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“El deporte y el asma pueden coexistir con disciplina” Dr. Fernando Holguin

Dia Mundial del Asma:
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Siente el poder de la naturaleza. Ingredientes seleccionados
para darle a tu cabello cuidado vegetal y brillo natural.
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El Asma: un desafio global
en todas las edades

El 6 de mayo se conmemora el
Dia Mundial del Asma, una fecha
clave para concienciar sobre esta
enfermedad respiratoria que afecta
a millones de personas en el mun-
do. El asma es una de las enferme-
dades crénicas mas frecuentes, con
una prevalencia en aumento tanto
en niflos y nifias como en personas
adultas. A pesar de los avances en su
tratamiento, el asma sigue siendo un
reto para los profesionales sanita-
rios y para el conjunto de la sociedad
debido a su impacto en la calidad de
vida de los pacientes y a las compli-
caciones que puede generar cuando
no se maneja adecuadamente.

El asma en la infancia: una
enfermedad cronica cada
vez mas frecuente

El asma es la principal enferme-
dad crénica de la infancia. Se estima
que alrededor de uno de cada diez
nifias y nifios en el mundo padecen
asma. Esta afeccion puede afectar
significativamente la vida diaria de
los nifios, limitando su participacién

En algunos casos,
una enfermedad
respiratoria como
la gripe o una
neumonia puede
desencadenar el asma

en actividades deportivas y lidicas,
interfiriendo con su rendimiento
escolar y generando estrés tanto en
ellos como en sus familias.

El tratamiento convencional del
asma infantil se basa en dos pilares:
uso de medicamentos y cambios en
los habitos de vida. Hay dos tipos de
medicamentos para el asma: los que
se toman a diario para evitar la in-
flamacion de los pulmones y preve-
nir los ataques de asma, y los que se
toman cuando hay un ataque.

En cuanto a los habitos de vida,
se recomienda evitar la exposicion
a alérgenos como el polvo, el humo
del tabaco y los acaros y otros fac-
tores que puedan desencadenar los
ataques o inflamar los pulmones
como el moho, la humedad, o la ex-
cesiva acidez en el estbmago. Tam-
bién se recomienda prevenir en lo
posible las infecciones respiratorias
y fomentar una actividad fisica mo-
derada.
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El papel de la alimentacion y
la microbiota en la prevencion
y manejo del asma infantil

En los dltimos afos, un buen nt-
mero de estudios han revelado que
la alimentacion y la microbiota in-
testinal juegan un papel crucial en el
desarrollo y control del asma. Se ha
encontrado que las dietas predomi-
nantemente vegetales y con alimen-
tos integrales pueden ayudar a redu-
cir la inflamacién de los pulmones.
Las nifias y nifios que siguen estas
dietas tienen menos probabilida-
des de sufrir asma y si lo sufren, sus
sintomas son mas leves y responden
mejor a los tratamientos. Los estu-
dios han encontrado que comer fru-
tas y verduras a diario es una de las
mejores formas de prevenir ataques
de asma. Por el contrario, las dietas
ricas en carne y lacteos y en alimen-
tos ultraprocesados favorecen la in-
flamacion de los pulmones y pueden
incrementar la frecuencia y la grave-
dad de los ataques de asma.
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Ademas, la salud de la micro-
biota intestinal (el conjunto de mi-
croorganismos que habitan en el
intestino) estd directamente rela-
cionada con la respuesta inmune.
Una microbiota intestinal sana en
la infancia puede proteger frente al
desarrollo del asma. ¢Qué factores
influyen en la salud de la microbiota
intestinal? El principal es una bue-
na alimentacién como se ha descrito
anteriormente, rica en alimentos ve-
getales integrales que proporcionan
fibra de diferentes tipos, que es el ali-
mento de las bacterias intestinales.
Pero, ademas, la lactancia materna,
evitar el uso de antibidticos cuan-
do no son necesarios, el descanso y
suefio adecuados, la actividad fisica
al aire libre, y el contacto tempra-
no con animales y con la naturaleza
contribuyen a crear una microbiota
6ptima. Los nifios y nifias que viven
en ciudades, especialmente aquellas
con altos grados de polucion, tienen
mas riesgo de desarrollar asma.

El asma en adultos

El asma suele empezar en la in-
fancia, aunque puede aparecer a
cualquier edad. Es frecuente que los
sintomas disminuyan tras la puber-
tad y en muchos casos no vuelvan a
aparecer. Otras personas sin embar-
go pueden ver como los sintomas re-
surgen varios afos, o incluso décadas
mas tarde. No es raro ver personas de
mas de 70 u 80 afios empezar con sin-
tomas por primera vez, o tras haber
tenido asma solo durante la infancia.

No se sabe bien por qué el asma
aparece en algunas personas por
primera vez después de los 20 afios,
pero esto ocurre con mas frecuencia
en mujeres que en hombres, y las
hormonas pueden tener un papel,
ya que muchas mujeres experimen-
tan sus primeros sintomas durante
o tras el embarazo o durante la me-
nopausia. En una de cada tres per-
sonas adultas que desarrollan asma,
éste esta relacionado con algun alér-
geno o sustancias irritantes en el

Vivir con asma
puede producir un
impacto psicologico
significativo,
especialmente cuando
la enfermedad limita
la participacion en
actividades cotidianas

medio ambiente o en el trabajo ha-
bitual. En algunos casos una enfer-
medad respiratoria como la gripe o
una neumonia puede desencadenar
el asma. Aunque no parece que fu-
mar de lugar al desarrollo de asma,
el tabaco si que puede desencadenar
ataques con mas frecuencia, y estos
ser mas dificiles de controlar.

Las personas con asma pueden
mejorar su pronostico mediante ha-
bitos como el ejercicio regular adap-
tado a sus capacidades, una dieta
rica en antioxidantes y antiinflama-
torios naturales (muchas frutas, ver-
duras y especias, sobre todo), la re-
duccién del estrés y el abandono del
tabaquismo.

Cuando el asma no se maneja
adecuadamente, los pacientes pue-
den enfrentar diversas complica-
ciones, como la remodelacién de las
vias respiratorias, lo que provoca una
disminucion progresiva de la funcion
pulmonar. Asimismo, el asma mal
controlado puede derivar en condi-
ciones como la enfermedad pulmo-
nar obstructiva crénica (EPOC).

Asmay emociones:
un ciclo bidireccional

El asmay las emociones estan es-
trechamente relacionadas en un ciclo
que puede reforzarse mutuamente.
El estrés, la ansiedad y la depresion,
que son mas frecuentes en las per-
sonas con asma que en la poblacion
general, pueden agravar los sinto-
mas del asma al inducir cambios en
el sistema inmunologico y aumentar
la inflamacién de las vias respirato-
rias. De hecho, se ha observado que
los episodios de estrés intenso pue-
den desencadenar crisis asmaticas
en personas predispuestas.

Por otro lado, vivir con asma pue-
de producir un impacto psicologico
significativo, especialmente cuando
la enfermedad limita la participacién
en actividades cotidianas. Los nifios
y nifias con asma pueden experimen-
tar frustracion y aislamiento si no
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El Dia Mundial del
Asma nos recuerda
laimportancia de
seqguir trabajando en
la concienciacion,
prevenciony
tratamiento de
esta enfermedad

pueden participar en deportes o
juegos con sus amigos, mientras
que los adultos pueden desarro-
llar ansiedad ante la posibilidad
de suffir una crisis en situaciones
laborales o sociales.

Por todo esto, el tratamiento
integral del asma debe incluir
no solo los medicamentos y los
cambios fisicos en el estilo de
vida, sino también el apoyo psi-
cologico-emocional y la educa-
cion del paciente. Es esencial
incluir estrategias de manejo
del estrés en el tratamiento del
asma. Técnicas como la medita-
cion, el yoga y la atencion plena
(mindfulness) han demostrado
ser beneficiosas para reducir la
inflamacién y la hiperreactivi-
dad de las vias respiratorias, y
mejorar la calidad de vida de
los pacientes. Ademas, el apoyo
psicoldgico y la educacion emo-
cional pueden ayudar a gestionar
mejor la ansiedad y el miedo aso-
ciados con la enfermedad.

En resumen, el Dia Mundial
del Asma nos recuerda la im-
portancia de seguir trabajando
en la concienciacion, prevencién
y tratamiento de esta enferme-
dad. Sabemos ya mucho sobre
como prevenir el asma, que pasa
necesariamente por una alimen-
tacién mas saludable y un modo
de vida mas natural desde el na-
cimiento. B
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DHA, directo de las algas,
de NORSAN

NORSAN Omega-3 Vegan es
un aceite obtenido de la mi-
croalga Schizochytrium sp.,
rica en EPA y atin mas rica en
DHA, cultivada de forma soste-
nible y libre de contaminantes.
Tan solo una cucharadita al dia
aporta 2.000 mg de omega-3 y
800 UI de vitamina D3 vega-
na. Contiene un aceite natural
de limén, que aporta un sabor
muy fresco y agradable, y ade-
mas un aceite de oliva virgen
extra ecoldgico de Espafa, rico
en polifenoles, que contribuyen
a la estabilidad del aceite y pre-
vienen la oxidacion.

Fieles a nuestra filosofia de
mantener una alimentaciéon lo
mas natural posible, nuestro
aceite Vegan es 100% natural,
sin concentrados: so6lo ingre-
dientes de la maxima calidad.
Gracias a un proceso de pro-
duccioén respetuoso con el me-
dio ambiente, no solo cuidamos
tu salud, sino también la de
nuestros océanos.

Al ser un aceite 100% vegetal,
es ideal para personas que si-
guen una alimentacion vega-
na, vegetariana y para quienes
buscan omega-3 sin consumir
pescado. Disponible en formato
liquido y también en capsulas.

