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ueridos lectores, para mi constituye un auténtico placer asomarme a

esta tribuna y compartir con todos vosotros mis reflexiones sobre el

cuidado de la salud y la belleza. Asimismo, también me resulta espe-
cialmente gratificante haceros participes de todos los proyectos que el GRUPO
TEGOR, esta empresa que con tanta ilusién me honro en dirigir, lleva a cabo.
Por eso, precisamente, porque uno de ellos ha visto recientemente la luz, es ésta
una ocasién en la que comparecer a esta pdgina se convierte en un motivo de
particular satisfaccién.
En fechas recientes, y como podréis leer en las pdginas de esta revista, se ha
realizado la campafa de lanzamiento de la crema SPLENDID PLATINUM de
TEGODER COSMETICS, sin duda uno de los mds ambiciosos retos que nos
hayamos planteado.
SPLENDID PLATINUM es sobre todo el fruto de una labor conjunta en la que
se han implicado todas las personas y departamentos que conforman el GRUPO
TEGOR. Pero, en especial, es la prueba palpable de que cuando pones toda tu
capacidad, esfuerzo y espiritu de trabajo en equipo en conseguir una meta, la al-
canzas. Estamos hablando de un producto absolutamente pionero en el mercado,
para cuya creacién el dpto. de I+D+i del GRUPO TEGOR ha desarrollado un
revolucionario complejo de principios activos, Platicell™, en el cual se incluye el
platino, lo que hace de SPLENDID PLATINUM la primera crema en incoporar
este preciado metal. Algo que, aunque pueda sonar a inmodestia, dice mucho de
la capacidad para crear nuevos productos y formulaciones por parte de este pro-
yecto empresarial que dirijo y que, desde luego, no es ni casual ni flor de un dia,
como en préximas fechas tendréis ocasién de comprobar nuevamente.
En otro orden de cosas, quiero alzar mi voz una vez mds ante la fascinacién tec-
noldgica que ultimamente invade el mundo de la estética y la belleza. Uno de
sus reflejos mds palpables es la proliferacién de aparatologia de todo tipo que,
en muchos casos, emplea vibraciones u ondas que, por no estar suficientemen-
te experimentadas, no ofrecen garantias de que sus efectos secundarios no sean
bastante mds perniciosos que las incorrecciones o alteraciones que pretenden
subsanar. Es el caso de las corrientes ultrasénicas, que en medicina se emplean
para rehabilitacidn, eso si, con las debidas precauciones como la realizacién pre-
via de una desintometria, una prueba que mide la densidad del hueso, y que, por
ejemplo, en los casos de osteoporosis, desaconseja totalmente su empleo. Estas
corrientes se utilizan ahora en estética para eliminar la grasa, algo para lo que,
sin duda, en este sector disponemos de métodos mucho mds saludables y, por
supuesto, mucho menos arriesgados.
Por dltimo, y ante la cercania de las fiestas navidefias, no quiero concluir sin
trasladaros a todos, en mi nombre y en el de todos los que formamos parte del
GRUPO TEGOR, mis mejores deseos de paz y felicidad, asi como un maravillo-
so 2009, un afio que, pese a los negros augurios de algunos, estoy segura de que
entre todos conseguiremos que sea prospero y venturoso.

Marisa Lavin
Directora
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LA DOCTORA RESPONDE

Begona Magunacelaya, Licenciada en Medicina

y Cirugia y Especialista en medicina natural, -

responde las consultas de nuestros lectores.
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RESVERATROL: DE LA PARADOJA
FRANCESA A LAS SIRTUINAS

El resveratrol es un polifenol que ha atraido la atencién
desde instancias médicas por su accién antioxidante y
su capacidad para prevenir distintas enfermedades.

VIVIR MEJOR
MOBBING

El mobbing define el acoso, fundamentalmente
psicologico, al que una persona o grupo de
personas someten a otros compaferos de

trabajo.

CIRUGIA ESTETICA
MEJORA DE LA SONRISA

Contintando con los articulos relacionados con la

Estética dental, el Dr. Ramén Aguinaga nos presenta
un sistema que permite mejorar la sonrisa corrigiendo
la posicion de los dientes.

IMPRESION
GRAFILUR

VANGUARDIA EN TERAPIAS NATURALES

es una publicacion editada por: ESPECIALISTA EN FITNESS

RECUPERA LA FORMA

Arturo Moratinos, especialista en entrenamientos,
nutricién y suplementacién deportiva, responde
las preguntas de nuestros lectores.
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TRASTORNOS DIGESTIVOS

Los trastornos de tipo digestivo son molestas
alteraciones, demasiado frecuentes en la
actualidad, que la fitoterapia y la medicina natural
nos pueden ayudar a prevenir y tratar.

Laboratorios Tegor, S.L.
Pol. Ind. Ugaldeguren, 1
48170 Zamudio (Vizcaya)
Tel.: 94 454 42 00-Fax: 94 454 43 37

Laboratorios Tegor, S.A. de C.V.
C/ Guatemala 107 B
Colonia Vista Hermosa - Monterrey
64620 Nuevo Leon - México
Tel.: 00 52 81 81 23 08 60

0052 81 81 23 08 61

vanguardia@tegor.com
BI-841-02

www.tegor.com
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PLATICELL™: CIENCIAY

BELLEZA SE DAN LA MANO
Platicell™, un complejo de principios activos desarrolla-
do y patentado por TEGODER COSMETICS, es una

perfecta muestra de lo mucho que los Gltimos avances
cientificos pueden hacer por el cuidado de la piel

CONSEJOS NUTRICIONALES

HIDRATOS DE CARBONO >

Uno de los aspectos que ha puesto de relieve la -.;_"fk

investigacién en torno a la nutriciéon humana es la )

importancia de los hidratos de carbono en el marco de

una dieta saludable h
ol

MI HERBOLARIO
ACEROLA

Mucha gente desconoce que, en cuanto a
contenido en vitamina C, no son los citricos los
principales exponentes sino la acerola, una fruta
que se desarrolla en zonas de clima tropical y

TEGOR INFORMA

subtropical.
NATURALMENTE
CUIDARSE
HOMEOPATIA: DETOXIFICACION 25
Desde los albores de la cultura médica, se ha aludido a =
la necesidad de detoxificar el organismo para liberarlo - TEGOR INFORMA
de aquellas toxinas que puedan afectarlo. o i 1

- CURIOSIDADES

UN MENU CON...

BELLEZA 2

. PHYTOBIODERMIE: CROMOTERAPIA

La luz de color y el color de los pigmentos son
~if herramientas adecuadas para su utilizacion por todo el
que crea que el cuerpo esta compuesto de materia y

energia.
SEXUALIDAD

¢ QUE NOS PONE...EN LA MESA?

Existen una serie de alimentos que, incluidos en
la dieta en ocasiones especiales, pueden poner un
punto final ideal a nuestras veladas.

AVANCE DEL PROXIMO
NUMERO




~ La doctora responde

BEGONA MAGUNACELAYA
LICENCIADA EN MEDICINA Y CIRUGIA,

0 Estimada Dra.,

Ultimamente, padezco

una congestion nasal que

me impide respirar bien. Debido

a ella, sufro de episodios de claustrofobia

por la noche, ya que me pongo muy nerviosa al tener la nariz

tapada. Es algo que me sucede varias veces a lo largo del afio.

Hay ocasiones en las que con la aplicacién de sueros fisiolégi-

cos me va bien y consigo superar este problema, pero otras veces

no me producen ningiin resultado positivo. Sé que existen

sprays nasales elaborados con corticoides, pero no me han ha-

blado muy bien de ellos. ;Hay algiin producto natural que me

pueda ayudar mas de lo que lo hacen los sueros fisiolégicos?
Mouchas gracias por su ayuda.

Mari Cruz Filgueira, Vigo.

stimada Mari Cruz, la congestion nasal se debe
Ea que la membrana que tapiza el interior de

la nariz se inflama como respuesta a diferentes
agentes. En consecuencia, la respiracion se ve dificulta-
da. He de decirte que estas de suerte, ya que en LABO-
RATORIOS TEGOR acabamos de lanzar Propoleo-
ter Spray Nasal. Se trata de un spray elaborado a base
de propoéleo y de otros componentes naturales, entre
ellos yemas de pino, grosellero negro y sal marina, que
puedes aplicarte dos o tres veces al dia, e incluso por
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ESPECIALISTA EN MEDICINA NATURAL

la noche cuando la nariz tapada te dificulte conciliar el
sueno. Propoleoter Spray Nasal va a actuar eliminando
la inflamacién de la mucosa, ayudando asi a que las fo-
sas nasales se despejen y, en consecuencia, la respiracion
sea mejor.

< Estimada Dra. Magunacelaya,

He empezado a padecer los primeros sintomas propios de la
menopausia. Tras consultar con mi ginecélogo, me ha indicado
que seria importante que comenzara a prevenir determinados
trastornos que le son propios como la osteoporosis. No me
ha recetado nada, pero si me ha aconsejado incrementar la
presencia de determinados alimentos en mi dieta, dado que re-
sultan adecuados para prevenirla. Aiin asi, sé de la existencia
de suplementos alimenticios que pueden ayudarme. ;Puede
aconsejarme alguno?

Guadalupe Sancho, Almuifiécar

TEGOR contamos con un producto de re-

Estimada Guadalupe, en LABORATORIOS

ciente lanzamiento llamado Calcidesil. Este
producto aporta calcio de origen natural, obtenido de
coral marino vy, a diferencia de otros suplementos que



también contienen calcio, al ser totalmente natural,
facilita una mejor absorcion por parte del organismo.
Calcidesil también incorpora entre sus ingredientes vi-
tamina D y un mineral como el silicio, componentes
que contribuyen a la fijacién del calcio para que no se
elimine.

