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Demencia y Alzheimer

Estrategias para cuidar a personas con pérdida de memoria

Debido a la amplitud y comple-
jidad del tema, se presentara en tres
partes. En esta primera nos centra-
remos en conocer las demencias y el
Alzhéimer. En el préximo articulo,
los tratamientos de estas patologias
y consejos practicos. Y en un terce-
ro explicaremos como cuidar a estos
pacientes y apuntaremos consejos
para mejorar la memoria.

Demencia y Alzheimer

Con el aumento de la esperan-
za de vida, vemos cada vez mas en
nuestro entorno un mayor nimero
de personas con problemas de pér-
didas de memoria. Se calcula que
dos de cada tres personas tienen o
han tenido en su entorno a una per-
sona con Alzheimer.

Es cierto que con el paso de
los afios nuestro cuerpo envejece
y se modifica. Salen arrugas en la
piel, el pelo se cae o se vuelve mas
blanco, las orejas aumentan de ta-
mailo, las articulaciones estan mas
rigidas, etc. Pero ademas de todos
esos cambios observables a simple
vista, ocurren otros que no vemos.
Uno de ellos es que nuestro cere-
bro también se modifica con el paso
del tiempo, su peso y volumen se
reduce con la edad y a estos cam-
bios asociados al envejecimiento, a
veces se suman las enfermedades
conocidas como “demencias”. Refi-
riéndonos al funcionamiento cere-
bral, existen dos tipos de personas
de edad avanzada: las que enveje-
cen de forma saludable y las que

acompanan su proceso de envejeci-
miento con patologias que afectan
al funcionamiento a nivel cerebral,
las llamadas demencias.

Lo que hasta ahora se conocia
como demencia senil, segin los
cientificos en realidad no existe, si
hay demencia hay una patologia
que acompaifia a la edad. La pérdi-
da de memoria a medida que se en-
vejece no es obligatoria, puede re-
sultar mas dificil recuperar alguna
informacién de la memoria, necesi-
tar mas tiempo para hacer algunas
cosas o ser mas dificil adaptarse a
algunos cambios. Pero cuando una
persona presenta demencia, sea a la
edad que sea, es porque algo la esta
causando, pero no es una conse-
cuencia normal del envejecimien-
to. Probablemente, muchos de los
casos que se atribuyeron erronea-
mente a “demencia senil” fueron,
en realidad, casos de enfermedad
de Alzheimer o de demencia debida
a otra causa.

123rf Limited©@wavebreakmediamicro

iQué es la demencia?

La demencia no es una enfer-
medad especifica, es un término
general en el que se incluyen todas
aquellas enfermedades neurode-
generativas que afectan las capaci-
dades cognitivas (memoria, comuni-
cacion, lenguaje, comportamiento,
razonamiento...) de una forma sufi-
cientemente significativa como para
dificultar la actividad diaria de la
persona. En funcién de la causa y las
zonas cerebrales afectadas, predomi-
naran unos sintomas u otros y la evo-
lucion de la demencia sera diferente.

Alzheimer

El Alzhéimer es un tipo de de-
mencia que lleva el nombre del mé-
dico que la diagnostico por primera
vez, Alois Alzheimer. Es la demencia
mas comun, en Espafia hay alrede-
dor de 800.000 personas afectadas
por esta enfermedad. Se calcula que
entre el 60-80% de las demencias

CON EL SERVICIO DE GESTORIA TENDRAS:

- Asesoramiento contable y fiscal.
- Tramitacidén alta de Auténomo y Seguridad Social.
- Gestidn y presentacion de las
declaraciones trimestrales.
- Declaracion de la RENTA.

por menos de lo que imaginas.
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son alzhéimer. La enfermedad de
Alzheimer es producida por unas
alteraciones cerebrales que provo-
can que las neuronas no se comu-
niquen correctamente entre ellas
causando la demencia. La enferme-
dad de Alzheimer va empeorando
lentamente con el tiempo. Las per-
sonas desarrollan esta enfermedad a
ritmos diferentes y en varias etapas:
preclinica, inicial (leve), moderada,
moderadamente severa, severa, muy
severa y terminal.

iQué otras demencias existen?

La segunda demencia mas co-
mun es la demencia vascular que
se produce cuando el cerebro no
recibe suficiente sangre y oxigeno
(por ejemplo, un ictus o un derra-
me), una parte del cerebro se dafa
y se produce la demencia vascular.
Puede aparecer de repente después
de sufrir alguna lesion cerebral y su
evolucién y sintomas variaran segin
la zona afectada y la cantidad de le-
siones producidas.

Existen mas de un centenar de
enfermedades que, entre sus conse-
cuencias, tienen asociado el sindro-
me de demencia, como la demencia
por cuerpos de Lewy, la demencia
frontotemporal o la producida por el
alcoholismo croénico y otras patolo-
gias que pueden ser causa de dete-
rioro cognitivo o de demencia. Exis-
te también la demencia de inicio
temprano (los sintomas aparecen
antes de los 65 afios) que representa
hasta un 9% de los casos.

Signos y sintomas del Alzheimer

La enfermedad de Alzhéimer no
aparece de repente. A veces, la per-

sona tiene cambios de humor o de
conducta antes de que empiecen
los problemas de memoria. Al prin-
cipio puede olvidar cosas o hechos
recientes, perder o extraviar objetos,
perderse en la calle o conduciendo,
perder la nocion del tiempo, tener
dificultades para tomar decisiones
o hacer tareas habituales o encon-
trar palabras en una conversacion,
etc. El propio enfermo puede sen-
tir ansiedad o enfado por notar que
pierde la memoria. Durante muchos
afios puede progresar con pocos sin-
tomas porque el cerebro tiene cierta
capacidad para ir compensando es-
tas alteraciones. Sin embargo, llega
un momento en que ya no lo puede
“ocultar” mas y es cuando empiezan
a aparecer los indicios de deterioro
cognitivo.

Es una enfermedad neurode-
generativa progresiva, lo que sig-
nifica que empeora con el tiempo
y la persona afectada acaba per-
diendo la capacidad de realizar
sus tareas cotidianas. El principal
sintoma inicial y caracteristico es
la pérdida de memoria para los
hechos recientes, una incapaci-
dad o dificultad de retener infor-

123rf Limitedelightfieldstudios

macion reciente, conservandose
durante mas tiempo los recuerdos
que forman parte de la memoria
mas remota, como pueden ser los
recuerdos de juventud e infancia.
Segtn avanza la enfermedad, van
apareciendo problemas con el len-
guaje, la atencion, la orientacion, el
razonamiento, el reconocimiento,
la dificultad para hacer tareas sim-
ples, la pérdida de iniciativa, etc., y
aumenta la necesidad de ayuda con
los cuidados personales.

Las personas con demencia pue-
den no ser capaces de reconocer a
familiares o amigos, desarrollar di-
ficultades para desplazarse, perder
el control sobre la vejiga y los intes-
tinos, tener problemas para comer
y beber, y experimentar cambios
de comportamiento, como exhibir
una conducta agresiva, que provo-
can inquietud tanto en la persona
con demencia como en las que lo
rodean. El avance y la evolucion de
la enfermedad es muy diferente de
unos enfermos a otros. Las personas
afectadas siempre terminan requi-
riendo de una atencién continuada,
que suele recaer en algtn familiar o
en una residencia especializada.

Factores de riesgo

No modificables: la edad es el
principal factor de riesgo no mo-
dificable para tener Alzheimer. No
obstante, no es una consecuencia
inevitable de envejecer. También
es importante saber que no se trata
de una enfermedad hereditaria y que
solo en el 1% de los casos se puede
atribuir directamente a la genéti-
ca. El Alzheimer afecta a 1 de cada 10
personas mayores de 65 afios y a un
tercio de las personas mayores de 85.

Modificables: los cientificos ad-
vierten de que uno de cada tres casos
de Alzheimer se podria prevenir con
la adopcién de hébitos de vida salu-
dables que podrian influir en la apari-
cién o prevencion de la enfermedad.
Se puede reducir el riesgo de padecer
deterioro cognitivo y demencia ha-
ciendo ejercicio con regularidad, no
fumando, evitando el consumo no-
civo de alcohol, controlando el peso,
siguiendo una dieta saludable y man-
teniendo una tensién arterial y unos
niveles de colesterol y de glucemia
adecuados. Otros factores de riesgo
adicionales incluyen la depresion, el
aislamiento social, el bajo nivel edu-
cativo, la inactividad cognitiva y la
contaminacion atmosférica.

Consulta a tu farmacéutico/a
estd muy cercadeti. ®

Consultar
bibliografia y
webs de interés:

*La informacién contenida en esta pagina
tiene caracter divulgativo y no pretende sus-
tituir el consejo médico. Ante cualquier duda,
consulte con un profesional de la salud.
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)l hierro y las vitaminas B2, B6, B12 y C ayudan a disminuir el cansacio y la fatiga y
contribuyen a un normal metabolismo energético.
El hierro es necesario par ala normal formacién de gidbulos rojos y hemoglobina.
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Mi fuente de energia
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iEnergia y bienestar natural!

Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

Energia y vitalidad primaveral

Los cambios de estaciéon que
disfrutamos en las zonas con clima
templado, con todas sus variantes,
que en Espafia son muchas debido
a su especial geografia, influyen
directamente en nuestra energia.
Para no sufrir la llamada fatiga pri-
maveral debemos adaptarnos a la
primavera gradualmente y, aun asi,
los cambios de temperatura, las llu-
vias y la explosion de vida que brota
y se despierta a nuestro alrededor,
y también en nuestro interior, pue-
den poner al descubierto un esta-
do de 4nimo bajo y la sensacién de
falta de fuerzas, incluso provocar
dolor de cabeza, irritabilidad, alte-
raciones del sueno, dificultad para
concentrarse y cansancio en gene-
ral. Hay que afrontarla y poner re-
medio.

Alimentacion, ejercicio y descanso

Para recuperar la energia sabe-
mos cuales son los tres pilares fun-
damentales.

Cuidar la alimentacion con
todo lo que significa, centrarnos en
afadir alimentos saludables como
frutas y verduras ecologicas frescas
de temporada, legumbres, cereales
integrales, frutos secos y semillas,

La vitamina C
refuerza el sistema
inmunoldgicoy
reduce el cansancio

NaturesPlus.

pan de calidad. Al hacerlo, los ultra-
procesados van quedando fuera de
nuestros platos porque estos ya los
ocupan los alimentos sanos. Ade-
mas, si no los compramos, no los co-
memos, al menos habitualmente. La
cesta de la compra es la clave.

Hacer ejercicio. Cada uno debe
encontrar el tipo que se adapte a su
condicién fisica, edad o manera de
ser, pero hay que moverse porque los
beneficios son notorios para la salud
fisica y mental.

Y descansar. Seguir un horario
favorece conciliar el suefio y des-
cansar bien. Ir a dormir y levantarse
mas o menos a la misma hora, ir al
bafio a la misma hora, desayunar,
comer a la misma hora, son rutinas
que el cuerpo agradece.

La espirulina, potente energizante
Integrar la espirulina en nuestro

dia a dia comiéndola fresca o a través
de un multivitaminico que la con-
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tenga es un seguro de éxito. La es-
pirulina es una cianobacteria reple-
ta de clorofila con una gran riqueza
nutritiva. Tiene propiedades antioxi-
dantes, antiinflamatorias, regenera-
tivas y cicatrizantes. Contiene todos
los nutrientes que el cuerpo necesita.
Aporta proteinas, vitaminas, todas
las del grupo B y vitamina E; y mine-
rales con buena cantidad de potasio,
magnesio, calcio, zinc, manganeso,
selenio, hierro y fésforo. También se
le reconocen propiedades inmuno-
reguladoras, inmunoestimulantes y
antivirales por sus compuestos bio-
activos y su capacidad para fortale-
cer el sistema nervioso.

Vitamina D

Otra carencia posible es la de vi-
tamina D, puede ser que lleguemos
del invierno bajos en ella. Para re-
mediarlo, podemos tomar el sol sin
proteccion solar a primera hora de
la mafiana o por la tarde para evitar
los rayos dafninos. Es esencial para
el equilibrio hormonal y el buen

iVitalidad y energia!

Multivitaminico y multimineral para
adultos que ayuda a mantener los niveles

de energia durante todo el dia.

Importado y distribuido por:

E‘NATUR

MAIMPORT

Integrar la espirulina
en nuestro dia a dia
comiéndola fresca
o através deun
multivitaminico que
la contenga es un
seguro de éxito

funcionamiento del sistema inmu-
nitario.

Multivitaminicos, todo en uno

Un buen multivitaminico, espe-
cialmente en primavera, puede ser
de ayuda para reponer las deficien-
cias que pueden estar en la base de
la falta de energia. Los mas comple-
tos también incorporan antioxidan-
tes y adaptogenos.

Siempre se recuerda que los mul-
tivitaminicos no se toman en sustitu-
cion de una dieta variada y equilibra-
da, pero son de gran ayuda cuando
se necesita remontar. Las vitaminas
del grupo B (B1, B6, B12), mejoran la
produccién de energia; la C, refuerza
el sistema inmunoldgico y reduce el
cansancio; y el magnesio es esencial
para la funciéon muscular y nerviosa.
El hierro es fundamental si el can-
sancio esta relacionado con niveles
bajos de hemoglobina. Otros compo-
nentes de un buen multivitaminico
son calcio, quercetina, acido folico,
colina, vitaminas A y E, zinc. B
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Ariadna Coma,
Periodista
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Magnesio, un mineral
esencial para el bienestar

El magnesio es un nutriente
esencial para disponer de una bue-
na salud. Participa en mas de 300
funciones clave del organismo: in-
terviene en la correcta funcién de
los musculos y del sistema nervioso,
ayuda a reducir el cansancio y la fa-
tiga, contribuye a relajar la muscula-
tura y a regular los niveles de aztcar
en sangre, asi como la presion arte-
rial. También ayuda en la formacion
de proteinas y la masa osea. Se en-
cuentra involucrado en la creacion
del material genético presente en las
células. En concreto, contribuye a la
creacion y la reparacion del ADN y
el ARN. Asimismo, actia como es-
tabilizador del estado de &nimo por
el hecho de regular la respuesta al
estrés, entre otras acciones.

Cantidades recomendadas
y carencias

La presencia de este mineral es
esencial para el organismo. Su ca-
rencia puede manifestarse con pro-
blemas musculares, como calambres
o espasmos involuntarios, debilidad
y fatiga generailzada. Puede aca-
rrear dolores de cabeza y migrafias,
asi como problemas cardiovascula-
res, aumentando el riesgo a sufrir
hipertension o enfermedades coro-
narias. También puede afectar nega-
tivamente a los sistemas nervioso y
digestivo, causando alteraciones del
estado del animo, problemas de sue-
fio o estrefiimiento.

La cantidad necesaria de este mi-
neral depende de factores como la
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edad y el sexo. En concreto, la can-
tidad recomendada es de entre 310y
320 mg en mujeres y unos 400-420
mg en hombres (segtin el National
Institutes of Health).

No obstante, el déficit de mag-
nesio es bastante comin en Es-
paiia. Una dieta desquilibrada, el
consumo excesivo de alcohol, el con-
sumo de ciertos medicamentos, lle-
var un estilo de vida muy ajetreado o
padecer problemas de absorcion in-
testinal son algunas de las posibles
causas mas frecuentes de las caren-
cias de este mineral.

Una alimentacion equilibrada

El cuerpo humano no fabrica este
mineral, pero el magnesio se puede
encontrar naturalmente en alimen-
tos como legumbres (garbanzos,
judias, lentejas, soja), frutos secos y
nueces, semillas (calabaza, girasol,
lino, sésamo), cereales integrales

123rfLimited@aamulya. Alimentos ricos en magnesio

(avena, arroz, trigo sarraceno), hor-
talizas de hoja verde (espinacas,
acelgas, col rizada), salvado de trigo,
quinoa, cereales para el desayuno,
chocolate negro, y algunos produc-
tos lacteos.

Complementos alimenticios

La alimentacion equilibrada y
variada, combinada con una suple-
mentacion a base de complementos
alimenticios de calidad procedentes
de fuentes biodisponibles y absorbi-
bles, como por ejemplo las sales de
magnesio, puede ayudar a cubrir las
necesidades diarias de este mineral
esencial.

Busca el consejo profesional

En cualquier caso, es altamente
recomendable buscar el consejo de
los profesionales de la salud y se-
guir sus indicaciones para una aten-
ci6én individualizada. B

Te recomendamos...

Magnesio Premium 5,
de Laboratorios Ynsadiet

Laboratorios Ynsaidet presenta
Magnesio Premium 5, un comple-
mento alimenticio elaborado con
cinco sales de magnesio:

* Malato de magnesio

+ Carbonato de magnesio

»  Bisglicinato de magnesio

+ (itrato de magnesio

+  Oxido de magnesio

Un complemento alimenticio sin
gluten y apto para personas vega-
nas.

Pregunta al especialista de
nuestra tienda para un
asesoramiento personalizado

Mag
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Malato, Bisglicinato,
Citrato, Catbonato
yOwido de magnesio.
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El Magnesio contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal del
sistema nervioso y de los musculos, al mantenimiento de los huesos y dientes en condiciones

normales y a la disminucion del cansancio y la fatiga.
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Pedro Porta,
Empresario sector complementos alimenticios

para un buen descanso

La Sociedad Espafiola de Neu-
rologia (SEN) estima que “entre un
20 y un 48% de la poblacion adulta
sufre en algin momento dificultad
para iniciar o mantener el suefio y
que en al menos un 10% de los ca-
sos es debido a algtn trastorno de
suefio cronico y grave, una cifra que
incluso podria ser mayor por el alto
numero de pacientes que no estan
diagnosticados”.