Marca:

NORSAN
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Leches y preparados de continuacion:

qué debes tener en cuenta

La alimentacién infantil en
los primeros meses y afios de vida
condiciona la salud a corto y largo
plazo. La lactancia materna es la
alimentacion ideal por sus innu-
merables beneficios, sin embargo,
cuando esto no es posible, las for-
mulas infantiles constituyen la me-
jor alternativa.

Estas formulas de continua-
cion son alimentos destinados a
los lactantes a partir de los 6 me-
ses a los que ya se ha introducido
una alimentacién complementaria
apropiada que se ira diversificando
progresivamente (con la pauta del
pediatra que haga seguimiento al
bebé). En el caso de que se elaboren
totalmente a partir de proteinas de
la leche de vaca o de cabra reciben
la denominacién de leches de con-
tinuacion y en caso de que se ela-
boren con otras fuentes proteicas
como la soja o hidrolizados de pro-
teinas, se denominan preparados
de continuacion.

Son productos sofisticados y
estan elaborados con una compo-
sicion esencial definida por la nor-
mativa europea’ para garantizar
la seguridad de los lactantes. La
legislacion exige que la formula-
cion de las leches o preparados de
continuaciéon contemple aspectos
importantes como el hecho de que
haya un suficiente aporte de hierro
en base al aumento natural del re-
querimiento de este mineral. Tam-
bién contempla el hecho de ajustar
ligeramente la cantidad de protei-

nas puesto que habra una parte de
esos macronutrientes que ya pro-
vengan de los alimentos que el bebé
esté empezando a comer.

Ademas, podemos encontrar
otros ingredientes interesantes para
la salud de los bebés, como pueden
ser probidticos y prebidticos, pues
la legislacion garantiza la innova-
cién y el desarrollo de productos en
base al avance de los conocimientos
cientificos. Por eso las leches y los
preparados de continuacion que se
comercializan tienen caracteristi-
cas comunes, pero también ingre-
dientes diferenciadores.

Es muy importante que sepa-
mos los aspectos clave del etique-
tado para poder entenderlo y tener
criterio al comparar. Estos produc-
tos deben estar claramente identifi-
cados como leches o preparados de
continuacién indicando el nimero
2 y también su uso a partir de los
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Con fermentos lacticos

desde los 6 meses
LECHE DE CONTINUZE

Ginlcamente factosa
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6 meses. Ademas, deben aportar las
instrucciones de preparacion, al-
macenamiento y eliminacion ade-
cuados.

La informaciéon nutricional
es siempre obligatoria y muy im-
portante. Tiene algunos requisi-
tos especificos para informar bien
a los papas y a los profesionales y
para facilitar la comparacion entre
productos. En ella podemos encon-
trar informacién basica de los nu-
trientes que marca la normativa y
también informacién cuantitativa
de los ingredientes que puedan ser
caracteristicos de cada producto.
El contenido nutricional debe ex-
presarse por 100 ml del producto
listo para el consumo, una vez pre-
parado segun las instrucciones del
fabricante. Y como los preparados
y leches de continuacién estin pen-
sados para formar parte de la dieta
del lactante junto a otros alimentos,
encontraremos el porcentaje de la

ingesta diaria de referencia para vi-
taminas y minerales. Asi se facilita
la comparacion con otros alimentos
o con la alimentacion global.

Su etiquetado, presentacion y
publicidad nunca deben disuadir
del seguimiento de la lactancia
materna y no debe utilizar térmi-
nos como «humanizado», «mater-
nizado», «adaptado» u otros simi-
lares.

Y otro aspecto importante es que
la normativa fija un limite de resi-
duos para plaguicidas mas estricto
que en los alimentos dirigidos a la
poblacion en general, para asegurar
que los bebés no tengan nunca una
ingesta superior a la ingesta diaria
admisible (IDA). Sin embargo, en
este sentido, la mejor opcidén seran
las leches de continuacién ecol6gi-
cas. H

Consultar
referencias:

‘Reglamento Delegado (UE) 2016/127 de
la Comision de 25 de septiembre de 2015
que complementa el Reglamento (UE) no
609/2013 del Parlamento Europeo y del
Consejo en lo que respecta a los requisitos
especificos de composicion e informacion
aplicables a los preparados para lactantes
y preparados de continuacion, asi como a
los requisitos de informacion sobre los ali-
mentos destinados a los lactantes y nifios
de corta edad.
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Evita la cistitis: consejos y recomendaciones

La cistitis es una inflamacién de
la vejiga urinaria. De hecho, se trata
de una de las infecciones del tracto
urinario (ITU) mas prevalentes: se
puede dar en todas las edades, aun-
que es mas frecuente en mujeres que
en hombres. Segun la Asociacion
Espafiola de Urologia, el pico de in-
cidencia se observa en mujeres de
entre 18 y 39 afios.

La principal causa de la cisti-
tis infecciosa es una infeccién ge-
neralmente provocada por Esche-
richia coli (E. coli), una bacteria
que se encuentra normalmente en
el intestino, pero que puede llegar
a la vejiga a través de la uretra. No
obstante, la cistitis también puede
originarse por otros factores no in-
fecciosos, como una higiene intima
inadecuada e irritaciones causadas
por determinados productos, cier-
tos tratamientos médicos, o como
consecuencia de la radioterapia o
el uso prolongado de catéteres, por
ejemplo.

iComo se manifiesta?
Se trata de una infeccidn facil de

reconocer. Entre sus sintomas habi-
tuales, la cistitis provoca una sensa-

Es unadelas
infecciones del
tracto urinario (ITU)
mas prevalentes y
frecuentes en mujeres

cion de ardor o molestias al orinar
y la necesidad de hacerlo con mas
frecuencia de lo habitual, incluso
después de vaciar la vejiga. La orina
puede volverse de un color mas os-
curo y adoptar un olor mas fuerte o
desagradable.

Puede ser una patologia moles-
ta e incluso dolorosa. En algunos
casos, puede provocar dolor o pre-
sion en el bajo vientre, aunque no
suele causar fiebre. De hecho, en
caso de experimentar fiebre, do-
lor lumbar o en el costado, esca-
lofrios, nauseas o vomitos, es muy
recomendable acudir a un médico,
puesto que podrian ser sintomas de
una infeccién renal, como la pielo-
nefritis.

Tratamiento

El tratamiento de la cistitis de-
pendera de su causa y de su gra-
vedad. Por lo general, la cistitis
bacteriana se suele tratar con la
administracién de antibidticos. Asi-
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mismo, las medidas de autocuida-
do y cambios en el estilo de vida
pueden ayudar en el tratamiento y
la prevencion.

Consejos para la prevencion

Entre las principales medidas
preventivas destacan:

+ Beber suficiente agua durante el
dia para mantener una correcta
hidratacion.

¢ Evitar retener la orina por lar-
gos periodos de tiempo y vaciar
completamente la vejiga al me-
nos cada tres horas.

* Mantener una correcta higiene
intima con productos naturales
y ecologicos, asi como limpiarse
suavemente y de adelante hacia
atras después de ir al bafio.

e Procurar una correcta higiene
genital antes y después de man-
tener relaciones sexuales.

Las medidas
de autocuidado
pueden ayudar en B
el tratamientoy B
la prevencion s
* Es preferible usar ropa interior :
de algodon, en lugar de aquella
elaborada con otros materiales

sintéticos.

¢ Evitar el uso rutinario de des-
odorantes intimos o duchas va-
ginales.

K
Cy

» También es altamente recomen-
dable ducharse en lugar de ba-
narse.

Alimentacion saludable
y nutrientes clave

En cuanto a la alimentacion, esta
también puede ser una gran aliada.
Se recomienda seguir una dieta sa-
ludable y equilibrada, a poder ser
basada en productos ecolégicos y de
temporada. Algunos nutrientes con
propiedades antioxidantes y anti-
sépticas, como el arandano rojo, el
ajo o la gayuba, son conocidos por su
apoyo en la prevencion de la cistitis.
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Asimismo, los complementos
alimenticios pueden ser un apoyo
natural para el bienestar general.
En este sentido, buscar el consejo de
un profesional de la salud puede ser
muy util para resolver dudas. B

YRUM

CistProtect

D-manosa

£l Regaliz ayudaa mantener la salud

e )

30 SOBRES / SAQUETAS

CistProtect

Ardndano rojo americanoy Regaliz
Arando americano e Alcacuz

Sabor: Frutos del Bosque

Con Arandano rojo americano,
Regaliz y Lactobacillus rhamnosus

del sistema uri :
Alcaguz ajuda a manter a salide
do sistema

El Regaliz ayuda a mantener
la salud del sistema urinario.

Yﬁgﬁﬂiet o @ www.ynsadiet.com


https://www.ynsadiet.com/
https://www.ynsadiet.com/

ol espacioraRMACA ]

2025 | MAYO | N954

Dra. Marta Castells,
Farmacéutica
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

N\
1)
Z

www.elbotiquinnatural.com

Demencia y Alzheimer:
tratamientos y consejos practicos

La mayoria de los tipos de de-
mencia no tienen cura, pero hay
formas de controlar los sintomas y
es mucho lo que se puede hacer para
apoyar tanto a las personas que la
sufren como a quienes las cuidan.
Las personas con demencia pueden
mantener mas su calidad de vida y
mejorar su bienestar con la ayuda de
la actividad fisica y participando en
actividades e interacciones sociales
que estimulan el cerebro y mantie-
nen su actividad diaria. Todos los
tratamientos buscan ralentizar el
progreso de la enfermedad y mejo-
rar la calidad de vida del paciente.

