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Ghosting: ;qué es, por qué se da
y como afrontarlo?

Has conocido a una persona bas-
tante interesante en una aplicacién
de citas. Os habéis visto tres veces y
el asunto pinta bien: tenéis bastan-
tes cosas en comun, os sentis a gusto
cuando estais juntos y la conversa-
ci6on fluye. Entre una cita y otra os
intercambiais algiin mensaje de tex-
to para comentar como esta yendo la
semana.

Tras el dltimo encuentro acor-
dasteis que os veriais el préximo
fin de semana. Asi que el jueves le
mandas un mensaje para concretar
el cuando y el donde. Pero no con-
testa.

“Qué raro, debe estar muy liado”,
piensas. Y esperas. Pero el sdbado si-
gues sin tener noticias. Y tu mensaje
no lo ha “leido”.

“iHola! ¢¢Estas bien??”, pregun-
tas, extrafiada. Pero no hay respuesta.

Pasan los dias y sigues sin saber
nada. Y los dos nuevos mensajes que
mandas tampoco los haleido. Lo en-
cuentras en redes sociales, pero tus
mensajes vuelven a rebotar en una
pared.

No das crédito: ¢le habra pasado
algo? Se lo cuentas a una amiga, que

te mira con una mezcla de pena e in-
credulidad.

“No sé como encontrar a este chi-
co... ha desaparecido y no conozco a
ninguno de sus amigos, no sé si le ha
pasado algo”, dices compungida.

“No le ha pasado nada”, dice tu
amiga. “Simplemente pasa de ti. Te
ha hecho ghosting”.

“¢Me ha hecho qué? Pero si es-
tabamos conociéndonos y las cosas
iban muy bien, no me dijo en ningtin
momento que no quisiera volver a
verme... ¢y qué significa esa palabra
que acabas de decir?”.

Ghosting: desvanecerse en la nada

Ghost significa fantasma en in-
glés y de ahi la expresion: la persona
que lo practica, que hace ghosting,
desaparece, se desvanece en la nada,
como si nunca hubiera existido,
como si fuera un fantasma.

El término no se puede traducir
bien al espafiol, ya que la traduccién
literal, fantasmear, ya tiene otro sig-
nificado. Por ello se ha quedado en
su formato original en inglés.
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Tres de cada cuatro personas, se-
gun un estudio reciente de la revista
Forbes en mas de 5.000 ciudadanos
estadounidenses, reconocen haberlo
practicado y/o padecido; y es muy
probable que el otro 25% también
y no sea consciente de ello. Las mu-
jeres y los hombres lo practican con
una frecuencia similar. El ghosting
se ha practicado siempre. ¢Quién no
ha escuchado la historia del marido
que sali6 de casa “a comprar tabaco”
y nunca volvi6? Sin embargo, eran
casos excepcionales. Ahora es lo ha-
bitual, porque el modo de vida actual
facilita esta practica.

Tipos de ghosting

Lo mas comun es desaparecer re-
pentina y definitivamente, dejando
de contestar a los mensajes y llama-
das. En casos extremos la persona
que lo hace puede bloquearte en re-
des sociales.

. Apto para Vegetarianos y Veganos
Lamberts Espanola SL - Corazon de Maria 3, 28002, Madrid ® 91 415 04 97 e E-mail: info@lambertsespanola.es ® Web: www.lamberts.es
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Hay una variante mas lenta (soft-
ghosting o ghosting suave) en la que
una de las personas en la relacién se
va alejando poco a poco: contesta
a tus mensajes, pero brevemente y
tarda unos dias, no trata de conti-
nuar la conversacién, busca excusas
para no quedar, no comparte infor-
macion personal y demuestra poco o
ningudn interés por lo que le cuentas.

Daiios psicologicos

Los psicologos estan de acuerdo
en que padecer esta practica puede
afectar al bienestar emocional y a la
autoestima, activar sentimientos de
abandono y generar ansiedad en fu-
turas interacciones sociales.

En la misma encuesta para For-
bes referida anteriormente, cuatro
de cada diez hombres y mujeres que
habian padecido esta practica refi-
rieron que esto les hizo sentir mo-
lestos, inadecuados y enfadados.

Por supuesto los sentimientos
que genera el sufrir esta practica
no son los mismos si se trata de al-
guien que desaparece después de la
segunda cita que si es alguien con
quien llevabas viéndote semanas. Y
no es lo mismo si te lo hace un ami-
go o amiga (por desgracia, también
pasa).

iPor qué la gente hace ghosting?

Entre tanto, ta te sigues pregun-
tando por qué tu cita ha desapareci-
do sin dejar rastro. “Todo iba bien...
es que no lo entiendo!”.

“Bueno, tan bien no iba”, dice tu
amiga. “El hecho es que no quiere
verte mas”.

“éPero por qué no me lo ha di-
cho?”, repites una y otra vez. “Al me-
nos merezco una explicacion, que-
rria saber por qué...”

“Te lo esta diciendo claro”, dice
tu amiga, “el silencio es la respuesta
mas evidente que hay...".

¢Es esto cierto? ¢Hace ghosting la
gente porque ha perdido el interés y
no le apetece tener una conversaciéon
complicada? Los encuestados para
la revista Forbes sefialaron que los
motivos principales para desapare-
cer fueron que percibieron en la otra
persona expectativas diferentes a las
suyas propias, 0 que no encontraron a
la otra persona atractiva (fisicamente
0 en cuanto a su caracter). Uno de
cada cuatro encuestados refiri6 que
lo hizo porque estaba pasando por un
mal momento personal o profesional
y otro 25% lo hizo porque sinti6 que
no habia gustado a la otra persona.

Sea cual la sea la razon subyacen-
te, lo cierto es que en la actualidad
la gente hace ghosting porque pue-
de. Es facil borrarte de la vida de al-
guien a quien no ves en el trabajo ni
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con quien tienes amigos en comun.
Nadie te lo va a reprochar.

Algunas personas, especialmen-
te mujeres que usan aplicaciones de
citas, refieren haber “desaparecido”
repentinamente, incluso borrado su
perfil y sus datos en redes sociales en
respuesta a una sensacion de miedo
0 amenaza por parte de alguna po-
tencial pareja. Aunque este compor-
tamiento es similar al ghosting, real-
mente no es lo mismo. De hecho, en
algunas circunstancias, desaparecer
repentinamente de una relaciéon o
situacion puede ser la forma mas
prudente y segura de poner fin a una
relacion o situacion peligrosa. Si es-
tas en este caso, ino lo dudes y huye!

No siempre es para siempre

Una de las cosas buenas que pa-
san cuando te hacen ghosting es que
con el tiempo entiendes que esa per-
sona no era la adecuada para tiy que
estas mejor sin ella. De hecho casi
un 25% de los encuestados por For-
bes manifestaron sentir alivio cuan-
do la otra persona desaparecio. Todo
sea para bien: ahora puedes dedicar

tu tiempo y energia a alguien que te
aprecie de verdad.

Desgraciadamente algunos ghos-
ters no terminan su papel cuando
desaparecen. Imagina que ya te ha-
bias olvidado de esa persona y de
repente un dia te encuentras una re-
accion o comentario suyo en una de
tus publicaciones en redes sociales.
Este comportamiento en inglés se
llama haunting, que significa apare-
cer de la nada (es decir, sigue siendo
un fantasma). La persona que hace
haunting no te contacta directamen-
te, no te llama ni te envia un mensaje.
Simplemente “aparece y desaparece”
calladamente, dejandose ver. No esta
claro que quiera retomar el contacto.

Otros ghosters prefieren reapa-
recer completa y repentinamente,
llamandote o enviandote un men-
saje como si nunca se hubieran ido.
El término en inglés para este com-
portamiento es submarining, que es
muy grafico: un submarino reapare-
ce bruscamente de las profundida-
des del océano. El fantasma-subma-
rino siempre retorna al mar después
de haber establecido contacto.

El tercer tipo de fantasma que
puede reaparecer en tu vida se llama
zombie: este aparece meses o afos
después de desaparecer y trata de res-
tablecer la relacion pretendiendo que
nunca pasé nada o que ha cambiado.

No es necesario insistir en el cui-
dado que debes tener cuando trates
con estas personas. Da por hecho
que no han cambiado y extrema las
precauciones. Lo mejor es evitarlas
por completo. Busca un terapeuta o
un buen amigo o amiga si crees que
no podras hacerlo solo. B
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El smdrome del ovario poliquistico:
causas, sintomas y tratamiento

¢Lo conoces? No es algo tan raro,
es mas frecuente de lo que podemos
pensar.