Dormir bien permite a nuestro
cuerpo y cerebro reparar y recupe-
rarse del desgaste sufrido durante
la vigilia; el descanso adecuado nos

ayuda a mantener un buen equili-

brio hormonal, a controlar los ni- Dormir bien permite
veles de azicar, a reparar tejidos y a
que el cerebro recupere capacidades a nuestro Cuerpo
cognitivas permitiéndole trabajar de v cerebro rep arar
manera efectiva. Ademas, es clave
para la proteccién contra el estrés, v I'eCllperaI‘SE dEI
cambios de humor y depresion. d es g aste sufri d 0

No lograr un descanso adecua- durante Ia Vigilia
do puede ser por causas funcionales,
conductuales o ambientales. Entre las
funcionales mas frecuentes encon- hipertiroidismo, el dolor crénico, las
tramos el insomnio, la ansiedad, el afecciones psiquiatricas, el sindrome

La rodiola ayuda en la adaptacion al estrés emocional y
la ashwagandha sirve de apoyo en periodos de tensién nerviosa y mental

VIRIDIAN

viridian-nutrition.es | ) @ €) @viridian.spain
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de las piernas inquietas, la apnea de
sueflo y el abuso de ciertos medica-
mentos. Las cenas copiosas, un col-
chén y almohada inadecuadas, un en-
torno demasiado luminoso, caluroso
o ruidoso, el tabaquismo y el alcohol
son habitos y aspectos ambientales
que dificultan un buen descanso.

Recomendaciones para
mejorar el sueio

¢ Reservar el dormitorio para
dormir. Evitando usarlo para tra-
bajar, mirar la televisién, comer,
usar el PC o el teléfono. Conseguir
una temperatura e iluminacién
adecuada es de mucha ayuda.

e Ajustar el estilo de vida. Inten-
tando mantener una rutina regu-
lar a la hora de acostarse, evitan-
do beber alcohol o cafeina antes
de acostarse. “Desconectarse”
de la tecnologia un par de horas
antes de acostarse es una buena
practica.

¢ Intentar gestionar el estrés. El
estrés eleva los niveles de cortisol
y esto no es adecuado ala hora de
iniciar el descanso.

e FEvitar las comidas copiosas e
intentar cenar al menos dos ho-
ras antes de acostarse.

e Hacer ejercicio moderado,
simplemente caminando 30-40
minutos diarios o practicar téc-
nicas relajantes como el yoga.

o Utilizar alimentos frescos de
temporada, lo menos procesa-
dos posibles y siempre que se
pueda bio.

e Apoyarse en complementos
alimenticios relevantes y rela-
cionados con el descanso.

Complementos alimenticios
que nos pueden ayudar

Los complementos alimenticios
de fuentes seleccionadas y en formu-
laciones disefiadas por especialistas,
nos permiten aportar de forma ga-
rantizada a nuestra dieta, nutrientes
en la cantidad adecuada:

M i

La deficiencia de magnesio pue-
de causar ansiedad, agitacion y tras-
tornos del estado de animo, y puede
ser el resultado de una dieta y un es-
tilo de vida inadecuados. Al modu-
lar la actividad del eje hipotalami-
co-hipofisario-suprarrenal (HHS),
la complementacion con magnesio
puede ayudar a aliviar los efectos
adversos del estrés cronico al reducir
los niveles de cortisol. El magnesio
también puede regular la ansiedad
al aumentar el GABA. Por todo ello
es importante para la relajacion y
el descanso. Lo podemos encontrar
en formas de buena absorcion como
citrato, malato y taurato. En su for-
ma de bisglicinato, una molécula de
magnesio se une a dos de glicinato
(glicina, amino4cido esencial), per-
mitiendo una buena absorcion del
mineral y la glicina actia como neu-
rotransmisor inhibidor en el sistema
nervioso central.

Fruto de Cereza Montmorency
(Prunus cerasus L.)

La cereza Montmorency contie-
ne de forma natural buenas canti-
dades de melatonina, una hormona
esencial para regular el ciclo de sue-
flo y vigilia. La melatonina mejora
la eficiencia del suefo gracias a sus
propiedades antioxidantes y antiin-
flamatorias, destacando asi su papel
como regulador metaboélico y pro-
tector mitocondrial. También puede
acelerar la recuperacion de la fuerza
después del ejercicio al disminuir la
inflamacién y el efecto negativo del
estrés oxidativo, aliviando asi los do-
lores y molestias.

Extracto de Griffonia simplicifolia

Griffonia simplicifolia es una
planta africana cuyas semillas con-
tienen de forma natural el precursor
de la serotonina 5-HTP (hidroxi-
triptofano), uno de los principales
neurotransmisores que interviene
en la produccién de melatonina y
que ayuda a conseguir unos buenos
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niveles para inducir al suefio y al
descanso y a combatir los efectos del
estrés cronico.

L-Teanina y Melisa

L-teanina es un aminoacido que
se produce de forma natural en el
té verde (Camellia sinensis) y se ha
demostrado que posee propiedades
antiestrés, antidepresivas, neuro
protectoras y de mejora del rendi-
miento cognitivo.

La melisa, toronjil o limoncillo
(Melissa officinalis) ha sido una
medicina y alimento popular duran-
te miles de afos; en el siglo XVII, el
herbalista inglés Nicolas Culpepper
not6 que la melisa podia mejorar el
estado de animo y favorecer el pen-
samiento claro, este uso se ha man-
tenido hasta nuestros dias. Una de
las formas principales en que se es-
tima que la melisa reduce la sensa-
ci6én de estrés y mejora del estado de
animo, es el aumento de los niveles
cerebrales del neurotransmisor aci-
do gamma-aminobutirico (GABA),
que tiene efectos ansioliticos y cal-
mantes, sin ser un sedante.

Combinando L-teanina con me-
lisa se ayuda a mantener un buen
funcionamiento cognitivo y apoyar

la relajacion. Son nutrientes que tie-
nen un efecto muy rapido y calman
sin atontar.

Valeriana

La valeriana (Valeriana officina-
lis) es un remedio herbario tradicio-
nal que apoya el bienestar mental en
casos de tension y estrés ayudando a
mantener un suefio natural. Es una
planta de la familia Caprifoliaceae,
originaria de los climas templados de
Europa, Asia y América. El nombre
valeriana, proviene de la palabra lati-
na valere, que significa ser fuerte o sa-
ludable. Ademas de favorecer la calma
y la relajacion, también contribuye a
la salud cardiovascular y digestiva.

3etter Choice B
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Flor del liipulo

El ldpulo (Humulus lupulus) es
conocido por su efecto sedante, en
parte debido a sus resinas amargas.
Las investigaciones realizadas su-
gieren que el lupulo puede aumen-
tar la actividad del neurotransmisor
GABA, al inhibir el sistema nervioso
central de la sobreestimulacion.

Flor de manzanilla

La manzanilla (Anthemis no-
bilis y Matricaria chamomilla) se
lleva utilizando mucho tiempo para
tranquilizar y para tratar los tras-
tornos del sueflo. Se sugiere que
el efecto sedante se debe a un fla-

vonoide, la apigenina, presente en
la manzanilla. La apigenina actda
uniéndose a los receptores de ben-
zodiazepina presentes en el cere-
bro. La manzanilla parece ser eficaz
y segura para conseguir un suefio
de calidad y para el trastorno de
ansiedad generalizada (TAG).

No olvidar

Un multivitaminico que nos
ayude a cubrir la base de nutrien-
tes esenciales, un buen equilibrio
de acidos grasos omega 3, 6y 9 y los
adecuados probioticos, constituye
una buena base que complementa
a los nutrientes antes mencionados.
Se recomienda que los complemen-
tos alimenticios sean 100% natura-
les, 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 embarazadas o
que sigan protocolos con medica-
mentos deben consultar con el es-
pecialista antes de tomar cualquier
complemento alimenticio.

iBuenas noches! B
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Extracto de pino maritimo para la circulacion

El extracto de corteza de pino
maritimo francés es un ingredien-
te botanico elaborado a partir de la
corteza exterior de una especie muy
concreta de pino, el Pinus pinaster
Att. subsp. atlantica. Hace muchos
afos ya que se empezaron a investi-
gar sus cualidades y sus caracteristi-
cas estan perfectamente definidas y
publicadas en la Farmacopea de Es-
tados Unidos. Se caracteriza por sus
potentes propiedades antioxidantes
y antiinflamatorias que han demos-
trado un gran potencial en diferen-
tes areas de la salud.

Con la llegada del buen tiem-
po empezamos a acordarnos de
nuestro sistema circulatorio, pues-
to que con el calor algunas perso-
nas sienten que su circulacion se
ve afectada. Tanto venas, arterias
como capilares tienen un revesti-
miento interior a base de una capa
interna de células que constituye
un 6rgano, llamado endotelio. Este
es una barrera altamente selectiva
y un érgano metabolicamente muy
activo, con un papel crucial en la
homeostasis vascular que impli-
ca una precisa regulacién del flujo
sanguineo mediante procesos de va-
soconstriccion y vasodilatacion que
permiten el cambio de diametro de
los vasos y el tono vascular. Cuando
esta maquinaria de precision em-
pieza a experimentar problemas,
aparece la disfuncion endotelial que
estd relacionada con muchas pato-
logias, por ejemplo, problemas car-
diovasculares y también desérdenes

vasculares como la insuficiencia ve-
nosa. El endotelio controla el tono
vascular mediante la produccién
de 6xido nitrico (NO) y otras sus-
tancias vasodilatadoras, y también
la vasoconstriccién, mediante otras
sustancias reguladoras. El corazén
bombea la sangre con fuerza hacia
los tejidos, pero équién bombea la
sangre que ha llegado a la punta de
nuestros pies hacia el corazon? Esa
funcion de retorno venoso es con-
trolada por el endotelio junto a las
valvulas que ayudan a dirigir la san-
gre en la direccion correcta y a los
musculos lisos que rodean nuestros
vasos. La insuficiencia venosa se ca-
racteriza por incompetencia de esta
funcionalidad, especialmente en las
extremidades inferiores, lo que lleva
al edema de las piernas y los pies. La
disfunciéon endotelial, el estrés oxi-
dativo, la inflamacién y otros facto-
res contribuyen a los problemas de
circulacion.