Es fundamental estar atentos a
los primeros signos de deterioro cog-
nitivo para recibir un diagnostico
temprano y adecuado para poder
beneficiarse lo antes posible del tra-
tamiento correspondiente. En el caso
del Alzhéimer existen tratamientos
farmacologicos: donepezilo, galan-
tamina, rivastigmina, memantina, le-
canemab y donanemab (son los mas
novedosos, autorizados en EE.UU,,
pero atin no en Europa), entre otros,
y no farmacologicos (estimulacion

cognitiva, terapia de reminiscencia,
estimulacién sensorial, etc.) para
ayudar a paliar algunos de sus sin-
tomas. La terapia farmacologica
suele ser efectiva durante los pri-
meros afos de diagnostico de la en-
fermedad de Alzhéimer y sirve para
que no avance tan rapidamente y
para inhibir algunos de sus sintomas.
En determinados momentos puede
ser necesario prescribir, ademas del
tratamiento de base, algin farmaco
para el control de algunas alteracio-
nes afectivas (depresion, ansiedad),
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conductuales (agitacion, agresividad,
alucinaciones) o los problemas de
suefio.

En las otras demencias deben tra-
tarse principalmente las causas que
han originado el problema, ademas
de terapias de estimulaci6n cognitiva.

iQué podemos hacer?
Consejos practicos

Partiendo de la base que no hay
dos enfermos iguales, y que cada
uno evoluciona de una forma dife-
rente, daremos unas pautas de como
podemos cuidar y ayudar a alguien
que esta perdiendo la memoria.

Hablale mucho, pero es mejor
decir unas frases sencillas y direc-
tas que intentar razonar. Es muy
importante el tono que empleas. Si
no nos hemos formado especialmen-
te en como tratar a las personas con
demencia, lo que hacemos general-
mente es utilizar la intuicién para
relacionarnos con ellas. Sin embargo,
no funciona bien con estas personas
y en ocasiones hay que hacer exacta-
mente lo contrario de lo que pensa-
bamos hacer. Por ejemplo; si vemos
que acttia de una forma que no tiene
sentido, querriamos explicarle clara-
mente la situacion, apelando a la 16-
gica para conseguir su cumplimiento.
La persona con demencia ya no tiene
una “guia” en su cerebro, por lo que
no responde a nuestros argumentos,
por muy razonables que sean.

No preguntes, di lo que quieres
que haga. Por ejemplo, preguntar
“éQué quieres cenar?” puede ser una
pregunta perfectamente normal,
pero en caso de demencia puede ser
que no tenga palabras para contes-
tarte o que crea que ya ha cenado o
que no tenga apetito. Es mejor de-
cir “vamos a comer ahora”, anima a

la persona a comer y no la pone en
el dilema de no haber respondido.
No le chilles nunca. Cuando le ha-
gas una pregunta, que sea sencilla,
evitando tener que elegir. Hay que
darle tiempo para responder y si no
responde, volver a hacer la misma
pregunta. Pedir las cosas con amabi-
lidad y de forma positiva. Habittiate
a decirle lo que estas haciendo.

Las personas con demencia no
viven en la realidad. Cuando alguien
tiene pérdida de memoria, suele olvi-
dar cosas importantes. Si le recorda-
mos esta pérdida, le recordamos tam-
bién el dolor de esa pérdida. Cuando
alguien quiere ir a casa, tranquilizarle
diciéndole que esta en su casa suele
provocar una discusion. Pedirle que
le hable de su casa es una mejor ma-
nera de calmarla. La mentira tera-
péutica reduce el estrés. Incluso si
el médico ha recetado un antidepre-
sivo podemos decirle que es para la
memoria, no para la depresion.

Déjale que haga por si mismo
todo lo que pueda, aunque lo haga
mas despacio y peor, ya que, si lo ha-
cemos por él, perdera la capacidad
de ser independiente en esa habili-
dad. Por otro lado, si insistimos en
que lo haga y se frustra, lo inico que
conseguimos es que se estrese y pro-
bablemente no habrd aumentado
sus capacidades para realizar esta
tarea. Es dificil encontrar el equili-
brio, y lo que es valido un dia, puede
no serlo al dia siguiente. Hay que ar-
marse de paciencia.

Avisa a tus vecinos del estado
de tu familiar. Utiliza una pulsera
o medalla donde figure su nombre,
direccién y teléfono por si se pierde.

Evita el ruido y la confusion.
Suele molestarles el ruido o deter-
minados sonidos, es aconsejable
apagar la TV o la radio, cuando
termine el programa. Recurre a la
musica tranquilizante para aliviar la
ansiedad, mejorar el suefio y el com-
portamiento. Puede ser util tener al-
bumes de fotos familiares.

Coloca un reloj grande que pue-
da ver con facilidad, asi como un
calendario en el que pueda marcar
los dias. Utiliza carteles con dibujos
sencillos para recordarle donde se
encuentran las cosas. Prepara peque-
fas listas recordatorios para que sepa
qué tiene que hacer (con letras ma-
yusculas y sin muchas anotaciones).
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Pon una pizarra en la pared (siem-
pre en el mismo sitio) y deja escrito
claramente lo que tiene que hacer
cuando te vayas.

¢Como convivir con una
persona con demencia?

Mencionamos aspectos a con-
siderar para cuando la demencia o
el Alzheimer estin en estados maés
avanzados.

Organiza la casa: ir retirando
todos los muebles u objetos que
puedan estorbar, hacerlo gradual-
mente, para que la persona no se
sienta mas insegura. No conservar
mas que los objetos de uso cotidia-
no y siempre en el mismo sitio. Para
evitar caidas y golpes, quitar (o fi-
jar) las alfombras, eliminar obsta-
culos en el camino, recoger los ca-
bles eléctricos que estan en el suelo,
proteger los cantos de muebles que
pueden dafar. Eliminar las sillas
inseguras. Suprimir los cerrojos in-
teriores para evitar que se encierre.
Disponer de sistemas de seguridad
en ventanas y terrazas. Guardar
bajo llave elementos que pueden
hacer dafio, como batidoras, cuchi-
llos, etc. No dejar objetos pequefios
a mano, como botones, clips, etc.,
podria tragarselos.

El botiquin del baio debe estar
cerrado y sin medicamentos. Ducha
con suelo antideslizante y con aga-
rraderas en la ducha y en el inodoro,
para facilitar la sujecién. Reducir los
objetos de aseo al minimo y tenerlos
siempre en el mismo lugar. Colocar
las alfombrillas de bafio sblo para
el momento de la salida de la ducha
y mantener la luz encendida por la
noche. Continuar si es posible con
la rutina que tenia. Pedirle que se
quite la ropa de manera ordenada y
nombrandole pieza por pieza, que se
enjabone y después que se aclare. Si
no es capaz de hacerlo, lavarlo con
cuidado y despacio. Ayudarle a sa-
lir de la ducha y darle la toalla para
secarse. Darle la ropa para vestirse
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pieza por pieza. En ocasiones pue-
de ser necesario cubrir espejos, ya
que al verse puede no reconocerse y
asustarse.

Dormitorio: fijar la lampara de la
mesita de noche para que pueda en-
cenderla facilmente, sin tirarla. Dejar
una pequefia luz encendida perma-
nentemente.

Cocina: la cocina (sobre todo si
es de gas) y el horno deben quedar
cerrados si no se usan. Si es posible
instala alarmas de humos. Guardar
los productos de limpieza bajo llave.
Utilizar vajilla irrompible. Los cu-
chillos y objetos cortantes ponerlos
fuera de su alcance.

Sueifio: cada dia dar un largo pa-
seo para hacer ejercicio y cansarse
para dormir bien. Evitar o disminuir
las cabezadas durante el dia. Es bue-
no tomar leche caliente, manzanilla
o tila antes de acostarse para rela-
jarse. Si lo encuentra a medianoche
deambulando, dile quién eres. Ha-
bla suave y dulcemente. Hablale de
frente. Recuérdale que es de noche y
que todo el mundo duerme.

Alimentacion: una alimenta-
cion saludable, si es posible similar
a lo que comia anteriormente (no
innovar). Comer siempre a la misma
hora y en el mismo sitio. Cuando la
enfermedad esté avanzada, poner
un babero de plastico y darle los cu-
biertos y los platos a medida que los
vaya necesitando.

En el préoximo articulo mostra-
IMOs consejos practicos para conocer
qué podemos hacer para mejorar la
memoria y cuidar a estos pacientes.

Consulta a tu farmacéutico/a
estd muy cerca de ti. ®

*La informacién contenida en esta pagina
tiene caracter divulgativo y no pretende
sustituir el consejo médico. Ante cualquier
duda, consulte con un profesional de la
salud.
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Farmacéuticos de Tarragona y Ayuntamiento colaboran para
prevenir los riesgos del uso indebido de anabolizantes en la poblacion
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Laura Clavijo,
Periodista especializada
en farmacia y medicina

Los medicamentos que contienen anabolizantes
estan indicados inicamente para tratar condiciones
médicas como hipogonadismo, pubertad tardia,
alteraciones reproductivas, disfuncién sexual y an-
dropausia, entre otras. Su dispensacién en farma-
cias requiere prescripcion médica. En los ultimos
afios, su consumo indebido ha aumentado en la po-
blacion, especialmente para el desarrollo de masa
muscular, lo que puede tener graves consecuencias
para la salud si se toman sin supervision médica.

En este contexto, es clave que tanto el personal
técnico de los centros deportivos como los pro-
fesionales sanitarios de las farmacias estén bien
informados sobre el uso y los riesgos de los ana-
bolizantes. En Tarragona, el Colegio Oficial de Far-
macéuticos de Tarragona (COFT) y la consejeria de
Salud Publica del Ayuntamiento de Tarragona han
unido esfuerzos para combatir su uso indebido. En
el marco del Grupo de Trabajo de Prevencion sobre
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Drogas, la consejeria ofrece sesiones informativas
dirigidas al personal técnico deportivo de los cen-
tros de la ciudad, mientras que el COFT imparte
formacion a sus colegiados.