El sindrome del ovario poliquisti-
co (SOP) es un desajuste hormonal
que causa un aumento de los nive-
les de hormonas masculinas (an-
drogenos) en la mujer. El aumento
de dichas hormonas puede originar
quistes en el ovario, alteraciones
de la menstruacion, obesidad, resis-
tencia a la insulina, diabetes, acné, e
incremento del vello facial y corpo-
ral. El SOP es una causa frecuente de
infertilidad. Es una de las enferme-
dades endocrinas mas comunes que
afecta a las mujeres en edad repro-
ductiva. La prevalencia difiere segtiin
los autores, oscilando entre un 6 y un
20% de las mujeres en edad fértil.

Es importante destacar que no
se deben confundir los términos
“ovarios poliquisticos” y “sindro-
me de ovarios poliquisticos”, ya que
una cosa no implica necesariamente
la otra. En el sindrome del ovario
poliquistico (SOP) se producen
mas androgenos de lo habitual y el

ciclo menstrual no se regula correc-
tamente. En el ovario, los foliculos
no liberan los 6vulos maduros que
permanecen en los ovarios y produ-
cen quistes. Por este motivo se afec-
ta la fertilidad, no hay 6vulos listos
para ser fecundados. Sin embargo,
en el caso de los ovarios poliquisti-
cos (no del SOP), hay quistes, pero
los 6vulos maduran y se liberan co-
rrectamente. Es decir, tener ovarios
poliquisticos no implica necesaria-
mente padecer el sindrome.
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iCudles son las causas del SOP?

El SOP esta ligado a cambios
en los niveles hormonales que difi-
cultan a los ovarios la liberacion de
6vulos maduros. Las razones para
estos cambios no son claras. Entre
los factores que pueden influir en-
contramos:

Resistencia a la insulina. La
insulina es una hormona que pro-
duce el pancreas. Permite que las

células utilicen la glucosa, que es el
principal suministro de energia del
cuerpo. Si las células se vuelven re-
sistentes a la accion de la insulina,
los niveles de glucosa en la sangre
pueden aumentar y el organismo
producir mas insulina para inten-
tar reducir el nivel de glucosa en la
sangre. Demasiada insulina podria
hacer que el cuerpo produzca mas
cantidad de hormonas masculinas
(androégenos). Un signo de la resis-
tencia a la insulina son las zonas os-
curas y aterciopeladas en la piel y en
la base del cuello, las axilas, la ingle
o debajo de los senos. Otros signos
pueden ser mas apetito y aumento
de peso.

Exceso de androgenos. Con el
SOP, los ovarios pueden producir ni-
veles altos de andrdgenos que inter-
fieren con la ovulacion. El exceso de
androgenos también puede causar el
aumento del vello corporal y el acné.

iComo se diagnostica?

El diagnoéstico no es sencillo ya
que, los sintomas del sindrome de
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ovario poliquistico varian y en oca-
siones tarda en ser diagnosticado.
Los criterios diagndsticos actuales
definen el SOP si se presentan dos
de los tres sintomas siguientes: ova-
rios poliquisticos (vistos por eco-
grafia), signos clinicos o bioquimi-
cos de exceso de androgenos y/o,
periodos menstruales irregulares.

El SOP se suele diagnosticar en
mujeres de entre 20 y 30 afios, aun-
que también se puede detectar entre
las adolescentes. Los estudios indi-
can que hay un factor hereditario,
pues las mujeres con SOP suelen
tener una madre o hermana con sin-
tomas similares.

iCuales son los sintomas?

¢ Relacionados con la menstrua-
cion: periodos menstruales irre-
gulares, o muy cortos o excesivos
o0 ausentes.

¢ Relacionados con el exceso de
androgenos: vello corporal ex-
cesivo, en abdomen, cara, alrede-
dor de los pezones. Acné en cara,
torax o espalda. Cambios en la
piel, oscurecimiento en determi-
nadas zonas, como axilas, ingle,
cuello y debajo de las mamas.

¢ Relacionados con los ovarios:
los ovarios podrian ser mas
grandes de lo normal, presentar
quistes y no funcionar como de-
berian.

¢ Relacionados con el peso: el
aumento de peso y la obesidad es
comun en las personas con SOP.
Se estima que un 50-60% de las
mujeres con SOP seran obesas.

iComo se puede tratar?

Es un complejo desorden endo-
crino y a menudo conlleva obesidad

Lainvestigaciony la
evidencia cientifica
demuestran que en
ocasiones la utilizacion
de determinados
suplementos
nutricionales puede
contribuir a disminuir
algunos de los
sintomas del SOP

Polycystic Ovaries Syndrome

Normal Ovary

y desarreglos metabélicos. Requie-
re un abordaje multidisciplinario e
individualizado, y un tratamiento
a largo plazo que variara segtn los
distintos periodos de la vida de la
mujer. Las estrategias de tratamien-
to mas comunes y mas importantes
del SOP estan basadas en la modifi-
cacion del estilo de vida, que inclu-
ye ejercicio, dieta, la utilizacién de
suplementos y en caso necesario un
tratamiento farmacologico para ali-
viar los sintomas.

Es importante explicar a las
pacientes que es una enfermedad
créonica, que el primer objetivo es
normalizar el peso incorporando
cambios en el estilo de vida por
medio de la dieta y del ejercicio,
que favorezcan una alimentacion
hipocalérica y el desarrollo de acti-
vidad fisica a fin de regular el peso.

La pérdida de peso acompafia-
da del desarrollo de cualquier acti-
vidad fisica, como: caminar, nadar,
correr, jardineria, bailar, etc. ya sea
aerobica (de resistencia) o anaerdbi-
ca (de fuerza), siempre y cuando se
practique regularmente (entre 30 y
45 minutos) al menos de 3 a 5 dias
por semana, puede restaurar las al-
teraciones hormonales y, en conse-
cuencia, regular los ciclos hormo-
nales. Bajar el peso, aunque sea un
poco, entre un 5-10%, ya presenta
beneficios y puede ayudar a tratar
los cambios hormonales.

La Dieta Mediterranea, hipoca-
lérica, puede ser una opcion saluda-
ble como dieta en el control de peso.
Algunos profesionales no aconsejan
iniciar otros tratamientos hasta que
no se haya conseguido un Indice de
Masa Corporal inferior a 30 kg/ m>.

El tratamiento farmacoldgico
prescrito habitualmente se basa en
métodos anticonceptivos para re-
gular el ciclo y medicamentos para
tratar la diabetes y para el control
del peso.

Polycystic Ovary
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La investigacion y la evidencia
cientifica demuestran que en ocasio-
nes la utilizacion de determinados
suplementos nutricionales puede
contribuir a disminuir algunos de
los sintomas del SOP.

Ademés de la dieta, existen va-
rios suplementos, como el inositol,
el omega 3, la Vitamina D, vitami-
na C, vitamina E y los probiéticos,
que han mostrado ser beneficiosos
para mejorar alguno de los sintomas
que acompaifian al SOP, tanto en las
disfunciones endocrinas como me-
tabodlicas y también como coadyu-
vantes del tratamiento farmacologi-
co en caso de que sea necesario.

El SOP esta ligado
a cambios en los
niveles hormonales
que dificultan a los
ovarios la liberacion
de ovulos maduros

Es una enfermedad cronica y
necesita un abordaje multidiscipli-
nario para la modificacién de los
habitos de vida que incluyen una
dieta equilibrada, el ejercicio fisi-
co y cambios del comportamiento.
Todo ello requiere un seguimiento
regular por parte de los profesiona-
les. El diagnostico y el tratamiento
temprano junto con la pérdida de
peso pueden reducir el riesgo de
presentar complicaciones a largo
plazo, como la diabetes y enferme-
dades cardiacas.

Consulta a tu farmacéutico/a
estd muy cercadeti. &

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

En plena temporada de invierno,
los resfriados, los dolores de gargan-
ta, las gripes, las faringitis, las amig-
dalitis y las bronquitis se convierten
en las afecciones mas comunes.

Las enfermedades que afectan a
las vias respiratorias ven su pico
de incidencia durante los meses mas
frios del afio. ¢Por qué? Con las ba-
jas temperaturas, pasamos mas ho-
ras en espacios cerrados y poco ven-
tilados, ya sea en casa, en el trabajo,
en las escuelas o en espacios publi-
cos. Esto, sumado a la proximidad
fisica, multiplica las posibilidades
de contagio, ya que los virus entran
en nuestro organismo a través de las
vias respiratorias altas o superiores
(la nariz y la boca).

Los sintomas mas comunes

Generalmente, conllevan sinto-
mas leves y transitorios que duran
pocos dias y no requieren de asisten-
cia médica, aunque son muy moles-
tos. La congestion nasal, los estor-
nudos, la tos, el dolor de garganta,
los ojos llorosos, el dolor de cabeza,
e incluso unas décimas de fiebre son
los mas comunes.

