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“El paciente debe combatir la enfermedad junto con el médico” Hipócrates

123rf Limited©alexraths

Qué es el hipertiroidismo,  
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Tiroiditis: inflamación de la ti-
roides.

Demasiado yodo: el yodo puede 
encontrarse en algunos medicamen-
tos como jarabes para la tos y en al-
gas.

Hipertiroidismo como conse-
cuencia de ciertos tratamientos 
médicos.

¿Cuáles son los signos y 
síntomas del hipertiroidismo?

Son muy variados, pareciéndose 
en ocasiones a otros problemas de 
salud; por lo tanto, el diagnóstico es 
más difícil.

Los síntomas que refieren los 
pacientes son: nerviosismo, ansie-
dad, irritabilidad, cambios de hu-
mor, sudoración, intolerancia al ca-
lor, palpitaciones, debilidad, fatiga, 
pérdida de peso, aumento del apeti-
to, deposiciones más frecuentes, etc.

Y los signos que aprecia el pro-
fesional (algunos de ellos también 
los refiere el propio paciente), son: 
taquicardia, temblor, piel caliente y 
húmeda, eritema palmar, fragilidad 
capilar, bocio (agrandamiento de la 
tiroides que hace que el cuello se vea 
hinchado), arritmias, entre otros.

¿Cómo se diagnostica 
el hipertiroidismo?

Para diagnosticarlo el médico 
recurre a: la historia clínica, los sín-
tomas, un examen físico, análisis de 
sangre para medir la T3, T4, TSH 
(tirotropina) y la ecografía o prue-
ba de absorción de yodo radioac-
tivo, que mide la cantidad de yodo 
radioactivo que el tiroides absorbe 
después de tomar una pequeña can-
tidad de yodo.

¿Cuáles son los tratamientos?

Son varios, su elección depende de 
la causa, del tipo de hipertiroidismo, 

123rf Limited©henadzipechan

El hipertiroidismo, o tiroides 
hiperactiva, ocurre cuando la glán-
dula tiroides produce más hormo-
nas tiroideas de las necesarias. El ti-
roides es una pequeña glándula con 
forma de mariposa situada en la par-
te delantera del cuello. Produce dos 
hormonas principales: tiroxina (T4) 
y triyodotironina (T3), que afectan a 
todas las células del cuerpo, regulan 
el ritmo al que el organismo quema 
las grasas y los hidratos de carbono, 
ayudan a controlar la temperatura 
corporal, influyen en la frecuencia 
cardíaca, en la digestión y en el esta-
do de ánimo. El hipertiroidismo, si 
no se trata, puede causar problemas 
de salud, afectando al corazón, a la 
visión y a los huesos, ya que dema-
siada hormona tiroidea dificulta el 
aporte de calcio originando osteo-
porosis.

¿Cuáles son las causas 
del hipertiroidismo?

Son varias, como:

Enfermedad de Graves: es un 
trastorno autoinmune en el que el 
sistema inmunitario ataca la tiroi-
des y hace que produzca demasiadas 
hormonas. Es la causa más común, 
representa el 85% de los hipertiroi-
dismos. Algunas personas con esta 
enfermedad desarrollan una infla-
mación detrás del globo ocular, que 
hace que los ojos sobresalgan.

Nódulos tiroideos: nódulos en 
la glándula que producen demasia-
das hormonas tiroideas.

Qué es el hipertiroidismo, 
signos y síntomas

ESPACIO FARMACIA
Dra. Marta Castells,
Farmacéutica
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

https://www.bioecoactual.com/
https://elgranero.com/
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Neuro Balance
Ashwagandha, plantas
y vitaminas

Mi equilibrio emocional
¿Estrés, cansancio mental?

La ashwagandha ayuda a mantener el equilibrio mental.
Las vitaminas C y B12 contribuyen al normal funcionamiento 
del sistema nervioso y a la normal función psicológica.

15 bolsitas inf. - C.N. 212280.2         |         30 cápsulas - C.N. 203047.3         |         250 ml - C.N. 200759.8

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

y de la gravedad del problema de ti-
roides.

Medicamentos antitiroideos, 
logran que el tiroides produzca me-
nos hormonas tiroideas. Medica-
mentos betabloqueantes: no redu-
cen el nivel de las hormonas, pero 
disminuyen muchos de los síntomas 
como temblores, latidos cardíacos 
rápidos y ansiedad. Funcionan rápi-
damente y pueden ayudar a sentirse 
mejor hasta que otros tratamientos 
surtan efecto.

Yodo radioactivo, tratamiento 
común y efectivo para el hipertiroi-
dismo. Implica tomar yodo radio-
activo por vía oral. Esto destruye 
lentamente a la glándula que pro-
duce las hormonas tiroideas, gene-
ralmente ocasiona la destrucción 
permanente de la misma y por lo 
tanto origina hipotiroidismo, que 
resulta más fácil de tratar que el 
hipertiroidismo. No afecta a otros 
tejidos del cuerpo.

Cirugía, para extirpar parte o la 
mayoría de la glándula tiroides. Se 
realiza raramente.

Dieta para el hipertiroidismo

La dieta contribuye a controlar 
los síntomas, a mejorar la calidad 
de vida y la salud general del tiroi-
des. Algunos alimentos favorecen 
la regulación de la función tiroidea, 
como son: las crucíferas, como 
el brócoli, la coliflor, y las coles de 
Bruselas, que contribuyen a redu-
cir la producción de hormona ti-
roidea. Los ácidos grasos omega 3 
presentes en las semillas de lino y 
las nueces, tienen propiedades an-
tiinflamatorias. Los alimentos ricos 

en antioxidantes como los frutos 
rojos, los frutos secos y las semi-
llas, influirán en la protección del 
tiroides del daño oxidativo. La dieta 
debe ser baja en yodo y rica en nu-
trientes como el selenio (hortalizas, 
piñones, huevos, champiñones o tri-
go, nueces de Brasil) y el zinc para 
favorecer la función tiroidea.

Alimentos que deben evitarse

Existen algunos alimentos que 
consiguen aumentar la cantidad de 
hormonas y/o empeorar los sínto-
mas. Es el caso de los alimentos ri-
cos en yodo como la sal yodada, las 
algas (kelp, wakame, alga roja, etc.) 
y algunos mariscos (chirlas, meji-
llones, gambas, langostinos, cigalas, 
berberechos y ostras), sin olvidar el 
sushi. Leche y otros productos lác-
teos como helado, queso, yogurt y 
mantequilla, también tienen yodo. 
Alimentos que contengan carrage-
nanos o carragenina, agar-agar, al-
ginato o nori.

Cafeína: las bebidas estimu-
lantes con cafeína (café, colas, té...) 
pueden empeorar los síntomas de 
ansiedad y palpitaciones.

123rf Limited©liudmilachernetska

¿Qué suplementos pueden 
ser de utilidad?

L-Carnitina: puede ayudar a 
aliviar síntomas como la debilidad 
muscular y la fatiga asociadas con el 
hipertiroidismo.

Selenio: contribuye a reducir 
niveles de hormonas tiroideas y me-
jorar los síntomas. Se obtiene a tra-
vés de fuentes alimenticias como las 
nueces de Brasil o como suplemen-
to.

La menta de lobo (Lycopus vir-
ginicus) se utiliza tradicionalmente 
para tratar el hipertiroidismo. Re-
duce la producción de hormonas ti-
roideas y es especialmente eficaz en 
casos leves. Suele tomarse en forma 
de té o tintura.

La melisa (Melissa officinalis), 
conocida por sus efectos calmantes 
y su capacidad para inhibir las hor-
monas estimulantes de la tiroides. 
En forma de té, tintura o cápsula.

La agripalma (Leonurus cardia-
ca) se utiliza para aliviar síntomas 
como las palpitaciones y la ansiedad 

asociadas con el hipertiroidismo. En 
forma de té, tintura o cápsula.

Evitar los suplementos vitamíni-
cos que contengan yodo.

Aceites esenciales para 
el hipertiroidismo

Lavanda, conocido por sus pro-
piedades calmantes, es de ayuda 
para aliviar la ansiedad y promover 
la relajación. Uso en difusor o tópi-
camente. Incienso, tiene propieda-
des antiinflamatorias. Uso en difu-
sor o tópico.

Modificaciones de estilo de vida

Manejo del estrés: el estrés 
crónico puede intensificar los sín-
tomas del hipertiroidismo. Incorpo-
rar prácticas para reducir el estrés, 
como el yoga, la meditación y la res-
piración profunda, consigue resulta-
dos beneficiosos.

Ejercicio moderado y regular: 
permite ayudar a controlar los sínto-
mas y mejorar el bienestar general. 
Actividades como caminar, nadar y 
andar en bicicleta son buenas opcio-
nes.

Sueño adecuado y de calidad es 
fundamental para la salud de la ti-
roides. Procurar dormir de 7 a 9 ho-
ras y establecer una rutina de sueño 
regular.

Consulta a tu farmacéutico/a 
está muy cerca de ti. 

ESPACIO FARMACIA

https://www.salus.es/
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Naturaleza + Ciencia = NaturesPlus PRO

FÓRMULAS AVANZADAS 
DE ORIGEN NATURAL

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Son muchos los factores que pue-
den desencadenar alergias. Un en-
torno contaminado es uno de los más 
evidentes, pero un exceso de lim-
pieza parece que tampoco es lo que 
más nos protege de padecerlas. La 
condición genética tiene su influen-
cia y una mala alimentación, dormir 
poco o hábitos tóxicos como el tabaco 
agravan la condición alérgica.