En el marco de la misma accion, también se
difunde material informativo entre los centros

deportivos y las instalaciones deportivas munici-
pales, alertando del peligro del consumo abusivo
de anabolizantes y se ofrecen herramientas tiles
para recibir asesoramiento por parte de profesio-
nales especializados en deporte.

El Grupo de Trabajo de Prevencion sobre Dro-
gas es multidisciplinar. Esta formado por profesio-
nales farmacéuticos, médicos, psicologos y equipos
de prevencién y promocion de la salud de diferen-
tes administraciones publicas.

La consejeria de Salud Publica del Ayunta-
miento de Tarragona y el COFT hace nueve afos
que llevan a cabo una importante tarea en la sen-
sibilizaci6én sobre los riesgos asociados al consumo
de drogas. Se han llevado a cabo varias acciones
para aumentar la percepciéon del riesgo del consu-
mo de alcohol, cannabis, tabaco e hipnosedantes,
entre otras drogas. B

Galicia prohibe que las farmacias hagan publicidad de
medicamentos y utilicen ‘influencers’ para promocionarse

El Gobierno gallego ha aprobado un nuevo
decreto que regula la sefializacion, identificacion,
publicidad e informacion de las farmacias en Ga-
licia. Esta medida fue anunciada en marzo por
Diego Calvo, consejero de Presidencia, Justicia y
Deportes. El nuevo decreto prohibe cualquier tipo
de comunicacion o publicidad que fomente el uso
de medicamentos y productos sanitarios para evi-
tar un perjuicio para la salud o la seguridad de la
ciudadania. También fija los requisitos que tienen
que cumplir las farmacias a la hora de estar pre-
sentes en internet o en las redes sociales.

Entre las principales novedades, las farmacias

solo podran publicitarse con datos basicos de iden-
tificacién, como los horarios y otros datos generales

\! EL BOTIQUIN DEL MES

Magnesio Premium 5,
de Laboratorios Ynsadiet

como direccion, contacto o calendario de guardias.
Esa informacion podra aparecer en envoltorios,
bolsas, papel para dispensar los productos, tiques
de venta, internet o sistemas de mensajeria. Las
webs y redes sociales de las farmacias no podran
incluir herramientas que fomenten el autodiag-
nostico o automedicacion. Sin embargo, si podran
ofrecer informacion sobre el uso racional de medi-
camentos y la prevencion de enfermedades.

Las farmacias podran ofrecer incentivos, rega-
los, premios y descuentos, pero solo aquellos que
estén especificamente contemplados en la nor-
mativa. En este sentido, queda prohibido recurrir
a personas conocidas o influencers para fines pu-
blicitarios, para evitar el fomento de comporta-

mientos de riesgo con el consumo de productos
sanitarios.

Se establecen igualmente requisitos de sefiali-
zacion de las farmacias con el objetivo de homoge-
neizar este tipo de establecimientos. Las farmacias
deberan identificarse con la tradicional cruz verde,
que solo podra estar iluminada cuando el local esté
abierto.

Las boticas tendran un plazo de seis meses para
adaptarse a estas nuevas regulaciones. Con esta
actuacion, la Junta de Galicia quiere actualizar la
normativa vigente, que data de 2008, asegurando
un entorno mas seguro y transparente para la ciu-
dadania. B
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Laboratorios Ynsaidet presenta Magnesio - —

Premium 5, un complemento alimenticio ela-
borado con cinco sales de magnesio: malato,
carbonato, bisglicinato, citrato y 6xido de mag-
nesio. Un complemento alimenticio sin gluteny
apto para veganos.

Este mayo por la compra de 2 unidades de
Magnesio Premium 5 llévese un masajeador
eléctrico de regalo. Solicitelo en su estableci-
miento de confianza.

+ Marca: Laboratorios Ynsadiet | www.ynsadiet.com
- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.
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Tabletas de hidratacion, de Maxi Nutrition

Una solucion practica y eficaz para recuperar
los electrolitos perdidos durante el gjercicio fisi-
Co intenso o simplemente para mantenerte hi-
dratado durante el dia. Se disuelven facilmente
enaguay proporcionan una combinacion equi-
librada de sodio, potasio, magnesio y calcio,

o ayudando a prevenir calambres musculares y

eﬂ?ﬁ favoreciendo una Optima recuperacion. Son
bajas en calorias y sin azlicares anadidos, idea-
les para deportistas que quieren cuidar su ren-
dimiento sin comprometer su nutricion. Dis-
ponibles en diferentes sabores como: sandia,
limonada y fresa, grosella negra, lima o uvas.

- Marca: Maxi Nutrition | www.maxinutrition.es
+ Empresa: HNC Healthy Nutrition Company GmbH
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La campana “Mi regla, mis reglas” ha llegado al 20 por ciento de
las mujeres en edad menstrual en Cataluna tras su primer ano

Un aflo después de su lanzamiento por parte
de la Generalitat de Catalunya, la campafa “Mi
regla, mis reglas” ha llegado al 20 por ciento de
las mujeres en edad menstrual (de 10 a 60 afios)
en Catalufia, segin informoé El mati de Catalunya
Radio el pasado marzo.

Medio millén de catalanas han recibido gra-
tuitamente alguno de los tres productos ofrecidos
por la campafia: bragas menstruales, copa mens-
trual o compresas de tela. De estos, el producto
mas demandado ha sido las bragas menstruales
(60 por ciento), seguido de la copa menstrual (30
por ciento) y, en menor medida, las compresas de
tela (11 por ciento).

En declaraciones a los medios de comunica-
cion, Antoni Torres, farmacéutico en Barcelona
y presidente de la Federacion de Asociaciones de
Farmacias de Catalufia (FEFAC), ha destacado que

Foto cedida por Generalitat de Catalunya

seria conveniente reforzar la difusién de la campa-
fa para llegar a un mayor nimero de mujeres y
recordar el funcionamiento de la misma. Las per-
sonas interesadas pueden acceder a los productos
sostenibles registrandose en La Meva Salut, el es-
pacio digital que permite al ciudadano acceder a su
informacién de salud. Una vez registrados pueden

obtener un codigo QR con el que acudir a una far-
macia para recibir los productos de forma gratuita.

La Generalitat de Catalunya lanz6 esta ini-
ciativa hace un afio con el objetivo de promover
la equidad menstrual, garantizando el acceso a
productos menstruales reutilizables y sostenibles
a través de su distribucién gratuita en farmacias.
Esta campafia forma parte de la Estrategia Nacio-
nal de Derechos Sexuales y Reproductivos, y bus-
ca asegurar el acceso a la educacion sobre la salud
menstrual con perspectiva de género.

La campaifia también quiere combatir la falta de
informacion sobre la menstruacion, la menopausia
yla pobreza menstrual, y aspectos clave de los dere-
chos sexuales y reproductivos. Su principal objetivo
es garantizar que todas las personas puedan tomar
decisiones informadas sobre su salud menstrual en
un entorno libre de discriminacion. B

Los farmacéuticos celebran que la futura Ley de la Agencia Estatal de
Salud Publica incorpore a las farmacias como radar epidemioldgico

El Consejo General de Colegios de Farmacéu-
ticos (CGCOF) ha valorado muy positivamente
que, en el Dictamen aprobado el pasado 13 de
marzo por la Comision de Sanidad del Congre-
so de los Diputados sobre el Proyecto de Ley de
creacion de la Agencia Estatal de Salud Publica
(AESAP), se hayan incorporado enmiendas que
incluyen expresamente los establecimientos sa-
nitarios.

Este concepto legal que se ha introducido
hace referencia especificamente a las farmacias
como una fuente de informacién y coordina-
ciéon con la AESAP, destacando su colaboracion
esencial en las actuaciones relacionadas con la
vigilancia de la salud publica, la evaluacion de

riesgos y la preparacion y respuestas ante crisis
y amenazas para la salud publica. Esta incorpo-
racion ha sido una de las principales demandas
de la profesion farmacéutica desde el inicio de
la tramitacion de la ley, ya que se considera fun-
damental el papel que desempeiia la red de far-
macias en el suministro de informacién y datos
sobre salud publica.

Un ejemplo de la labor de las farmacias en el
ambito de la salud ptblica son las redes centine-
la, que actualmente operan en Madrid, Castilla
y Leodn, Asturias, Galicia, Navarra y Pais Vasco.
Esta red de farmacias, conectadas entre si y con
el Sistema Nacional de Salud, ha demostrado su
efectividad no solo en la vigilancia de enfermeda-
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- Marca: Silvestre
- Empresa: Jahisil, S.L.| www.jahisil.es

El perfume sélido Mae de Silvestre
combina frescura y sensualidad en un
formato practico sin alcohol ni agua.

Con notas de mandarina, jazmin, pa-
chuli'y ambar, ofrece una fragancia du-
raderay elegante.

Su formato en stick permite una apli-
cacion precisa, ideal para llevar en el bol-
so 0 deviaje.

Perfume Solido Stick Mae,
de Silvestre
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Menosan salvia
Sofocos®

des, especialmente durante los picos estacionales
mas altos, sino también en la investigacion de la
utilizacién de medicamentos por parte de la po-
blacién. Mediante este analisis, se pueden iden-
tificar posibles efectos adversos, los cuales son
comunicados a las autoridades competentes en el
marco de la farmacovigilancia.