< Querida Dra.,

Recientemente he sufrido una lumbalgia y, por ello, me han
recomendado tomar antiinflamatorios. Al estar bastante de-
licado del estémago, me sientan francamente mal, por lo que
quisiera saber si hay algiin producto que calme el dolor y que
termine con la inflamacion sin necesidad de que mi estomago
sufra tanto. Gracias por su respuesta.

Jestis Pelaez, Almeria.

stimado Jesus, en tu caso, y dados los problemas

que los antiinflamatorios te producen a nivel

estomacal, te recomiendo tomar productos na-
turales a base de harpagofito. Esta planta de origen afri-
cano posee reconocida accion antiinflamatoria, pero
sin los efectos secundarios de otros medicamentos. Al
mismo tiempo, también tiene efectos analgésicos, por
lo que contribuird a calmar el dolor generado por la
lumbalgia. En LABORATORIOS TEGOR tenemos
un producto presentado en forma de jarabe que se lla-
ma Harpaliv, que alivia las molestias tanto osteoarti-
culares como las de tipo muscular. Harpaliv tiene el
harpagofito como ingrediente principal y calmara tus
molestias sin afectar a tu estbmago.

=Y Querida Dra.,

Desde hace algiin tiempo, la peluquera a la que acudo ha-
bitualmente me ha comentado que se me cae el pelo mas de
lo normal, lo que me preocupa bastante. Tias realizarme una
analitica, los resultados no determinaron que pueda existir
ninguna causa de tipo fisioldgico. ;A qué considera que puede
ser debido? Le agradezco su ayuda.

M* Antonia Guzman, Luarca.

stimada M* Antonia, por lo general, la caida de
cabello se debe a una carencia de queratina, la
proteina responsable de dar firmeza al pelo y
las unas. Para que se produzca la formacién de quera-
tina, son necesarios una serie de aminoacidos que se
encuentran en Queratin Forte, un producto natural de

LABORATORIOS TEGOR, que contribuye a forta-
lecer el cabello y a disminuir su caida.

DA< Estimada Dra.,

Llevo varios meses padeciendo hemorroides. Tras acudir a su
consulta, mi médico me recomendo una dieta especial, que sigo
al pie de la letra, pero que no ha conseguido hacerlas desapa-
recer. Me gustaria saber si existe algiin tipo de suplemento que
me ayude a acabar con este molesto problema.

Pablo Contreras, correo electronico.

stimado Pablo, las hemorroides, conocidas po-

pularmente como almorranas, consisten en una

dilataciéon de las venas hemorroidales, por lo
tanto, existe una mala circulacion en la zona afectada.
En estos casos, lo mas recomendable es seguir un tra-
tamiento interno que mejore la circulacion y asociarlo
a un tratamiento topico que ayude a eliminar las he-
morroides. En tu caso, te recomiendo dos productos de
LABORATORIOS TEGOR. Por un lado, Cir Viales
como tratamiento interno, un producto elaborado a
base de una combinacion de plantas con accién veno-
tonica, que contribuye a mejorar la circulacion. Topi-
camente, te recomiendo Hemoter, una emulsién que
te ayudard a aliviar el dolor y el prurito ocasionados
por las hemorroides.

Para realizar cualquier consulta, dirijase a:
vanguardia(@tegor.com o a
LABORATORIOS TEGOR

Pol. Ind. Ugaldeguren I
48170 Zamudio (Vizcaya)
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HarpALlY

con harpagofito, grosellero negro
y humagon
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En las Gltimas fechas, el GRUPO
TEGOR ha realizado el lanzamiento de
SPLENDID PLATINUM, uno de los
mas importantes esfuerzos acometidos
por una de sus divisiones,

TEGODER COSMETICS.

Un esfuerzo-en el que se han visto
implicadas todas y cada una de las
personas que componen el GRUPO
TEGOR. Desde quicnes forman parte
del dpto. de 1+D++i, que; en un
improbo trabajo de muchos meses, han
conseguido desarrollas un complejo
inico de principios activos; Platicell™,
en el que destaca la presencia pionera
del platino en un cosmetico, hasta
quicnes componen ¢l dpto. de
Produccion, que han logrado elaborarlo
dentro de los plazos previstos parisu
comercializacion, pasanda por quienes,
desde el dpto. de Marketing, han tenido
la responsabilidad de dar
notoriedad a nivel mediatico y
publicitario al lanzamiento de
SPLENDID PLATINUM,
solo por citar algunas.

Por ello, es impmt nte senalar que las
préximas paginas quizas recojan los
aspectos mas relevantes y, por qué 'lm-
decirlo, glamurosos del lanzamiento de
SPLENDID PLATINUM, pero o son
sino la puntd’de it iceberg sustentado
en ¢l empeno y la ilusion

de toda una empresa.

TEGODER

osmetics
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M?* José Sudrez, Miss Espana en 1996, ha sido
la persona elegida por TEGODER COSMETICS
como imagen de SPLENDID PLATINUM.

El pasado 10 de septiembre, la modelo y
presentadora sevillana visit6 las instalaciones del
GRUPO TEGOR, mostrando un interés muy
especial en los procesos de elaboracién de los
diferentes productos.

“Tras barajar distintas posibilidades, TEGODER COSMETICS
se decant6 por M* josé Sudrez como la mujer que de manera

mds idonea podia reflejar a nivel publicitario y comunicacional
las extraordinarias propiedades de su tltima lanzamiento, la

crema SPLENDID PLATINUM La modelo vy pl‘t!bt?ﬂtddﬂ[ﬂ.,
‘en cuyo curriculum destaca su eleccion como la mujer mas

bella de nuestro pais en 1996, visité las instalaciones del
GRUPO TEGOR el pasado 10 de septiembre, consiguiendo
cautivar a todos, no s6lo por su atractivo fisico, sino también
por su gran encanto personal.
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Tras conocer de primera mano el funcionamiento
de los distintos procesos que intervienen en la

elaboracién de los productos, tuvimos la
ci_porumidad de hablar con ella.

Para comenzar, (qué impresion te han
causado las instalaciones del GRUPO
TEGOR?

Me he quedado muy sorprendida, ya que nunca
habia visto todo el proceso de elaboracién de los
productos que normalmente utilizamos. Ha sido
toda una experiencia que me ha ayudado a
conocer mejor el GRUPO TEGOR y su forma
de trabajar.

Es evidente que para ti la imagen jueﬁa un
papel muy importante. éQué rutina diaria
sigues para cuidar tanto tu piel como tu
fisico?

Priorizo el cuidado de mi piel antes que cualquier
otro aspecto de mi fisico. Una piel bonita es de
gran importancia y, aparte de la genética,
l::odcmns contribuir a su cuidado y mejora con
os productos adecuados, como SPLENDID
PLATINUM. En Madrid, donde resido, soy
asidua al centro de estética, al que acudo cada
15 dias y donde recibo tratamientos de
oxigenacion, nutricién y limpieza, En mi hogar,
tampoco olvido mi rutina de belleza, consistente
en desmaquillar, tonificar e hidratar la piel.

Una figura como la tuya, {es cuestion de
genes o exige mucho sacrificio a nivel de
alimentacién o ejercicio?

Voy al gimnasio tres dias por semana ¢ intento
comer lo més sano posible, pero sin privarme de
nada. Incluso en las etapas en las que sufro mas
estrés, he de comer mas de lo normal, ya que
tengo tendencia a adelgazar demasiado y es algo
que trato de evitar,

Fuiste Miss Espana en 1996. {Qué recuerdos
ardas de aquellos dias?
an pasadﬂaﬂgunua anos, pero sigo teniendo
muy buenos recuerdos de ese dia. La ilusion con
la que lo vives, el certamen, los vestidos, las
emociones... Fue una experiencia realmente
anica.

También has estado en la otra parte, ya que
has sido jurado en concursos de belleza, iA
qué aspectos das mds valor a la hora de
juzgar a las participantes?

Aparte de las condiciones fisicas, valoro mucho
la actitud y la predisposicién de la chica a
desarrollar una carrera. Debe ser un reto para
ella, no una experiencia aislada, ya que hay
muchas chicas a las que se les estd privando de
una oportunidad si la elegida no tiene una clara
ambicion profesional.

A lo largo de tu carrera, has combinado
extraordinariamente bien la faceta de modelo
con la de presentadora de TV. {En cudl de
ellas te sientes mejor?

Me considero una persona entusiasta en todo lo
que hago, y me he sentido muy bien tanto
desfilando como presentando en TV, Son etapas
distintas de mi carrera, pero las dos me han
aportado cosas positivas.

Por dltimo, écudles son tus proyectos
inmediatos?

Ademis de ser imagen de TEGODER
COSMETICS, también colaboro con firmas de
otros sectores, lo que me lleva a realizar
continuamente sesiones fotogréaficas,
presentaciones o convenciones. Es un trabajo
que me gusta y me gratifica, ya que muchas de
estas empresas con las que colaboro han ido
creciendo a lo largo de estos anos y me siento
parte de ellas.

I




Un dia df:spués de Ia visita de M* José
Sudrez a las instalaciones del GRUPO
TEGOR, se desarrollé la sesién
fotografica para obtener las imagenes que
van a apoyar visualmente la promocién
comunicacional de SPLENDID
PLATINUM. El responsable de la misma
fue el prestigioso fotégrafo Joserra
Santamaria, por cuyo objetivo han
desfilado primeras figuras del mundo de
la moda, la mdasica, la television o el
deporte.

Fue una maratoniana jornada de trabajo
en la que, pese a los tipicos
inconvenientes y contratiempos de
altima hora, todo transcurrié sobre
ruedas. Los resultados, como bien se
refleja en el material promocional de
SPLENDID PLATINUM, no pudieron
ser mas satisfactorios para todas las
partes implicadas.
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El pasado 6 de noviembre tenia lugar la
presentacion en sociedad de SPLENDID

LATINUM de TEGODER COSMETICS, en el
transcurso de una agradable velada celebrada en
€l exclusivo local Ramsés Live & Food de Madrid.