Estornudos, lagrimeo, eczema o 
urticaria son reacciones alérgicas que 
ocurren cuando el sistema inmunoló-
gico reacciona de manera exagerada a 
sustancias que normalmente son in-
ofensivas, conocidas como alérgenos. 
El sistema inmunológico identifica 
erróneamente estos alérgenos como 
una amenaza, lo que desencadena 
una respuesta de defensa, se produ-
cen anticuerpos, se libera histamina, 
responsable de los síntomas nombra-
dos, y se produce enrojecimiento, pi-
cazón, hinchazón y malestar general 
asociados a esta respuesta.

Los alérgenos más comunes son 
el polen, los ácaros, los productos 
químicos, algunos alimentos, me-
dicamentos o incluso materiales di-
versos como el látex. Si la respuesta 
alérgica es muy severa se produce 
la llamada anafilaxia, que es grave y 
requiere atención médica inmediata. 
Pero en la mayoría de personas, la 
respuesta alérgica no pasa de ser una 
molestia más o menos engorrosa, y es 
en este escenario donde las pequeñas 
modificaciones en la alimentación y 
en el estilo de vida pueden dar gran-
des resultados de mejora.

Podemos incorporar medidas de 
prevención para minimizar la ex-
posición a estas sustancias que nos 
producen las alergias. Estas medi-
das pasan por el control del entor-
no evitando ácaros y moho, usando 
purificadores de aire, por el uso de 
cosmética y productos de limpieza 
certificados ecológicos, y por la ali-
mentación rica en antioxidantes: 

Las alergias y su mejora a través  
de la alimentación y los complementos

frutas y verduras, y en probióticos y 
prebióticos que enriquezcan la cali-
dad del microbioma intestinal. En 
bebés, la lactancia materna los pri-
meros seis meses mínimo serán una 
buena base para el fortalecimiento 
de su sistema inmunitario.

El poder de la quercetina

¿Qué tienen en común las cebo-
llas, las uvas, el té verde, los arán-
danos, el brócoli, las espinacas, los 
pimientos, las manzanas, el cacao y 
el vino tinto? Su buena aportación 
de flavonoides, como la quercetina, 
tan interesante para la salud de to-
dos y especialmente para las perso-
nas que sufren alergias. La querce-
tina es un compuesto bioactivo con 
propiedades antioxidantes y anti-
nflamatorias, también antialérgi-
cas, y actúa como protectora de las 
células del daño que les causan los 
radicales libres y el estrés oxidativo. 
Al ayudar a modular la respuesta in-

123rf Limited©liudmilachernetska. La manzana, aliada de la quercetina

munitaria la quercetina es útil en el 
control de los síntomas de las aler-
gias, ya que reduce la liberación de 
histamina. También mejora el mi-
crobioma intestinal y un microbio-
ma rico y sano aumenta la tolerancia 
ante los alérgenos.

En alergias respiratorias como ri-
nitis alérgica, asma y en las cutáneas, 
también son los flavonoides quienes 
van a ayudar a modular la inflama-
ción, ya que reducen la producción 
de moléculas proinflamatorias.

Una dieta variada y equilibrada 
basada en alimentos vegetales de 
producción ecológica es siempre la 
recomendación básica para mante-
ner el sistema inmunitario fuerte y 
evitar respuestas exageradas ante la 
aparición de alérgenos. Cuando es 
necesario apoyar la alimentación con 
complementos alimenticios consul-
taremos al médico, al nutricionista 
o al farmacéutico para que pueda 
comprobar los medicamentos que se 
toman y evitar que interactúen po-
tenciando o anulando sus efectos. 

Los alérgenos más 
comunes son el 

polen, los ácaros, los 
productos químicos, 
algunos alimentos, 

medicamentos o 
incluso materiales 

diversos como el látex

 La quercetina es un 
compuesto bioactivo 

con propiedades 
antioxidantes, 

antinflamatorias y 
también antialérgicas

ESPACIO PATROCINADO POR:
NATUR IMPORT – NATURE’S PLUS  
¡Energía y bienestar natural!

Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

https://www.naturimport.es/75_nature-s-plus
https://www.naturimport.es/75_nature-s-plus
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El día a dia puede ser bastante agotador pero ActiveComplex Q10 
Gold puede ayudarte de forma natural. La combinación del compuesto 
vitamínico coenzima Q10 y vitamina B2 que contribuye a la renovación 
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la marca de Q10 líder en el mercado.
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SALUD

El selenio y la coenzima Q10 
son esenciales para el buen funcio-
namiento de las células. Se ha de-
mostrado que en pacientes con mio-
cardiopatías hay un bajo contenido 
cardíaco de selenio y Q10. ¿Qué sa-
bemos de la relación entre ambos 
nutrientes? ¿Qué efecto puede tener 
una suplementación de ambos?

El selenio es un nutriente esen-
cial necesario para procesos vitales 
dentro del cuerpo como la protec-
ción del estrés oxidativo, el buen 
funcionamiento del sistema inmu-
nológico o la función adecuada de 
la tiroides. El selenio de la dieta se 
incorpora en las llamadas seleno-
proteínas, un grupo de proteínas 
que contienen selenio y relaciona-
das con sus funciones entre las que 
se encuentran el glutatión, la pero-
xidasa (Gpx), la tiorredoxina reduc-
tasa 1 (TrxR1), la selenoproteína P y 
la yodotironina desyodasa. Sabemos 
que existe una estrecha relación en-
tre el contenido de selenio del suelo 
y la ingesta dietética, que es insufi-
ciente en una parte de la población 
europea. La asociación entre la car-
diopatía isquémica y el selenio se ha 
observado en varios estudios y en al-
gunos trabajos se ha observado que 
el riesgo de muerte cardiovascular 
es mayor en pacientes con niveles 
bajos de selenio.

La coenzima Q10, también lla-
mada ubiquinona, está presente en 
todas las células del cuerpo y tiene 
un papel central como transpor-
tador de electrones en nuestros 

generadores energéticos, las mito-
condrias. Además, sabemos que la 
coenzima Q10 fuera de las mitocon-
drias tiene un papel clave en la pro-
tección de los lípidos frente al daño 
oxidativo. Para una función cardíaca 
normal se necesita un suministro 
constante de coenzima Q10 a través 
del sistema circulatorio o un nivel 
adecuado de síntesis endógena. No 
se considera un nutriente esencial, 
ya que nuestro organismo es capaz 
de producirla, sin embargo, esta ca-
pacidad de producción disminuye 
con la edad. En este sentido, hace 

Suplementación combinada de selenio y coenzima Q10
Reducción de la mortalidad cardiovascular y mejora de la función cardíaca

ya muchos años que se observó que 
una gran parte de los pacientes con 
cardiopatía isquémica presentaban 
niveles bajos de coenzima Q10 en el 
plasma y niveles en disminución en 
el miocardio a medida que avanzaba 
la enfermedad.

Por todo esto, se planteó un estu-
dio de cohortes para valorar si una 
suplementación combinada con se-
lenio y coenzima Q10 podría afectar 
a la gravedad de la insuficiencia car-
díaca crónica, a la mortalidad por 
todas las causas y a la mortalidad 
cardiovascular. Además, se aprove-
chó este trabajo para determinar si 
esta intervención podría influir en 
la función cardíaca. En total 221 
personas de una población rural de 
Suecia, entre 70 y 88 años, recibie-
ron el suplemento activo de 200mg 
de selenio + 200mg de coenzima 
Q10 (grupo de tratamiento activo), 
y 222 personas recibieron un suple-
mento de placebo (grupo de place-

123rf Limited©dragonstock

bo grupo). Todos los participantes 
recibieron los suplementos durante 
48 meses y fueron examinados por 
especialistas en cardiología cada 6 
meses y al final del estudio. Se valo-
raron parámetros de la función car-
díaca y se registraron mortalidades 
por todas las causas y cardiovascu-
lares.

La suplementación con selenio 
y coenzima Q10 resultó en una re-
ducción significativa de la mortali-
dad cardiovascular en esta cohorte 
de personas mayores. También se 
observó que el biomarcador de fun-
cionalidad de las células del múscu-
lo cardíaco, NT-proBNP, se redujo 
significativamente en concordancia 
con los datos de mortalidad. Ade-
más, las mediciones de la ecocardio-
grafía respaldaban un efecto positi-
vo de los suplementos. 

Este estudio representa una 
base importante para valorar en 
más profundidad la interrelación 
y efecto de la suplementación con 
selenio y coenzima Q10 para el sis-
tema cardiovascular en poblaciones 
más grandes y diferentes grupos de 
edad. 

El selenio y la 
coenzima Q10 son 
esenciales para el 

buen funcionamiento 
de las células

Dra .Laura I. Arranz,
Farmacéutica y Dietista-Nutricionista

www.dietalogica.com  
info@gananutricion.es

https://www.pharmanord.es/
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RECOMENDADO POR LABORATORIOS YNSADIET
www.ynsadiet.com

Ariadna Coma,
Periodista
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

El organismo humano 
necesita nutrirse con 
alimentos saludables 

y de calidad para 
poder rendir

El ser humano es impaciente por 
naturaleza. Cuando quiere ver re-
sultados, quiere verlos de inmedia-
to. Pero todo proceso requiere de su 
método y de su tiempo. La pérdida 
de peso no es una excepción, y a me-
nudo va acompañada de concepcio-
nes erróneas que pueden inducir a 
errores o descuidar el bienestar.