No obstante, en algunos casos
pueden presentar complicaciones y
requieren de la intervencion médica
profesional.

Ante ello, mantener un sistema
de defensas preparado es importan-
te para hacer frente a las afecciones
propias de la estacion invernal.
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Soluciones naturales para
prevenirlas y combatirlas

Una alimentacion saludable,
variada y equilibrada es una pode-
rosa aliada en la prevencién y una
herramienta eficaz para potenciar
nuestras defensas de manera na-
tural. Priorizar aquellos alimentos
nutritivos, optar por las frutas y
verduras de temporada y evitar los
ultraprocesados y el exceso de sal y
azucares afadidos puede marcar la
diferencia.

En este sentido, alimentos con
propiedades antisépticas, expecto-
rantes y termogénicas, como el ajo,
la cebolla, el jengibre o la canela,
ayudaran a mantener nuestro cuer-
po caliente, ademas de contribuir a
suavizar la garganta, fluidificar los
mocos y expulsar la mucosidad.

Y, junto ala alimentacion, la fito-
terapia. Tenemos a nuestro alcance

Aziicares
anadidos

123rfLimited©@serezniy

hierbas, raices, especias y plantas
medicinales con propiedades antio-
xidantes, antiviricas, expectorantes,
mucoliticas y antibacterianas, alia-
das para el sistema inmunitario.

El eucalipto, la equinacea, la
salvia, el tomillo, el propolis, el
pino, el ginseng y la menta pipe-
rita son algunas de las plantas y
extractos vegetales mas utilizados
para ayudar a combatir los catarros
y apoyar el tratamiento de afeccio-
nes de las vias respiratorias.

Actividad fisica y relajacion

Asimismo, adoptar habitos de
vida saludables, como practicar
ejercicio fisico de manera regu-
lar, mantener una mente relajada,
descansar adecuadamente y poner
énfasis en una hidratacion correc-
ta, también es un elemento funda-
mental para disfrutar de una buena
salud. ®
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iEs el estrés enemigo del amon?

Siguiendo las ensefianzas de
vida que nos proponen enfrentar los
desafios con positividad, diremos
que no, el estrés no es enemigo del
amor, sino que es una oportunidad
de conocernos mejor al sacar a la luz
las preocupaciones individuales de
cada uno y es también una situacion
que nos permite buscar estrategias
conjuntas para manejarlo, con lo
que podemos fortalecer la relacion.

El estilo de vida, la alimenta-
cion y la calidad del descanso in-
fluyen en el bienestar emocional,
por lo que es en estos tres pilares en
los que se puede buscar la solucién
cuando el amor se resiente por un
entorno estresado.

El sentirse sobrecargado influye
en el estado de animo y en la res-
puesta a los estimulos externos, por
lo que si estamos muy estresados
nuestra reacciéon a comentarios o
propuestas de la pareja pueden no
ser muy amables. Es necesario pa-
rar y reflexionar para localizar los
puntos por los que flaquea nuestro

Sean las que sean
las coordenadas
estresantes que

debemos afrontar,

lo que necesitamos
es dedicarnos
tiempo de calidad

bienestar emocional. ¢Es por qué
estamos demasiadas horas fuera de
casa? ¢Comemos rapido y cualquier
cosa? ¢Nos sentimos presionados a
mantener una relacion social y fami-
liar demasiado absorbente?

Sean las que sean las coordena-
das estresantes que debemos afron-
tar, lo que necesitamos es dedicar-
nos tiempo de calidad. En solitario
y en pareja. En solitario para en-
contrarnos a nosotros mismos, cui-
darnos tanto fisicamente como en
espiritu, dando espacio a que aflore
la creatividad en nuestro estudio o
el asombro durante un paseo ante
cualquier acontecimiento inespera-
do, o la inspiracion en la cocina para
preparar algo rico. Y en pareja para
recordarnos lo mucho que compar-
timos y agradecer y apoyarnos cuan-
do hace falta.

Una buena alimentacion es
esencial para poder con todo. Siem-
pre mejor calidad que cantidad, por
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supuesto. Alimentos “limpios”, con
los minimos aditivos, saborizantes
y conservantes posible, frescos y de
temporada, mayoritariamente o to-
talmente vegetales. Evitando los ul-
traprocesados, el exceso de azucar
y las grasas trans, que abotargan el
cerebro y nos roban la energia real
bajo una apariencia de energia mo-
mentanea falsa. En cambio, frutas
y verduras, frutos secos, semillas y
legumbres, nos proporcionan las vi-
taminas y los minerales, fibra, pro-
teinas y también las grasas saluda-
bles que nuestro organismo requiere
para estar en forma.

Siempre, pero ain mas en pe-
riodos de estrés que pueden llegar
a deteriorar nuestra salud y las re-
laciones con familiares, compafieros
de trabajo o amigos, es interesante
conocer técnicas de relajacion y
practicar ejercicio moderado. La
respiracion consciente, el yoga, el
tai chi, andar, correr, hacer pilates,
jugar a padel, son actividades que

Respetar las horas
de descanso que
necesitamos es
fundamental
para mantener o
recuperar el bienestar
fisico y mental

podemos practicar individualmente
0 en pareja.

Por otro lado, respetar las horas
de descanso que necesitamos es fun-
damental para mantener o recupe-
rar el bienestar fisico y mental que
nos permitira sentirnos tranquilos y
tener una actitud positiva.

Y, naturalmente, podemos contar
con laayuda de un buen complemen-
to alimenticio que, por su formula-
cion, favorezca un estado de animo
positivo, procurandonos el bienes-
tar emocional bésico para unas re-
laciones mas satisfactorias gracias
a las propiedades de sus componen-
tes, como pueden ser la rhodiola, que
ayuda a mejorar la funciéon mental y
el rendimiento y a regular los niveles
de cortisol. La grifonia, conocida por
favorecer la actividad cerebral; y el
azafran, con una gran reputacion his-
torica en mejorar el estado de animo.
Y, entre las vitaminas campeonas en
bienestar emocional son las del gru-
po B (B1, B3, B6 y B12) y la vitamina
C las mas recomendadas. B
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¢Consume snacks como patatas
fritas, dulces o yogures con sabores
y bajos en grasa?, ¢Come alimen-
tos preparados?, ¢Ha reparado en
la complejidad de muchos de los
ingredientes de las etiquetas de los
productos que compra?, ¢Cocina
cada vez menos en casa a partir de
productos naturales?, éCome a me-
nudo en restaurantes de comida ra-
pida?...

Cuando algtn alimento pasa por
determinadas manufacturas, o con-
tiene sustancias que lo alejan de su
estado natural, podemos decir que
es un alimento procesado o ultra-
procesado. Dependiendo del grado
de procesado puede conllevar a de-
ficiencias en la nutricién o, incluso,
su consumo continuado puede tener
riesgos para la salud. Los alimentos
ultraprocesados incluyen una bue-
na cantidad de ingredientes que,
simplemente, no agregariamos si
los prepararamos en casa: conser-
vantes, colorantes, saborizantes,
espesantes, estabilizantes o cual-
quier elemento que suene a quimi-
co. Incluso cuando cocinamos en
casa debemos procurar no ultrapro-
cesar nuestros alimentos evitando

@maxinutrition.es
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frituras, tostados o asados a la bra-
sa a alta temperatura y con largos
tiempos de coccion.

Segun Financial Food (junio
2019) el 64% de los productos que
se venden en un supermercado son
ultraprocesados, una tendencia que
va en contra de los principios de la
dieta mediterranea y las recomen-
daciones de la Organizacion Mun-
dial de la Salud y la Comision Euro-
pea. Segtin un estudio resefiado por
la plataforma Objetivo Bienestar
(diciembre 2022), “uno de cada tres
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La comida
ultraprocesada
aporta normalmente
altos contenidos en
sal, azlicary grasas
saturadas y trans

espafioles consume ultraprocesados
tres o mas dias a la semana y el 66%

de los encuestados comen platos
precocinados en lugar de prepara-
dos frescos”.

La OCU nos orienta sobre los
ultraprocesados mas consumidos,
indicando que el 23% son bolleria y
galletas industriales, el 17% carnes
procesadas, el 15% bebidas azucara-
das, el 11% aperitivos, el 9% lacteos,
un 7% mermeladas, otro 7% platos
preparados y el porcentaje restante
de otros.