El Proyecto de Ley para la creacion de la AES-
AP establece una direccion en cuanto a la impor-
tancia de la participacion activa de las farmacias
en estos procesos. Desde el CGCOF, subrayan que
este avance deberia culminar en la creacién de
una futura red nacional de farmacias centinela,
ampliando asi el impacto positivo en todo el terri-
torio nacional. B
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Menosan Salvia,
de A.Vogel

¢Sofocos? Son parte de una eta-
pa natural y su alivio también. Me-
nosan Salvia es un complemento
alimenticio que ayuda a moderar
la sudoracién por su contenido en
Salvia officinalis. Equilibra tu bien-
estar con el poder natural de la sal-
via fresca, procedente de un cultivo
biolégico certificado.

Menosan salvia
Sofocos
¢

Modo de uso: adultos 1 compri-
mido al dia con un poco de agua.

- Marca: AVogel | www.avogel.es
+ Empresa: Bioforce Espafia AVogel, S.A.
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Pedro Porta,
Empresario, Complementos Alimenticios

Innovacion
en lo cotidiano

Al oir la palabra innovacion
nos viene a la cabeza la formula
I+D+I (Investigacion + Desarro-
llo + Innovacién). También nos
evoca inmediatamente pensar
en grandes empresas con mu-
chos recursos que se pueden per-
mitir invertir en ello. En el plano
empresarial ya se ha trabajado el
concepto de poder hacer I+D+I
sin necesidad de ser grande o
poderosa afadiendo una “I” de
imaginacion. La innovacion es
uno de los ejes del desarrollo, es
lo que motiva realizar mejor los
procesos, productos o servicios
tratando de conseguir algo nue-
vo y conseguir mayor eficacia,
eficiencia y productividad.

Tim Harford en su libro “El
Caos: la mejor estrategia para
innovar” nos dice: “cuando pen-
samos en innovacién solemos
centrarnos en la tecnologia mas
avanzada y compleja, en teléfo-
nos inteligentes y en ordenado-
res. Pero en realidad la innova-
cion puede ser cualquier cosa
desde otro tipo de alimento o de
ropa hasta un nuevo sistema de
transporte o de energia”. Dicho lo
anterior, demos un paso adelante
y pensemos en innovar en lo co-
tidiano en el dia a dia de nuestra
propia vida. Muchas veces esta-
mos tan preocupados por mejo-
rar lo profesional que se nos olvi-
da que también podemos hacerlo
en el plano personal y doméstico.

Podriamos empezar por apli-
car la maxima de intentar mejo-
rar cada dia algo de nuestro en-
torno, por muy pequefio que sea.
Organizar mejor las agendas,
procrastinar menos, mejorar al-
guno de los gastos caseros, hacer
una lista antes de ir a la compra,
pensar en lo que podemos reuti-
lizar, reciclar o reparar, no dejar
las cosas para tltima hora, orde-
nar los armarios, preparar unos
menus semanales, resolver te-
mas de la lista de pendientes... Si
se logra, la satisfaccién personal
sera la recompensa junto con
los beneficios de hacer las cosas
mejor. iInnovar en lo cotidiano
es renovarse cada dia! B

AROMATERAPIA TERPENIC o tepeniccom

me e terpenic

Paula Hernandez,

Farmacéutica Especializada en Salud
Piblica y Aromaterapia. Responsable
de Formacion de Terpenic

Bienestar natural
en primaveray verano

Con la llegada de la primavera
y el verano, nuestro cuerpo expe-
rimenta cambios en sintonia con
el entorno. Los dias mas largos y
las temperaturas calidas invitan
a pasar mas tiempo al aire libre,
pero también traen consigo de-
safios para nuestra salud, como
por ejemplo la manifestacion de
los sintomas de las alergias, reac-
ciones cutaneas o cambios en los
patrones del suefio y estrés. Adap-
tarnos a esta transicion estacional
es clave para disfrutar plenamen-
te del sol, las temperaturas suaves
y las actividades en el exterior. El
uso de aceites esenciales quimio-
tipados con moléculas de interés
para utilizar como coadyuvantes
o tratamiento de estos sintomas
menores, supone una opcion te-
rapéutica natural y efectiva que te
acompaiia y apoya en los momen-
tos de cambio.

Alergia estacional: alivio
natural para respirar mejor

El aumento de polen en el aire
puede desencadenar reacciones
alérgicas que incluyen estornu-
dos, picazon ocular, congestién
nasal y dificultades respiratorias.
Para mitigar estos sintomas, el
aceite esencial de menta de
campo destaca por sus propieda-
des descongestivas, mientras que
el aceite esencial de ciprés es
un excelente antiespasmodico en
casos de tos. Ambos pueden in-
halarse o aplicarse diluidos en un
aceite vegetal portador para obte-
ner un alivio rapido y duradero.

Piel: proteccion y regeneracion
La piel actiia como una barre-

ra protectora frente a las agresio-
nes externas, y factores como el
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exceso de sol y la falta de hidratacion
pueden afectarla. Aunque la exposi-
cién solar es esencial para la sintesis
de vitamina D, es fundamental com-
binar una adecuada fotoproteccién
con una hidratacién profunda. Acei-
tes vegetales como el karité, coco
o albaricoque, junto con oleatos
calmantes como el de caléndula,
ayudan a nutrir y reparar la piel. Para
calmar irritaciones y quemaduras
leves, el aceite esencial de espliego
macho es un activo imprescindible.

Picaduras de insectos:
prevencion y alivio inmediato

El contacto con insectos como
mosquitos y avispas puede provocar
irritacién y picor. Para evitar pica-
duras, el aceite esencial de citro-
nelay el aceite esencial de geranio
de Egipto actuan como repelentes
naturales. Si ya se ha producido la
picadura, el aceite esencial de es-
pliego macho o el oleato de calén-
dula ayudan a calmar la inflamacién
y reducir la molestia.

Otros malestares comunes y
sus soluciones aromaticas

» Nauseas y mareos en viajes: el
aceite esencial de limon es muy
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efectivo para aliviar estas moles-
tias. Puede aplicarse en un pa-
fiuelo o aromastick, e inhalarse
durante el trayecto.

» Pesadez en las piernas: el calor
puede generar hinchazén y sen-
sacion de piernas cansadas. Para
estimular la circulacién, puede
aplicarse con un masaje el aceite
esencial de ciprés diluido en un
aceite vegetal.

» Estrés y fatiga estacional: el
cambio de estacion puede gene-
rar sensacion de agotamiento.
Para revitalizar cuerpo y mente,
el aceite esencial de verbena
exotica es ideal por sus efectos
relajantes y equilibrantes.

Un kit esencial para la temporada

Contar con un kit de aceites esen-
ciales especificos para la primavera y
el verano no solo nos ayuda a afron-
tar de forma natural los desafios
de esta estacion, sino que también
nos permite conocer mejor nuestro
bienestar. Estos aceites ofrecen una
alternativa efectiva para aliviar sin-
tomas menores sin necesidad de re-
currir de inmediato a tratamientos
convencionales. B
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Espacio no publicitario donde los productos referenciados

Botiquin Primavera-Verano, de Terpenic

Este practico botiquin contiene ocho aceites esenciales BIO seleccionados por sus
propiedades especificas para el entorno primaveral y veraniego: ciprés de Provenza
para piernas cansadas y tos seca, citronela de Java como repelente natural, espliego
macho para calmar la piel, geranio de Egipto con accién cicatrizante y antifingica,
limén como tdnico digestivo y antiséptico, menta de campo para congestion y ce-
faleas, verbena exdtica para estrés y fatiga, y palmarosa como regulador cutaneo y
antibacteriano. El botiquin Primavera-Verano de Terpenic es, en definitiva, una invi-
tacion a vivir la temporada calida con salud, aroma y armonia de forma natural.

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

son seleccionados seglin la dindmica de mercado.
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Los beneficios del omega-3 en la salud de las mujeres

Los omega-3 son un tipo de
acidos grasos esenciales que des-
empefan un papel importante en
el mantenimiento de la salud gene-
ral. Los beneficios son para ambos
sexos, pero para las mujeres tienen
unas ventajas especificas debido a
sus necesidades nutricionales tni-
cas, especialmente durante su vida
reproductiva, en etapas como el
embarazo, la lactancia y en la meno-
pausia, cuando el riesgo de enferme-
dades cardiacas tiende a aumentar.

Los principales acidos grasos
omega-3 son: ALA (acido alfa-lino-
Iénico), EPA (4cido eicosapentae-
noico), DHA (4cido docosahexae-
noico), presentes en los pescados
azules, el krill y las microalgas ma-
rinas. Las semillas de lino, calabaza,
chia, nueces, y pistachos son ricos
en ALA, asi como los aceites vege-
tales de linaza, soja, nuez y colza. La
tasa de conversion del ALA, a EPAy
DHA es muy limitada, oscila entre
un 0,5 y 10%. En este articulo, ex-
ploraremos como el omega-3 con-
tribuye a mejorar el bienestar gene-
ral de las mujeres, influyendo en los
siguientes aspectos.

1. Salud cardiovascular

Los acidos grasos omega-3, par-
ticularmente el EPA, han demostra-
do ser eficaces en la reduccion de los
niveles de triglicéridos, la disminu-
cién de la presion arterial y la pre-
vencion de la formacion de coagulos
sanguineos. Ademas, los omega-3
ayudan a reducir la inflamacion
cronica, un factor de riesgo asocia-
do con enfermedades del corazon.

2. Salud mental y emocional

Los omega-3 tienen un impacto
significativo en la funcion cerebral,
mejorando la memoria y la concen-
tracion. Parece ser que pueden apor-
tar propiedades neuro protecto-
ras, el tejido cerebral es muy rico en
DHA. También juegan un papel cru-
cial en la prevencion y el manejo de
la depresion y ansiedad, lo que puede
ser particularmente ttil durante el
embarazo o después del parto, redu-
ciendo el riesgo de la depresion pos-
tparto, asi como en la menopausia.