Olvídate de dietas restrictivas

Es fundamental ser conscien-
tes de que no existe ninguna dieta 
milagrosa para conseguir bajar de 
peso de forma rápida y definitiva. 
Con la esperanza de ver resultados 
rápidos, muchos recurren a dietas 
estrictas, sin tener en cuenta el efec-
to rebote. Pues la clave no está en la 
restricción, sino en el equilibrio. Es 
decir, enfocarse en la salud a cor-
to, medio y largo plazo. 

Una alimentación saludable y 
equilibrada: fundamental

La alimentación es el combusti-
ble principal del cuerpo. Este nece-
sita nutrirse con alimentos saluda-
bles y de calidad para poder rendir 
y funcionar al máximo. Por este mo-
tivo, es imprescindible aportarle to-
dos los nutrientes que necesita.

Una dieta variada, saludable y 
equilibrada, basada en alimentos ri-
cos en fibra, proteínas de calidad, 
carbohidratos complejos y grasas 
saludables, como frutas y verduras, 
cereales integrales, legumbres, fru-
tos secos, semillas y ácidos grasos, es 
la base de toda dieta. También la de 
aquellas personas deportistas o que 
quieran mejorar su estilo de vida.

Junto a estos alimentos básicos, 
encontramos aliados para la quema 
de grasas en especias como el jengi-
bre, la pimienta negra y la cayena, 
que tienen un efecto termogénico 
y pueden contribuir a acelerar el 
metabolismo, del mismo modo que 
el té verde. La alcachofa y la cola 
de caballo destacan por sus propie-
dades depurativas y diuréticas. Al-
gunos estudios indican que plantas 
como la cassia o la valeriana pue-
den ayudar a controlar el apetito o el 
ansia de picotear entre horas. 

Movimiento y alimentación: claves 
para optimizar la quema de grasas

En este sentido, es muy recomen-
dable planificar bien los menús se-
manales para asegurarse de incluir 
los grupos de alimentos imprescin-
dibles y en las cantidades necesarias 
en cada ración. 

Buscar el consejo de un nutri-
cionista experto puede ser de ayuda 
para resolver dudas, ajustar el plan 
nutricional y valorar la suplementa-
ción de acuerdo con las necesidades 
y particularidades personales.

Entrena con propósito

Los beneficios de la práctica re-
gular de ejercicio en la salud física 
y mental están ampliamente de-
mostrados y documentados. Lo im-
portante es encontrar una rutina de 
deporte adecuada y personalizada 
que se pueda mantener a largo plazo 
y ayude así a prevenir la recupera-
ción del peso perdido.

123rfLimited©dotshock

Combinar el entrenamiento de 
resistencia con el ejercicio aeróbi-
co puede ser efectivo para fortalecer 
los grupos musculares, mejorar la 
densidad ósea, corregir la postura, 
quemar grasas y reducir el riesgo de 
lesiones.

Más allá del gimnasio, adoptar 
hábitos simples como caminar más 
durante el día o subir más escaleras 
en lugar de tomar el ascensor tam-
bién ayuda a mantenerse activo. 

Mejora del estado de ánimo

El conjunto de todos estos hábi-
tos de vida saludables contribuye a 
mejorar la calidad de vida, puesto 
que ayudan a aliviar el estrés, mejo-
rar la memoria y fortalecer las rela-
ciones personales, entre otros bene-
ficios. 

El descanso, imprescindible

Por último, pero no menos im-
portante, el descanso. Procurar un 
sueño regular, reparador y suficiente 
es otro de los imprescindibles para 
disfrutar de una buena salud. 

La clave no está en 
la restricción, sino 

en el equilibrio

https://www.ynsadiet.com/
https://www.ynsadiet.com/
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Cuida tu corazón, protege tus
articulaciones y mantén tu
mente enfocada.

Especialistas en Omega-3
NORSAN OMEGA-3 S.L. • www.norsan.es • hola@norsan.es • 631272426

SALUD Y ALIMENTACIÓN

Una óptima nutrición garantiza 
el rendimiento deportivo. El depor-
tista debe cuidar su alimentación 
para cubrir en todo momento las 
necesidades energéticas que el en-
trenamiento físico requiere, sin olvi-
dar reponer los nutrientes gastados 
durante el ejercicio. Si el balance 
entre el consumo y la reposición 
de energía y nutrientes es el ade-
cuado, no solo se mejora el entre-
namiento físico, sino que se asegu-
ra una recuperación perfecta tras 
la práctica del deporte. Una dieta 
equilibrada evita la fatiga y el riesgo 
de lesiones, reparando la estructura 
corporal del deportista que ha sido 
sometida a desgaste por la tensión 
del esfuerzo realizado.

Un nutriente fundamental que 
no debe faltar en la dieta del depor-
tista es el omega-3. Esta categoría 
de ácidos grasos esenciales es im-
prescindible para mejorar la salud 
del deportista, su rendimiento y re-
cuperación, y para reducir el riesgo 
de sufrir lesiones. Los ácidos grasos 
Omega-3 son ácidos grasos poliin-
saturados que el cuerpo humano no 
puede producir por sí mismo, y, por 
consiguiente, solo los puede obte-
ner a través de los alimentos que los 
contengan o mediante suplementos 
nutricionales.

Se clasifican en tres grandes gru-
pos: el ácido alpha-linolénico (ALA), 
el ácido eicosapentaenoico (EPA) y 
el ácido docosahexaenoico (DHA). 
El ácido alpha-linolénico se encuen-
tra en fuentes vegetales como nue-

ces, semillas de lino, soja, calabaza 
y germen de trigo. El ácido eicosa-
pentaenoico (EPA) y el ácido doco-
sahexaenoico (DHA) se encuentran 
principalmente en los pescados gra-
sos como salmón, arenque, caballa, 
anchoas y sardinas, en el aceite de 
pescado, en los pequeños crustá-
ceos, y en el aceite de microalgas. Si 
sigues una alimentación vegetariana 
o vegana, el omega-3 proveniente del 
aceite de microalgas es una excelen-
te alternativa.

El consumo regular de omega-3 
se asocia a beneficios para la salud 
de los deportistas. Sus propiedades 
antiinflamatorias les ayudan a dis-
minuir la inflamación muscular que 
provoca el ejercicio intenso, lo que 
se traduce en una recuperación más 
rápida y un menor dolor muscular 
después de la actividad deportiva. 
Es beneficioso para deportistas que 
realizan entrenamientos de alto es-
fuerzo sobre las articulaciones, re-

Omega-3: clave para la recuperación 
y el rendimiento deportivo

duciendo el dolor y la rigidez que la 
actividad de impacto produce. Me-
jora la eficiencia del sistema car-
diovascular, actúa sobre la circula-
ción y la capacidad de transporte 
de oxígeno, siendo crucial para el 
rendimiento atlético. Optimiza la 
recuperación muscular al favore-
cer la síntesis proteica, regenerando 
las fibras musculares sometidas a 
estrés y microlesiones como conse-

123rf Limited©kotkovahannah

cuencia del entrenamiento de resis-
tencia.

La dosis diaria recomendada de 
omega-3 varía en función de la inten-
sidad del ejercicio y las necesidades 
metabólicas individuales, no estando 
ligado al sexo del deportista. Para un 
ejercicio de baja intensidad, activi-
dades recreativas y entrenamiento 
regular, se recomienda consumir al 
menos entre 250 mg y 500 mg dia-
rios de omega-3. Para deportistas de 
alto rendimiento con entrenamiento 
de alta intensidad es necesario que la 
dosis aumente, situándose entre 1 y 2 
gramos de omega-3 al día.

Optar por un suplemento dieté-
tico de omega-3 es una buena ma-
nera de obtener los ácidos omega-3 
que el cuerpo requiere. Si eliges esta 
alternativa, es crucial escoger aque-
llos suplementos que hayan sido 
probados y certificados por terceros 
que aseguren su calidad y pureza. La 
materia prima de la que se extrae el 
aceite va a condicionar su calidad. Si 
se usa pescado criado en piscifacto-
ría, pescado que ha sido alimentado 
con pienso o con desechos de pesca-
do, o si se utilizan subproductos de 
la industria conservera, la calidad de 
los ácidos omega-3 no será idónea. 
Estas materias primas contienen 
una cantidad considerablemente 
menor de ácidos grasos omega-3 en 
comparación con el pescado salva-
je. La mejor elección es el aceite de 
microalgas, ya que proviene de las 
algas que son, además, las que se lo 
proporcionan al pescado. 

Si sigues una 
alimentación 
vegetariana o 

vegana, el omega-3 
proveniente del aceite 
de microalgas es una 

excelente opción

ESPACIO PATROCINADO POR:
NORSAN | www.norsan.es

Raúl Martínez,
Dietista-Nutricionista, Biólogo

raul.mgarc@gmail.com

https://norsan.es/
https://norsan.es/
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SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

La coenzima Q10 (CoQ10), tam-
bién conocida como ubiquinona, 
está presente en prácticamente to-
dos los organismos vivos. Es una 
sustancia natural similar a las vi-
taminas que constituye un compo-
nente esencial de las mitocondrias, 
la unidad productora de energía 
dentro de las células. El contenido 
de CoQ10 en todo el cuerpo huma-
no se estima entre 500 y 1.500 mg 
y sus niveles decrecen con la edad. 
Las concentraciones más altas se 
encuentran en los órganos que re-
quieren más energía como son el co-
razón, los músculos, el hígado y los 
riñones.