Los ultraprocesados y
los riesgos para la salud

“Un mayor consumo de alimen-
tos ultraprocesados (méas de cuatro
porciones diarias) se asocia con un
62% de mayor riesgo para todas las
causas de mortalidad. Por cada ra-
cion adicional, el riesgo aumenta un
18%”. Es la principal conclusion de
un estudio con cerca de 20.000 vo-
luntarios de la cohorte ‘Seguimien-
to Universidad de Navarra’ (SUN),
dirigido por Miguel A. Martinez-
Gonzalez, investigador principal del
CIBEROBN, que se publicd en el
British Medical Journal en mayo de
2019.
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La comida ultraprocesada apor-
ta normalmente altos contenidos en
sal, azlicar y grasas saturadas y trans.
Su consumo excesivo puede conlle-
var a un aumento de los procesos
inflamatorios, afectar la permeabili-
dad intestinal y producir deficiencia
de nutrientes. Por distintas razones,
la densidad nutricional de los ali-
mentos puede haberse reducido en-
tre un 5y un 40%, si la comparamos
con los mismos alimentos hace 50
aflos. Las consecuencias directas de
todo ello pueden ser un incremento
de las enfermedades inflamatorias
cronicas, afecciones cardiovascula-
res, diabetes y condiciones que alte-
ran los estados de animo.

Como pueden ayudarnos los
complementos alimenticios

Sabemos que lo mas importante
es cuidar la dieta, pero para ayudar
a completar las posibles deficiencias
y garantizar el aporte de nutrien-
tes saludables especificos, podemos
apoyarnos en los complementos ali-
menticios.

Segtin la AESAN (Agencia Es-
pafola de Seguridad Alimentaria
y Nutricion), “los complementos
alimenticios se definen como pro-
ductos alimenticios consistentes en
fuentes concentradas de nutrientes
o de otras sustancias que tengan un
efecto nutricional o fisiol6gico en
forma simple o combinada. Su fina-
lidad principal es la de complemen-
tar la dieta normal. Estos productos
son comercializados en forma dosifi-
cada: comprimidos, capsulas, granu-
lados solubles y formulas liquidas”.

Si quisiéramos centrarnos en
los tres grupos de complementos
alimenticios mas importantes para
apoyar nuestra salud general men-
cionariamos los multinutrientes
(conocidos también como multivi-
taminicos) para garantizar los ni-
veles adecuados de todos ellos que
sean esenciales, los probidticos para
apoyar la salud intestinal y permitir
una buena biodisponibilidad de los
nutrientes, y acido graso esencial
omega 3 para compensar los des-
equilibrios que podamos tener con el
omega 6 y asi ayudar a regular el sis-
tema inmune y apoyar un buen fun-
cionamiento del higado y la estabili-
dad general de la membrana celular.

{Pueden ser también
ultraprocesados los complementos
alimenticios?

Simplificando la respuesta, si.
Hay una gran diferencia entre los
complementos alimenticios 100%

-
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naturales y los que no lo son. La di-
ferencia se produce no tan sblo en
los tipos de materia prima y procesos
que utilizan para elaborarlos, sino
también en la cantidad de ingredien-
tes innecesarios nutricionalmente,
pero necesarios para aumentar su
produccién y por lo tanto reducir
los costes. Generalmente son colo-
rantes, emulsionantes, saborizan-
tes, aglutinantes y conservantes
quimicos. Podriamos nombrar fa-
cilmente més de 50 autorizados, los
mas comunes son diéxido de titanio
(recientemente prohibido en la UE),
estearato de magnesio, diéxido de
silicio, sacarosa, sirope de sorbitol,
aceite de palma, gelatina bovina, fos-
fato dicalcico, talco, azucar, agente
antiespumante (polisorbato 60), glu-
conato caprico, celulosa microcrista-
lina y un largo etc. Se presentan nor-
malmente en forma de capsulas de
gelatina blanda, comprimidos, com-
primidos masticables y gominolas.

Los complementos alimenticios
100% naturales no ultraprocesa-
dos se presentan normalmente en
capsulas veganas, polvo, aceites, y
excepcionalmente en comprimidos
como en el caso de la espirulina. No
contienen aditivos, emulsionantes,
aglutinantes, conservantes y colo-
rantes artificiales, y no contienen
materias primas modificadas gené-
ticamente. Pueden ser ejemplos de

Si se pretende
reducir el ndmero
de alimentos
ultraprocesados en
nuestra dieta también
es importante
contemplario en
los complementos
alimenticios
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excipientes naturales la alfalfa eco-
l6gica, la espirulina, el arandano sil-
vestre, etc. Al igual que ocurre con la
alimentacion, el cuidado personal y
del hogar, actualmente existen tam-
bién opciones con certificacion eco-
logica, lo que aumenta la garantia de
pureza de sus contenidos.

Nos podemos preguntar ¢éson
malos los complementos alimen-
ticios ultraprocesados? Definitiva-
mente no, porque las autoridades
sanitarias no permitiran (al igual
que ocurre con los alimentos) que
existan sustancias toxicas una vez
que sean detectadas, pero no son
iguales a los 100% naturales. Si se
pretende reducir el nimero de ali-

mentos ultraprocesados en nuestra
dieta también es importante con-
templarlo en los complementos ali-
menticios. Al fin y al cabo épara qué
vamos a consumir algo que nutricio-
nalmente no nos aporta nada?

iQué podemos hacer para reducir
la cantidad de ultra procesados en
nuestra dieta y sus efectos?

* Identificar aquellos que consume
normalmente y sustituirlos por
alternativas naturales.

» Leer las etiquetas e intentar co-
nocer lo que hay detras de las
marcas que consume.

* Practicar ejercicio moderado de
forma periddica.

* Limpiar el entorno de lo que no
sea util e indispensable.

* Apoyar la alimentacién con com-
plementos alimenticios 100%
puros y efectivos.

+ Ser conscientes de lo que consu-
mimos.

iSu vida mientras mas natural,
mejor! iAleje todo aquello que no
considere necesario! ®
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Las tres dimensiones
del desarrollo personal

La inteligencia se puede
definir como “la facultad de la
mente que permite aprender,
atender, razonar, tomar decisio-
nes y formarse una idea deter-
minada de la realidad”.

Howard Gardner en 1983
desarroll6 la Teoria de las Inte-
ligencias Muiltiples dandole una
visién de més relieve. Para él, “la
inteligencia no es un conjunto
unitario que agrupe diferentes
capacidades especificas, sino
una red de conjuntos auténo-
mos, relativamente interrelacio-
nado”. Define hasta doce tipos
de inteligencia resaltando la lin-
gliistica-verbal, la 16gico-mate-
matica, la corporal-kinestésica,
la visual-espacial, la musical-au-
ditiva, la interpersonal, la intra-
personal, la naturalista, la emo-
cional, la creativa, la existencial
y la colaborativa. Deberiamos
pues identificar aquellas areas
propias de inteligencia y traba-
jar en cultivarlas de una forma
holistica, sin olvidar el resto.

Lo anterior nos puede llevar
a entender que no tan solo hay
que tener o perseguir un alto co-
ciente intelectual, sino cultivar
el desarrollo personal en tres
dimensiones, conocimientos,
habilidades y actitudes. Segtin
Victor Kiippers, en la formula de
desarrollo personal los conoci-
mientos y las habilidades suman
y las actitudes multiplican.

Estas tres dimensiones se
pueden fortalecer si trabajamos
nuestros propoésitos y nuestros
valores éticos. Estas dos areas
se pueden ver un poco desdi-
bujadas por la diversidad de
variables cambiantes y confusas
que nos rodean, pero lograr en-
contrar nuestros propositos nos
ayudara a dar sentido, direccion
y significado a nuestra existen-
cia. Los valores seran funda-
mentales para la convivencia en
la sociedad.

iDale dimensi6én y volumen
atuvida! ®
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Jaume Rosselld,

Editor especializado en Salud y Alimentacion

Medicina Unani de la Grecia clasica
a Oriente Medio, Persia y la India

En Puna (Maharashtra, In-
dia) chicos y chicas muy jovenes
estudian en la Escuela de Medi-
cina Unani. Utilizan libros escri-
tos en urdu e inglés y también
manuales de anatomia y fisio-
logia estadounidenses. Desde el
principio, la singular mezcla en-
tre lo antiguo y lo moderno, en-
tre lo occidental y lo oriental que
caracteriza a la medicina unani
(o yunani) nos mueve a pregun-
tarnos si es segura, qué ofrece y
de donde proviene.

Ayurveda y Homeopatia?

Antes nos fijaremos en el
aflo 1985, cuando la legislatura
india reconocié formalmente y
subvencion6 la medicina unani
como parte del grupo de cinco
sistemas médicos alternativos
que se conocen como AYUSH:
ayurveda, yoga, unani, siddi y
homeopatia. Con el reconoci-
miento del gobierno surgieron
mas escuelas de medicina unani,
mas médicos y una mayor acep-
tacion publica.