El acto cont6 con la presencia de M* José Suarez,
imagen de SPLENDID PLATINUM, asi como
de prestigiosos profesionales del mundo de la
bélleza, entre ellos Carmen Navarro, Luis
Gonzalez, propietario de la cadena de centros
de peluqueria Luis & Tachi, Cristina Mia]a, de
02 Centro Wellness-Plenilunio, Lucia Jiménez
del Centro Cuestion de Belleza, Esther Martinez,
Mery Véazquez y representantes de los centros
de belleza Sol y Luna, Sanctuary y Hom Estetic.
Asimismo, acudieron personal amdeq del mundo
de la salud como Amelia Ravazzano, de la
Clinica del Dr. Carlos Enrique Rodriguez Jiménez,
la Dra. Pilar Meynial, o representantes de la
Clinica Menorca, entre otros.

El evento constituyd un punto de atencién pata

TEGOR INFORMA
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numerosos medios de comunicacion, como las
agencias de noticias Europa Press y Korpa, RNE,

y Telecinco, asi como para otros medios
especializados en el cuidado de la belleza.

Por su parte, el mundo de la moda estuvo
representado por las modelos Inés Sdinz, Miss

Espana en 1997, y Verénica Martin. Los actores

Emma Ozores y Mario Tardén amenizaron a
los asistentes con la interpretacién de un extracto
de “El dltimo que apague la luz", obra teatral
que protagonizan, v que dirige Antonio Ozores,
que no quiso perderse el evento,

La mds alta representacion del GRUPO TEGOR
acudié al acto, encabezada por su gerente; Marisa
Lavin, que se dirigi6 a los invitados para
agradecerles su asistencia.

Una velada que, sin duda, constituyé el mejor

contrapunto a la camlljrana de lanzamiento de
SPLENDID PLATINUM, primera crema en el
mercado que incorpora platino.

VTN ¢ 15
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AntioX

Con resveratrol

Lino de los principales enemigos de la piel
son los radicales libres, Su accion se traduce
en un envejecimiento prematuro.

AntioX, la nueva crema facial de Antiaging,
incorpora resveratrol, un polifenof con unas
'exuamﬁlmmgmdades antioxidantes
que evita los dafios al ADN celular.

Su formula se completa con principios
activos que proporcionan un efecto
hidratacion inmediato y duradero.

Con AntioX, la piel recupera su suavidad y su
luminosidad, encontrandose prolundamente
hidratada y protegida,

AntioX: Proteccion Total
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e la paradoa francesa a las sirtunas

En los altimos tiempos, el resveratrol, un polifenol presente en importantes concentraciones
en la uva y especialmente en el vino tinto, ha atraido la atencién de muy distintas instancias
por sus asombrosas propiedades. Sus efectos beneficiosos para la salud son multiples, entre
ellos su acci6n antioxidante y su capacidad para prevenir diferentes enfermedades.

| comienzo de los anos 90,

el Dr. Serge Renaud del

INSERM (Instituto Nacio-

nal de la Salud y la Investi-
gacion Médica) de Lyon y el Dr. Curtis
Ellison, profesor de Epidemiologia vy
Salud Publica de la Facultad de Medi-
cina de la Universidad de Boston, die-
ron a conocer la discordancia existente
entre la dieta del pueblo francés, rica
en grasas y, en consecuencia, capaz
de elevar los niveles de colesterol, y
su baja tasa de enfermedades cardio-
vasculares con respecto a otros paises
con habitos alimenticios parecidos. A
este hecho se le denominé Paradoja
francesa.

El contenido en resveratrol
de las uvas depende de la
variedad de uva cultivada y
de la region de procedencia

En los estudios epidemiolégicos reali-
zados, se reflejaba que los franceses
consumian hasta cuatro veces mas
mantequilla que los americanos, un 60
por ciento mas de queso y casi tres
veces mas de carne de cerdo. Sin em-
bargo, la tasa de mortalidad por enfer-
medad coronaria en Estados Unidos
durante los anos 90 entre hombres de
35 a 75 anos era de 240 muertes por
cada 100.000 habitantes y ano, mien-
tras que en Francia era de 91. Dos

investigadores franceses, Jacques
Lucien Richard y Pierre Ducimetiére,
establecieron la relacién entre consu-
mo regular de vino en la dieta y car-
dioproteccién para explicar la Paradoja
francesa.

Desde entonces, se han hecho nume-
rosos trabajos para desvelar los me-

canismos de la accion beneficiosa del
vino sobre el sistema cardiovascular.
El descubrimiento de los potentes an-
tioxidantes presentes en el vino, sobre
todo polifenoles y flavonoides, y los
hallazgos del daho que se produce en
el organismo por la accién de los radi-
cales libres y los procesos oxidativos
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permitieron encauzar las investiga-
ciones en una determinada direccion.
Posteriormente, se ha comprobado
que la Paradoja francesa no obedece
so6lo al consumo de vino, sino también
a la presencia en la dieta del aceite de
oliva, pescado y marisco

En 1940 se aislé un polifenol conoci-
do como resveratrol a partir de las rai-
ces del eléboro blanco. Mas tarde, en
1963, se descubrié su presencia en las
raices del Polygonum cuspidatum, una
planta ornamental de origen japonés,
pero cuando realmente esta sustan-
cia atrajo la atencién de la comunidad
cientifica fue al descubrirse su presen-
cia en la piel de las uvas. El contenido
en resveratrol de las uvas depende de
la variedad de uva cultivada y la region
de procedencia. La uva moscatel, por
ejemplo, contiene resveratrol también
en sus semillas.

La concentracion de resveratrol en el
vino tinto puede oscilar entre 0,2y 5,8
mg/litro y es mucho mayor que la pre-
sente en el vino blanco, dado que la
fermentacién de aquél se hace con la
piel de la uva permitiendo que el vino
absorba el resveratrol, mientras que la
fermentacion del vino blanco se hace
después de que se haya separado la
piel. Aun asi, la cantidad de resveratrol
en el vino es baja, y harfa falta una in-
gesta importante para poder obtener
una accion terapéutica.

La mayor parte del resveratrol que se
emplea en suplementos dietéticos se
obtiene del Polygonum cuspidatum y
de concentrados de vid roja. La biodis-
ponibilidad de esta sustancia en el or-
ganismo humano es muy baja, al me-
tabolizarse répidamente en intestino e
higado, de modo que apenas un 5 por
ciento de la dosis administrada por via
oral llega a la sangre.

El resveratrol alarga la vida

En 2003, los doctores Konrad T.
Howitz y David Sinclair publicaron un
estudio en Nature, una publicacién
de reconocido prestigio entre la co-
munidad cientifica internacional, que
demostraba como el resveratrol alar-
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gaba la vida de la levadura de cerveza
Saccharomyces cerevisae. Estudios
posteriores también indicaban que el
resveratrol era capaz de alargar la vida
del gusano Caenorhabditis elegans o
de la mosca Drosophila melanogaster.
En 2006, un grupo de cientificos de la
Scuola Normale Superiore de Pisa des-
cubrié que el pez Nothobranchius fur-
zeri, un vertebrado con una vida media

La accion cardioprotectora
del resveratrol, seguramente,
tiene que ver con su importante
potencial antioxidante

de 9 semanas, era capaz de sobrevivir
un 56% mas si se suplementaba con
resveratrol. Todos estos trabajos han
servido para abrir una linea de investi-
gacion tremendamente interesante en
la lucha contra el envejecimiento de
los seres vivos.

Los estudios que se han realizado con
ratas reflejan como el resveratrol con-
trarresta el efecto de una dieta rica
en grasas, lo que apoya la tesis de la
Paradoja Francesa. Sin embargo, toda-
via no se ha establecido una relaciéon
entre resveratrol y longevidad en ma-
miferos.

En Noviembre de 2006, la revista Cell
publicd una serie de estudios realiza-
dos en el Instituto de Genética y Bio-
logia Celular y Molecular de llikirch en
Alsacia (Francia), que mostraban cémo
el resveratrol mejora notablemente
el rendimiento fisico en el deporte.
También se asigna al resveratrol una
potente accion cardioprotectora que,
seguramente, tiene que ver con su im-
portante potencial antioxidante.

La accién antioxidante del resveratrol
parece deberse a un incremento en la
actividad de la Superéxido Dismutasa
Manganeso Dependiente (Mn-SOD),
una enzima presente en las mitocon-
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drias de las células necesaria para li-
mitar la oxidacion producida por los
radicales libres superéxido y evitar el
estrés oxidativo implicado en el desa-
rrollo de numerosas enfermedades.
En la actualidad, se esta estudiando el
papel que puede ejercer el resveratrol
en el tratamiento de enfermedades
degenerativas como el Alzheimer o la
Corea de Huntington, y enfermedades
metabodlicas como la diabetes tipo Il
o la obesidad, con un panorama muy
prometedor.

Ademas de todo lo expuesto, hay nu-
merosos trabajos sobre los efectos del
resveratrol en los procesos tumorales
que le adjudican una accién antitumo-
ral, sobre todo a nivel tépico, en el can-
cer de piel. Sin embargo, hay una pos-
tura controvertida al respecto, dado
que los mecanismos de accion de esta
sustancia estan aun por determinar en
su totalidad.

Las sirtuinas

El mecanismo por el que el resveratrol
alarga la vida de levaduras, gusanos y
moscas pasa por la activacién de los
genes de la informacién silenciada
SIR2, presentes en estos organismos.