La CoQ10 tiene la capacidad 
de experimentar una reacción de 
reducción-oxidación (redox) den-
tro del organismo permitiendo que 
exista en tres estados: totalmente 
oxidado (ubiquinona), semiquino-
na (ubisemiquinona), y totalmente 
reducida (ubiquinol). Ello permi-
te que en su forma de ubiquinona 
esté involucrada en la producción 
de ATP (la molécula de energía) 
desempeñando sus funciones en la 
cadena de transporte de electrones. 
Al mismo tiempo, en su forma redu-

Coenzima Q10, la chispa de la energía

123rf Limited©deagreez

peroxidación lipídica, protegiendo 
así a las membranas celulares y a los 
lípidos, como el colesterol.

La mayoría de CoQ10 se sintetiza 
en el cuerpo, sin embargo, también 
se encuentra en algunos alimentos. 
Las nueces y el aceite de oliva son 
algunas de las fuentes nutricionales 
vegetales más ricas, pero en general 
la ingesta alimentaria promedio es 
baja. Por otro lado, sus niveles en 
el cuerpo disminuyen por diversos 
factores aumentando el riesgo de 
afecciones y patologías. Es de vital 

importancia mantener unos niveles 
adecuados de CoQ10 en el organis-
mo. Al ser un nutriente liposoluble, 
cuando se toma como complemento 
alimenticio, su absorción se triplica 
y se mantienen mayores niveles san-
guíneos durante más tiempo cuando 
se toma con las comidas.

¿Cuáles son las causas de 
la disminución de la CoQ10 
en el organismo?

Edad: una de las características 
del envejecimiento es la disminu-
ción del metabolismo energético en 
muchos tejidos, especialmente el 
hígado, el corazón y el músculo es-
quelético.

Enfermedades gástricas y otras: 
la mala absorción de los alimentos 
y ciertas enfermedades como dia-
betes, cáncer, insuficiencia cardíaca 
congestiva y enfermedades dege-
nerativas entre otras, conllevan a 
niveles plasmáticos reducidos de la 
coenzima Q10 en las personas que 
las padecen.

Niveles bajos de vitaminas del 
grupo B, C, E y Selenio: todas ellas 

La acción antioxidante 
de la coenzima Q10 
ha demostrado que 

suprime eficazmente 
la inflamación 
de las encías

Concentración sin
distracciones

Tu mente al 100%

www.viridian-nutrition.es @viridian.spain

cida (ubiquinol), puede actuar como 
potente antioxidante reduciendo la 

Pedro Porta,
Empresario sector Complementos Alimenticios

https://viridian-nutrition.es/
https://www.maxinutrition.es/
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necesarias para el adecuado proceso 
de síntesis interna de CoQ10.

Uso de estatinas: las estatinas se 
recetan con frecuencia para reducir 
el colesterol y pueden causar efec-
tos secundarios al interferir con la 
producción natural de CoQ10 en el 
organismo.

Otros factores: todo aquello que 
movilice energía en exceso o bloquee 
los procesos de absorción conlle-
van una disminución de la CoQ10. 
El entrenamiento físico intensivo, 
sobreesfuerzo mental, estrés, taba-
quismo y el alcohol consumen sus 
reservas. Una dieta inadecuada y 
desequilibrada disminuirá la inges-
ta exógena.

¿Cómo nos puede ayudar la CoQ10?

Fatiga y rendimiento deportivo: 
entre sus beneficios se ha observado 
mejoras en la fatiga y el rendimiento 
deportivo cuando existen unos ade-
cuados niveles de CoQ10 en nuestro 
organismo.

Problemas cardiovasculares: en-
sayos clínicos han demostrado me-
joras en algunos indicadores de la 
función cardíaca en pacientes con 
insuficiencia cardíaca congestiva.

Hipertensión: un análisis de doce 
ensayos clínicos que investigaron el 
efecto de la CoQ10 en la disminu-
ción de la presión arterial concluyó 
que la CoQ10 tiene el potencial de 
reducir la presión arterial sistólica 
en hasta 17 mm Hg y la presión arte-
rial diastólica en hasta 10 mm Hg y 
todo ello sin efectos secundarios sig-
nificativos. Tampoco se han obser-
vado interacciones entre la CoQ10 
y los medicamentos para reducir la 
presión arterial, lo que sugiere que 
se puede usar de forma segura junto 
con ellos.

Dolor de cabeza y migrañas: se 
ha encontrado que el metabolismo 
energético del cerebro es anormal 
en personas con dolores de cabeza 
por migraña. Varios estudios han 
sugerido que, al mejorar el metabo-
lismo energético, la CoQ10 puede 
reducir la frecuencia y la gravedad 
de la migraña.

Fertilidad masculina: en las cé-
lulas espermáticas, la mayoría de 
la CoQ10 se concentra en las mi-
tocondrias de la parte central de 
modo que la energía para el movi-
miento y todos los demás procesos 
dependientes de la energía también 
dependen de su disponibilidad. Es-
tudios han encontrado mejoras sig-

nificativas en el recuento de esper-
matozoides, su densidad, motilidad 
y morfología.

Enfermedad periodontal: la en-
fermedad periodontal es un proceso 
inflamatorio resultante del ataque 
bacteriano. Los patógenos perio-
dontales pueden inducir la sobre-
producción de placa bacteriana y 
causar la descomposición de colá-
geno y células periodontales. Por lo 
tanto, la acción antioxidante de la 
coenzima Q10 puede proteger con-
tra la acción dañina causada por la 
placa y ha demostrado que suprime 
eficazmente la inflamación de las 
encías.

Ingesta recomendada y 
apoyo a su absorción

Se ha demostrado clínicamente 
que el aporte de un complemento 
alimenticio de ubiquinona (Co‑Q10) 
en dosis de unos 30 mg favorece la 
salud mitocondrial al mejorar la 
producción de energía, la protección 
antioxidante y el apoyo en el funcio-
namiento de diversos tejidos, como 
el corazón, los músculos y el sistema 
nervioso. Estos beneficios hacen que 
sea un complemento valioso para las 
personas que buscan reforzar su sa-
lud mitocondrial (energía) y su vita-
lidad en general. El rango de ingesta 

123rf Limited©dolgachov

en estos casos va entre los 30 y los 
90/100mg y se recomienda repartir 
la toma a lo largo del día en dosis de 
30mg. Cantidades diarias por enci-
ma de los 100mg suelen estar indi-
cadas para desequilibrios clínicos.

Los triglicéridos de cadena me-
dia TCM (MCT en inglés) pueden 
ayudar a la absorción de CoQ10. Los 
TCM son ésteres de ácidos grasos de 
cadena media y glicerol que pueden 
ser extraídos del aceite de coco. Los 
TCM se difunden pasivamente del 
tracto gastrointestinal al sistema 
porta hepático sin requerir ningún 
tipo de transformación como ocu-
rre con los ácidos grasos de cadena 

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

larga o muy larga. A diferencia de 
otras grasas, no requieren para la 
absorción de enzimas pancreáticas 
ni de ácidos biliares. Como CoQ10 
es un nutriente soluble en lípidos, 
los TCM actúan como un portador 
perfecto para mejorar su absorción 
y, por lo tanto, para la producción de 
energía y su eficiencia metabólica.

No olvidar

Un multivitamínico que nos 
ayude a cubrir la base de nutrien-
tes esenciales, un buen equilibrio 
de ácidos grasos omega 3, 6 y 9 y los 
adecuados probióticos, constituyen 
una buena base que complementa 
a la coenzima Q10. Se recomienda 
que los complementos alimenticios 
sean 100% naturales, en formas al-
tamente biodisponibles y sin exci-
pientes indeseados. Hay que recor-
dar que no hay fórmulas mágicas y 
que no todas las marcas son iguales, 
por lo que es importante la elección 
del producto, su origen y su proceso 
de producción. Aquellas personas 
embarazadas o que sigan protocolos 
con medicamentos deben consultar 
con el especialista antes de tomar 
cualquier complemento alimenticio.

¡Que no le falte chispa a tu ener-
gía! 

Varios estudios 
han sugerido 

que, al mejorar 
el metabolismo 

energético, la CoQ10 
puede reducir 
la frecuencia y 
la gravedad de 

la migraña

https://nuabiological.com/es/
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EL EXPERTO FÁRMACOS Y MEDICAMENTOS

Los trastornos de cefalea pri-
maria, es decir, que no están re-
lacionados con una enfermedad 
o con un tratamiento farmaco-
lógico se clasifican en 4 grupos: 
migraña, cefalea tensional, ce-
faleas autonómicas del nervio 
trigémino y otros trastornos de 
dolor de cabeza primarios. La 
prevalencia de la cefalea tensio-
nal es muy elevada y puede afec-
tar al 30-40% de la población, 
mientras que la migraña afecta 
a un porcentaje menor, pero es 
más incapacitante. Los trastor-
nos de cefalea secundarios se 
definen como dolores de cabeza 
debidos a una causa médica y se 
clasifican según sean por causa 
vascular, neoplásica, causas in-
fecciosas o de presión/volumen 
intracraneal o yatrogénicas (por 
fármacos). Los pacientes que 
presentan dolor de cabeza deben 
ser bien evaluados para un buen 
diagnóstico y, por tanto, un buen 
tratamiento.