123rf Limitedotoxitz

El extracto de corteza de pino
maritimo francés se extrae de la
corteza de pinos que crecen exclu-
sivamente en el bosque de Les Lan-
des de Gascogne, en el suroeste de
Francia, una zona natural Gnica que
no esta expuesta a contaminantes
ni a variaciones estacionales. Asi,
de forma natural contiene propor-
ciones constantes de procianidinas,
bioflavonoides y acidos organicos.
Esta combinacion de sustancias ac-
tivas ha mostrado beneficios como
un poderoso antioxidante, antiinfla-
matorio natural, estimulante de la
generacion de colageno y acido hia-
lurénico y como ayuda a la produc-
cién de o6xido nitrico endotelial que
ayuda a dilatar los vasos sanguineos.
Todos estos beneficios hacen que
este ingrediente sea ideal para cui-
dar la integridad endotelial capilar,
lo que contribuye a su accion antie-
dematosa en la insuficiencia venosa
crénica.

Los resultados de los estudios cli-
nicos en mas de 1000 personas con
problemas en el retorno venoso con-
firman que el estrés oxidativo desem-
pefia un papel importante y que el
extracto de corteza de pino maritimo
puede influir en una mejoria de los
sintomas. La reduccion del edema y,
en consecuencia, el alivio de la sen-
sacion subjetiva de piernas pesadas,
podria ser el resultado de la actividad
global de todos los beneficios conoci-
dos de este extracto botanico.

Ademés, el beneficio también se
ha demostrado en personas sanas,
en un estudio con una muestra de
169 participantes que valor la me-
jora en la hinchazén de las extre-
midades inferiores durante vuelos
internacionales que duraban entre
siete y doce horas. Segtn estos tra-
bajos el extracto de corteza de pino
maritimo cuida las paredes de los
capilares y mejora la funciéon endo-
telial reduciendo el edema debido
a la retencién de liquidos por un
deficiente retorno venoso. Este be-
neficio se ha comparado en algiun
estudio con el de las medias de com-
presion, siendo este extracto botani-
co mas eficaz. Con tantos estudios
en su curriculum, este extracto pue-
de ser un buen candidato al cuidado
de la salud vascular.

Consultar
referencias:

J“ NOTICIAS Por Laura Clavijo, Periodista especializada en farmacia y medicina

Los farmacéuticos ya pueden denunciar agresiones
a traves de los colegios profesionales

Las agresiones a profesionales sanitarios, in-
cluidos los farmacéuticos, se han convertido en
una realidad creciente en los ultimos afios. Este
tipo de violencia, que abarca desde agresiones
verbales y fisicas hasta dafios materiales, afecta
a quienes se dedican a velar por la salud de la
poblacion. El 88 por ciento de las agresiones
notificadas son verbales, incluyendo amena-
zas, vejaciones, injurias o coacciones, mientras
que un seis por ciento corresponden a agresio-
nes fisicas, segtin datos del Consejo General de
Colegios de Farmacéuticos (CGCOF).

En cuanto a las causas de estas agresiones,
la principal se debe a la negativa de los profesio-
nales farmacéuticos a dispensar medicamentos

sin la receta médica correspondiente, represen-
tando el 62,5 por ciento de los casos. Otros mo-
tivos incluyen problemas con la receta electro-
nica, como la falta de registro de la medicacion
que el paciente necesita o la negativa a aceptar
la devolucion de medicamentos ya retirados. A
través del Observatorio de Agresiones a Far-
macéuticos, disponible en los sitios web de los
colegios profesionales y del CGCOF, los farma-
céuticos podran registrar las agresiones.

Las incidencias recopiladas en la plataforma
permitiran obtener un panorama detallado de
las agresiones a farmacéuticos a nivel provin-
cial, regional y nacional. Esto facilitara la iden-
tificacion de patrones, tendencias y factores

de riesgo, permitiendo tomar medidas tanto a
nivel local como global para hacer frente a las
agresiones.

Otro de los objetivos es sensibilizar a la so-
ciedad y a las instituciones sobre la gravedad de
las agresiones, tanto a los farmacéuticos en par-
ticular como a los profesionales sanitarios en
general. Con los datos recopilados, se promo-
vera la colaboracion con las autoridades sanita-
rias y de seguridad para implementar medidas
de prevencion y proteccion, como el desarrollo
de protocolos especificos ante una agresiéon o
situaciones de riesgo, con el fin de garantizar
la seguridad en el entorno laboral de las farma-
cias.


https://elbotiquinnatural.com/wp-content/uploads/2025/03/EBN_Referencias_Salud_Abril_2025.pdf

Laura Clavijo,
Periodista especializada
en farmacia y medicina

Las farmacias extremenias ofreceran un servicio de conservacion
de dientes perdidos por avulsion debido a accidentes

La avulsién dental es una lesion en la que el diente se
desplaza por completo fuera del alveolo. Su incidencia varia
entre el uno y el 16 por ciento de las lesiones traumaticas en
dientes permanentes. Los incisivos centrales superiores son
los mas afectados, y la franja de edad con mayor frecuen-
cia de casos oscila entre los siete y diez afios. Las causas
mas comunes incluyen caidas, actividades deportivas y ac-
cidentes de trafico. El diente avulsionado puede ser reim-
plantado, y el éxito del procedimiento depende del tiempo
de actuacion del odontélogo y del medio en el que se haya
conservado el diente.

Por primera vez en Espafia, las farmacias podran con-
servar dientes perdidos por accidentes, especialmente en
nifos y jovenes. Este servicio, presentado por los Colegios
Oficiales de Farmacéuticos de Caceres y Badajoz junto con
el Colegio Oficial de Dentistas de Extremadura, esta ope-
rativo desde enero en las farmacias extremenas. Cualquier
persona puede acudir a una farmacia y solicitar de forma
gratuita un contenedor con solucion de Hanks, medio de al-

macenamiento que permite conservar los dientes hasta 48
horas, aumentando las posibilidades de reimplantacién sin
complicaciones. Ademas, en las farmacias se ofrecen pautas
de actuacion para optimizar la conservacion del diente has-
ta la atencion odontolégica.

Cecilio José Venegas, presidente del COF de Badajoz,
destaca que esta iniciativa pionera refuerza el papel de la
farmacia como centro sanitario, mas alla de la mera dispen-
sacion de medicamentos. “El servicio esta disponible en to-
das las farmacias de Extremadura y en sus 750 botiquines”,
informa.

Aunque no se dispone de estadisticas, por su reciente im-
plementacion, Venegas confia en su uso adecuado, especial-
mente en el medio rural. “Es un recurso clave para actuar
con rapidez. La solucién permite conservar la pieza hasta 48
horas, garantizando que, si el accidente ocurre en fin de se-
mana, el diente pueda ser reimplantado en cuanto la clinica
abra o en un servicio de urgencias”, concluye. B

Farmacias de Euskadi participan en una iniciativa del
Gobierno Vasco para mejorar el bienestar de los mayores

La soledad no deseada es una realidad que
esta asociada con el riesgo de padecer deterioro
cognitivo, enfermedades cardiovasculares y en-
vejecimiento. En Euskadi, el Departamento de
Empleo y Politicas Sociales del Gobierno Vasco
impulsa Euskadi Lagunkoia, una iniciativa que
busca fomentar la participaciéon de los mayores y
la ciudadania para mejorar los barrios y entornos
municipales, promoviendo una vida méas plena a
medida que se envejece.

A través de la colaboracion de farmacias, ser-
vicios sociales y de salud, y el Grupo Promotor de
Amigabilidad, se identifican necesidades, se com-
parten y se desarrollan acciones como Farmacia
Lagunkoia, que ha contado con la participacion

del Consejo de Farmacéuticos de Euskadi y de la
cual se han realizado tres pilotajes.

En Alegria-Dulantzi, se facilit6 el acceso de los
mayores a los servicios sociales y se foment6 su
participacion en actividades comunitarias, apro-
vechando el conocimiento de los farmacéuticos
sobre los usuarios. Se organizaron talleres sobre
el mantenimiento de botiquines caseros y habitos
saludables, con un enfoque preventivo que mejo-
16 la salud fisica y promovi6 la socializacion.

En Aretxabaleta, el enfoque se centr6 en me-
jorar la comunicacién entre las farmacias y los
servicios sociales. Se desarroll6 un protocolo de
conexion y el Grupo Promotor de Amigabilidad

organizé talleres para fomentar la interaccion
social y abordar la soledad. También se propu-
so que las farmacias participaran en reuniones
de la Red Mugiment para promover un estilo de
vida activo y facilitar la integracion en activida-
des fisicas.