Una de las acciones mds
importantes de las sivtuinas es la
de alargar la vida de las células
en las que se estdn expresando

En los mamiferos, se conocen hasta
siete genes de informacion silenciada
o SIRT, siendo el SIRT1 el equivalente
en humanos al SIR2 y también el mas
estudiado.

Cuando se activan estos genes, expre-
san unas proteinas de naturaleza enzi-
matica llamadas sirtuinas, una de cu-
yas acciones mas importantes es la de
alargar la vida de las células en las que
se estan expresando. Este parece ser
el mecanismo por el que el resveratrol
prolonga la vida de los organismos en
los que se ha experimentado y de ahi
su interés en el campo de la medicina
antienvejecimiento.

Desde tiempos remotos, se conoce
la relacion entre una dieta baja en ca-
lorias y una mayor longevidad. Segun
Aristoteles, la energia que necesitaba
el organismo se obtenia de la combus-
tién que se producia en el corazén; los
ascetas de la Edad Media retomaron
esa teoria, sehalando que cuanto ma-
yor era esa combustion, antes se des-
gastaba el organismo, por lo que para

nizantes, la contaminacion ambiental,
téxicos como el humo del tabaco o los
que produce el organismo como con-
secuencia del metabolismo celular.

Desde hace tiempo se vienen usando
con este fin sustancias antioxidantes
como las vitaminas Ay E en las for-
mulaciones cosméticas. Mas recien-
temente, se incorporan agentes mas
potentes como la idebenona y los
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vivir més habifa que frenar esa combus-
tién y la mejor manera de hacerlo era
comiendo menos o haciendo ayuno.
La medicina antienvejecimiento con-
templa la dieta hipocalérica como una
de sus armas, no sélo para alargar la
vida, sino para promover una disminu-
cion de los factores de riesgo del enve-
jecimiento (diabetes, hipercolesterole-
mia, hipertension arterial,...), y se sabe
ya que el mecanismo de accién de la
dieta baja en calorias pasa por la activa-
cion de los genes de la informacién si-
lenciada y por la puesta en marcha de
los sistemas de defensa antioxidantes
del organismo, de la misma manera
que lo puede hacer el resveratrol.

El resveratrol en cosmética

Practicamente todos los productos
cosmeéticos destinados a tratamientos
antienvejecimiento llevan antioxidan-
tes en su composicién, con el fin de
contrarrestar la accion de los radicales
libres generados por las radiaciones io-

gnable defences

polifenoles del olivo. Uno de los an-
tioxidantes que comienza a utilizarse
en este campo es el resveratrol que,
ademas de tener una accién antirra-
dicalar, tiene capacidad para alargar la
vida celular y proporciona una accién
relajante muscular con la consiguiente
disminucién de las arrugas faciales.

El futuro inmediato en este terreno
estad en el desarrollo de nuevas molé-
culas a partir del resveratrol con una
mayor disponibilidad y mayor potencia
para poder solucionar los inconvenien-
tes que presenta actualmente el ma-
nejo de esta sustancia de asombrosas
propiedades.

Por Ultimo, hay que citar el descubri-
miento de unas procianidinas presen-
tes en el vino tinto de determinadas
regiones europeas. Se cree que estas
sustancias tienen un potente efecto
protector sobre las células endoteliales
de los vasos sanguineos, lo que podria
explicar la longevidad de la poblacién
en esas regiones y contribuir a la reso-
lucion de la Paradoja Francesa.
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Cuando €l tralbgo es un Nfierno

Antonia Ferrer Torres

Psicologa y Neuropsicologa
Grupo COPSA L' ALFATIER
Centro de Neuropsicologia y Psicologia Aplicada

obbing o acoso psicoldgico es un término utilizado
en la literatura técnica internacional para describir
situaciones de violencia psicoldgica sistematica y
recurrente de una persona o un grupo de personas
contra otros companeros de trabajo, con la finalidad de destruir
las redes de comunicacién de la victima o victimas, hundir su
reputacion personal y profesional, perturbar el desarrollo de sus
tareas o actividad para conseguir, finalmente, su abandono del
lugar de trabajo.
Habitualmente, lo ejerce un superior hacia un subordinado, pero
también puede ser horizontal (entre iguales), e incluso ascendente
(subordinado hacia a un superior).
Aunque las situaciones de mobbing se pueden presentar en
diferentes circunstancias en el mundo laboral, se pueden identificar
un conjunto de caracteristicas comunes:
e |ntencionalidad. Las situaciones de mobbing no son casuales,
sino absolutamente intencionales, ya que se trata de un tipo de
agresion sutil, mediante una estrategia perfectamente planificada
y con el claro objetivo de anular a la victima.
e Una serie de manifestaciones habituales,
siguientes:
- Acciones contra el ejercicio del trabajo con mala intencién, cuyo
objetivo es desacreditar a la victima.
- Acciones contra la reputacién o dignidad personal: rumores,
descalificacion personal, criticas injustas, menosprecio...
- Manipulacién y distorsion de la comunicacion.
- Aislamiento fisico, de informacién o de comunicacion.
- Puede utilizarse la violencia verbal, fisica o sexual, aunque es
poco frecuente. El acoso es un comportamiento habitualmente
sutil, con el objeto de que sea dificilmente demostrable.
e E| proceso de acoso, propiamente, que se divide en cuatro
fases:
18) Fase de conflicto. Situacién critica que marca el inicio de
comportamientos hostiles, que se cronifican por la inhibicion de la
direccién de la empresa vy la falta de intervenciones para resolver
los conflictos.
2°) Fase propiamente

que son las

de mobbing. Aparecen diferentes
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modalidades de comportamientos de los acosadores contra la
victima, con el soporte activo (participacion) o pasivo (indiferencia)
del resto del grupo. De hecho, la prolongacién de esta fase se
debe a actitudes de evitacion o de negacion de la realidad por
el trabajador, otros companeros no participantes, sindicatos, e
incluso la direccién. La indefension, la inhibicién del afectado a
la hora de denunciar estos hechos, la dificultad probatoria y las
carencias del sistema judicial permiten la prolongacion de esta
fase que, segun los estudios de Leymann en Suecia, tiene una
duracion media de uno a tres anos por término medio, antes de
pasar a la siguiente.

39 Intervencion desde la empresa. La magnitud e implicaciones
del problema llegan a un punto en el que la organizacién no tiene
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mas remedio que aceptar su existencia. Los mecanismos de
intervencién dependen del tipo de organizacion, de los hechos
ocurridos, etc., pero de manera habitual, y lamentablemente, las
medidas van dirigidas a librarse de la victima.

48 Marginacion o exclusion de la vida laboral. Prolongadas bajas
laborales debido a las consecuencias fisicas, psiquicas y sociales
del largo proceso de acoso padecido por las victimas, llegando en
algunos casos al suicidio.

Victima y acosador

Muchos investigadores senalan que, a menudo, las victimas son
personas competentes y brillantes, con un elevado sentido de la
justicia, que no pertenecen al “clan” dominante y son objeto de
envidias por su capacidad y éxito profesional. También pueden
ser victimas propiciatorias los trabajadores minusvalidos, jovenes
en situacion de precariedad laboral, inmigrantes o mujeres en
situacion familiar de necesidad.

En cuanto al acosador, sus rasgos mas habituales son la
mediocridad, envidia, narcisismo, necesidad de control,
inseguridad, oportunismo, manipulacién o falta de transparencia,
manifestaciones incluidas en el ambito psicopatolégico (rasgos
narcisistas, paranoicos y psicopaticos, principalmente). Ademas,
la dinamica social de acoso se caracteriza por la colaboracién
y permisividad del resto del personal de la organizacion. J.L.
Gonzédlez de Rivera, especialista en psiquiatria, explica con
gran claridad este mecanismo: “La persecucion psicolégica se
desarrolla en medio de un sorprendente silencio e inhibicion de
los observadores que, aunque conscientes del abuso e injusticia
de la situacion, se abstienen de intervenir, sea por complicidad
implicita con el plan de eliminacion del acosado, sea para evitar
convertirse ellos mismos en objeto de represalia. No es del todo
infrecuente que individuos ambiciosos de escasa valia profesional
aprovechen conscientemente la situacion, que les favorece al
entorpecer o eliminar a un competidor mas cualificado.”

Las organizaciones toxicas se caracterizan por:

- Ofrecer oportunidades para la aparicion de clanes y camarillas de
poder.

- Generar entornos de desconfianza, en los que las personas
no se sienten libres para sincerarse sin miedo a represalias,
ridiculizacion, etc.

- Favorecer las divisiones entre los trabajadores y los diferentes
departamentos de la organizacién.

- Perseguir a la persona profesionalmente capacitada.

Diversos estudios indican que los sectores con méas casos de acoso
laboral son la administracion publica, la sanidad y la educacion.

Medidas de prevencion

La empresa debe establecer estrategias para prevenir este tipo de
situaciones, entre las que destacan:

e Elaboracion de protocolos antimobbing y antitratos indignos.

e Establecer unos canales claros de comunicacion.

e Formar a los dirigentes intermedios y superiores en habilidades
sociales, asertividad y liderazgo.

e Favorecer la participacion de los trabajadores e informarles sobre
los sistemas de soporte que tiene la empresa, como servicio de
prevencién y de vigilancia de la salud.

e |[ncorporar programas de acogida a los trabajadores.

Ante el acoso laboral, cualquier comportamiento por omision
favorece que el maltrato se siga produciendo. Por ello, de una
manera u otra, el trabajador ha de hacer llegar a los cargos
superiores lo que estd sucediendo dentro de la empresa. Sino es
suficiente, o no se toman las medidas oportunas, es conveniente
denunciar dicho comportamiento a las autoridades competentes.
La denuncia es un acto que dificilmente ocurre por parte de
terceros, ya que el denunciante teme ser la siguiente victima o
piensa que puede recibir represalias por parte de la empresa,
motivo por el cual conviene hacer llegar a sindicatos, comité de
empresa o a la propia direccion el acoso que se esta produciendo
con las suficientes pruebas como para que la denuncia sea
creible.
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Dr. Ramo6n Aguinaga

Miembro de la Asociacion Espafiola

° DI". Ramén Aguinaga de Cirugia Estética.