El tratamiento de la migra-
ña aguda incluye analgésicos 
como el paracetamol, fármacos 
antiinflamatorios no esteroides, 
productos combinados que in-
cluyen cafeína y antieméticos 
(como coadyuvantes si hay náu-
seas o vómitos). Los pacientes 
que no responden a estos trata-
mientos pueden requerir trata-
mientos específicos para la mi-
graña, incluidos triptanos, que 
eliminan el dolor en el 20-30% 
de los pacientes en 2 horas, pero 
van acompañados de efectos 
adversos como enrojecimiento 
transitorio, opresión u hormi-
gueo en la parte superior del 
cuerpo en el 25% de las perso-
nas que los toman. Los pacientes 
con alto riesgo de enfermedad 
cardiovascular deben evitar los 
triptanos debido a sus propie-
dades vasoconstrictoras y pue-
den tomar fármacos del grupo 
de los gepantes, como rimege-
pant o ubrogepant, que pueden 
eliminar los síntomas del dolor 
de cabeza durante 2 horas en el 
20% de los pacientes, pero tie-
ne efectos adversos de náuseas y 
sequedad de boca en 1% a 4%. 
Otro fármaco, el lasmiditan, 
también está disponible para el 
tratamiento de la migraña agu-
da y parece seguro en pacientes 
con factores de riesgo cardiovas-
culares.

Migraña: abordaje con 
fármacos y plantas

123rf Limited©fizkes

Los tratamientos médicos pre-
ventivos incluyen antihipertensivos, 
antiepilépticos como el topiramato, 
antidepresivos, anticuerpos mono-
clonales peptídicos relacionados con 
el gen de la calcitonina y la toxina 
botulínica tipo A, que reduce la mi-
graña de 1 a 3 días por mes en com-
paración con el placebo.

La migraña es el dolor de cabeza 
probablemente más complicado

Es increíblemente prevalente y 
afecta aproximadamente al 10% de 
la población adulta mundial con 
una proporción de mujeres a hom-
bres de 3:1. Es una enfermedad 
neurovascular incapacitante con 
cefalea pulsátil unilateral o bilateral, 
que afecta intensamente la salud y 
la calidad de vida humana debido a 
sus síntomas como náuseas, vómi-
tos, fotofobia y fonofobia. Uno o 
dos días antes de una migraña, hay 
personas que ya notan cambios suti-
les o pródromos que advierten de su 
llegada como estreñimiento, rigidez 
en el cuello, cambios en el estado de 
ánimo, antojos de comida o necesi-
dad de orinar más frecuente, entre 
otros. Cuando se dispara, suele du-
rar entre 4 horas y 4 días y el sín-
toma típico en aura puede darse de 
distintas maneras como fenómenos 
visuales, como la visualización de 
varias formas, puntos brillantes o 
destellos de luz, pérdida de la visión, 
sensaciones de hormigueo en un 
brazo o una pierna, entumecimiento 
o debilidad en el rosto o en un lado 
del cuerpo e, incluso, dificultad para 
hablar. Todos ellos son síntomas 
reversibles del sistema nervioso. 
Por otro lado, la migraña sin aura 
se refiere a un dolor de cabeza episó-
dico de similar duración, que tiende 
a verse empeorada por la actividad 
física y se acompaña de síntomas 

similares. En aproximadamente el 
30% de los pacientes, los ataques 
de migraña van precedidos de un 
aura debilitante. La aparición de la 
migraña es desencadenada por si-
tuaciones muy diversas, a veces por 
condiciones psicológicas, hormona-
les (relacionadas con la menstrua-
ción), factores ambientales y com-
ponentes genéticos.

Plantas medicinales como una 
estrategia prometedora

Debido a toda esta sintomatolo-
gía y a la gran cantidad de personas 
que la sufren, existe una necesidad 
urgente de desarrollar terapias efec-
tivas, no solo con fármacos sino con 
otras herramientas. En los últimos 
años, se puesto el punto de mira en 
las plantas medicinales como una 
estrategia prometedora y efectos se-
cundarios menores para la preven-
ción y el tratamiento de la migraña. 
La historia antigua y los registros de 
aplicaciones relacionados de plan-
tas y aromas para tratar la migra-
ña son muchos y se han estudiado 
también parcialmente en los últi-
mos años. Una de las revisiones más 
recientes sobre el tema nos indica 
algunas plantas que podrían ser un 
remedio efectivo y natural, alterna-
tivo o complementario al arsenal 
farmacológico.

Raíz de angélica. Angelicae Si-
nensis (Oliv.) como rizoma seco se 
ha utilizado a menudo para nutrir 
la sangre y aliviar el dolor. Muestra 
actividades analgésicas y antiinfla-
matorias, posiblemente mediante 
la regulación del metabolismo de la 
glicina y el ácido araquidónico.

Raíz de stephania. Stephania 
tetrandra S. Moore (Menisperma-
ceae) es una enredadera herbácea 

Recientemente la AFEPADI 
(Asociación Española de Com-
plementos Alimenticios) pre-
sentó un nuevo informe sobre el 
perfil del consumidor de com-
plementos alimenticios en Espa-
ña elaborado por IPSOS (2022) 
en el marco del Observatorio de 
Complementos Alimenticios de 
esta asociación. Según el Euro-
monitor, en 2023 España fue 
el tercer mercado de la UE que 
más creció en este sector en los 
últimos cinco años (5%).

Según el estudio, España 
destaca como uno de los países 
más preocupados por los temas 
de salud (32% frente al 27% 
de media europea). Los com-
plementos alimenticios están 
plenamente establecidos en los 
hábitos de consumo de los es-
pañoles, un 82% los ha tomado 
alguna vez (frente al 88% de 
media de la UE) y un 71% los 
ha consumido en el último año. 
El perfil medio del consumidor 
es una mujer, de 25 a 44 años, 
con estudios superiores.

La vitamina D, los multivita-
mínicos, la vitamina C y el mag-
nesio son los más populares, y 
se observan diferencias con res-
pecto al mercado europeo, en 
donde es mayor el consumo de 
estos nutrientes. La vitamina 
D es más consumida entre los 
más mayores, mientras que la 
vitamina C lo es entre los hom-
bres. Las farmacias lideran los 
lugares preferidos de compra 
de complementos alimenticios 
(62%), le siguen los herbolarios 
(23%), los marketplace online 
(39%) y supermercados (19%).

La información nutricional, 
la recomendación de una fuente 
fiable y la calidad/precio son los 
decisores a la hora de comprar 
complementos alimenticios. Las 
cinco principales razones para 
su uso son: mantener un buen 
estado de salud general, apoyar 
el sistema inmunológico, au-
mentar la energía, y apoyar la 
salud digestiva y de la piel, pelo 
y uñas. 

Tendencias

Pedro Porta,
Empresario sector  
Complementos Alimenticios

Dra. Laura I. Arranz,
Farmacéutica y Dietista-Nutricionista
www.dietalogica.com  
info@gananutricion.es
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FÁRMACOS Y MEDICAMENTOS

perenne y su raíz seca se usa a me-
nudo en remedios a base de hier-
bas. En estudios en animales se ha 
observado que la tetrandrina que 
contiene inhibe la sensibilización 
del trigémino en ratas con migraña 
inducida por lo que nuevos estudios 
darán más información sobre si 
puede ser un remedio en humanos 
y en qué dosis.

Raíz de cúrcuma. A la raíz seca 
de Curcuma longa L. se le conocen 
muchísimas propiedades y es am-
pliamente reconocida como hierba 
medicinal. Los estudios que han 
planteado su uso en la migraña han 
observado que podría ser un candi-
dato eficaz para tratar la migraña 
debido a su actividad antioxidante. 
La curcumina, su principal princi-
pio activo, tiene una potente activi-
dad antioxidante y también analgé-
sica.

Hierba de San Juan. La planta 
entera de Hypericum perforatum L. 
se utiliza como remedio fitoterapéu-
tico para diversas dolencias. Lo más 
frecuentemente utilizado es el ex-
tracto seco y uno de sus principales 
bioactivos que es la hipericina. En 
diversos estudios se ha observado 
que ambos poseen potencial antimi-
grañoso al anular la sensibilización 

al dolor y la activación neuronal en 
modelos animales.

Sin embargo, la evidencia más 
sólida hasta el momento se recoge 
en otra revisión que nos indica que 
para el tratamiento preventivo de la 
migraña en adultos funciona muy 
bien el extracto de petasita púrpu-
ra puro (Petasites hybridus) para 
fomentar la relajación saludable de 
los vasos sanguíneos en el cerebro. 
Parece que tomado en una dosis 
diaria de 150 mg al día durante 3 a 4 
meses reduce la frecuencia e inten-
sidad de la migraña. La curcumina 
también podría ser un tratamiento 
profiláctico eficaz para la migraña, 

123rf Limited©nahhan. Hierba de San Juan

especialmente si se combina con 
ácidos grasos omega-3 y/o CoQ10, 
seguramente por una potenciación 
de los efectos antiinflamatorios. 