Ademéis, en las ultimas dos
décadas, el Consejo Central de
Medicina India del gobierno in-
dio fij6, entre otras medidas, el
programa educativo y las normas
para las escuelas de medicina
unani, y estableci6 su desarrollo
y sistematizacion mediante un
vademécum reconocido a nivel
nacional (publicado también en
linea), con el nombre de cada
planta en latin y en los idiomas
en los que se la conoce y usa, su
grado de eficacia para diversas
dolencias, sus contraindicacio-
nes y las dosis sugeridas.

La medicina unani
es el fruto de una
bisqueda largay
pragmatica para
lograr curas que
comenzo hace un par
de milenios, cruzo
muchos territorios
y épocas, y continiia
hoy en dia
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Dicho de otro modo, mientras
The Lancet, Wikipedia y las autori-
dades sanitarias occidentales, en un
alarde de la prepotente ignorancia
del método cientifico, estan con-
vencidas de que la homeopatia y la
acupuntura son «pseudociencias,
cada vez aparecen mas y mas miles
de usuarios de estas medicinas cen-
tradas en la persona.

Una mirada a Oriente proximo

La medicina unani comenzo6 en
la Grecia y Roma clasicas; fue desa-
rrollada por Hipécrates, y mas tarde
por Galeno y grandes eruditos ara-
bes y persas. Al inicio nos remite a
la antigua provincia griega de Jonia,
situada en lo que hoy es la zona oc-
cidental de Turquia e incorpor6 no-
tables aportaciones en su camino
hasta la India.

Se sabe que las raices mas an-
tiguas de la medicina unani se re-
montan al concepto grecorromano
de los cuatro elementos aplicados al
cuerpo (Tierra, Aire, Fuego y Agua),
y a la idea de que las enfermedades
se producen por un desequilibrio de
los estados fisicos esenciales del or-
ganismo: basicamente lo caliente, lo
frio, lo seco y lo humedo. Este des-
equilibrio afectaria a numerosos 6r-
ganos, como el aparato digestivo, el
higado, el corazon y el cerebro.

Mediante la observacion del pul-
so, la respiracion, los ojos, la orina
y las heces, un médico puede com-
prender el desequilibrio y corregirlo,
no solo con medicina, sino también
con recomendaciones de descanso,
terapias y cambios en la dieta y el
comportamiento.

Los textos médicos en sanscrito
y griego muestran asombrosas si-

militudes en el uso de la idea de los
cuatros elementos esenciales, como
asi también en la correspondencia
de estos elementos con los cuatro
«humores».

Con la planta integra

En cuanto al tratamiento médico
unani, ante todo recurre a compues-
tos herbales con una larga tradicién
en el tratamiento de determinadas
dolencias, como los trastornos del
aparato digestivo o la hipertension
arterial. Sin embargo, a diferencia
de otros sistemas médicos alterna-
tivos que también utilizan plantas
medicinales, los medicamentos una-
ni se elaboran a partir de la planta
entera, y no de extractos del ingre-
diente activo.

Investigacion y fitoterapia

En la India actual existen cen-
tros de investigacion unani, en los
que las formulas y las plantas que
parecen tener propiedades son so-
metidas a ensayos cientificos, cu-
yos resultados son divulgados en
publicaciones analizadas por pares
y son sometidos a los mismos re-
quisitos de réplica y analisis esta-
disticos usados para establecer los
farmacos occidentales. En total son
unos 50.000 médicos unani, res-
paldados por 41 escuelas de medi-
cina, una cifra diez veces superior
a la cantidad de médicos ayurveda
certificados.

Las plantas componen la gran
mayoria de las medicinas unani. El
médico, por ejemplo, examina el
pulso del paciente, sus ojos, la ori-
na y las heces, y recaba detalles de
los antecedentes familiares y las
costumbres personales con el fin de
adecuar el tratamiento a la persona.
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Buenas digestiones,
cuidar el corazon

En las dltimas tres décadas, la
medicina unani ha ganado reputa-
ci6én por su eficacia en el tratamien-
to de enfermedades crénicas que
parecian resistentes a los medica-
mentos occidentales, en particular
las enfermedades del aparato diges-
tivo y la hipertension arterial. A los
pacientes les atrae el compromiso
de los médicos unani con cada in-
dividuo y la cuidadosa atencién que
dan a los antecedentes clinicos y a
la situacién. Todo, en resumen, muy
personalizado.

La medicina unani es mucho
mas que la simple aplicacién de un
conjunto de creencias encarnadas
en libros para combatir una enfer-
medad: es el fruto de una btsqueda
larga y pragmatica para lograr curas
que comenz hace un par de mile-
nios, cruz6 muchos territorios y épo-
cas, y continda hoy en dia.

Buenas practicas

El respaldo del gobierno propicia
una mejora constante en el suminis-
troy condiciones de seguridad de las
plantas medicinales unani en todo el
mundo.

Hoy, en labiblioteca de la Escuela
de Medicina Unani de Puna se con-
servan referencias médicas occiden-
tales y unani, ademas de numerosas
publicaciones de investigacion, cen-
tradas en gran medida en formulas
herbales que se promueven como la
primera linea de respuesta médica.

Buena parte de las plantas me-
dicinales que se utilizan provienen
de la medicina ayurvédica, y son
cultivadas con practicas sostenibles
y, practicamente todas, también
ecologicas, pensando en la salud
del suelo y la rotacion de cultivos,
por ejemplo, con alfalfa y la planta
unani de uso comun conocida como

AG] ¥,
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Ajwain (Trachyspermum ammi),
que permite, entre otras cosas, repo-
ner el suelo de forma natural sin el
uso de fertilizantes quimicos.

Los médicos unani saben bien
que, en caso de traumatismos seve-
ros, o incluso de grandes infeccio-
nes fuera de control, hay una solu-
ciéon mejor en un hospital de estilo
occidental.

Sin embargo, la medicina una-
ni ha demostrado la eficacia de sus
métodos para tratar enfermedades
cronicas como artritis, hiperten-
sién arterial, psoriasis, hepatitis y
problemas del aparato digestivo. B

Humores y Temperamentos

Segun la antigua Teoria de
los Humores, estamos confor-
mados por cuatro liquidos o hu-
mores: la sangre, la flema, la
bilis amarilla y la bilis negra.
El predominio de uno de ellos
sobre los demas constituye la
predisposicion hacia un tipo de
temperamento: el sanguineo,
el flematico, el colérico y el
melancolico, respectivamente.

La medicina se apoy6 en
esta teoria a lo largo de los si-
glos hasta buena parte del siglo
XVIII, cuando fue refutada por
la ciencia, que rechaz6 la validez
de esta teoria y no reconoce una
relacion fija entre las secrecio-
nes internas y la personalidad.
Recordemos que en aquel en-
tonces la misma enfermedad
tenia diferentes remedios segin
el signo zodiacal del enfermo, su
predisposicion animica y la po-
sicion de la luna y los planetas.
Todavia hoy subsiste en psico-
logia una teoria de los Cuatro
Temperamentos, con los cuatro
tipos fundamentales de perso-
nalidad. m
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AGUA DE MAR
ESTRUCTURADA
DEEP SEA WATER

/ / AGUA DE MAR

Mineraliza
Alcaliniza
Regenera

Complemento Alimenticio Bebible

Di

frio y envasada en vidrio,
con todos sus minerlaes

" ' L2 Agua de Mar extraida en l
T - T mar abierto, filtrada en a OS rﬂfr ﬂ

y oligoelementos.

Di Si a los complementos 100% puros

VIRIDIAN

Biodisponible gracias a la
accion del plancton.
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www.elbotiquinnatural.com

Dra. Miriam Martinez Biarge,

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

Pubertad retrasada

Si todos sus compafieros y com-
pafieras han empezado ya a mostrar
caracteres sexuales, estin dando
“el estir6n” y cambiando la voz, y tu
hijo/a atin sigue con aspecto infantil
y aparentando 2-3 afios menos, es
normal que se sienta agobiado y an-
sioso y se pregunte si hay algo malo
en €l o en ella. Afortunadamente, en
la mayoria de los casos no hay ningun
problema y se trata solamente de ni-
flos o nifias que maduran o se desa-
rrollan més tarde que el promedio.

La pubertad es un proceso que
dura 3-5 afios, durante los cuales el
cuerpo cambia de forma dramatica.
En las nifias, el primer cambio suele
ser la aparicion de un bulto por de-
bajo del pezon, que se llama boton
mamario. En los meses siguientes
los pechos empezaran a aumentar
de tamafo hasta alcanzar su tama-
o definitivo. Es normal que en este
periodo no crezcan a la misma velo-
cidad y haya algunas diferencias de
tamafio entre un pecho y otro. Un
poco después de aparecer el botén
mamario empieza a aparecer el vello
en el pubis, y mas tarde, en las axilas
y en el resto del cuerpo. Aproxima-
damente dos afos después de apare-

La pubertad es un
proceso que dura 3-5
anos, durante los cuales
el cuerpo cambia de
forma dramatica

cer el botén mamario suele venir la
primera regla.