Realiza su actividad en clinicas de Vizcaya,

Guiplzcoa, Cantabria y La Rioja.

Para cualquier aclaracion o consultas

dirigirse a Pilar Lopez:

2 94 421 18 89

- Centro Marlowe:

94 415 81 18
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Continuando con los articu-
los relacionados con la Estéti-
ca dental actual, dentro de sus
aspectos mas llamativos, vamos
a tratar con nuestro amigo y
compaifiero, el Dr. Javier Casta-
nos, un tema sin duda intere-
sante como es la mejora de la
sonrisa.

El Dr. Javier Castanos nos co-
menta desde su consulta, con la
que se puede contactar a través
del nimero de teléfono 94 442
47 47, que con la Ortodoncia lin-
gual, una técnica consistente en
colocar todos los brackets por
la cara interna de los dientes,
es posible conseguirlo sin que
se note, y sin que los brackets
linguales interfieran en las ac-
tividades diarias, ya que son in-
visibles. Con ello, se obtiene un
resultado estable y de calidad.
Segtin el Dr. Castanios,no solo se
consigue que el paciente pueda
sonreir abiertamente, sino que,
al mismo tiempo, se mejora la
posicidon de los dientes y, con
ello, el resultado es una den-
tadura mas sana, con lo que se
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Antes Después

evitan, asimismo, otras enfermedades que co-
mienzan precisamente en la boca. Ademas, resul-
ta especialmente idonea para aquellas personas
que renuncian a utilizar aparatos visibles, o que,
simplemente, no desean sacrificar su imagen a
nivel estético.

El Dr. Javier Castafios

Después

Técnica precisa

Los brackets invisibles se pegan a la parte de atras
de los dientes; por lo tanto, no se ven y tampoco
se notan al hablar, por ser de forma roma y pe-
quenos de tamafo.

El Sistema Lingual Incégnito es de procedencia
alemana. Representa un avance sobre las técnicas
utilizadas con anterioridad, y permite conseguir
unos resultados de alta calidad. Su caracteristica
principal es que se fabrica a medida para cada
diente y cada caso particular, con lo que la or-
todoncia lingual se convierte en una técnica de
gran precision.

Es importante sefialar que, ademas de unos dien-
tes alineados y brillantes, para tener una sonrisa
agradable se necesitan unas encias sanas, asi como
unos labios adecuados.
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Consultas al especialista en entrenamientos, nutricién y suplementacién deportiva

Estimado Arturo, habitualmente tomo
sustitutivos de comida para cenar.
Recientemente, he adquirido el produc-
to Diet Whey de TEGOR SPORT con el
[fin de perder unos kilos, pero la verdad
es que no estoy demasiado informada
acerca de él. En mi caso, que no hago
deporte, ;podria llegar a engordarme?
¢ Cudntas veces puedo tomarlo al dia?
¢ Puedo sustituir otras comidas ademds
de la cena? Muchas gracias por tu ayu-

da.

Ingrid Pifiero, correo electronico

Hola Ingrid, en primer lugar dar-
te las gracias por tu confianza en
nuestros productos. Para comenzar,
indicarte que, aunque no entrenes,
Diet Whey te ayudara a perder gra-
sa, especialmente si con él has sus-
tituido alimentos que engordaban.
En lo referente a la comida diaria en
que tomarlo, la cena es el momento
ideal. También puede sustituir otras
comidas, lo mas apropiado dos al dia,
y, por supuesto, es posible tomarlo a
diario, ya que no solo adelgaza, sino
que también ayuda a orinar mas, con
lo que se evitan retenciones de liqui-
do, lo que hace que la piel presen-
te un aspecto mucho mas saludable,
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algo que comenzaras a notar a partir
de la primera semana de consumo.
Ademas, Diet Whey tiene un impor-
tante efecto saciante, sin olvidar que
alimenta sin engordar (todo lo con-
trario), dado su bajo aporte caldrico.
Por dltimo, recordarte que, de cara
a conseguir los efectos deseados, lo
mas recomendable es al menos un
batido diario todos los dias de la se-
mana sin excepcion.

Amigos de TEGOR SPORT, quisiera
saber de qué sabores disponéis dentro de
vuestra gama de proteinas, ya que estoy
cansado de los tipicos de fresa y chocola-
te, ni me interesan “inventos” del tipo
maracuyd, galleta o nata con perlas de
chocolate. Gracias por la informacion
Y, si es satisfactoria, probaré vuestras
proteinas.

Mario, Cddiz.

Estimado Mario, dentro de nuestra
gama de proteinas disponemos de
los “tipicos” sabores a los que aludes,
fresa y chocolate, pero también de
capuchino descafeinado y de vaini-
lla, nuestro dltimo lanzamiento, que
lleva un mes a la venta y ha recibido
una gran acogida entre los consu-

midores. No obstante, y sefialando
que todos nuestros sabores son to-
talmente naturales y se someten a
rigurosas pruebas entre potenciales
consumidores antes de ser comer-
cializados, con el fin de obtener la
mejor respuesta, he de decirte que
en una proteina no sélo debes va-
lorar el sabor, ya que éste se puede
conseguir empleando una proteina
de baja calidad con una gran canti-
dad de edulcorante y un saborizante

adecuado. Has de tener en cuenta el
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¢ Responsable Técnico de
la linea TEGOR SPORT.
¢ Entrenador Nacional
de Halterofilia,
Culturismo y Fitness.

* Maestro Nacional
por la U.R.S.S.

e Juez Nacional.

e Campeon de Espafia 2002
y 2004 de Press Banca.

e Campeon de la Copa de
Espafia de Press Banca
2002, 2003, 2004 y 2005.
¢ Ganador del Open
Nacional en 12 ocasiones.
e Subcampeon de Espaia
2001, 2003 y 2005
de Press Banca.

e Subcampedn Norte
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e Campeon de Espafia
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¢ Mejor deportista
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Plata 86, 87 y 88).
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e Especialista en
preparaciones naturales
y preparacionesfisicas
de deportistas de
alta competicidn en
todos los deportes.
¢ Propietario y Director
del Gimnasio Moratinos.
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sabor, l6gicamente, pero, sobre todo, la
calidad del producto, ya que no todas las
proteinas son iguales en cuanto a ami-
nograma, porcentaje de sodio o lactosa,
vaciado gastrico, humedad o capacidad
plastica.

Espero haberte satisfecho y que prue-
bes nuestras proteinas, ya que después de
hacerlo, estoy seguro de que te quedaras
con ellas.

Apreciados amigos de TEGOR SPORT,
desde Barcelona me gustaria saber qué ha
ocurrido con la feria de Fitness. ; Nos hemos
quedado sin ella? Os agradeceria que me
dierdis mds informacion y me indicardis si
vais a acudir a alguna otra feria en breve.
Gracias.

Jordi Casals, Matard.

Hola Jordi, tras suspenderse en 2007 la
famosa feria Fit Form, existia un proyec-
to en marcha para realizar otra feria en
Barcelona y que iba a separar Cosmobe-
lleza de Cosmofitness. Esta, ademas de
muy interesante, contaba con alicientes
tales como la eleccidn del Strong Man o
hombre mas fuerte de Espana, entre otros
eventos de interés. Finalmente, y cuando
habiamos confirmado nuestra presen-
cia en ella, la organizacién nos coment6
que, lamentablemente y debido a la crisis
econdémica que estamos padeciendo en
la actualidad, la feria quedaba suspendida,
con lo que nos quedamos “compuestos
y sin feria”. No obstante, espero que en-
tre todos consigamos hacer la suficiente
“presion” para que la Ciudad Condal re-
cupere la feria de cara a 2009.

En cuanto a nuestra proxima presencia
en una feria, estd sera en Fitness 2009,
que se celebrard en Madrid la proxima
primavera. Desde aqui, quiero invitarte
tanto a ti como a nuestros lectores al stand
de TEGOR SPORT, en el que presen-
taremos nuestros ultimos lanzamientos y
donde nos encantaria contar con vuestra
siempre grata presencia.

Estimado Arturo, contdis en TEGOR
SPORT con estimuladores de 6xido nitrico?

Si es asi, ;como se llaman y, sobre todo, como

se emplean? Gracias por tu ayuda.
Zalo y Keira Lipez, Cantabria.

Estimados Zalo y Keira, podriamos de-
cir que estais de suerte, ya que actual-
mente estamos en proceso de pruebas
sobre estimuladores de acido nitrico. Por
el momento, ain no hemos encontrado
una formula enteramente satisfactoria,
si bien estamos muy cerca de ello, pero,
como bien sabéis, en TEGOR SPORT
no comercializamos ninguno de nuestros
productos sin que las pruebas realizadas
con ellos sean completamente satisfacto-
rias. Huimos completamente de poner
productos a la venta basandonos sélo en
politicas de marketing y en estrategias de
mercado, sin unas solidas bases cientificas
que los apoyen, ya que, en la mayoria de
casos, ese tipo de productos estan conde-
nados al fracaso.