Como tratamiento agudo para 
la migraña hay resultados muy po-
sitivos con la administración tópica 
e intranasal de mentol o aceite de 
menta. La mayor eficacia se produ-
ce cuando lo administramos justo 
en el inicio del episodio. La infu-
sión de menta es apenas efectiva 
excepto que tenga una concentra-
ción muy alta de mentol. También 
otras plantas como el cilantro, la 
lavanda y la manzanilla podrían ser 
remedios interesantes.

Te ayudamos a crear

tu espacio de 
aromaterapia
Formación y respaldo contínuo

Nuevo aromadifusor
NEBULA PLUS

Formaciones 
online y webinars

Terpenic 
Experience

Merchandising

Recursos digitales
para redes

Difusor Pulse 
de exposición

Kit de aromadifusión 
de regalo

Contáctanos:  info@terpenic.com  |  931 173 847

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

También sabemos que la migra-
ña suele estar relacionada con can-
tidades bajas de magnesio en suero 
y líquido cefalorraquídeo de manera 
que la ingesta insuficiente de este 
mineral tiene un papel importan-
te en la patogénesis de la migraña. 
No es en vano que el magnesio se 
ha utilizado ampliamente en la pro-
filaxis y el tratamiento de la migraña 
desde hace muchos años y es una 
estrategia segura y adecuada pues 
una gran parte de la población tie-
ne una ingesta insuficiente de este 
importante mineral.

En cualquier caso, además de 
pensar en la farmacología, siempre 
es importante analizar cada caso y los 
factores que estén relacionados con 
la migraña de cada persona, y que sí 
se puedan mejorar con plantas o con 
alimentación adecuada como el con-
trol del estrés, la mejora de la circu-
lación sanguínea, la regulación hor-
monal, el estreñimiento, la relajación 
muscular o la disminución del estrés 
oxidativo y de la inflamación. 

Consulta  
las fuentes

https://www.terpenic.com/
https://fdblabs.eu/
https://elbotiquinnatural.com/wp-content/uploads/2025/02/EBN_Fuentes_Marzo_2025.pdf


12

w
w

w
.e

lb
ot

iq
ui

nn
at

ur
al

.c
om

2
0

2
5

  
| 

 M
A

R
Z

O
  

| 
 N

º5
2

EL BOTIQUÍN DEL MES
Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según la dinámica de mercado.

Bienestar Emocional, de Vitalart Omega-3 Total limón, de Norsan 

Determinadas situaciones, como un exceso de tra-
bajo, preocupaciones o estrés, nos pueden afectar el 
estado de ánimo y sentirnos más tristes. Bienestar 
Emocional es un complemento alimenticio a base 
de SAME, Grifonia, Azafrán y otros nutrientes, para 
un estado de ánimo positivo. Favorece la actividad 
cerebral y ayuda a mejorar la función mental y el ren-
dimiento, contribuye al equilibrio emocional, a man-
tener un estado de ánimo positivo y a la reducción del 
cansancio y la fatiga. ¡En definitiva, Bienestar Emo-
cional de Vitalart es un gran aliado para afrontar los 
desafíos del día a día con positividad y energía! 

Norsan Omega-3 Total fue el primer aceite de 
pescado desarrollado por Norsan para aumentar de 
manera eficaz y rápida la ingesta de Omega-3. Su 
composición ofrece una combinación óptima: aceite 
de pescado 100% natural de captura silvestre, poli-
fenoles procedentes del aceite de oliva virgen extra 
(AOVE) ecológico y una ración de vitamina D3. Su 
dosis diaria de 8 ml proporciona 2 gramos de ácidos 
grasos, Omega-3 EPA y DHA de la más alta calidad y 
pureza que contribuyen a mantener el corazón sano, 
a reducir el colesterol y la presión arterial. Producto 
disponible en sabor limón y natural.

	· Marca: Vitalart | www.naturimport.es
	· Empresa: Natur-Import, S.L.

	· Marca: Norsan | www.norsan.es
	· Empresa: Norsan Omega-3 S.L.

MI PEDIATRA

Los cambios que se producen en 
el primer año de la vida de un bebé 
son espectaculares. Aunque todas 
las habilidades se desarrollan con 
mucha rapidez e intensidad, las mo-
toras son las más obvias y fáciles de 
observar. De estar tumbado y no po-
der más que agitar los brazos y las 
piernas en los primeros días de vida 
a mantenerse de pie y dar sus prime-
ros pasos: en 12 meses el bebé pare-
ce y es una persona diferente.

Tenemos dos tipos de habilida-
des motoras: las que involucran a 
los músculos más grandes de los 
brazos, las piernas y el tronco se 
llaman habilidades motoras gro-
seras o gruesas e incluyen gatear, 
andar, correr, saltar, subir escale-
ras...

La motricidad fina consiste en 
coordinar los músculos pequeños 
de la muñeca, la mano, y los dedos 
para realizar actividades como co-
mer, manipular objetos de diferen-
tes tamaños, garabatear y escribir; 
y más adelante todas las activida-
des manuales que realizamos los 
humanos.

Desarrollo motor en la infancia

123rf Limited©liudmilachernetska

de una región no se puede pasar a la 
siguiente.

Después de los 12 meses se si-
guen desarrollando nuevas funcio-
nes motoras que involucran más 
fuerza, coordinación y equilibrio. La 
marcha se perfecciona durante el se-
gundo año de vida, cuando los niños 
y niñas empiezan también a correr, 
saltar, dar patadas a un balón y su-
bir y bajar escaleras. Después del se-
gundo cumpleaños las niñas y niños 
son ya capaces de andar de puntillas, 
saltar hacia delante y mantenerse en 
equilibrio sobre un pie. A esta edad 
también aprenden a pedalear un tri-
ciclo.

Durante los primeros 6 meses 
de vida los bebés alcanzan y cogen 
objetos con toda la mano. Alrededor 
de los 5-6 meses, además de llevarse 
objetos a la boca y sacudirlos (espe-
cialmente si hacen ruido, como los 
sonajeros), empiezan a pasárselos 
de una mano a otra. A partir de los 6 

meses empiezan a usar cada vez más 
y mejor los dedos, no es casualidad 
que esto coincida con el comienzo 
de la alimentación complementaria, 
cuando el bebé tiene la oportuni-
dad de empezar a alimentarse a sí 
mismo/a.

Un poco más adelante empiezan 
a aprender a soltar objetos que te-
nían sujetos en las manos, a golpear 
dos objetos entre sí, a colocarlos en 
un recipiente y a pasar las páginas 
de un libro de cuentos.

Una habilidad clave es el desa-
rrollo de la pinza digital, que es 
la capacidad para agarrar un objeto 
pequeño entre las yemas de los de-
dos índice y pulgar. Esto sucede de 
forma bastante constante entre los 
9 y los 12 meses de edad. A lo largo 
de los siguientes meses y años esta 
habilidad se perfecciona, ya que es 
básica para todas las actividades hu-
manas.

¿Cuándo debes consultar?

Cada bebé es único y adquiere 
sus habilidades motoras a una edad 

La adquisición de las 
habilidades motoras 
está marcada por el 

desarrollo del cerebro, 
que sigue unas fases 

determinadas

Aunque parezca contraintuiti-
vo, las habilidades motoras finas, 
aunque involucran músculos más 
pequeños, están controladas por 
áreas cerebrales más grandes que 
las gruesas, ya que son mucho más 
complejas. Además, están más rela-
cionadas con la inteligencia.

¿Cómo se produce el 
desarrollo motor?

El control de los músculos gran-
des – las habilidades motoras grue-
sas – se produce de arriba abajo, de 
la cabeza a los pies. Los bebés desa-
rrollan primero el control de la ca-
beza y el cuello (esto debe estar com-
pletado en los primeros tres meses), 
luego el del tronco para mantener 
el equilibrio al sentarse (siguientes 
tres meses) y más adelante caderas, 
piernas y pies (esto le permitirá ga-
tear, ponerse en pie y caminar en el 
segundo semestre del año). Este or-
den siempre es el mismo y hasta que 
no se han controlado los músculos 

Dra. Miriam Martínez Biarge,
Médico Pediatra. Núm. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com 

Gatear no es un hito 
imprescindible en 

el desarrollo motor 
infantil y no hay 

que preocuparse si 
esto no ocurre
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Colesterol Forte Zentrum, 
de Laboratorios Ynsadiet

Calmaderm, 
de Terpenic 

Complemento alimenticio elaborado a 
base de especies vegetales, vitaminas y 
ácido fólico, con la garantía de Zentrum de 
Laboratorios Ynsadiet. 30 cápsulas vegeta-
les con una nueva fórmula reforzada para 
cuidarte. 

Colesterol Forte incluye berberina, que 
ayuda a mantener un nivel normal de co-
lesterol, arroz rojo fermentado y extracto 
de olivo.

Calmaderm es una solución de aceites 
esenciales y vegetales 100% naturales, se-
leccionados por sus aplicaciones tradicional-
mente conocidas en preparados calmantes, 
regeneradores y antisépticos. 

Se aplica sobre la piel agredida por dermoa-
brasión (acción solar, depilación, micropig-
mentación, radiodermitis, etc.), ofreciendo 
alivio, hidratación, elasticidad y regenera-
ción epitelial.