3. Salud dsea y prevencion
de la osteoporosis

Los omega-3 pueden ayudar a
mejorar la densidad 6sea al promo-
ver la absorcion de calcio y reducir
la inflamacién que contribuye a la
pérdida de masa dsea.

4. Salud en embarazo y lactancia

La ingesta adecuada de ome-
ga-3, especialmente DHA, es fun-
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damental durante el embarazo y la
lactancia, ya que contribuye al desa-
rrollo del sistema nervioso, del cere-
bro y de la retina del bebé. La leche
materna contiene suficiente EPA y
DHA, si la madre posee buenos ni-
veles en su organismo, imprescin-
dibles para el crecimiento del bebé.
Las leches de formula también estan
suplementadas con DHA.

5. Alivio de sintomas del sindrome
premenstrual (SPM) y endometriosis

Los omega-3 tienen propiedades
antiinflamatorias que pueden ayudar
a reducir los calambres menstruales,
la hinchazon y otros sintomas aso-
ciados con el SPM. En el caso de la
endometriosis, los omega-3 pueden
disminuir la inflamacién y el dolor
pélvico, mejorando la calidad de vida
de las mujeres que la padecen.

6. Piel y cabello saludables
Los acidos grasos omega 3 pue-

den mejorar la salud y la apariencia
de la piel al mantener su hidratacion

y elasticidad, reduciendo la aparicion
de arrugas y signos de envejecimien-
to. Ademas, su efecto antiinflamato-
rio puede ser til en el tratamiento
del acné y la psoriasis. En cuanto al
cabello, los omega-3 promueven un
cuero cabelludo saludable, reducien-
do la sequedad y la caida.

7.Salud ocular

Las células del ojo humano con-
tienen una proporcion especialmen-
te elevada de acidos grasos omega-3.
Parece ser que el DHA previene y tra-
ta la degeneracion macular asociada
ala edad y el EPA reduce el riesgo de
desarrollar sindrome del ojo seco.

8. Menopausia

Gracias a la capacidad antiinfla-
matoria de los omega-3, disminu-
yen la intensidad de los sintomas
presentes en la menopausia y dismi-
nuyen el riesgo cardiovascular que
aumenta en esta etapa. Los omega-3
son nutrientes esenciales que ofre-
cen una amplia gama de beneficios
para la salud de las mujeres. Desde
la proteccion cardiovascular hasta
el apoyo emocional. Es importante
incorporar fuentes de omega-3 en
la dieta y considerar la suplementa-
cion, ya que es muy dificil cubrir las
necesidades de estos acidos grasos
tan solo con alimentos. Los suple-
mentos de omega-3, ricos en EPA y
DHA, en forma de aceite o capsulas
o gominolas, tienen la ventaja de
que estan completamente depura-
dos y libres de sustancias nocivas si
tienes certificaciones de calidad y
pureza, como el IFOS. B

)

1)
Z

NORGAN ”

¥SoN | OAVI | §z0¢

n

wod'jesnjeuuinbiiogemmm

NORWNAN
ESPECIALISTAS EN OHEGA-3

Aceites naturales de Omega-3
2.000 mg de Omega-3 por dosis diaria (1 cda.)

Alta dosis de EPA y DHA

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



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

Pedro Porta,
Empresario sector complementos alimenticios

s
Las vitaminas B: claves para la salud y el bienestar

2025 | MAYO | N954

N\
1)
Z

12

www.elbotiquinnatural.com

Las vitaminas son sustancias or-
ganicas que el cuerpo necesita para
funcionar, crecer y desarrollarse. Las
vitaminas del complejo B son una fa-
milia de vitaminas hidrosolubles, si-
milares en estructura molecular, pero
quimicamente distintas. Ademas de
tener individualmente actividades
unicas, son ampliamente reconoci-
das por su contribucion al metabolis-
mo de los nutrientes a partir de los
alimentos y, por ende, por la creacion
de energia y hormonas, la metilacion,
la funcién del sistema nervioso y la
funcién psicologica. Se encuentran
generalmente agrupadas, es por ello
por lo que podemos decir que actiian
como una orquesta.

A pesar de que en general se en-
cuentran en muchos alimentos, se
desnaturalizan facilmente mediante
procesos como el calentamiento, el
refinado, el enlatado o la congela-
ci6n, por lo que su consumo podria
verse mermado en quienes siguen
una dieta altamente procesada. Per-
sonas con problemas de absorcion
de nutrientes (deficiencia hepatica,
problemas digestivos, achicamiento
de estdbmago...) 0 personas que sigan
dietas vegetarianas o veganas, deben
poner cuidado para mantener unos
niveles adecuados del complejo B.

La deficiencia de vitamina B es
poco comun, pero es importante
lograr su ingesta dietética Optima.
Determinadas condiciones de salud
tales como dificultades cognitivas,
procesos de desintoxicacion, repara-
ci6n y reemplazo celular, salud car-
diovascular, salud nerviosa y estrés
pueden requerir cantidades sufi-
cientes y adecuadas para cada caso.
Los sintomas frecuentes de falta de
vitaminas B son: cansancio general,
pérdida de apetito, debilidad muscu-
lar, falta de concentracién, pérdida
de memoria, cambios de humor, irri-
tabilidad, inestabilidad emocional,
descanso inadecuado, entre otros.

Principales vitaminas del grupo B:

Tiamina (B1): fue la primera vi-
tamina descubierta en 1910 por el in-
vestigador japonés Umetaro Suzuki,
el padre de la investigacion sobre las

vitaminas. Junto con otras vitaminas
del complejo B, la B1 desempena un
papel fundamental en la produccién
y distribucion de energia en todo el
organismo. La tiamina es esencial
para el metabolismo de la glucosa
y la sintesis de acidos grasos, y par-
ticipa en la transmisién del impulso
nervioso. La B1 es importante para el
correcto funcionamiento del sistema
nervioso y del sistema cardiovascular.

Riboflavina (B2): participa en
dos enzimas importantes: el mo-
nonucleétido de flavina (FMN) y el
dinucle6tido de flavina y adenina
(FAD). Estas enzimas actian como
cofactores para una amplia variedad
de sistemas enzimaticos oxidativos y
son fundamentales para la produc-
cion de energia, el metabolismo de
farmacos y el metabolismo lipidico.
En especial apoya el cuidado de la
piel y la vista.

Niacina (B3): también conocida
como acido nicotinico o vitamina
PP, es necesaria para la funcion de
muchas enzimas, como el NAD (ni-
cotinamida adenina dinucledtido),
importante para la reparacion del
ADN vy la expresion de genes. Co-
munmente utilizada para tratar la
pelagra (deficiencia de vitamina B3),
la suplementacién con niacina ha
demostrado tener otras aplicaciones
beneficiosas y puede utilizarse para
el apoyo cardiovascular, la produc-
cién de energia y la regulacion de la
glucosa/insulina en sangre.

Acido Pantoténico (B5): con-
tribuye a la produccion de CoA,
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Junto con otras
vitaminas del complejo
B, Ia B1 desempena un
papel fundamental

un cofactor para la produccion de
energia de los acidos grasos, y actda
como proteina transportadora de
acilos (ACP) para facilitar la sinte-
sis de acidos grasos y lisina. Se cree
que estas funciones son la base de su
papel en el soporte suprarrenal y la
produccion hormonal. Algunos an-
tibidticos y contraceptivos pueden
afectar los niveles de B5.

Piridoxina (B6): es necesaria
para el correcto funcionamiento de
mas de 60 enzimas diferentes y par-
ticipa en la formacion de proteinas
corporales y compuestos estructu-
rales, neurotransmisores, globulos
rojos y prostaglandinas. También
es fundamental para mantener el
equilibrio hormonal y una funcién
inmunitaria adecuada.

Biotina (B7): también conoci-
da como H, es importante para la
salud del cabello, piel y uiias. Los
queratinocitos (células epidérmicas
de la piel que producen queratina,
una proteina estructural importan-
te) utilizan principalmente biotina.
La biotina también puede tener
efectos antiinflamatorios.

Acido Foélico (B9): conocido
como folato en su forma natural. El

mecanismo de accién basico del acido
folico reside en su funcién en la divi-
sion celular y la sintesis de ADN. Sin
acido folico, las células no se dividen
correctamente. Es fundamental para
el desarrollo del sistema nervioso del
feto y para la produccion saludable
de globulos rojos y homocisteina.

Cobalamina (B12): desempe-
fla un papel esencial en la mejora
del estado de &nimo, los niveles
de energia, la funcién cognitiva y
la neuropatia. Es importante en la
sintesis de ADN, la transferencia de
grupos metilo y el metabolismo de
los acidos grasos, necesarios para
multiples procesos en el organismo
como produccion de globulos rojos,
desarrollo cerebral, produccion de
neurotransmisores, mantenimien-
to de las células nerviosas sanas y
funcionamiento inmunitario.

Colina e Inositol: son nutrientes,
a menudo agrupados con el complejo
B de vitaminas, aunque no son téc-
nicamente vitaminas en si mismas.
La colina desempefa funciones cru-
ciales en la salud cerebral, la funcion
hepatica, el metabolismo de las gra-
sas y mas. El inositol influye en la res-
puesta a la insulina y varios procesos
hormonales en el cuerpo involucrado
también en la sefializacion celular. Su
forma mas abundante es el Mio-Ino-
sitol, juega un papel importante en la
salud metabolica y la funcion ovarica.