En los chicos la pubertad empie-
za cuando los testiculos empiezan
a aumentar de tamafo y el escroto,
que es la bolsa donde estan guarda-
dos, se vuelve mas oscuro y grueso.
Un poco después el pene empieza a
crecer y hacerse mas grueso y apare-
ce el vello en el pubis y después en el
resto del cuerpo, incluyendo la cara.
La voz se hace mas profunda.

Tanto en los chicos como en las
chicas la forma del cuerpo cambia
en respuesta a las hormonas sexua-
les. Ademéas, hay un crecimiento
importante en altura (“estiron”) y
en peso, ademas de en masa 6sea y
muscular. El olor corporal se hace
mas intenso y a veces aparece acné.

Al mismo tiempo que ocurren
estos cambios fisicos hay muchos
cambios mentales y emocionales.
Las hormonas sexuales tienen un im-
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pacto importante en el desarrollo ce-
rebral, que también experimenta su
propio “estiron” de maduracion. El
razonamiento se hace mas complejo
y mejoran la atencién y la memoria,
asi como la capacidad de planifica-
cién. Al mismo tiempo las emociones
se viven de forma maés intensa y son
frecuentes los cambios de humor, la
preocupacion por la imagen corporal
y por las relaciones sociales.

Se considera que hay un retraso
en la pubertad si ésta no se ha ini-
ciado a los 13 afios en las nifias o a
los 14 afios en los niflos. A veces ocu-
rre que la pubertad empieza, pero
luego no avanza y no se completa.
Esto se llama pubertad detenida o
pubertad incompleta.

Retraso constitucional del
crecimiento y desarrollo

Esta es la causa mas frecuente de
que la pubertad empiece mas tarde
de lo habitual. Ocurre hasta en un

Es atil saber la edad
de los huesos y su
diferencia con la edad
cronoldgica, pues esto
nos permite estimar
cuanto le queda al
nifio/a por crecer

5% de la poblacién y es mas frecuen-
te en varones.

Tiene un componente genético
importante y es muy habitual que les
ocurra a varios miembros de la mis-
ma familia. Ademas de que la puber-
tad empieza mas tarde que en el pro-
medio de la poblacion, estos nifos y
nifas, ya desde los 3-4 afios suelen ser
mas bajos que sus compaiieros de la
misma edad y esta diferencia se man-
tiene durante toda la infancia. Como
su pubertad se inicia mas tarde, tam-
bién dan el “estir6n” mas tarde, pero
en ese momento se “igualan” con los
demas y alcanzan la altura definitiva
que les corresponde por su genética.

A pesar de la palabra “retraso’,
en realidad en esta situacion no hay
retraso como tal, simplemente el
nifio/a sigue el patrén de crecimien-
to determinado por su genética. Sin
embargo, la incertidumbre de no
saber cuando van a ocurrir los cam-
bios puberales puede producir an-
gustia y es importante explicar que
este proceso es normal.
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Barrita de proteina de barquillo crujiente
con crema de avellanas, de MaxiNutrition

MaxiNutrition nos presenta las barritas de pro-
teina de barquillo crujiente con crema de avella-
nas, un snack perfecto para deportistas y perso-
nas que quieran cuidar su alimentacién. Cuentan
con 9,7 gramos de proteina por cada barrita y
son bajas en azlcar, Gnicamente 1,7 gramos por
unidad. Son libres de aceite de palma y no con-
tienen colorantes ni saborizantes artificiales. En

definitiva, todas estas caracteristicas hacen que
las barritas de proteina de barquillo y avellana de
MaxiNutrition sean tu mejor aliado.

- Marca: MaxiNutrition | www.maxinutrition.es
- Empresa: HNC Healthy Nutrition Company GmbH

LovEnergy, de Naturlider

Enfebrero, con San Valentin, algunas personas an-
- _ ;7 danalgo bajas de energia debido a un ritmo de vida

\

con estrés, por lo que regalar o recurrir a algin com-
plemento alimenticio que reviva las ganas y pasion,
nunca esta descartado. Existen diferentes principios
activos en el mercado y muchos son complementos
alimenticios compuestos de plantas: tribulus, cane-
la, maca, daminanay el famoso ginseng. Entre ellos
hay una patente que funciona muy bien llamada Sen-
soril. LovEnergy funciona para regular los niveles de

estrés y propiciar mejores encuentros. Prueba y nos
comentas qué tal tu febrero.

» Marca: Naturlider | www.naturlider.com

- Empresa: Naturleader Import Export, S.L.
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Otras causas de retraso en el
desarrollo de la pubertad

Para que la pubertad ocurra de
forma normal es necesario un ade-
cuado estado de nutricion. Por
eso, cualquier condiciéon que cause
malnutricién puede afectar al cre-
cimiento en altura y al inicio o a la
progresion de la pubertad.

Por ejemplo, si hay un trastorno
de la conducta alimentaria como la
anorexia nerviosa, dependiendo de
cuando se produzca, puede ocurrir
que la nifia o el nifio no inicie la pu-
bertad, o que ésta se detenga. En las
nifias es frecuente que la regla no apa-
rezca o que lo haga de forma irregular.

Los nifios y nifias que hacen ejer-
cicio intenso de forma profesional,
especialmente si deben estar muy
delgados, como los que hacen gim-
nasia ritmica, pueden mostrar una
pubertad retrasada o incompleta.

Algunas enfermedades croéni-
cas, como la fibrosis quistica, algu-
nas enfermedades que afectan al co-

razon o algunos canceres infantiles,
como la leucemia, pueden afectar
también al inicio y evolucion de la
pubertad. También la toma conti-
nuada de algunos medicamentos,
como los corticoides, puede tener
este mismo efecto.

Finalmente, con mucha menos
frecuencia, existen malformaciones
genéticas que determinan un fallo
en la parte del cerebro que se encar-
ga de producir las hormonas que van
amadurar los ovarios y los testiculos;
o0 en estos 6rganos. Como resultado,
no se produciran hormonas sexuales
(estrogeno en las nifias y testosterona
en los nifios) y los cambios corporales
no tendran lugar. En muchos casos
ademaés habra infertilidad.

{Qué hacer si mi hijo/ano se
desarrolla al ritmo esperado?

Aunque se puede esperar a los 13
afos en las nifias y los 14 afios en los
nifos antes de consultar, si el nifio/a
o sus familiares estan preocupados
antes de esa edad, es bueno hablar
con el pediatra. Es muy posible que
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un examen fisico y conocer los an-
tecedentes familiares pueda servir
para identificar un retraso constitu-
cional del crecimiento y desarrollo.
En estos casos, lo mas importante
es explicar que este es un proceso
normal, que no necesita tratamien-
to y que lo tnico que hay que hacer
es esperar. Es importante seguir ha-
ciendo revisiones periddicas con el
pediatra y asi comprobar que todo
evoluciona de la forma esperada.

Si el nifio/a lo esta pasando mal
emocionalmente puede ser bene-
ficioso consultar con un psicologo
infantil.

En algunos casos el pediatra so-
licitara algunas pruebas. Un anali-
sis de sangre puede mostrar si hay
anemia o una deficiencia nutricio-
nal que se pueda corregir; y también
permite ver los niveles de algunas
hormonas. Una radiografia de mu-
fieca muestra la edad 6sea y es una
prueba que se pide con mucha fre-
cuencia durante la infancia. Al mi-
rar la radiografia de la muieca, el
radi6logo puede determinar la edad

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

Quercetina Complex, de Laboratorios Ynsadiet

Quercetina

Con Vitamina C y 0

que confriburyen
al funcienamientan

La quercetina posee mdltiples beneficios para el organis-
mo; ademas de ser un poderoso antioxidante, contribuye a
disminuir la presion arterial y el colesterol, alivia los sinto-
mas de alergias y asma, y ejerce una accién antiinflamato-
ria, entre otros efectos positivos. Actualmente, la querce-
tina y sus derivados han captado gran interés debido a su
potencial frente a infecciones virales. La Jara canosa, uno
de los ingredientes principales de la quercetina de Labora-
torios Ynsadiet, resulta eficaz para tratar afecciones respi-
ratoriasy gripales gracias a sus propiedades antioxidantes e
inmunoestimulantes, asimismo, las vitaminas Cy D apoyan
el funcionamiento normal del sistema inmunitario.

