de las células in-
munitarias. La vitamina D3, por otro
lado, juega un papel crucial en la mo-
dulacion de la respuesta inmune y en
la reduccion de la susceptibilidad a
infecciones respiratorias. B

Mezcla de magnesio en tres formas, con ingredientes
botdnicos nutritivos para el microbioma,
para un apoyo mitocondrial de alta eficacia
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Aharmonious blend of pure and
natural ingredients, scientifically
formulated for life and living

60 VEGAN CAPSULES | 50g Net Weight

HOLOSNUTRITION®

El aliado perfecto
para volver a la rutina
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