Para concluir, me permito recordaros que
los estimuladores de 6xido nitrico sélo
deben emplearse con el fin de mejorar
la imagen, puesto que, dada su busqueda
de la congestion a nivel de rendimien-
to fisico, podrian llegar a ser contrapro-
ducentes. Ello se debe a que, salvo en el
culturismo, en el resto de deportes con-
gestionar un musculo significa poner fin

al rendimiento fisico.
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Los trastornos digestivos son molestas alteraciones que, en los dltimos tiempos, se han

convertido en demasiado frecuentes. En muchos casos, se asocian al ritmo de vida imperante,

asi como a unos habitos dietéticos no demasiado adecuados. Tanto en su prevenciéon como en
su tratamiento, la medicina natural y la fitoterapia tienen mucho que decir.

astritis, acidez estomacal,

gases o dispepsia son cir-

cunstancias digestivas ad-

versas que pueden alterar
y mediatizar nuestro dia a dia de
manera importante. En la actuali-
dad, suincidencia se ha multiplicado
por culpa de unos habitos dietéticos
que incorporan alimentos y sustan-
cias excesivamente agresivas para
el organismo; asimismo, a su pro-
gresién ha contribuido de manera
determinante el ritmo de vida ac-
tual, con el estrés como su mani-
festacion mas flagrante. Sea como
fuere, su impacto sobre la calidad
de vida es muy significativo, y pue-
den llegar a generar altos niveles
de angustia en las personas que los
padecen. No obstante, es necesario
apuntar que, promoviendo habitos y
conductas que mejoren el estilo de
vida, pueden prevenirse y tratarse.
En este sentido, la fitoterapia y la
medicina natural constituyen un ex-
celente aliado, como vamos a poder
comprobar en las siguientes lineas.

Gastritis

I

La gastritis es una inflamacion de
la capa interior del estébmago que
puede producirse tanto de forma
repentina (aguda) como gradual
(crénica). La primera es mas comun
y se produce en ocho de cada mil
personas.

Sus causas mdas comunes son el

consumo de alcohol y tabaco; la
erosién o pérdida de la capa protec-
tora del estémago; una infeccion del
estdbmago causada por la bacteria
Helicobacter pylori, y determinados
medicamentos como la aspirina y

los antiinflamatorios. Otros deto-
nantes menos comunes son trastor-
nos autoinmunitarios, como anemia
perniciosa; reflujo de bilis hacia el
estdmago; exceso de secrecion de
acido gastrico, como el que ocasio-
na el estrés, o una infeccién de tipo
virico.

Sus sintomas méas habituales son
nauseas, vomitos, indigestién, hipo,

pérdida de apetito y sensacion de
hinchazén en el abdomen.

A nivel dietético, es conveniente reali-
zar comidas frecuentes y poco abun-
dantes, evitando alimentos grasos,

Entre las causas mds comunes
de la gastritis se encuentra el

consumo de alcobol y tabaco

con exceso de condimentacion; el
alcohol y el café, asi como las comi-
das pesadas por la noche. También
lo es tomar alimentos de consisten-

VTN e 27



cia blanda y ricos en fibra soluble;
en este sentido, son especialmente
adecuados las manzanas, platanos y
arroz, por su textura y su aportacion
de vitaminas y minerales, y la pa-
tata, ya que, debido a su contenido
en almidén, neutraliza el exceso de
acido clorhidrico.

Desde la fitoterapia, hay ingredien-
tes especialmente eficaces para el
tratamiento y prevencion de la gas-
tritis:

¢ Col lombarda. Contiene vitamina
U, también conocida como 4&cido
meninico, que protege la mucosa
gastrica, encargada de prevenir la
formacion de ulceraciones. Asimis-
mo, tiene actividad citoprotectora
de la mucosa, relacionada con el au-
mento de mucina en la pared géastri-
ca. Es activa en todo tipo de Ulceras,
también en las inducidas por el uso
de antiinflamatorios, y en el caso de
colitis ulcerosas.

e Milenrama. Las sumidades flori-
das de esta planta contienen aceite
esencial estimulante de las papilas
gustativas, las cuales, por un efecto
reflejo, incrementan la produccion
de jugos gastrointestinales y de
bilis. La milenrama esta especial-
mente indicada en casos de gastri-
tis de origen nervioso.

Acidez estomacal

Comunmente, se denomina acidez
a la molestia que ocasiona la salida
del acido que normalmente se en-
cuentra en el estdmago hacia el
esodfago, provocando la irritaciéon de
este Ultimo. También puede recibir el
nombre de indigestion acida y, gene-
ralmente, se presenta después de
las comidas. Un diez por ciento de la
poblacién la experimenta, al menos,
una vez por semana, y en las em-
barazadas es aln més frecuente, lle-
gando a padecerla el 25 por ciento.
Por lo general, se produce debido a
un mal funcionamiento del esfinter
inferior del eséfago o cardias, que,
0 no se cierra bien o se abre mas de
lo debido, permitiendo que el acido
estomacal pase al esofago con fa-
cilidad. También puede deberse a
enfermedades del sistema nervioso
central, si bien su causa mas comun
es la hernia de hiato, una condicién
patolégica que se produce cuando el
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estdmago se apoya parcialmente en
la cavidad del pecho por una debili-
dad del diafragma. No obstante, no
todas las personas que la padecen
sufren de acidez, del mismo modo
gue no todas las personas que su-
fren de acidez padecen hernia de
hiato.

Medidas que contribuyen a la reduc-
cion de laacidez son evitar acostarse
poco después de comer, bajar de
peso, no fumar, tomar cantidades de
alimento menores o comer mas fre-
cuentemente, y no tomar aspirinas
ni medicamentos contra el dolor.

E! carbon vegetal resulta

particularmente apropiado

para alteraciones digestivas
como la acidez y los gases

Asimismo, hay una serie de alimen-
tos que no deben consumirse como
chocolate, café, alcohol, comidas
fritas o grasientas, bebidas gaseo-
sas, con frutas o jugos citricos, y
aderezos como la salsa de tomate,
el ketchup, la mostaza y el vinagre.
Tanto la medicina natural como la fi-
toterapia cuentan con ingredientes
para combatir la acidez estomacal:
e Carbon vegetal. Obtenido me-
diante carbonizacion de materia
vegetal, tiene la capacidad de per-
manecer activo en el tubo digestivo,
donde es perfectamente tolerado, y
absorber sustancias no deseables
para el cuerpo como aditivos ali-
mentarios, residuos de pesticidas o
bacterias toxicas.

Resulta particularmente apropiado
para distintas alteraciones como
la acidez, los gases, por su capaci-
dad para absorber tanto los propios
gases como las bacterias que los
generan, y diversos trastornos del
sistema digestivo debidos a una
mala higiene alimentaria. Asimismo,
disminuye la hinchazén abdominal y
suprime el mal aliento.

e Aloe vera. Se trata de una planta
gue contiene gran cantidad de ami-
noacidos como valina, metionina,
fenilalanina, lisina y leucina. Tam-
bién es muy rica en vitaminas y mi-
nerales.

Aporta una gran cantidad de muco-
polisacéridos, polimeros de efecto

protector sobre la mucosa del apara-
to digestivo, como el acemanano,
asi como enzimas implicadas en los
procesos digestivos como amilasas,
proteasas y lipasas.

A nivel digestivo, tiene efecto pro-
tector ante lesiones de la mucosa
gastrica y actividad antiulcerosa e
inhibidora del crecimiento de Heli-
cobacter pylori.

El acemanano presente en el aloe tam-
bién parece ser Util en enfermedades
inflamatorias intestinales como Crohn
o colitis ulcerosa.

e Comino. En su fruto se encuentra
una esencia cuyo principio activo, el
cuminal, posee propiedades tdénicas
digestivas, carminativasy espasmoliti-
cas, por lo que se indica en problemas
de acidez, digestiones lentas, gases y
espasmos gastrintestinales.

Gases

Los gases (o flatulencia) definen el
aire presente en el intestino y que
sale al exterior a través del recto o
bien a través de la boca, en cuyo
caso se denomina eructo.

Este gas procede del ingerido al
tragar o deglutir y del producido nor-
malmente por las bacterias de la flo-
ra intestinal, y puede ocasionar que
la persona se sienta inflada llegando
a provocar dolor abdominal con re-
tortijones o colicos.
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Las causas mas frecuentes de los
gases son comer deprisa, abusar de
las bebidas gaseosas, un consumo
excesivo de alimentos ricos en hi-
dratos de carbono (arroz, pasta o
pan) o de verduras flatulentas como
la col y las espinacas, aunque tam-
bién son determinantes los estados
de nerviosismo y ansiedad.

Comer mas despacio, masticar bien
los alimentos, evitar las gomas de
mascar, relajarse durante la comida
o0 caminar durante un cuarto de hora
después de comer son recursos que
pueden resultar Utiles de cara a evi-
tar la formacion de gases.
Asimismo, y junto al ya mencionado
carbén vegetal, a nivel natural exis-
ten distintas soluciones frente a los
gases:

e Hinojo. Su aceite esencial, rico en
anetol y estragol, le otorga propie-
dades carminativas, es decir, pre-
ventivas de la formacién de gases, a
cuya expulsion también contribuyen.
Al mismo tiempo, destaca por sus
propiedades para equilibrar las fun-
ciones del sistema digestivo, favo-
reciendo la digestion y reduciendo la

hinchazén abdominal.

e Manzanilla. Los principios activos
que le proporcionan sus numerosas
propiedades son el aceite esencial,
los flavonoides, cumarinas, mucila-
gos, principios amargos como ma-
tricina y matricarina, y las sales mi-
nerales.

La responsabilidad de sus propie-
dades digestivas hay que otorgéarse-
la a los principios amargos, que
favorecen el buen funcionamiento
a nivel intestinal y facilitan la expul-
sion de gases.

e Anis verde. En su composicion
destaca la esencia, que se compone
principalmente de una sustancia lla-
mada anetol, en la que se encuentran
albuminas, diversos azUcares y acidos
orgénicos. Todos estos componentes
aportan al anis verde diversas propie-
dades, entre las que podemos desta-
car, fundamentalmente, que facilita la
expulsion de gases y que actla como
un excelente ténico estomacal.

e Menta. Esta planta es carmina-
tiva, es decir, favorece la digestion.
Por ello, es especialmente adecuada
para reducir los gases, la hinchazén
y los dolores abdominales, e incre-
mentar el flujo de bilis desde la ve-
sicula biliar al intestino.