- Marca: Laboratorios Ynsadiet | www.ynsadiet.com

- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.
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de esos huesos, su grado de desarro-
llo. Esta edad de los huesos no siem-
pre coincide con la cronolégica. Es
util saber la edad de los huesos y su
diferencia con la edad cronolégica,
pues esto nos permite estimar cuan-
to le queda al nifio/a por crecer. Una
vez que los huesos han completado
su maduracioén ya no se crece mas,
sea cual sea la edad cronoldgica. Los
ninos y nifias con retraso constitu-
cional del crecimiento y desarrollo
tienen una edad 6sea menor que su
edad cronolégica y por ello sabemos
que van a dar el estiron mas tarde
que otros nifos y nifias de su edad.

En cambio, si la edad 6sea esta
adelantada respecto a la cronolégica,
como pasa en algunas enfermeda-
des y condiciones genéticas, significa
que el crecimiento se puede detener
pronto, y puede ser necesario iniciar
un tratamiento médico para intentar
modificar esto. En estos casos, asi
como si hay dudas de si existe un pro-
blema del desarrollo que esté causan-
do el retraso en la pubertad, el pedia-
tra enviara a ese nifio/a a la consulta
del endocrinélogo pediatrico. B
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Igneaderm, de Terpenic

iTu producto para el frio: Igneaderm de Terpenic!

mn s terpenic

igneaderm’ 3—
s e -

Protege tu piel del invierno con la crema Igneaderm,
un producto Unico a base de aceites esenciales y acti-
vos naturales. Formulado para aliviar los efectos del

frio, comola sequedad, irritaciones y molestias asocia-

terpenic terpanic terpenic terpanic

das al fenémeno de Raynaud o sabafones, Igneaderm

mejora la circulacion, calmay regenera la piel. Combi-

na aceites esenciales como canela de China, pachuliy
manzanilla romana con la hidratacion del aceite vege-
tal de aguacatey el oleato de caléndula. Indicado para
quienes buscan proteccion y confort en climas frios,

deportes deinvierno o trabajos a la intemperie.

+ Marca: Terpenic | www.terpenic.com
- Empresa: Terpenic Lab, S.L.
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www.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

belleza consciente

Montse Escutia,
Red Ecoestética

Nuria Alonso,
Responsable Certificacién
BioVidaSana

Comparando cremas para panales

El principal objetivo de una cre-
ma para panales es proteger la piel
sensible de los bebés en una zona
que esta en contacto constante con
la humedad que el pafial no haya
podido absorber. Por tanto, a los
ingredientes de base de cualquier
crema de tratamiento para la piel
se le afiaden principios activos pro-
tectores de la piel, que la aislen de
lahumedad, la hidraten y calmen las
posibles irritaciones y rojeces que el
pafial haya producido.
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La piel de un bebé es diferente
a la de los adultos e incluso a la de
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un nifo. Es mas fina, tiene menos

ingredientes que no serian muy re-
comendables para la piel sensible
de un bebé. Las grasas es uno de los
componentes principales. Las vaseli-
nas y parafinas, procedentes del pe-
troleo, se utilizan en lugar de aceites
vegetales porque son mas baratos y la
piel los absorbe mas rapido. Por un
lado, son poco recomendables para la

pelo, produce menos sudor y sebo En |a cosmética
y tiene un pH neutro. Como es una
piel muy fina cualquier producto econatural |aS
1 . &R
u que se le ponga podria absorber- grasas sintéticas son
se y pasar directamente al torren- o X
te sanguineo. Esto se acentta en  SUStituidas por aceites,
la zona del pafial, que es ain mas
permeable a los ingredientes cos- mantecas o ceras
e méticos, debido a las condiciones
S particulares a las que esta someti-
% da (ademas de la humedad, la pre-  ductos especificos y lo mas natura-
£ sencia de enzimas, sales biliares y  les posibles.
E’ microorganismos procedentes del
= tracto gastrointestinal). Por ello, En las formulaciones convencio-
§ es muy recomendable utilizar pro- nales podemos encontrar algunos

piel porque taponan sus poros y por
otro son contaminantes ambientales
dificiles de degradar y depurar. Los
distinguiremos en la etiqueta con
nombres como Paraffinum Liqui-
dum, Cyclomethicone, Dimethicone,
Dimethiconol, Carbomer, Petrola-

tum, Cera Microcristallina, Paraffin,
Acrylates, Acrylamides, etc.

Otros ingredientes que podemos
encontrar son los PEG, emulsio-
nantes derivados del petrdleo que
pueden tener asociadas como con-
taminantes las dioxinas, que son
sustancias cancerigenas. El phe-
noxyethanol es un conservante que
puede producir alergias e irritacio-
nes. También pueden ser irritantes o
producir alergias algunas de las mas
de 3.000 sustancias que se pueden
esconder bajo el término genérico
“parfum” que encontramos en la de-
claracion de ingredientes.

Ingredientes de la
cosmética econatural

En la cosmética econatural las
grasas sintéticas son sustituidas por
aceites, mantecas o ceras. Los aceites
vegetales pueden ser puros, y dentro
de esta categoria pueden ser ecol4gi-
cos, es decir, procedentes de cultivos
ecologicos certificados y procesados
solamente mediante métodos fisicos,
como la presion, o pueden ser natu-
rales, es decir, procedentes de plan-
tas, pero no de cultivo ecologico.

BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima
calidad de tu cosmética

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

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

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

¢ d/,
Para cosmética certificada BioVidaSana sin
ingredientes de origen animal

La cosmeética BioVidaSana esta certificada
por bio.inspecta

Conta garontia de | o
2n Asociacion Veda Sana gi iﬁ sneinnsn biovidasana.org

For the planet’s needs.

iELIGE CUIDAR
AL PLANETA!

100%

stribuido por:

infoedispronat.com
www.dispronat.com |

SN

100% '
ORGANIC

- —



https://cosmeticabiovidasana.org/
https://dispronat.com/catalogo/index.php?id_manufacturer=134&controller=manufacturer&id_lang=1
https://cosmeticabiovidasana.org/
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También pueden encontrarse
aceites que han recibido distintos tra-
tamientos, como la hidrogenacion, el
refinado o la esterificacién. Los acei-
tes esterificados son mas baratos que
los aceites puros, mas estables y se
enrancian menos. Se obtienen me-
diante procesos de descomposicion
de los componentes principales de
los aceites (triglicéridos). Se permi-
ten en cosmética natural certificada,
siempre que no se hayan utilizado
ingredientes o coadyuvantes de ori-
gen petroquimico para su obtencion.
Cumplen con diversas funciones en
las formulas, p. €j. el Caprylic/capric
triglyceride, que se usa mucho en
cosmética natural, tiene funciones
como la de ser emoliente, solvente e
hidratante, también pueden ser es-
pesante. No obstante, estos aceites
no contienen los mismos principios
activos que un aceite vegetal puro.
Es decir, si hay que elegir para la piel
del bebé es preferible usar un aceite
de argan, de aguacate, de jojoba, etc.,
mejor si es ecoldgico, que un produc-
to que contenga solamente aceites
esterificados, como el Caprylic/capric
triglyceride, Coco-Caprylate/Caprate
o Glyceryl Linoleate, entre otros.

Otro ingrediente frecuente y
principal de algunas formulaciones
en es el 6xido de zinc. Este ingre-
diente de origen mineral y de con-
sistencia parecida a una arcilla se
usa como barrera protectora entre
la piel y el panal. En la cosmética
ecologica esta prohibido su formato
en nanoparticulas, incluyendo las
cremas de panal.

A estos ingredientes de base se
afaden distintos preparados de plan-
tas con propiedades hidratantes, cal-
mantes y cicatrizantes como el aloe
vera, la manzanilla o la caléndula. La
mayoria de las cremas de pafal que
conocemos contienen jugo de aloe
vera (Aloe Barbadensis Leaf Juice)
como uno de sus ingredientes prin-
cipales; mejor utilizar jugo de aloe
como base de la formula que simple-
mente agua, pues aporta un efecto
hidratante, calmante y suavizante
y ademas estimula las células para
que se regeneren mas rapido. La ca-
léndula también es un clasico de la
cosmética infantil. Suele encontrarse
en forma de extracto: Calendula Offi-
cinalis Flower Extract, normalmente
en forma de oleato: la flor de calén-
dula macerada en un aceite, que sue-
le ser de oliva (Olea Europaea Fruit
0Oil) o de girasol (Helianthus Annuus
Seed Oil). Los extractos no se en-
cuentran en las primeras posiciones
de una formula cosmética. Es nor-
mal, pues son ingredientes concen-
trados, por lo tanto, si vemos en una

crema de pafal certificada el extracto
de caléndula en una posicion baja en
la lista de ingredientes, no debe pre-
ocuparnos.

Ademas, en las cremas para pa-
fal se valora positivamente que es-
tén testadas dermatologicamente
para pieles sensibles y atopicas y
mejor aun si son hipoalergénicas.
Muchas de las cremas de panal eco-
naturales certificadas lo cumplen.