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

	· Marca: Terpenic | www.terpenic.com
	· Empresa: Terpenic Lab, S.L.  

diferente. El rango de la normalidad 
en el desarrollo motor es bastante 
amplio. Por ejemplo: la mayoría de 
los bebés empiezan a andar en algún 
momento entre los 9 y los 15 meses. 
Esto quiere decir que un bebé puede 
empezar a hacerlo 6 meses antes que 
otro y ambos son normales. Aunque 
menos frecuente, algunos bebés 
completamente sanos empiezan a 
andar entre los 15 y los 18 meses.

Otro ejemplo es el gateo: aunque 
la mayoría de bebés gatean en algún 
momento entre los 6–12 meses, al-
gunos nunca lo hacen (reptan o se 
desplazan por el suelo arrastrándose 
sobre sus nalgas) y empiezan a an-
dar directamente. Gatear no es un 
hito imprescindible en el desarrollo 
motor infantil y no hay que preocu-
parse si esto no ocurre. Es más fre-
cuente que un bebé no gatee si sus 
padres u otros miembros de su fami-
lia tampoco lo hicieron.

Los pediatras y las enfermeras 
pediátricas revisan el desarrollo 
motor del bebé en cada revisión y 
ellos te alertarán si hay algo que no 
va bien. Sin embargo, entre una re-
visión y otra, las señales de alarma 

por las que deberías consultar a tu 
pediatra pronto son:

•	 Si a los 6 meses tu bebé todavía 
no alcanza objetos y los sujeta con 
sus manos, especialmente si ves 
que tiende a tener las manos ce-
rradas;

•	 Si a los 6 meses tu bebé todavía 
no intenta girarse de un lado a 
otro cuando está tumbado/a en 
el suelo;

•	 Si a los 9 meses tu bebé no puede 
sujetar, soltar y mover un jugue-
te u objeto (de tamaño y forma 
apropiados) de una mano a otra;

•	 Si a los 9 meses tu bebé no se 
puede sentar solo/a, sin apoyo;

•	 Si a los 12 meses tu bebé no usa 
las puntas de su pulgar y dedo ín-
dice para agarrar cosas (prensión 
en pinza);

•	 Si a los 12 meses tu bebé no inten-
ta ponerse de pie o no se mantie-
ne de pie agarrado/a a un mueble;

123rf Limited©lightfieldstudios

•	 Si a los 18 meses tu bebé no se 
mantiene de pie solo/a sin apoyo 
o no intenta dar pasos;

•	 Si a los 18 meses tu bebé no puede 
sujetar ni garabatear con un lápiz.

¿Cómo puedes ayudar a tu bebé a 
tener un buen desarrollo motor?

En realidad, no es necesario ayu-
dar a un bebé sano a alcanzar uno o 
varios hitos motores. Él o ella lo ha-
rán de forma espontánea en cuanto 
su cerebro esté preparado y de la or-
den a los músculos. La adquisición 
de las habilidades motoras está mar-
cada por el desarrollo del cerebro, 
que sigue unas fases determinadas. 
Un bebé solo empezará a mostrar 
una habilidad motora cuando su ce-
rebro haya alcanzado un punto de 
desarrollo determinado. Este proce-
so no se puede, ni se debe intentar 
acelerar.

Lo que sí necesitan los bebés son 
oportunidades para poder practicar 
estas nuevas habilidades. Para desa-
rrollar y ejercitar sus músculos y pro-

MI PEDIATRA

bar nuevos movimientos los bebés 
necesitan pasar tiempo en el suelo, 
en un espacio protegido y siempre en 
compañía de una persona adulta; es 
mejor limitar el tiempo que los bebés 
pasan en sillas, cochecitos y hamacas 
cuando ya empiezan a moverse. Es 
bueno que desde muy pequeños pa-
sen unos minutos cada día boca aba-
jo, al principio mejor sobre el pecho 
de un cuidador y una vez que puedan 
incorporar la cabeza, ya sobre el sue-
lo. Es normal que los primeros días 
no quieran estar más de uno o dos 
minutos y nunca se los debe forzar a 
seguir cuando están incómodos. Con 
el tiempo irán aceptando tiempos 
más largos. Esto les servirá para for-
talecer los músculos de cuello, hom-
bros, brazos y tronco.

Para favorecer el desarrollo de la 
motricidad fina es importante que 
los bebés tengan a su alcance ju-
guetes apropiados para su edad que 
puedan manipular. Las habilidades 
motoras finas requieren tiempo y 
mucha práctica.

Los bebés aprenden jugando. 
Cualquier actividad debe hacerse 
siempre en un ambiente relajado y 
divertido. Hay que evitar la sobrees-
timulación y parar si el bebé mues-
tra signos de cansancio o estrés, o si 
simplemente no está disfrutando la 
actividad. 

Los pediatras y las 
enfermeras pediátricas 

revisan el desarrollo 
motor del bebé en 

cada revisión y ellos 
te alertarán si hay 
algo que no va bien

No es necesario 
ayudar a un bebé 

sano a alcanzar uno o 
varios hitos motores
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COSMÉTICA Montse Escutia,
Red Ecoestética

Núria Alonso,
Responsable Certificación 
BioVidaSanawww.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

www.waydiet.com

Potencia tu bienestar con nuestra gama de
complementos alimenticios naturales.

Cuida tu salud de forma natural y siente la
diferencia en tu día a día

INNOVACIÓN Y CALIDAD
en Fitoterapia, Oligoelementos y

Complementos Alimenticios

Cosmética sólida es la que se 
formula sin base acuosa; o sea que 
no contiene agua o contiene poca. 
Pueden ser champús, geles de du-
cha, jabones, perfumes o desodo-
rantes y se presentan en formato de 
barras, bloques o pastillas.

Cosmética vegana es la que se 
elabora sin utilizar ningún ingre-
diente de origen animal; esta defini-
ción incluye los ingredientes que son 
producidos por animales, como la 
cera de abeja, la miel, la leche, etc., 
incluyendo también invertebrados 
multicelulares como insectos (con lo 
cual, no se permite, por ejemplo, el 
Carmine, un colorante natural que 
procede de un tipo de cochinilla).

Además, en la cosmética vegana 
tampoco puede haber ingredientes 
obtenidos con la intervención de 
aditivos, enzimas, aromas, perfu-
mes, colorantes o coadyuvantes de 
origen animal.

Cosmética natural es la que 
está elaborada con ingredientes 
de origen vegetal, animal o mine-
ral que han sido procesadas única-
mente utilizando métodos físicos 

y químicos o con ingredientes que, 
procediendo de materias primas na-
turales, han sufrido un proceso de 
transformación química a través de 
métodos aceptables según los crite-
rios de la denominada “química ver-
de”. Si estos ingredientes, además de 
ser naturales son ingredientes agra-
rios obtenidos según las normas de 
producción ecológica, será cosméti-
ca ecológica.

Entonces, se puede ver que son 
tres conceptos distintos que pue-
den coincidir en un mismo produc-
to cosmético o no. 

Cosmética sólida vegana y cosmética sólida natural

123rf Limited©chamillewhite. Jabón vegano de ortiga

Hay muchos ingredientes de ori-
gen animal cuyo nombre INCI no 
sugiere este origen, como el Sodium 
Tallowate o el Potasium Tallowate, 
que se usan para hacer jabones y son 
el resultado del proceso de saponifi-
cación de la sosa o la potasa respec-
tivamente, con sebo animal.

Y, por otra parte, hay muchos 
otros ingredientes que con el mismo 
nombre INCI pueden ser de origen 
vegetal o no. Un ingrediente muy 
utilizado en cosmética, también 
en cosmética sólida, es la glicerina 
(Glycerin) que puede ser de origen 

vegetal, animal o petroquímica; y 
aquí tenemos un buen ejemplo de 
los tipos de cosmética sólida que 
puede haber.

Supongamos un jabón sólido que 
contenga:

• Glicerina de origen animal: sería
sólido y natural, no vegano.

• Glicerina de origen petroquími-
co: sería sólido y vegano, no na-
tural.

• Glicerina de origen vegetal: sería
sólido, vegano y natural.

Un ejemplo de un ingrediente
que no es del todo natural y se en-
cuentra con frecuencia en los cham-
pús solidos que no tienen ninguna 
certificación, o que tienen certifica-
ción vegana, pero no natural, es el 
Sodium Cocoyl Isethionate (SCI). 
Es un tensioactivo granulado, el in-
grediente básico para la elaboración 
de este tipo de productos. Suele pre-
sentarse como natural, pero en reali-
dad contiene un alto % de moléculas 
petroquímicas en su peso molecular 
final y se obtiene utilizando óxido 

https://refixyourself.com/es/
https://waydiet.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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COSMÉTICA

BIOVIDASANA COSMÉTICA 
ECONATURAL

La certificación que garantiza la máxima 
calidad de tu cosmética

Para cosmética certificada BioVidaSana sin 
ingredientes de origen animal

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

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

90% de ingredientes ecológicos para la categoría I 
y entre el 15-89% para la categoría II 

La cosmética BioVidaSana está certificada 
por bio.inspecta

Con la garantía de 
la Asociación Vida Sana biovidasana.orgASOCIACIÓNVIDASANA

de etileno. Vegano, sí es. Si el cham-
pú sólido fuera vegano y natural, su 
tensioactivo sería otro, como el So-
dium Coco Sulfate, que es 100% de 
origen natural y vegano.