En Barakaldo, el pilotaje se centr6 en mejorar
la coordinacion entre las farmacias y el Centro de
Salud La Paz, estableciendo un protocolo de co-
municacion. Se propuso difundir actividades cul-
turales, deportivas y comunitarias a través de las
farmacias y se cre6 un mapeo digital de recursos.
Actualmente, se trabaja en una estrategia de es-
calabilidad para que otros municipios interesados
puedan replicar estas experiencias. B
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Favorece el flujo sanguineo

y ayuda a proteger las células

Con ActiveComplex Pycnogenol puedes ayudar a tu circulacion de forma

natural. El extracto de pino pinaster ayuda a favorecer la circulacién sanguinea
al mismo tiempo que ayuda a proteger las células del estrés oxidativo causado

por los radicales libres dafinos.

e Cada comprimido contiene 40 mg de extracto estandarizado y patentado

e Elaborado a partir de corteza de pino maritimo francés (pinus pinaster)

e Contiene una mezcla Unica de diferentes bioflavonoides

e Fabricado bajo control farmacéutico danés.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse

como sustitutos de una dieta equilibrada y variada

y un estilo de vida saludable.

Pharma Nord
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;“ EL EXPERTO

Pedro Porta,
Empresario sector
Complementos Alimenticios

Pensamiento positivo

Tener pensamiento positivo
no significa negar la realidad o
ignorarla, es la actitud de afron-
tar las circunstancias que surjan
contemplando su mejor lado. Es
enfocarse en lo bueno o no de-
jarse hundir por lo negativo por
muy complicada que sea una si-
tuacion. Es ver el vaso medio lle-
no en vez de verlo medio vacio.
El pensamiento positivo signifi-
ca enfrentar lo desagradable de
una manera resiliente, creativa
y productiva, generando el con-
vencimiento de que va a pasar lo
mejor y estando preparado para
lo peor. El pensamiento positivo
suele comenzar con el didlogo
interno que nos permita alcan-
zar ese estado de fuerza que nos
ayudara a vencer la adversidad.

No debemos confundir ser
positivo con ser optimista. El
optimismo parte de una suposi-
ci6én de que todo, al final, saldra
bien tal y como esta previsto. En
el otro extremo tenemos el pesi-
mismo donde se tiende a ver el
peor aspecto de las cosas o creer
que lo peor sucedera. El pensa-
miento positivo realista significa
que enfrentas lo desagradable,
dificil o adverso de una manera
adecuada permitiendo acep-
tar una situacion tal como es y
afrontarla de la mejor manera
posible.

Lograr pensar de forma po-
sitiva no es algo que necesaria-
mente se puede conseguir de
forma natural. Nos puede ayu-
dar el enfocarnos en el presente,
rodearnos de personas positivas,
ser amable y agradecido, cuidar
el lenguaje con palabras cons-
tructivas, cuidar el descanso, la
alimentacion y el estilo de vida,
practicar la meditacion, el yoga,
etc. Es evidente que no sélo
teniendo una mente positiva
nuestros problemas van a des-
aparecer, pero es un hecho que
nos dara una mejor capacidad
para afrontarlos y resolverlos.

iSomos lo que comemos, so-
mos lo que pensamos, somos lo
que sentimos! B

ACEITES ESENCIALES

me e terpenic

ESPACIO PATROCINADO POR:
TERPENIC | www.terpenic.com

Carolina Nebot,
Medical Scientific Liaison
de terpenic

Recuperacion de la piel
post cicatrizada

Tras una herida o cirugia, la
piel, a pesar de su capacidad re-
generativa, puede presentar cica-
trices visibles, alteraciones en la
barrera protectora y una textura
irregular.

Durante el proceso de cicatri-
zacion, el tejido cutdneo experi-
menta cambios estructurales que
pueden dar lugar a irregularida-
des en la textura, hiperpigmen-
taciones y pérdida de elastici-
dad. En este contexto, el uso de
activos botanicos naturales con
propiedades regeneradoras y nu-
tritivas puede favorecer la recu-
peracion y mejorar el aspecto de
la piel post cicatrizada.

La restauracién cutinea es
un proceso complejo en el que
intervienen diversas células y
factores de crecimiento que re-
gulan la reparacion tisular. El
cuidado de la piel con ingredien-
tes adecuados puede acelerar
estos mecanismos, favoreciendo
una recuperacion mas homo-
génea y eficiente. La combina-
cién de ciertos activos botanicos
aporta lipidos esenciales, antio-
xidantes y compuestos bioacti-
vos que optimizan el entorno de
una correcta regeneraciéon celu-
lar, mejorando el aspecto general
de la piel.

Cuidados naturales

A la hora de seleccionar pro-
ductos que nos ayuden a la recu-
peracion de la piel post cicatriza-
da, debemos buscar ingredientes
que la reparen sin dafarla. Acti-
vos naturales como aceites vege-
tales o esenciales son una opciéon
segura y con eficacia demostra-
da. Veamos algunos ejemplos:

\! EL BOTIQUIN DEL MES

Cicatriderm, de Terpenic

Aceite vegetal de rosa mosque-
ta: su composicion incluye acidos
grasos poliinsaturados (como el aci-
do linoleico y el acido alfa-linoléni-
co), fundamentales para la repara-
cion de la barrera lipidica cutinea.
Multiples estudios demuestran que,
por su alto contenido en retinoides
naturales promueve la sintesis de
colageno y elastina, favoreciendo la
regeneracion tisular y reduciendo la
apariencia de las cicatrices y discro-
mias post inflamatorias. Su efecto
emoliente hidrata en profundidad y
mejora la flexibilidad de la piel. Su
capacidad para estimular la prolife-
racion celular lo convierte en un in-
grediente clave para la reparacién de
la piel danada.

Aceite esencial de perejil: con-
tiene compuestos con actividad an-
tioxidante y despigmentante, que
contribuyen a la atenuacién de hi-
perpigmentaciones post cicatriza-
cién. Su efecto vasodilatador estimu-
lala microcirculacion cutanea, lo que
mejora los procesos de reparacion
dérmica. También ayuda a prevenir
la hiperpigmentacién residual. Es-
tudios han demostrado que el aceite
de perejil puede reducir la actividad
de radicales libres, protegiendo la

123rf Limited®tirachard

piel en proceso de regeneracion de la
agresion oxidativa externa.

Aceite esencial de mirra: po-
see propiedades antiinflamatorias y
antimicrobianas, esenciales para la
prevencion de infecciones en pieles
con cicatrices recientes. Ademas, su
capacidad antioxidante protege con-
tra el dafo oxidativo, previniendo el
envejecimiento prematuro de la piel
afectada. La mirra ha sido utilizada
tradicionalmente en la medicina na-
tural para la reparacién de heridas y
cicatrices debido a su capacidad de
promover la diferenciacion celular en
la epidermis.

Un enfoque natural para
una piel saludable

La aplicacion diaria de estos acti-
vos en sinergia contribuye a suavizar
la textura, reducir la pigmentacién
desigual y reforzar la barrera cuta-
nea, previniendo la deshidratacién
y proporcionando un aspecto mas
uniforme y saludable. Ademas, su
uso prolongado favorece una regene-
racion progresiva, disminuyendo las
irregularidades del tejido cutineo y
promoviendo una piel mas tersa y re-
sistente, de una forma natural. B

Espacio no publicitario donde los productos referenciados

Cicatriderm es una solucion 100% natural formulada con aceites esenciales y
vegetales seleccionados por sus propiedades cicatrizantes y regeneradoras. Su
uso esta indicado para preveniry tratar cicatrices recientes, hipertréficas, anéma-
las y queloides. Ayuda a reducir el enrojecimiento, reparar la barrera epidérmica
y prevenir el abultamiento de |a cicatriz. Ademas, mejora su aspecto, disminuye

su visibilidad y aporta mayor elasticidad
suficiente de Cicatriderm para obtener u

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

alapiel. Aplicar2 veces al dia la cantidad
na fina pelicula sobre la cicatriz.

son seleccionados segtin la dindmica de mercado.



https://www.terpenic.com/

Dra. Laural. Arranz,

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

Primer aio de vida: leche materna, preparados
especiales y alimentacion complementarla

Los patrones alimentarios co-
rrectos son importantes para la sa-
lud del nifio desde su nacimiento
hasta la edad adulta y, como dice
el refran, lo que bien empieza, bien
acaba. La alimentaciéon durante el
primer afio de vida es clave para el
desarrollo del bebé y también para
su salud actual y futura. Es esencial
entender la salud del nifio como un
estado de bienestar integral tanto fi-
sico, mental, emocional como social.
Actualmente sabemos que llegar a
la edad adulta en un estado de salud
completo estd determinado en gran
medida por los habitos alimentarios

123rf Limited@sorapop

ra preparado para empezar a comer

inversion segura en salud para nues-
tros hijos.

Esta alimentacion complemen-
taria ird acompafada de la leche
materna o de los preparados de
continuacién. La primera se adapta
de forma natural a la evolucion del
pequeio y las segundas tienen unas
formulaciones especificas que hacen
que sea la mejor opcion cuando la
lactancia materna no es posible. En
el mercado encontraremos prepara-
dos de continuacién 2, ideales entre
los 6 y 12 meses, y las llamadas leches
de crecimiento 3 que son una buena
propuesta a partir de los 12 meses.