Comparando cremas de panal
convencionales y econaturales:

Una férmula convencional po-
dria contener: Aqua, Zinc Oxide,
Petrolatum, Paraffinum Liquidum,
Tale, Microcrystalline Wax, Di-
methicone, Paraffin, Butyrosper-
mum Parkii (Shea) Butter, PEG-45/
Dodecyl Glycol Copolymer, Methoxy
PEG-22/Dodecyl Glycol Copoly-
mer, Panthenol, Helianthus Annuus
Seed Oil, Chamomilla Recutita Ex-
tract, Xanthan Gum, Parfum, Phe-

noxyethanol.

Los ingredientes subrayados no
se aprueban en cosmética natural
certificada.

El perfume probablemente esta-
ra compuesto por ingredientes sin-
téticos.

En esta formula los ingredientes
basicos para suavizar la piel son pu-
ramente petroquimicos: la vaselina
(Petrolatum) y la parafina. También

En las cremas para panal
se valora positivamente
que estén testadas
dermatologicamente
para pieles sensibles y
atopicas y mejor aiin si
son hipoalergénicas

123rf Limited@melnyks8

nos encontramos dimethicone, que
es una silicona, y varios ingredien-
tes etoxilados (PEQG). Esta formula
contiene algunos ingredientes natu-
rales: manteca de karité y extracto
de manzanilla en aceite de girasol y
contiene 6xido de zinc y goma xan-
tana; por eso, si se quiere consumir
cosmética natural, cuando se bus-
can los ingredientes en la etiqueta
de un producto, no basta con fijarse
en los naturales, pues muchos pro-
ductos convencionales contienen
algunos, hay que fijarse también en
“los otros™.

Una férmula econatural certifi-
cada podria contener: Aloe Barba-
densis Leaf Juice*, Zinc Oxide, Co-

me e terpenic

aromaterapia cientifica

Aromastick

Respira bienestar

Para la piel del bebé es
preferible usar un aceite
de argan, de aguacate,
de jojoba, ecolagicos,
que un producto que
contenga solamente
aceites esterificados

cos Nucifera Oil*, Theobroma Cacao
Seed Butter*, Glycerin*, Olea Euro-
paea Fruit Oil*, Calendula Offici-
nalis Flower Extract*, Avena Sativa
Kernel, Extract*, Kaolin, Xanthan
Gum, Polyglyceryl-2 Stearate, Toco-
pherol, Sodium Levulinate, Sodium
Anisate, Parfum.

Los ingredientes marcados con
un * son ecolbgicos certificados:
jugo de aloe vera, aceite de coco,
manteca de cacao, glicerina, aceite
de oliva, extracto de flor de caléndu-
lay extracto de avena.

El perfume es de origen natural.
Los conservantes de esta formula

(Sodium Levulinate y Sodium Ani-
sate) también son naturales. B

*Oferta aplicable a los Aceites Esenciales del Pack Expositor Inhalacion
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Kerstin Wolf (NORSAN):
“El omega-3 es un tema complejo
que requiere un buen asesoramiento”
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www.elbotiquinnatural.com

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

Nacida en Alemania, estudio
el master en medicina nutri-
cional en Stuttgart (Universitat
Hohenheim) y entr6 en el apa-
sionante mundo del omega-3
con NORSAN en 2020 cuando
vivia en Hamburgo. Siguiendo
su suefio personal de vivir en
Espafia cerca del mar, se mudé
a Barcelona en 2022 y comen-
z0 como directora nacional en
NORSAN Espana. Declara que
le encanta el sol, el mar, el yoga,
viajar, cocinar y comer saludable
y rico con amigos.

¢Qué papel tienen los acidos
grasos en nuestra salud? ¢Por qué
es importante mantenerlos en
equilibrio?

Existen distintos tipos de acidos
grasos: saturados, monoinsaturados
y poliinsaturados. Algunos de ellos
son esenciales, lo que significa que
nuestro cuerpo no puede producir-
los por si mismo, sino que se deben
obtener a través de los alimentos.
Entre ellos se encuentran, por ejem-
plo, los acidos grasos insaturados de
cadena larga omega-3 y omega-6.
Si bien ambos son esenciales, los
omega-6 favorecen la inflamacion,

mientras que los omega-3 de origen
marino (EPA y DHA) ayudan a re-
ducir la inflamacion del organismo
y tienen un efecto anticoagulante. El
equilibrio entre estos dos grupos de
acidos grasos es crucial para nuestra
salud, teniendo en cuenta que en la
dieta actual se consume mayor can-
tidad de alimentos fuentes de ome-
ga-6 (aceite de girasol, maiz, soja,
alimentos procesados, margarinas,
etc.), y menos cantidad de omega-3
(nueces, semillas de lino, chia, pes-
cado azul, etc.).

¢De donde proviene el ome-
ga-3 marino? /Puede ser ética y
sostenible su produccion y trans-
formacion?

La fuente principal de los impor-
tantes acidos grasos marinos ome-
ga-3 EPA y DHA es la microalga
Schizochytrium sp. Los peces con-
tienen omega-3 porque se alimentan
de esta alga que se encuentra en el
mar. Siempre escuchamos que debe-
riamos consumir pescado dos veces
por semana. Lamentablemente, hoy
en dia esto ya no es suficiente. Para
mantener un equilibrio entre ome-
ga-6 y omega-3 adecuado, necesita-
mos segin muchos estudios cienti-
ficos, un minimo de 2g de omega-3
al dia. Esto equivale, por ejemplo, a
250 g de salmoén, lo cual no es acon-
sejable desde el punto de vista eco-
némico ni desde el punto de vista de
la salud (contaminacion medioam-
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Ashwagandha
Pasiflora
. RELAJACION Y
FUNCION MENTAL
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Reishi
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RELAJACION Y FUNCION MENTAL
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Contribuye a mantener
|a funcién mental
en condiciones normales

®)

Contribuye a la relajacién

biental de los océanos). Las mejores
alternativas son los aceites naturales
de pescado bien purificados (certifi-
cados por IFOS y Friends of the Sea)
o un aceite de algas de cultivo sos-
tenible. IFOS certifica que el aceite
esté libre de contaminantes y meta-
les pesados, siendo apto para con-
sumo humano. Friends of the Sea
confirma nuestra contribucién a la
proteccién de los océanos. Ademas,
donamos 5 céntimos por cada pro-
ducto vendido.

“Productos simples y relevan-
tes”: équé significa este principio
en el contexto de vuestra filosofia?

En NORSAN, priorizamos la cali-
dad de nuestros productos y la satis-
faccion de nuestros clientes. Asi mis-
mo, somos fieles a nuestra filosofia
de mantenernos lo mas cerca posible
de la naturaleza, siguiendo el princi-
pio de Hipodcrates «Que tu alimento
sea tu medicina y tu medicina sea tu
alimento». La dieta occidental actual
presenta un déficit de 4cidos grasos
omega-3, causado por el cambio en
nuestros habitos alimenticios: hemos
pasado de consumir frutas, verduras,
pescados y alimentos minimamente
procesados o sin procesar, a una ali-
mentacion predominantemente rica
en omega-6.

Sélo utilizamos aceites naturales
de pescado y algas en forma de tri-
glicéridos naturales con una mejor
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Contribuye a disminuir
el tiempa necesario
para conciliar el sueio

<

Contribuye al sueno natural

biodisponibilidad y buena relacion
calidad-precio.

¢Cuando empieza la trayecto-
ria de NORSAN y como llega de
Noruega a Espaia?

En 2014, nuestro fundador Joa-
kim Graff llegd a Alemania des-
de Noruega con la idea de llevar el
aceite omega-3 liquido a todas las
casas y mejorar asi la salud de la po-
blacion. Esta tradicién habia sido la
practica habitual en su pais desde
hacia afios. Hace unos afios, el viaje
de NORSAN se ampliéo mas alla de
las fronteras de Alemania y estamos
en el mercado espafiol desde 2022.

¢Como pueden ayudar los pro-
fesionales de la salud a los consu-
midores a estar mas informados,
y qué tipo de formacion realizais
para los profesionales?

El omega-3 es un tema complejo
que requiere un buen asesoramien-
to. Participamos en muchos congre-
sos médicos y de salud con nuestro
stand, explicando sobre nuestros
productos y dando la posibilidad de
probar nuestros aceites. Ademas,
ofrecemos webinarios gratuitos para
profesionales de la salud y realiza-
mos consultas personales con ellos
para que puedan transmitir los co-
nocimientos a sus pacientes, tanto
en la prevenciéon como en el trata-
miento de enfermedades. B

1.9 mg de melatonina
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Amapola de California
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SUENO DE CALIDAD

LO NATURAL ES DISFRUTAR
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