Apuntes finales

Las vitaminas del grupo B se
aconseja tomarlas siempre en con-
junto para lograr un buen equilibrio
de absorcion. Esto es especialmente
importante cuando se toma alguna
de ellas en cantidad superior. Cuan-
do se trata de buscar un refuerzo ge-
neral es conveniente tomarlas como
un buen complejo B o dentro de mul-
tivitaminicos que incluyan un abani-
co amplio de nutrientes y en especial
magnesio, vitamina Cy Co Q10.

Aquellas personas embarazadas
0 que sigan protocolos con medica-
mentos deben consultar con el es-
pecialista antes de tomar cualquier
complemento alimenticio. B
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Arcilla para el cuidado de la piel y el cuerpo

Por sus propiedades curativas
y cosméticas, la arcilla se ha usado
para el cuidado personal desde si-
empre. Hipocrates la recomendaba
para tratar todo tipo de dolenci-
as, Cleopatra se beneficiaba de sus
propiedades a través de mascarillas
faciales y en las termas romanas
se afladia arcilla al agua del bafo
para exfoliar, desintoxicar y relajar
la musculatura. Se ha seguido uti-
lizando en todas las épocas por sus
cualidades purificantes, antiin-
flamatorias y calmantes, también
desintoxicantes, regeneradoras y
cicatrizantes.

Arcilla blanca y arcilla verde

Para la piel delicada de los be-
bés, para el cuidado de las pieles
secas o irritadas y para las pieles
muy sensibles, la arcilla blanca, con
un PH neutro, no es alergénica, es
antiséptica y cicatrizante. Exfolian-
te y para tratar irritaciones, rojeces,
acné o rosacea.

Pieles mixtas y grasas son las
que mejor se benefician de las pro-
piedades absorbentes y purificantes
de la arcilla verde. La arcilla verde
regula el exceso de sebo de la piel y
elimina impurezas. Es muy rica en
micronutrientes, por lo que aporta
minerales como silice, magnesio,
calcio y zinc y sus efectos calmantes
y suavizantes se notan en cada apli-
cacion.

Arcilla rosa y arcilla negra

Para lucir una piel saludable y
luminosa, la arcilla rosa es la alia-

da de las pieles sensibles y reacti-
vas. Ain mas eficaz si se enriquece
con manteca de karité y aloe vera,
proporcionando suavidad y nutri-
cion.

La contaminacién de las gran-
des urbes tapona los poros y apaga
la luminosidad de la piel. Para todo
tipo de pieles, la arcilla negra ab-
sorbe las impurezas y desintoxica
en profundidad. La encontraremos
en el mercado mezclada con agua
de manantial marino, una formula
que nos da una experiencia sensorial
fantastica en la aplicacion y notables
resultados.

Para preparar la pasta de arci-
lla cubrir la arcilla con agua en un
recipiente no metalico para formar
una pasta y dejar reposar una media
hora. Remover con una espatula no
metalica.

Para la mascarilla se aplica una

capa gruesa de pasta de arcilla evi-
tando ojos y labios y se deja actuar
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Cuando se necesita
aliviar dolores en
articulaciones y
misculos, la arcilla
verde aplicada
en cataplasma es
especialmente
recomendada ya que
es antiinflamatoria

unos 15 minutos sin dejar que seque
del todo. Aclarar con agua tibia y se-
car con toalla de algodén.

Cataplasmas de arcilla
para combatir el dolor

Cuando se necesita aliviar dolo-
res en articulaciones y musculos, la
arcilla verde aplicada en cataplas-
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ma es especialmente recomenda-
da, ya que es antiinflamatoria. En
condiciones como artritis, artrosis,
tendinitis o golpes, el cataplasma
de arcilla verde acttia como anal-
gésico mejorando la circulacion de
la sangre y acelerando la recupera-
cion.

El cataplasma se prepara exten-
diendo una capa de 1 centimetro de
grueso en una tela natural. Se apli-
ca directamente sobre la piel o con
una gasa fina en caso de piel muy
irritada. Fijar el cataplasma con un
vendaje suave. Retirar poco antes de
que seque del todo con agua templa-
da y secar con toalla de algodon.

Para un bafio suavizante afnadir
una o dos cucharadas de arcilla al
agua de la bafiera. Cuando se busca
un efecto relajante general como en
caso de fibromialgia o fatiga muscu-
lar puede aumentarse a una taza de
arcilla y sumergirse 20 o 30 minu-
tos.

Rutina facial con arcilla

Para un cuidado de la piel con
arcilla podemos empezar con una
limpieza profunda por medio de una
mascarilla de arcilla verde o arcilla
negra que llevaremos durante 10 o
15 minutos. Retirar con agua tibia,
aplicar tonico y crema ligera.

Para una mascarilla para pieles
sensibles mezclamos arcilla blanca o
arcilla rosa con agua de rosas o man-
zanilla. Aplicar 10 minutos y retirar
con agua tibia, utilizar sérum hidra-
tante y crema nutritiva. B
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Comparando espumas de afeitado

Afeitarse es una accion cotidiana
para muchos hombres. Aunque la
piel del hombre es mas espesa y mas
resistente que la de la mujer, bajo el
pelo de la barba la piel es mas sen-
sible de lo que se pudiera pensar.
Ademas, en cada afeitado se arrastra
una parte del estrato corneo de la piel
que, sumado a los posibles cortes, tie-
ne como resultado una piel vulnera-
ble y sensible después del afeitado.

Los productos de afeitado cum-
plen la funcién de facilitar el desliza-
miento de la cuchilla sobre la piel evi-
tando al maximo el dafio, a la vez que
incorporan ingredientes que hidratan
y calman la irritacién de la piel. Tam-
bién pueden incluir en su formula al-
gunas sustancias antisépticas para las
microheridas que se producen.

Las cremas de afeitar empezaron
a utilizarse en Europa en el siglo XIX
y en 1930 aparecio el primer forma-
to en aerosol. Actualmente, entre los
diferentes productos para el afeitado
encontramos espumas, geles, cremas
y jabones solidos. También se propo-
ne el uso de aceites de afeitado que, al
no usar detergentes, son ideales para
pieles muy sensibles.

El formato aerosol facilita la apli-
cacion y la eliminacion de los restos
del producto después del afeitado.
Funciona dispersando particulas de
un polimero disuelto en agua en un
tamafio lo suficientemente pequeflo
como para formar una especie de
nube. Cuando las particulas chocan
con la cara o las manos se expanden
atrapando la humedad, creando la
espuma que permite una menor fric-
cion de la cuchilla con la piel. Este
formato incluye una sustancia pro-
pulsora que es un gas como el butano
o el propano y que pueden provocar
irritaciones en personas sensibles.
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La certificacion que garantiza la maxima
calidad de tu cosmética
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Elingrediente principal de los ae-
rosoles es el agua junto con agentes
espumantes como el Sodium Lauryl
Sulfate, el Triethanolamine Stearic
Acid o el Laureth-23. El primero am-
pliamente utilizado en geles y cham-
pus por ser muy barato, pero tam-
bién con un potencial irritante alto,
fue la causa de que las personas con-
sumidoras empezaran a buscar pro-
ductos “sin sulfatos” y, sin embargo,
se sigue utilizando en otros muchos
tipos de cosméticos. Las trietanola-
minas (TEA) forman parte del grupo
de ingredientes que pueden generar
nitrosaminas como contaminante
en los cosméticos, que son conoci-
das por ser cancerigenas. Por ultimo,
el Laureth-23, como todos aquellos
ingredientes que contienen la sila-
ba “eth”, provienen de un proceso de
etoxilacion en que se utiliza el oxido
de etileno, compuesto cancerigeno
que, aunque no esta presente en el
producto final, supone un problema
ambiental y de salud para los traba-
jadores.

Estos productos también suelen
contener aceites y grasas de origen
petroquimico como vaselinas, pa-
rafinas y siliconas para conseguir
que la cuchilla se deslice mejor.
Los identificaremos en el INCI con

Para facilitar el
deslizamiento de la
cuchilla se incluyen en
la formula aceites y
ceras naturales como
aceite de girasol,
aceite de oliva,
aceite de jojoba o
manteca de karité

nombres como: Carbomer, Acryla-
tes o Dimethicone, entre otros. En
algunas espumas de afeitar, incluso
si se venden como naturales, en-
contramos PEG, un emulsionante
derivado del petréleo que puede
contener dioxinas en forma de con-
taminantes o EDTA que se usa para
garantizar la estabilidad del pro-
ducto y que es un importante con-
taminante ambiental que ademas es
bioacumulativo.

Por dltimo, incluyen sustancias
conservantes como el fenoxietanol,
que puede provocar alergias e irrita-
ciones o los parabenes que son dis-
ruptores endocrinos. Ademas, se le
afaden perfumes, en muchos casos
sintéticos.

Los ingredientes de los productos
de afeitado econaturales

En las formulaciones econatura-
les como tensiactivos y espumantes
se usan detergentes suaves como
Caprylyl/capryl glucoside, coco-glu-
coside, Sodium cocoyl glutamate,
Cocamidopropyl betaine, cocamidi-
propil betaina, etc.

Para facilitar el deslizamiento de
la cuchilla se incluyen en la formula
aceites y ceras naturales como aceite
de girasol, aceite de oliva, aceite de
jojoba o manteca de karité.

Ademas, se utilizan otro tipo de
productos derivados de plantas con
propiedades cicatrizantes, refres-
cantes, astringentes y antisépticas ya
sea en forma de hidrolatos como ca-
1éndula o lavanda, extractos como el
equiseto o el cannabis o aceites esen-
ciales como lavanda, cedro, ciprés,
tanaceto azul o menta, entre otros.
Estos mismos aceites son los respon-
sables de proporcionar perfume.

Como conservantes se utilizan
ingredientes como el benzoato s6-
dico o el sorbato potasico. También,
en la formulacién, se aprovechan las
propiedades antisépticas que tienen
los aceites esenciales y que contribu-
yen a la conservacion del producto.