Hay otro nombre de ingrediente 
que según como se escriba su INCI 
completo, puede ser de cualquiera 
de las categorías que se están des-
cribiendo en este artículo; y este 
nombre es el Castor Oil, que puede 
referirse al animal, o no...

El Castor Oil es en realidad el 
nombre en inglés del aceite de ri-
cino, pero al mismo tiempo, existe 
un nombre INCI parecido para un 
aceite que se obtiene de los animales 
castores. Las posibilidades de en-
contrar ingredientes con este nom-
bre o parecidos son:

Aceite de ricino (castor oil en in-
glés): INCI: Ricinus Communis Seed 
Oil. Ingrediente vegetal permitido en 
las normas para cosmética econatu-
ral y en las de cosmética vegana.

INCI: PEG-40 Hydrogenated 
Castor Oil; es un aceite de ricino 
que está hidrogenado, pero también 
etoxilado (esto lo indica el término 
PEG), o sea que no es natural; aun-
que sí podría ser vegano.

INCI: Castoreum Oil, que es de 
origen animal. Es una secreción 
glandular de los castores, que se usa 
en perfumería, y que, claramente no 
es un ingrediente vegano.

Dos posibles fórmulas de 
productos cosméticos sólidos, 
veganos y naturales

Normalmente los champús y ja-
bones sólidos naturales contienen 
pocos ingredientes; no se necesitan 
muchos ingredientes si son de bue-
na calidad.

Champú sólido

Sodium Coco-Sulfate, Avena 

123rf Limited©fotohelin. Desodorante natural  de barra

Sativa Kernel Flour*, Butyrosper-
mum Parkii Butter*, Cocos Nucife-
ra Oil*, Glycerin*, Stearic acid, Ci-
tric Acid, Citrus Aurantium Dulcis 
Peel Oil*.

Los ingredientes marcados con 
* son los que pueden ser ecológicos 
además de naturales. Son: harina de 
avena, manteca de karité, aceite de 
coco, glicerina y aceite esencial de 
naranja, como perfume.

El Stearic Acid es otro ejemplo 
de los ingredientes de los que ha-
bría que revisar su origen si este 
champú se certificara como cosmé-
tica vegana, pues podría ser de ori-
gen animal.

Ven y encuentra todo lo
necesario para que tu
farmacia siga creciendo.

Asiste a las ponencias y mesas
redondas de la mano de los
mayores referentes del sector.

+300 EXPOSITORES

+100 PONENTES

+1.000 MARCAS

Organizan:

www.infarma.es

VISITA EL MAYOR
ENCUENTRO DE
FARMACIA

YA PUEDES REGISTRARTE
EN NUESTRA WEB

Síguenos:

Jabón sólido

Olea Europaea Fruit Oil*, Cocos 
Nucifera Oil*, Helianthus Annuus 
Seed Oil*, Sodium Hydroxide, Ca-
lendula Officinalis Flower Extract*, 
Lavandula Angustifolia Oil*.

En este caso, los ingredientes que 
pueden ser ecológicos son el aceite 
de oliva, el aceite de coco, el aceite 
de girasol, el extracto de caléndula y 
el aceite esencial de lavanda.

La certificación para confirmar 
que hay consistencia detrás 
de estos conceptos

Hay certificaciones especializa-
das en cosmética vegana, otras que 
se dedican a la cosmética econatural 
y algunas que evalúan ambos aspec-
tos al mismo tiempo, y por lo tanto, 
que garantizan que la cosmética que 
se vende con sus sellos es natural y 
vegana al mismo tiempo. También 
hay productos cosméticos que están 
certificados por dos sellos distintos: 
uno vegano y otro de cosmética na-
tural. 

Por lo tanto, para saber con se-
guridad si la cosmética que compra-
mos es natural y/o vegana, conviene 
que esté certificada. 

https://cosmeticabiovidasana.org/
https://www.infarma.es/
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CONVERSANDO CON

Dr. Alberto Muhammad Wulff: 
“Estoy convencido de que la medicina 
integrativa es poderosa”

El Dr. Alberto M. Wulff es 
médico internista con experien-
cia en medicina antienvejeci-
miento, medicina integrativa, 
adaptógenos y fitoterapia sis-
témica. Ha trabajado en varias 
instituciones médicas, desempe-
ñando roles como director mé-
dico y conferenciante interna-
cional en fitoterapia sistémica. 
Autor del libro Adaptógenos: El 
laboratorio de Dios. Fundador 
de: Doctor Heal, plataforma 
de medicina integrativa online; 
Adaptoheal, marca de adaptó-
genos con presencia en Espa-
ña, México y Estados Unidos; 
Academia Heal, academia on-
line de salud y bienestar y Spot 
Heal, centro de medicina inte-
grativa en Caracas, Venezuela.

¿Cómo fue tu primer contacto 
con la medicina integrativa y por 
qué decidiste enfocar tu trayecto-
ria profesional a este campo?

Mi primer contacto con la me-
dicina integrativa fue durante mis 
años de formación médica. Desde 
el inicio, noté que el enfoque tradi-
cional de la medicina convencional, 

Oriol Urrutia,
Co-Editor y Politólogo
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

vegan

Puede encontrar nuestros productos en ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias o en www.raabvitalfood.com

Natural. Premium. Vital.

¡Siempre en movimiento!
Este nuevo producto combina  
la vitamina D y C, el mineral 
zinc con la glucosamina, el 
ácido hialurónico, MSM y 
curcuminoides.

Nuevo

da. Todos nuestros ingredientes son 
seleccionados cuidadosamente por 
su efectividad, calidad y origen éti-
co. La transparencia es clave: cada 
persona que usa nuestras fórmulas 
tiene derecho a saber exactamente 
qué está consumiendo, por lo que 
somos claros en nuestra comunica-
ción sobre los ingredientes y sus be-
neficios.

¿Cuáles son las claves para 
conseguir un equilibrio entre sa-
lud física, mental y emocional?

El equilibrio entre la salud fí-
sica, mental y emocional se logra a 
través de un enfoque integral que 
incluye una alimentación adecuada, 
ejercicio regular, manejo del estrés, 
sueño reparador y el uso de terapias 
naturales como los adaptógenos. Es 
fundamental reconocer la interco-
nexión entre estos aspectos y abor-
darlos de manera holística para lo-
grar un bienestar completo.

Los adaptógenos juegan un pa-
pel crucial en la modulación del sis-
tema inmune, ayudando al cuerpo a 
regular su respuesta ante infeccio-
nes y estrés. Adaptógenos como la 
equinácea, el astrágalus y el Reishi 
son conocidos por sus propiedades 
que estimulan la función inmune, 
mejoran la resistencia y reducen el 
riesgo de enfermedades. La combi-
nación de estos hábitos puede tener 
un impacto significativo en la salud 
inmunológica. 

comenzado a descubrir el impacto 
positivo que los adaptógenos tienen 
sobre la salud, convirtiéndolos en 
aliados indispensables en la medi-
cina integrativa.

¿Cómo interactúan la energía 
mitocondrial, la inteligencia bio-
lógica y la organización de los sis-
temas?

La energía mitocondrial es esen-
cial para el funcionamiento de nues-
tras células y, por ende, de todo el 
organismo. La inteligencia biológica 
se refiere a la capacidad innata del 
cuerpo para autorregularse y mante-
ner el equilibrio. La organización de 
los sistemas implica la coordinación 
eficiente de los diferentes sistemas 
corporales. Los adaptógenos actúan 
en estos tres niveles, optimizando la 
producción de energía celular, for-
taleciendo la capacidad de autorre-
gulación del cuerpo y promoviendo 
una organización eficiente de los 
sistemas, lo que resulta en una salud 
integral y un mayor bienestar.

¿Qué principios te guían en el 
desarrollo de las fórmulas?

En el desarrollo de nuestras fór-
mulas, seguimos principios funda-
mentales como la transparencia, la 
calidad, la investigación científica y 
el compromiso con el bienestar de 
nuestros clientes. Primero, nos ase-
guramos de que cada fórmula esté 
basada en evidencia científica sóli-

aunque muy efectivo en muchos as-
pectos, no abordaba las causas pro-
fundas de diversas enfermedades, 
especialmente aquellas crónicas y 
degenerativas. Con el pasar de los 
años y por una situación de salud 
con un familiar descubrí la Medici-
na Sistémica y Adaptógenos, toda 
esa experiencia se convirtió en un 
camino de transformación perso-
nal, especialmente después de mi 
diagnóstico de cáncer. Decidí inte-
grar todos mis conocimientos en mi 
práctica diaria, convencido de que la 
medicina integrativa es poderosa y 
una alternativa efectiva para lograr 
una salud óptima.

¿Qué son los adaptógenos y 
qué potenciales tienen para nues-
tro bienestar?

Los adaptógenos son sustan-
cias naturales, generalmente pro-
venientes de plantas y hongos, que 
ayudan al cuerpo a adaptarse a los 
factores estresantes físicos, emo-
cionales y ambientales. Su función 
principal es regular y equilibrar los 
sistemas biológicos, ayudando a 
mantener un estado de homeosta-
sis, es decir, un equilibrio interno. 
Los adaptógenos no solo aumen-
tan la resistencia al estrés, sino que 
también tienen la capacidad de me-
jorar la energía, fortalecer el siste-
ma inmunológico, mejorar la con-
centración, equilibrar las hormonas 
y promover el bienestar general. Su 
potencial es amplio. La ciencia ha 