NUTRICION INFANTIL J‘
-
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durante la preconcepcion, el emba-
razo y la infancia. ES esencial entender progresivamente, pues ya se sostie-
- ne sentado con algo de ayuda ergo- Estos alimentos infantiles estin
El primer afio de vida es un pe- Ia SaIlId dEI nino ndmica, ser capaz de expresar con estrictamente regulados, sobre todo n
riodo realmente critico para esta- gestos el hambre y la saciedad, y ya en el caso de los preparados para
blecer practicas de alimentacion, como un EStado de no tendra el reflejo de extrusion que  lactantes y de continuacion, ya que
preferencias gustativas y buenos bienestar integ ral es un mecanismo de seguridad que su composicion esta definida por la
habitos alimentarios a largo plazo. . tienen los bebés que les hace echar normativa. Las denominaciones de <
La lactancia materna debe ser una tanto ﬁS|c0' mental , la comida fuera de la boca. los preparados para lactantes y de %
rioridad pues la leche de la madre . . los preparados de continuacion solo 5
Igs una fu(fnte 6ptima de nutricién em0C|0na| como SOCIaI Este proceso debe ser progresivo, pueI:ierF ser leche para lactantes y g
para los lactantes. De acuerdo con agradable y con una mirada amplia leche de continuacién si estan ela- 3
el Comité de Lactancia de la Aso- en el sentido de ayudar a nuestros borados totalmente a partir de pro- g
ciacion Espafiola de Pediatria se alimento inico durantelos primeros pequeiios a que prueben la maxima teinas de la leche de vaca o de cabra. %T

recomienda la alimentacion exclu-
siva al pecho durante los primeros
6 meses de vida del nifio para des-
pués continuar con el amamanta-
miento junto con otros alimentos
que complementen la alimentacion
hasta los 2 afios o méas, mientras
madre e hijo lo deseen.

Para cuando la lactancia mater-
na no sea posible, existen prepara-
dos para lactantes que se usan como

meses de vida hasta que se inicia la
alimentacién complementaria.

El momento de empezar a intro-
ducir la alimentaciéon complemen-
taria puede variar segin las reco-
mendaciones de nuestro pediatra,
pero suele iniciarse en el sexto mes
de vida que es cuando las necesi-
dades nutricionales se vuelven mas
exigentes. También es a partir de
ese momento cuando el bebé esta-

BiloLoGICO

Con fermentos lacticos

variedad dentro de los grupos de
alimentos que empiezan a probar.
Estas primeras experiencias con la
comida dejan una huella muy im-
portante, asi que vale la pena que
sean positivas y estimulantes (de-

jando que experimenten con todos

sus sentidos).

Si bien temprano vamos culti-
vando ese gusto por la mayor varie-
dad posible de alimentos sera una

-
Para su primera leche
después de mama

También se regulan los residuos de
contaminantes y pesticidas de forma
mas exigente que para el resto de los
alimentos, aunque la mejor opcion
es que estos alimentos infantiles
sean ecologicos. B

Consultar
referencias:

P

BIOLOGICO

BIO
COMBIOTIK

elijo lo mejor

HiPP BIO COMBIOTIK®
para Barriguitas felices

desde los 6 meses
LECHE DE CONTINUZZ

inlcamen e lactosa

pactod

www.hlppblo es
Dlstrlbwdo por leqsqna Bio



https://www.hippbio.es/
https://www.hippbio.es/
https://elbotiquinnatural.com/wp-content/uploads/2025/03/EBN_Referencias_Nutricion_Infantil_Abril_2025.pdf
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MI PEDIATRA

Dra. Miriam Martinez Biarge,

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

La denticion: una etapa fundamental

en el desarrollo infantil

La denticion es una etapa funda-
mental durante el desarrollo, pero no
siempre se le presta suficiente aten-
cién. Te explicamos como se produce
este proceso y como cuidar de la boca
de los mas pequenios desde el primer
momento.

iCuales son las etapas
de la denticion?

Los humanos experimentamos
dos denticiones: la primaria, de
dientes temporales o “de leche”), y
la secundaria o permanente. Hay
20 dientes de leche: 8 incisivos, 4
caninos y 4 molares. Estos dientes
empiezan a salir entre los 6 meses
y los 3 afios, y aunque los primeros
que salen suelen ser los incisivos
inferiores (los que estan en la parte
mas central de la boca), no siempre
ocurre asi en todos los bebés.

Una vez que los dientes primarios
o temporales estan fuera, los dien-
tes permanentes empiezan a crecer
y mineralizarse dentro de las encias.
Generalmente entre los 6-12 afios
los dientes permanentes reemplazan
progresivamente a los temporales.
Las personas adultas tenemos 32
dientes, pero este nimero incluye las
“muelas del juicio”, que en algunas
personas no llegan nunca a salir.

Una cosa que no mucha gente
sabe es que tanto los dientes de le-
che como los permanentes no se
crean justo antes de salir, existen
desde antes de que el bebé nazca,
pero estan “escondidos” dentro de

i@
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las encias. Los dientes temporales
se forman en el primer trimestre del
embarazo; los dientes permanentes
en la segunda mitad de la gestacion.

¢Te has preguntado alguna vez
por qué tenemos dos denticiones?
La razon principal es el gran creci-
miento de la mandibula y del cra-
neo que se produce en los primeros
aflos de vida. Los dientes de leche
son menos y mas pequefios, estin
adaptados a la boca del nifio peque-
fo. Pero estos dientes sirven de guia
a los dientes permanentes, para que
estos salgan en el lugar y con el ta-
mafio adecuado.

Problemas tipicos de la
denticion primaria

Muchos bebés experimentan
molestias leves en los dias en los
que estan empezando a salir sus pri-
meros dientes. Puedes notar que el

123rf Limited@dashamuller

bebé esta mas inquieto y que duer-
me peor. También es muy comuin
que intente morder todo lo que ten-
ga a su alcance o que se frote la cara
o la oreja. La encia por la que esta
erupcionando el diente puede estar
inflamada y enrojecida, esto se pue-
de extender hasta la mejilla. Algu-
nos bebés babean mucho esos dias,
lo que puede dar lugar a erupciones
en la piel del rostro por la irritacion
de la saliva.

{Como puedes ayudar?

Muchos bebés se alivian mien-
tras estin mamando y puedes notar
que el bebé demanda estar mas al
pecho durante esos dias. Distraer al
bebé con un juego o un paseo tam-
bién puede ayudar.

Los mordedores para bebés tam-
bién alivian, especialmente si se en-
frian en el frigorifico (pero nunca

debes meterlos en el congelador). Si
el bebé ya estd comiendo, masticar
alimentos apropiados como frutas
y verduras, o un trozo de pan, tam-
bién les produce alivio.

No esta claro que los geles espe-
ciales para la denticion sean efec-
tivos, pero si quieres probar uno,
asegurate de que esta formulado
especialmente para bebés; el farma-
céutico te puede orientar.

Si aun asi el bebé estd muy mo-
lesto, se le puede dar una dosis de
analgésico como el paracetamol.

Higiene oral durante la
denticion primaria

Antes de que empiecen a salir
los dientes debemos limpiar perié6-
dicamente las encias del bebé con
una gasa humeda. En cuanto sale el
primer diente es importante empe-
zar a cepillarlo diariamente con un
cepillo o dedal para bebés. Al prin-
cipio solo es necesario manchar el
cepillo con una minima cantidad de
dentifrico para bebés, segun vayan
saliendo mas dientes se puede ir au-
mentando la cantidad hasta llegar al
equivalente de un grano de arroz.

La primera visita al odontope-
diatra se debe realizar alrededor del
primer cumpleafios del bebé, antes
si ya han salido muchos dientes y
por supuesto si aparece algin pro-
blema, como manchitas en los dien-
tes, dientes que no salen alineados
con los demas o caries.

\! EL BOT|QUTN D E L M1 .S 1

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

Burn and Control y Stop Apetit,
de Laboratorios Ynsadiet

Burn and Controly Stop Apetit de Ynsadiet nos
ayudan a alcanzar los desafios corporales que de-
seamos. A través de ingredientes naturales como
el coleus forskohlii, la laminaria noruega, la ca-
yena, el zing, 1as vitaminas B1, B2, y B6, la cassia
o0 la amapola, se contribuye al control de peso
reduciendo el apetito, mientras que se ayuda a
afrontarel estrésyla ansiedad. Por lo que es ideal
para quienes buscan una ayuda natural para ges-
tionar el estrés y la ansiedad mientras regulan el
apetitoy los antojos de manera saludable.

» Marca: Laboratorios Ynsadiet | www.ynsadiet.com

- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.

Zumo Detox Ecologico 750 ml,
de Rabenhorst

Disfruta de un zumo ecoldgico (nico y muy com-
pleto nutricionalmente, elaborado con una mezcla
de 6 frutas (manzana, mango, pifa, acerola, kiwi
y fruta de la pasion), junto con el toque especial de
remolacha, té matcha y espirulina, todo de produc-
cion ecoldgica. Ademas de su exquisito sabor, es un
potente aliado para proteger tus células del estrés
oxidativo, por su aporte envitamina C. jUn aliado re-
frescantey saludable!

Se comercializa en formato de 750 mililitros.

- Marca: Rabenhorst | www.naturimport.es

+ Distribucién: Natur-Import, S.L.
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Mitos y realidades sobre la denticion

“Los dientes de leche no impor-
tan porque se caen”.

La realidad es que los dientes de
leche nos acompafian durante un
periodo muy importante de nues-
tra vida y son fundamentales para
que aprendamos a comer y a hablar.
Ademas, son la guia que necesitan
los dientes permanentes para for-
marse y colocarse en el lugar ade-
cuado. Hay que cuidar y proteger
los dientes de leche con las mismas
medidas con que luego cuidaremos
a los dientes permanentes. Ademas,
si los nifios y nifias no aprenden des-
de el principio las normas de una
buena higiene bucal, dificilmente lo
haran después.