Dispepsia

Se define como dispepsia al dolor o
molestia localizado en la parte cen-
tral y superior del abdomen. Cuando
el origen de los sintomas se debe
a algun tipo de lesion del aparato
digestivo se conoce como dispep-
Sia organica, si no existen causas
organicas, hablamos de dispepsia
funcional, a la cual aludiremos en lo
sucesivo.

El sintoma mas caracteristico de la
dispepsia es el malestar en la parte
superior del abdomen, aunque tam-
bién existen otros como sensacién
de plenitud o saciedad precoz con
las comidas, nauseas, hinchazoén
del vientre, eructos, acidez, regurgi-
taciones y vomitos, que pueden ser
continuos o intermitentes.

Se puede producir por varias causas
como un desorden de los movimien-
tos peristalticos o un vaciamiento
gastrico lento; trastornos de la se-
creciéon gastrica, o trastornos psico-
somaticos. En este sentido, existe

una relacion entre el estrés y la
agudizacién de los sintomas, dado
que la motilidad gastrointestinal se
inhibe en situaciones de tension.
Junto alos consejos dietéticos apun-
tados en las anteriores patologias,
también hay que destacar otros
como seguir una dieta rica en fru-
tas, verduras y cereales integrales,
y pobre en grasas; beber poca agua
durante las comidas, o evitar situa-
ciones de estrés antes o después
de las comidas.

El sintoma mds caracteristico
de la dispepsia es el malestar en
la parte superior del abdomen

La gran mayoria de los ingredien-
tes naturales que se han citado
anteriormente son validos para el
tratamiento y prevencion de la dis-
pepsia. Junto a ellos, también son
recomendables:

e Melisa. Las hojas y flores de esta
planta, que contienen aceite esen-
cial rico en aldehidos citral y citro-
nelal, le proporcionan su accién anti-
espasmadica, sedante, carminativa,
digestiva y colerética.

e Enzimas. Las enzimas transfor-
man los compuestos alimenticios
para ser asimilados por la sangre.
Algunas son producidas por el or-
ganismo y otras se encuentran en
los alimentos; sin embargo, algunos
de los alimentos procesados care-
cen de las enzimas necesarias para
la digestion adecuada, por lo que se
hace necesaria una suplementacién
externa. Desde el punto de vista
digestivo, las enzimas maéas desta-
cables son:

- Bromelina. Es una mezcla de pro-
teasas que favorecen la digestion.
También ayuda en problemas de re-
tencion de liquidos.

- Papaina. Esta enzima proteolitica
actla de forma similar a la pepsina
y a la tripsina, enzimas contenidas
en el jugo gastrico y pancreético;
por tanto, resulta recomendable en
casos en que se produce insuficien-
cia de jugos gastricos. Es rica en vi-
taminas A y C, tonifica la digestién
y normaliza el funcionamiento del
intestino. Su consumo también es
muy recomendable en casos de es-
treAimiento crénico.
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La |1i:;-| nunca ha

conocido nada igual

Platicell™

En lo més profundo de
SPLENDID PLATINUM
se encuentra el secreto
de sus extraordinarias
propiedades contra el
envejecimiento de lo piel:
Platicell™, un revolucionario
compleje de principios
activos desarrollado y
patentado por

TEGODER COSMETICS.
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Slaticell™

Ciencia y teleza se dan la mano

En la actualidad, los avances de la ciencia son cada vez mis sorprendentes y sus efectos se
notan en los mas diversos aspectos de nuestra vida diaria. La cosmética tampoco escapa a ello vy,
recogiendo los progresos producidos en nuevas areas del conocimiento como la nanociencia, ha

sido capaz de crear complejos de principios activos con sorprendentes propiedades. Platicell™,
desarrollado y patentado por TEGODER COSMETICS, es una perfecta muestra de ello,
constituyendo el punto de encuentro entre la ciencia cosmética mas avanzada y la belleza.

rabajar con materiales de
muy pequenas dimen-
siones siempre ha sido
una pretension cientifica,
habida cuenta de las enormes expec-
tativas que ello podria ofrecer a muy
distintos niveles, entre ellos el tera-
péutico. Hoy en dia, los avances en
ese terreno han sido muy grandes v,
pese a que aun queda mucho camino

por andar, muchas de esas expectati-
vas se han convertido en realidades.
Disciplinas como la nanotecnologia
permiten trabajar a una escala infima
y, por qué no decirlo, inimaginable
en términos de magnitudes visibles
para el ojo humano. Pero, ;qué es la
nanotecnologia? Podemos definirla
como el estudio, diseno, creacidn,
sintesis, manipulacién y aplicacidon

de materiales, aparatos y sistemas a
través del control de la materia en
una escala de un nanémetro (millo-
nésima parte de un milimetro), y la
explotacion de los fenémenos y pro-
piedades de esa materia.

Por su parte, la nanociencia es el area
de la ciencia que se ocupa del estu-
dio de materiales de muy pequenas
dimensiones, cuyo tamafo va desde
cientos a décimas de nanémetros. La
nanociencia seria también el espacio
de convergencia de la quimica, la fi-
sica y la biologia.

La nanocosmética posibilita
que los principios activos lleguen
a las capas mds profundas a que

puede hacerlo un cosmético

La nanotecnologia se ramifica, dan-
do lugar a disciplinas como la nano-
medicina o la nanocosmética, entre
otras. Esta Gltima, que es la que nos
ocupa, puede definirse como un area
de la tecnologia cosmética que po-
sibilita la introduccion de principios
activos para que lleguen a las capas
mas profundas a que puede hacer-
lo un cosmético. De esta manera,
las sustancias son absorbidas de un
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modo mas rapido y efectivo, aportan
mayor estabilidad a los ingredientes
que forman parte de las formulacio-
nes vy, con ello, se optimizan los re-
sultados de los tratamientos.

Nanoparticulas de platino

Precisamente, es la nanocosmética la
que ha hecho posible el desarrollo
de Platicell, un complejo sinérgico
desarrollado y patentado por TE-
GODER COSMETICS con una
muy potente acciéon reafirmante, an-
tioxidante y rejuvenecedora.

Platicell combina la conjugaciéon de
un péptido (un compuesto resultan-
te de la union de dos o mas aminoa-
cidos) que incluye nanoparticulas

Platicell ayuda a las células a
recibir correctamente la informacion
y corrige instrucciones defectuosas

de platino, con un concentrado de
células madre vegetales. Su incorpo-
racién a una crema, Splendid Pla-
tinum, ha hecho de ella la primera
en incluir este metal precioso en su
composicion.

Lo cierto es que el platino es uno
de los pocos metales que pueden ser
utilizados a nivel cutineo. Posee unas
propiedades Opticas Unicas que le
permiten proporcionar una lumino-
sidad espectacular al rostro, ademas
de una especial impermeabilidad.
Pero lo que hace de Platicell un
complejo de principios activos revo-
lucionario e innovador, son las ex-
traordinarias propiedades de las que
le dota la combinacién sinérgica de
sus ingredientes, entre las que hay
que destacar las siguientes:

* Estimulacidon celular. Los genes
estan constituidos por ADN. El que
forma los conocidos como genes de
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expresion contiene las instrucciones
que las células utilizan para cons-
truir y reparar los tejidos. Para que
las células puedan realizar esa tarea
de forma apropiada, el ADN ha de

Platicell ayuda a las células a recibir
correctamente la informaciéon y co-
rrige instrucciones defectuosas. Asi-
mismo, estimula su habilidad para

reparar de modo eficiente el dafio

Mejora de las arrugas tras 30 dias de tratamiento con Platicell™

enviarles una informacion correcta 'y
precisa. Pero éste, a consecuencia de
los danos sufridos por diversos fac-
tores como, por ejemplo, la radiacion
ultravioleta solar, puede transmitir
esas instrucciones de modo errdneo,

que los diferentes agentes exter-
nos provocan en la piel, ejecutando
apropiadamente las instrucciones re-
cibidas del ADN, como si se tratara
de células jovenes y sanas.

Uno de los reflejos mas contunden-
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Platicell™

Incremento de la sintesis de colageno

lo que provoca que también la re-
paraciéon realizada por parte de las
células lo sea. Como resultado visi-
ble, se perciben arrugas y lineas de
expresioén, que ofrecen un aspecto
considerablemente envejecido de la
superficie cutanea del rostro.

tes de esta accidén es que Platicell
consigue reducir las arrugas en mas
de un 60 por cien tras 30 dias de tra-
tamiento.

* Incremento de la sintesis de
colageno. El colageno es la pro-
teina responsable de la formacidn
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del tejido conectivo de la piel, de la
que es un componente primordial.
Concretamente, supone el 90 por
cien de la proteina de la piel huma-
na. Se constituye de un conjunto de
moléculas con diferentes acciones
biologicas, entre ellas morfogénesis,
reparacion de los tejidos o adhesion
celular. Reconocido como una pro-
teina estructural, es de naturaleza
fibrosa, ejerciendo una funcién de
soporte y conexion.

Los fibroblastos son los encargados
de sintetizar el colageno, pero, con el
paso del tiempo, esta capacidad se va
ralentizando de manera notable. La
piel detecta esa merma de virtuali-
dad y lo manifiesta, por un lado, a
través de una pérdida de grosor en
el estrato cérneo, y por otro, de una
menor elasticidad en la piel.
Platicell actda incrementando de
manera espectacular la sintesis de
colageno. Asi lo han verificado tests
de evaluaciéon in vivo realizados con
fibroblastos

dérmicos humanos. En concreto,

modelos celulares de
estas pruebas han determinado que
Platicell aumenta la sintesis de cola-
geno I en un 250 por cien, y en un
280 la sintesis de colageno III. Ello
repercute en una mejora de la elas-
ticidad y la hidratacion de la piel, en
unos porcentajes del 47 y el 33, res-
pectivamente.