Hay que tener en cuenta que,
para suavizar y relajar la piel des-
pués del afeitado, ademas de los
productos cosméticos formulados,
hay muchos productos mono-ingre-
dientes que por si mismos pueden
cumplir con esta funcion, como la
manteca de karité o los aceites ve-
getales de argan, jojoba y rosa mos-
queta, entre otros.


https://cosmeticabiovidasana.org/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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Sin embargo, los aceites esen-
ciales, aunque tienen buenas pro-
piedades también para las lociones
de después del afeitado: son aro-
maticos, calmantes, en algunos ca-
sos antisépticos, no deben aplicar-
se directamente sobre la piel, si no
que deben utilizarse en productos
formulados con otros ingredientes
donde los aceites esenciales estén en
los pequenos porcentajes que per-
mite la legislacion de cosmética.

Comparando productos de afeitado
naturales o convencionales

Una espuma de afeitado bio po-
dria contener:

Aqua, Mentha Piperita Water*
(hidrolato de menta), Decyl Glucosi-
de, Glycerin, Coco Glucoside, Argania
Spinosa Kenrel Oil* (aceite de argan),
Butyrospermum Parkii Butter* (man-
teca de karité), Sodium Chloride Ce-
drus Atlantica Bark Oil* (aceite esen-
cial de cedro), Citric Acid, Mentha
Piperita Oil*(aceite esencial de men-
ta), Potassium Sorbate, Potassium
Benzoate, Linalool**, Geraniol**.

Y una crema de afeitado bio:

Aqua, Prunus Amygdalus Dulcis
Oil* (aceite de almendras), Sodium

Cocoyl Glutamate, Pentylene Glycol,
Helianthus Annuus Seed Oil* (acei-
te de girasol), Calendula Officinalis
Flower Extract* (extracto de calén-
dula, macerado en el aceite de gi-
rasol), Xanthan Gum, Tocopherol,
Potassium Sorbate, Potassium Ben-
zoate

En el listado se indican con un *
los ingredientes ecoldgicos certifica-
dos y con ** los alérgenos que contie-
nen los aceites esenciales. Como se
puede apreciar, la formulacién en su
mayor parte esta formada por ingre-
dientes naturales de origen vegetal:
hidrolatos, extractos, aceites, man-
tecas y aceites esenciales. Como ten-
sioactivos para producir la espuma se

123rf Limited@vadymvdrobot

La piel del hombre,
bajo el pelo de la barba,
es mas sensible de lo
que se pudiera pensar

usan ingredientes suaves: Decyl Glu-
coside, Coco Glucosida y Sodium Co-
coyl Glutamate. El Pentylene Glycol
se usa por sus propiedades humec-
tantes, conservantes y una accién hi-
dratante suave. El Potassium Sorbate
y Potassium Benzoate son los conser-
vantes cuya accién se une a la de los
aceites esenciales.

SLIMDIET

CONTROLA TU PESO
DE MANERA EFICAZ

DRENANTES + QUEMAGRASAS * BLOQUEADORES
A BASE DE INGREDIENTES NATURALES

FDBLABORATORIOS®

EEN UN ESTILO DE VIDA

Una espuma de afeitado con-
vencional podria contener:

Aqua, Ammonium Oleate, Am-
monium Stearate, Butane, Camphor,
Cocos Nucifera Extract (extracto de
aceite de coco), Aloe Barbadensis
Leaf Juice (jugo de aloe vera), Di-
methicone, Propylparaben, Malto-
drextin, Parfum, Triethanolamine.

Los ingredientes subrayados no
se permiten en cosmética natural
certificada. Como se puede apreciar
se usan ingredientes de origen natu-
ral, pero incluyen como detergentes
Ammonium Oleate y Ammonium
Stearate de origen quimico, la dime-
ticona que es un polimero de silico-
na, derivada del petrdleo, un para-
beno, conocido disruptor endocrino,
como conservante y trietanolamina
(TEA) que algunos estudios indican
que es toxica para la piel, el sistema
inmunitario y las vias respiratorias
en los seres humanos. Ademas, con-
tienen perfume, que por la férmula
no podemos saber de qué se trata.

Como veis, en cualquier produc-
to cosmético o de higiene que elija-
mos, hay grandes diferencias entre
los ingredientes naturales y con-
vencionales, pero no hay grandes
diferencias en cuanto a su eficacia. B

@maxinutrition.es
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www.elbotiquinnatural.com

CONVERSANDO CON

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

Andreas Raab es el Direc-
tor General de Raab Vitalfood.
Estudi6 Ingenieria Industrial y
Biotecnologia en Dresde y Ber-
lin y se doctoroé en el campo de la
Microbiologia Molecular. Raab
Vitalfood es una empresa fami-
liar fundada en 1989 por el Sr.
Michael Raab con un objetivo: el
desarrollo de alimentos ecologi-
cos con beneficios para la salud,
siendo la principal prioridad el
cumplimiento de valores como
la sostenibilidad, la conciencia
de calidad, la autenticidad, la
integridad y la transparencia.

¢De donde viene la inspiracion
para crear vuestras propias for-
mulas?

Surge de un profundo compro-
miso con el bienestar holistico y la
investigacion cientifica. Nos esfor-
zamos por desarrollar formulas que
integren ingredientes naturales de
alta calidad con beneficios demos-
trados, garantizando que se ajusten
tanto a los conocimientos tradicio-
nales como a los descubrimientos
cientificos modernos. La innovacion
y la autenticidad estan en el centro

Andreas Raab (Raab Vitalfood):
“Los farmacéuticos desempenan un
papel esencial en la salud preventiva”

del desarrollo de nuestros produc-
tos. Las ideas concretas proceden de
nuestros empleados, diferentes me-
dios de comunicacién, publicacio-
nes cientificas y de nuestros clientes.

La comida tiene que estar lle-
na de vida. ¢Un complemento ali-
menticio también?

Por supuesto. En 1989, mi tio Mi-
chael Raab, fundador de Raab Vital-
food, abrazo el poder de las plantas
como biopionero y desarrolld por
conviccion suplementos a base de
plantas de calidad ecolégica. Nos
hemos mantenido fieles a esta creen-
cia hasta el dia de hoy. Evitamos los
aditivos y edulcorantes en la medida
de lo posible. El objetivo es apoyar el
bienestar general de una manera que
se alinea con la naturaleza.

¢Qué papel desempeinan los
polifenoles en nuestra salud?

Son un subgrupo especifico y
muy importante de metabolitos se-
cundarios de las plantas. Desde hace
aflos son objeto de numerosas inves-
tigaciones. Como resultado, hoy en
dia se dispone de una gran cantidad
de estudios de gran interés. Actian
como antioxidantes, ayudando a
proteger las células del estrés oxida-
tivo. Los estudios cientificos sugie-
ren incluso que ciertos polifenoles
pueden favorecer la salud cardiovas-
cular, la funcion cognitiva y el siste-

ma inmunitario. A veces incluso se
les denomina «fitaminas» por ana-
logia con las vitaminas, lo que indi-
ca que son esenciales para nuestra
salud.

Hay muchos tipos de magnesio.
¢Como saber cual es el adecuado?

El magnesio es un mineral esen-
cial que contribuye al funciona-
miento normal de los musculos, el
sistema nervioso y el metabolismo
energético. Las diferentes formas o
sales de magnesio tienen distintos
indices de absorcion y beneficios
especificos. Por ejemplo, las sales
organicas, como el citrato de mag-
nesio, son conocidas por su buena
solubilidad y rapida biodisponibi-
lidad, mientras que el bisglicinato
de magnesio suele recomendarse a
personas con digestiones delicadas.
Las sales anorganicas de magnesio,
como el carbonato de magnesio, son
menos solubles, pero su absorcién
en el intestino es mas prolongada.
Por supuesto, el sabor también es un
factor a tener en cuenta cuando se
consume en agua. El citrato de mag-
nesio tiene un sabor fresco y agrada-
ble, mientras que las sales de mag-
nesio anorgénicas suelen presentar
distintos sabores desagradables.

¢Qué papel pueden desempe-
nar las farmacias y los farmacéuti-
cos alahora de apoyar alas perso-
nas en su salud preventiva?

Las farmacias y los farmacéuti-
cos son fuentes clave de informacion
sanitaria fiable. Orientan sobre la
eleccion de suplementos y garanti-
zan el cumplimiento de la normati-
vay las normas cientificas. Al educar
a los consumidores sobre la suple-
mentacion adecuada y las opciones
de estilo de vida, los farmacéuticos
desempefian un papel esencial en
la salud preventiva, promoviendo el
bienestar a través de decisiones in-
formadas.

Honestidad, coherencia, cien-
cia y autenticidad. ¢En qué medi-
da estan presentes en el mercado
de los complementos y como pue-
de el consumidor elegir con cono-
cimiento de causa?

El mercado es diverso, con dis-
tintos grados de transparencia y res-
paldo cientifico. Los consumidores
deben buscar productos de marcas
reputadas que se atengan a estrictos
controles de calidad, utilicen ingre-
dientes validados cientificamente
y ofrezcan un etiquetado claro. Yo
siempre prefiero las marcas que no
dependen de fabricantes contra-
tados, sino que lo hacen todo ellas
mismas, desde la obtencion de las
materias primas hasta la elabora-
cion del producto final. Investigan-
do las marcas y eligiendo productos
certificados, los consumidores pue-
den tomar decisiones informadas y
responsables. B
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Vitalfood

Polvo alcalino
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Balance Pur

jAhora con una formula
optimizada!

Mezcla mineral seleccionada con oligoelementos.
Pur - sin aztcar ni edulcorantes.

Natural. Premium. Vital.

Polvo Alealind

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