“Los bebés suelen tener fiebre
cuando les estan saliendo los dien-

»

tes’.

No, la fiebre de verdad, la tempe-
ratura superior a los 382C, nunca se
debe ala denticion y siempre hay que
investigar la causa. La salida de los
dientes si puede acompafarse de un
aumento muy leve de la temperatura,
unas décimas, pero nunca fiebre.

“La leche materna causa caries”.

Este mito sigue estando por des-
gracia muy difundido. Mucha gen-
te, incluso algunos profesionales,
aconsejan a las madres destetar a
sus bebés cuando estos empiezan a
tener dientes, “al menos por la no-
che’”, para evitar la caries. Pero esta
demostrado que la leche materna no
causa caries, sino que por el contra-
rio tiene factores protectores frente
a esta enfermedad.

Alimentacion optima para
unos dientes sanos

Los dientes no son objetos duros

inanimados: son tejidos vivos, simi-
lares a los huesos, que se estan re-

INNOVACION Y CALIDAD

123rf Limited©jlombard

novando continuamente y para ello
necesitan nutrientes adecuados.

El mantenimiento de una den-
tadura sana requiere una buena ali-
mentacion rica en toda clase de nu-
trientes, pero hay dos que destacan
por encima del resto: la vitamina D
y la vitamina C.

Los niveles bajos de vitamina D
durante el embarazo y en los prime-
ros afos de vida pueden causar un
retraso en la denticién y aumentan
el riesgo de caries debido a una mi-
neralizaciéon sub6ptima. La vitami-
na D es esencial para absorber el
calcio de los alimentos.

La vitamina C es fundamental
para mantener las encias sanas y
ademas participa en la formacion
del colageno, una de las proteinas
principales de la dentina. La falta
de vitamina C produce sangrado de
encias y puede dar lugar a periodon-
titis y a la caida de dientes.

Otros nutrientes importantes
para mantener los dientes sanos son
el calcio, el fosforo y el flaor, que
forman parte de la estructura del
diente, asi como las vitaminas A y
K.

La calidad y el tipo de alimentos
que consumimos también influyen
en la salud de la dentadura. Los
dientes estan disefiados para tra-
bajar y esto significa que debemos
masticar. Los bebés deben empezar
a masticar alimentos de consisten-
cia apropiada desde los 6 meses de
edad, antes incluso de empezar a
tener dientes, para entrenar y for-
talecer la mandibula y las encias. Ya
cuando son mas mayores y saben
masticar bien, debemos acostum-
brar a nifios y nifias a incluir frutas
y verduras crudas como manzana,
zanahoria, pepino... en su alimen-
tacion habitual, y por supuesto a
evitar todo lo posible los alimentos
azucarados. B
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Poniendo el beeeee

Holle

biodynamic
since 11934

en Fitoterapia, Oligoelementos y un poco mas aIto

Complementos Alimenticios

DIET

LABORATORIOS Nuestra formula de leche de cabra

AHORA en calidad Demeter

v La Unica férmula de leche de cabra
con calidad Demeter

v Contiene todas las vitaminas, minerales
y nutrientes importantes (por ley)

v/ Recetas puras sin aceite de palma
ni aceite de pescado

v’ Sabor suave

Potencia tu bienestar con nuestra gama de

complementos alimenticios naturales.
Cuida tu salud de forma natural y siente la
diferencia en tu dia a dia

La barriga,
de su bebé
adorara

laleche
de cabra
Holle

Holle, patrocinador de El Botiquin Natural Edicion Especial INFARMA 2025

Mas informacién en
holle.ch/en-ch/
goat-milk-formula

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricion para
tu bebé. Si quieres utilizar leche de férmula, pide consejo a tu pediatra, a un
asesor en nutricion y lactancia o a los expertos sanitarios del hospital.

i i

Cal Valls
Distribuidor Oficial de Holle en Espana

i i
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.waydiet.com

AGRICULTURA ECOLOGICA
DE QUALITAT

Tel. +34 973 324 125 / www.calvalls.com



https://www.calvalls.com/web/es/
https://waydiet.com/
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iBasta el listado de mgredlentes
para valorar un cosmético?
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www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

Montse Escutia,
Red Ecoestética

Nuria Alonso,
Responsable Certificacién
BioVidaSana

Hoy en dia muchas personas han
oido hablar de la palabra INCI aso-
ciada al listado de ingredientes de un
producto cosmético. Pero, aunque las
personas consumidoras tenemos la
gran suerte de que la legislacion obli-
ga al sector de la cosmética a declarar
todos sus ingredientes, hay algunos
aspectos importantes de los cosméti-
cos que no podemos saber solo a par-
tir del listado de ingredientes. Vamos
a analizar las principales lagunas de
informacion de ese listado.

INCI son las siglas de Internatio-
nal Nomenclature Cosmetic Ingre-
dient, es decir, de la nomenclatura
para denominar a los ingredientes
de un cosmético. Fue creada en 1973
por una asociacion estadouniden-
se con el objetivo de estandarizar
la manera de nombrar a los ingre-
dientes y que pudieran reconocerse
independientemente del pais donde
se elabore el cosmético.

El reglamento europeo sobre
productos cosméticos (Reglamento
(CE) No 1223/2009) obliga que en
el etiquetado de todos los productos

N
>
)

INGREDIENTS: Aqua, Ammonium Lauryl Sulfate, Co-
amidopropyl Betaine, Caprylyl/Capryl Glucoside, Lau-
nf Glucoside, Sodium Chloride, Parfum, Glycerin, Po-
tassium Sorbate, Citric Acid, Sodium Dehydroacetate,
Citrus Paradisi Peel Qil, Vanilla flavor, Mel Extract®, Aloe

Farox (Leaf) Extract®, Calendula Officinalis Flower Ex-
tmct', Argania Spinosa Kernel Oil*, Lecithin®, Polyglyce-

3 Diisostearate, Dunaliella Salina Extract, Helianthus
Anuus Seed Qil, Sucrose, Sodium Benzoate, Toco-

pherol, Ascorb:rl. Palmitate, Glyceryl Stearate, Xanthan
Gom?, Levulinic Acid*, p-Anisic Acid¥, Sodium Hydrox-
& Sodium Phytate, Limonene**. *Ingrediente procedentt

® o Agrcukura Ecolégica. / *Ingredient from Orgonk FUI
e, M .hrfedrente proveniente da Agricultura Orgdnic®

issu de Agriculture Biologique.

#*Naturalmentt

terndy he
en el aceite esencial. / **Naturally present i ©
4l oll. | *Naturalmente contido no bleo essenaid

t présent da

cosméticos aparezca el listado de in-
gredientes, ordenados en la lista se-
gun su % en la formula, de mayor a
menor. La Comisién Europea elabo-
ra un glosario con el nombre comin
que debe utilizarse para cada uno de
los ingredientes.

En muchos articulos de divul-
gacion, redes sociales, en las aplica-
ciones para el mévil que escanean y
clasifican los ingredientes e, inclu-
s0, en la informacién de las propias
empresas, se habla del INCI como

"huile essentielle.
©EI Botiquin Natural. Ingredientes gel de bafio

una herramienta que permite al
consumidor minimamente formado
reconocer si un producto es natural
o no. Eso es cierto, pero solo en par-
te. Evidentemente, lo primero para
saber si una cosmética es natural o
ecolégica es ver cuales son sus in-
gredientes. Hay muchos de ellos que
solamente con leer su nombre ya sa-
bemos que no son naturales, como
los que contienen los términos PEG,
TEA, MEA o DEA, los que contie-
nen el término “paraben”, el EDTA,
Paraffin, los acabados en “eth”, como

el Sodium Laureth Sulfate y un lar-
go etcétera. Pero hay muchos otros
que solo por su nombre INCI no
podemos saber ni su origen ni su
método de obtencién y, ademas, en
cualquier caso, para todo tipo de
ingredientes, hay matices que esca-
pan a ese analisis superficial y que
s6lo se pueden constatar si se tiene
acceso a la informacion técnica que
acompaiia a esos ingredientes.

En primer lugar, el propio regla-
mento permite que “nos la puedan
colar” ya que escapan a la obligato-
riedad de indicarse en el listado:

» Las impurezas contenidas en las
materias primas utilizadas. Si un
ingrediente tiene un contaminan-
te toxico como los metales pesa-
dos no lo vamos a saber.

» Las sustancias técnicas subsidia-
rias utilizadas durante la mezcla,
pero que ya no se encuentran
en el producto acabado. Si se
ha usado un producto téxico en
la obtencion de ese compuesto,
tampoco vamos a saberlo.

PORQUE LA PIEL

TAMBIEN DEBEMOS

CUIDARLA POR
DENTRO...

VIALES BEBIBLES A
BASE DE COLAGENO
MARINO, ACIDO
HIALURONICO,
VITAMINA C Y ZINC.

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

FDBLABORATORIOS®

EEE UN ESTILO DE VIDA

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima
calidad de tu cosmética

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

por bio.inspecta

Conla
Za Asotiation \/«da Sana V)I'"I

mm‘m de

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

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

Para cosmética certificada BioVidaSana sin
ingredientes de origen animal

La cosmética BioVidaSana esta certificada

s biovidasana.org



https://cosmeticabiovidasana.org/
https://fdblabs.eu/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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« Los compuestos perfumantes y
aromaticos, asi como sus mate-
rias primas, se mencionaran con
los términos “parfum” o “aroma’,
es decir, bajo un mismo nombre
se incluyen centenares de sustan-
cias diferentes muchas de ellas de
sintesis quimica.

Esta claro que el INCI es una he-
rramienta 1til, pero con limitaciones
importantes que restringen la capa-
cidad de discernir si una cosmética
es realmente econatural o no y que
s6lo una buena certificadora puede
proporcionar.

Ademas del origen, durante el
proceso de certificacién se verifica
también el método de obtencion de
un ingrediente.

visara con qué aditivos
y métodos se ha hecho
la hidrogenacion, y si
la marca quisiera des-
tacar en la etiqueta que
el producto lleva “aceite
de oliva” no se permi-
tiria que dijera que es
virgen, o ecoldgico, etc.
si no lo fuera.

Lo mas delicado en
cuanto a los INCIs se
refiere a los ingredien-
tes que, con el mismo
nombre, pueden ser %
naturales o petroqui-
micos ya que algunos
de ellos se utilizan ampliamente en
muchos productos cosméticos. En
este caso, si se usara una aplicacion
de movil o un listado de “ingredien-

"

NL ES
IT

il
©EI Botiquin Natural. Ingredientes desodorante

¢Por qué pasa que un mismo
nombre pueda corresponder con
productos tan diferentes? Pues por-
que los ingredientes petroquimicos

* La glicerina vegetal puede ob-
tenerse por muchos procesos
quimicos y algunos de ellos ne-
cesitan el uso de aditivos petro-
quimicos. Ademas, puede pro-
venir de soja transgénica, que es
una fuente muy frecuente para
este ingrediente.

» La glicerina petroquimica se ob-
tiene por un proceso de sintesis a
partir del propano, y en cosméti-
ca convencional, es muy frecuen-
te que este sea su origen.

» También es posible encontrar
glicerina natural procedente de
plantas y obtenida por hidrolisis
o destilacion; incluso hay glice-
rina ecoldgica (procedente de
plantas cultivadas segun las nor-
mas de la agricultura ecolégica).
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Un caso curioso es el de los aceites  tes buenos y malos” para leer la  son de origen organico, derivan de
hidrogenados, refinados, desodoriza-  etiqueta, podria pasar que el ingre- plantas y animales muertos hace Vemos pues, que el listado de
dos, etc. EI INCI es exactamenteigual ~ diente de un producto certificado muchos miles de afios. Por eso su ingredientes no basta para poder 15
para los aceites con tratamiento o sin  se identificara como no natural. Por  composiciéon quimica se trata de identificar sin ningun tipo de dudas
él. Por ejemplo, el INCI seria Olea  ejemplo, el caso del Propanediol. Lo  combinaciones de C, H, Oy N, igual que una cosmética es econatural.
Europaea Fruit Oil, tanto si es un  mas frecuente es que sea petroqui- que la de los organismos vivos. A pesar del coste econémico que la
aceite de oliva virgen extra ecologico  mico, pero si el producto esta real- certificacion supone para las em- <
como si es un aceite hidrogenado de  mente certificado, sabremos que La glicerina es otro buen ejemplo  presas de cosmética, hoy en dia es z
. . . . . .o . , . » [0]
aceite de orujo de oliva, natural pero  este Propanediol es de origen vege- para mostrar la complejidad del ori- la unica garantia real para las per- g
no ecologico. En la cosmética certifi-  tal. Hay muchos mas ingredientes gen de las materias primas: sunom- sonas consumidoras que quieran 5
cada se permiten estos tratamientos,  que se encuentran en este caso, entre  bre INCI es siempre Glycerin pero asegurarse de que la cosmética que g
pero si un aceite ha sido procesado,  otros: Glycerin, Parfum, Tocopherol, puede ser de origen animal, vegetal usan esta compuesta realmente por g
por ejemplo, esta hidrogenado, se re-  Propylene Glycol, o el Menthol. o0 petroquimico. ingredientes de origen natural. B 5
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www.elbotiquinnatural.com

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

Juan Carlos de Ynclan es
fundador y presidente de Labo-
ratorios Ynsadiet, compaiia
referente en el sector de la die-
tética, la alimentacion saludable
y los complementos alimenticios
con 45 anos de trayectoria.

Licenciado en Derecho, Yn-
clan comenz6 su andadura em-
presarial en 1980 en el mundo
de la apicultura. Dando conti-
nuidad a su interés por la salud
natural en los siguientes afos,
ha formado parte de la genera-
cién que desarrollé en Espana la
creacion de productos dietéticos
y naturales enfocados al cuida-
do de la salud. “Auguro un buen
crecimiento en nuestro sector”,
explica con optimismo.

Su 45 aniversario es un gran
hito, pero vayamos al inicio,
¢como fue la creacion de Labora-
torios Ynsadiet?

Estaba estudiando Derecho
cuando lleg6 a mis manos un libro
sobre apicultura americana que
me fasciné. Nos aventuramos en el
mundo apicola con la compra de

Juan Carlos de Ynclan (Ynsadiet):

“El consumidor va con una formacion muy clara sobre lo que
quiere y detecta rapidamente qué profesional esta bien formado”

unas pocas colmenas, que fueron
multiplicandose hasta conseguir un
numero importante, y comenzamos
a vender nuestros productos a her-
bolarios y al gremio de la dietética.

Una vision romantica que se
profesionalizo y transformé en
negocio.

En 1987 una grave enfermedad
afectdo a las abejas y tuvimos que
desprendernos de ellas. Nos tras-
ladamos a Getafe y comenzamos a
crear distintas gamas de productos
dietéticos, alimentacién, viales, am-
pollas y capsulas. Después vino una
de las decisiones mas importantes
que tomamos en la empresa que fue
la de crear diversas marcas para va-
rios sectores. Hay que tener en cuen-
ta que solo en Madrid habia unas
18.000 tiendas de alimentacion y
apenas existian las grandes super-
ficies, pero a pesar de esto nuestro
gran desarrollo fue en el sector de la
dietética.

Somos una empresa familiar
cuya filosofia y principal sefia de
identidad es la calidad de nuestros
productos. Desde nuestros inicios,
ya elaborabamos los mejores pro-
ductos casi de manera artesanal.
Hoy en dia, el departamento técnico
y de control de calidad formado por
22 personas (farmacéuticos, qui-
micos, biblogos) vela para que esa
filosofia e identidad se cumpla. Es
innegociable.

DESDE 1980

Yriscdiet

El consumidor confia cada vez
mas en las recomendaciones de
los profesionales de la salud.

Una de las evoluciones mas im-
portantes es el nivel de conocimiento
que tiene el consumidor. Va con una
formacion muy clara sobre lo que
quiere y detecta rapidamente qué
profesional esta bien formado. Por
lo tanto, la formacién de los traba-
jadores de un centro dietético debe
ser altisima y la prescripcién de esos
productos se debe hacer con mucho
fundamento. Esa seguridad que se
deposita en la persona que esta al
otro lado del mostrador sera clave
para la supervivencia de cualquier
establecimiento. El cliente reclama
informacion muy profesional sobre
los productos. En Ynsadiet, procu-
ramos que todos los que se dedican a
ello tengan una formacién completa
sobre este tipo de productos.

Investigacion cientifica y certi-
ficaciones: ¢como se integran?

Tenemos un departamento de
I+D solo dedicado a la investigacion
de materias primas para realizar una
rotacion de productos con ingredien-
tes innovadores. Al mismo tiempo,
nuestro departamento técnico es el
que se ocupa de que nuestras certifi-
caciones estén siempre al diay actua-
lizadas. Una de las mas importantes
es laIFS, que obliga a tener controles
de calidad muy exhaustivos. Es dificil
mantenerla teniendo 78 salas de pro-

duccién y mas de 2.000 referencias,
pero gracias a Dios, conseguimos re-
novarla todos los afios. Tenemos que
tener todos los controles higiénicos,
de calidad y de limpieza perfecta-
mente al dia porque la certificadora
te audita en cualquier momento.

Eso nos abre las puertas a la fa-
bricacién a terceros y a muchos pro-
fesionales. Fabricamos para todas
las grandes empresas que hay en el
mercado y también laboratorios far-
macéuticos. Tener certificaciones es
lo que nos da la fiabilidad y credibi-
lidad para poder hacerlo.

¢Como se imagina el futuro en
el sector?

Soy tan optimista como realista.
Creo en un futuro extraordinario
para el sector de la dietética, la sa-
lud y los complementos alimenti-
cios. Las expectativas de crecimien-
to de consumo en Espafia son muy
altas porque atin estamos muy por
debajo de las cifras de consumo de
otros paises europeos. Herbolarios y
tiendas de dietética se readaptaran
y seran centros muy profesionales y
especializados. El gran consumo, el
mercado online y la farmacia crece-
ran mucho en este tipo de produc-
tos... En Laboratorios Ynsadiet cree-
mos firmemente en la gente que ha
trabajado con ilusion en estos afios
sabiendo adaptarse a los vaivenes y
cambios del mercado y que han ido
especializandose cada dia més. B
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