* Proteccion de las células ma-
dre de la piel. Las células madre se
encuentran en la capa mas profunda
de la epidermis, conocida como capa
basal. De hecho, entre el dos y el sie-
te por cien de las células ubicadas en
ella son células madre.

Basicamente, las células madre tienen
dos propiedades:

- Autorrenovacion: la capacidad para
llevar a cabo numerosos ciclos y di-
visiones celulares, mientras mantie-

nen un estado no diferenciado.

- Potencia ilimitada: la capacidad
para diferenciarse en otro tipo de
células.

Fundamentalmente, la funcién de
las células madre de la piel es la de
multiplicarse de una forma activa,
con el fin de reparar aquellas células
superficiales que se dafan o se van
perdiendo. A través de un complejo
proceso regenerativo, se transforman
en las células corneas, las mas super-

La incorporacion de células
madre vegetales permite proteger,
mantener y restaurar la capacidad
de las células madre de la piel

ficiales de la epidermis, en un ciclo
que, en pieles normales, dura aproxi-
madamente cuatro semanas.

Las células madre tienen una expec-
tativa de vida limitada. De este modo,
el paso del tiempo las hace disminuir
en cantidad y limita su funcionalidad,
debido fundamentalmente al dafio
que se produce en el ADN celular,
asi como al estrés oxidativo, factor
éste ante el que son especialmente
sensibles. Con ello, la piel se recam-
bia mas lentamente y su reparacion
comienza a ser defectuosa, lo que
hace que se resienta su capacidad re-
generativa y aparezcan claros sinto-
mas de envejecimiento cutaneo.
Para paliarlo, Platicell incorpora cé-
lulas madre vegetales, concretamen-
te de una variedad de manzana, que
protegen, mantienen y restauran la
capacidad de las células madre de la
piel para realizar sus funciones, tan
sumamente importantes, en perfec-
tas condiciones, gracias a su conte-
nido en metabolitos que aseguran su
longevidad.

Otra de las virtualidades que ha de-
mostrado Platicell en test in vitro es

la de proteger la piel de los dafos
producidos por los rayos UV, incluso
a bajas concentraciones.

El resultado: Splendid Platinum

|

La perfecta sintesis en un producto
cosmético de las sorprendentes pro-
piedades de Platicell la constituye
Splendid Platinum, una crema de ac-
ci6n global antiedad cuya aplicacion
permite a la piel incrementar de for-
ma muy poderosa su hidratacion y
elasticidad, combatir la oxidacién y
hacer desaparecer del rostro arrugas
y surcos, mostrandolo radiante y lu-
minoso, en plenitud de belleza y vi-
talidad.

Asimismo, todas las propiedades de
Platicell se encuentran en el trata-
miento profesional Deluxe Plati-
num, que, ademas, esta reforzado con
la presencia de otros principios acti-
vos como caviar, té blanco, polvo de
perla y gingeroles, para ofrecer unos
resultados sencillamente espectacu-

lares.
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La investigacion en torno a la nutricion humana ha avanzado notablemente en los tltimos tiempos,
y uno de los aspectos que ha puesto de relieve es la importancia que tienen los hidratos de carbono

en el marco de una dieta saludable. No obstante, es conveniente tener en cuenta que han de provenir
de diferentes alimentos, con el fin de que la dieta general contenga los nutrientes adecuados.

os hidratos de carbono son uno
de los tres principales macro-
nutrientes, junto con la grasa
y las proteinas, encargados de
aportar al organismo la energia necesaria
para su actividad fisica y para una correcta
funcién orgénica.
Se pueden presentar en formas variadas.
Las mas comunes y abundantes son los
azucares, el almidén vy las fibras alimenti-
cias. Los dos primeros aportan energia de
la que se puede disponer con rapidez para
el rendimiento fisico; la fibra, por su parte,
ayuda a que los intestinos funcionen co-
rrectamente.
La estructura béasica de un hidrato de car-
bono es una molécula de azucar, una union
simple de carbono, hidrégeno y oxigeno,
pudiendo clasificarse en funcion del nime-
ro de unidades de azlcar que se combinan
en cada molécula.
El sistema digestivo procesa todos los hi-
dratos de carbono del mismo modo: los
descompone, o trata de hacerlo, en molé-
culas de azucar simples, dado que solo és-
tas pueden acceder al torrente sanguineo.

Clasificacion y funciones

Los hidratos de carbono se pueden clasi-
ficar en simples, los que tienen una o dos
moléculas de azucar, y complejos, aquéllos
compuestos por tres 0 mas moléculas de
azUcar unidas en complejas cadenas lar-
gas.

« Azucares. La glucosa y la fructosa son
azUcares simples o monosacaridos y pue-
den encontrarse en las frutas y verduras.
La combinacién de dos azUcares simples
da lugar a un disacérido.
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- Oligosacaridos. Son el resultado de la
combinacién de entre tres y nueve unida-
des de azlcar. En este grupo se encuadran
las maltodextrinas y los fructooligosacéri-
dos.

« Polisacaridos. Para la formacién de este
tipo de hidrato de carbono, se necesitan
mas de diez unidades de azUcar y, en oca-
siones, hasta miles de unidades. Los poli-
sacéridos sin almidén son los componen-
tes principales de la fibra alimenticia.

Las frutas, la leche y sus derivados, vy las

g

verduras son hidratos de carbono simples
con vitaminas y minerales. Los dulces, el
azUcar de mesa vy las bebidas carbonatadas
no dietéticas, como las bebidas gaseosas,
también son hidratos de carbono simples.
Entre los complejos, también conocidos
como “ricos en almidén”, se incluyen los
panes y cereales integrales, las verduras
ricas en almidén y las legumbres.

Como ya se ha comentado anteriormente,
la funcion principal de los hidratos de car-
bono es la de aportar energia al organis-
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mo, pero también son importantes en la
estructura de los érganos del cuerpo y las
neuronas, y en la definicion de la identidad
biolégica de una persona, como por ejem-
plo su grupo sanguineo.

El cuerpo humano utiliza los hidratos de
carbono en forma de glucosa, que puede
transformarse en glucdgeno, un polisacari-
do similar al almidén, que se almacena en
musculos e higado como fuente de ener-
gia de la que el cuerpo puede facilmente
disponer. Asimismo, el cerebro también
requiere glucosa como fuente de energia,
ya que no puede utilizar las grasas, por lo
que es necesario mantener siempre su ni-
vel por encima de los niveles minimos.

Indice glucémico

T

Al ingerir un alimento con hidratos de car-
bono, se produce un aumento y posterior
descenso del nivel de glucosa en sangre,
fenémeno conocido como respuesta glu-
cémica. Precisamente, el indice Glucé-
mico (I.G.) es un sistema de clasificacion
de los hidratos de carbono basado en su
efecto inmediato sobre los niveles de glu-
cosa en sangre, y en el que se toma un
alimento como referente. Se cred con la
finalidad de identificar los alimentos mas
adecuados para los pacientes diabéticos,
aungue también se ha utilizado para mejo-
rar el rendimiento de los deportistas.
Existen muchos factores que influyen en el
|.G. de los alimentos, entre ellos el tamano
de las particulas, su proceso de absorcién,
su tipo y tiempo de coccién y los demas

alimentos que se ingieren en el mismo
momento. Asi, a mayor tamano de particu-
las, menor |.G.; a mayor procesamiento y
coccién, mayor |.G.; al combinar proteinas,
grasas e hidratos, el I.G. disminuye, y lo
mismo ocurre si el alimento se absorbe
mas lentamente. También tienen impor-
tancia tanto el metabolismo de la persona,
como el momento del dia en que se ha in-
gerido el hidrato de carbono.

Los alimentos con un |.G. alto, por ejem-
plo la cerveza, causan en el organismo una
rapida absorcién de la glucosa (respuesta
glicémica alta), elevando subitamente los
niveles de insulina en sangre.

En los que presentan un I.G. bajo, por
ejemplo las nueces, el organismo absorbe
la glucosa lentamente liberada (respuesta
glicémica baja), lo que no desequilibra los
niveles de insulina.

Sus beneficios

T

En una dieta equilibrada, la ingesta de
alimentos ricos en hidratos de carbono
debe estar en torno al 55 por ciento. No
obstante, se deben primar los complejos
o de asimilacion lenta, como los cereales
integrales, asi como determinadas verdu-
ras y frutas frescas o legumbres, frente a
ciertos azUcares simples, cuyo consumo
debemos limitar al maximo, dado su esca-
so interés dietético.

Entre los beneficios nutricionales de los
hidratos de carbono, sin centrarnos en los
particulares de cada alimento o grupo de
alimentos que los contiene, ademas de los

que ya se han ido subrayando, esté el he-
cho de que la fibra favorece el adecuado
funcionamiento del intestino, aumentando
el volumen de la masa fecal, estimulando
el trénsito intestinal y favoreciendo la rege-
neraciéon de la microflora.

Asimismo, las dietas ricas en hidratos de
carbono disminuyen el riesgo de acumu-
lacién de grasa, lo que podria deberse, por
un lado, a su menor cantidad de calorias
por gramo frente a, por ejemplo, las gra-
sas; por otro, a que proporcionan una sen-
sacion de saciedad mayor; vy, por Ultimo, a
que muy pocos de ellos se transforman en
grasa, ya que el organismo tiende a utilizar-
los como energia.

INDICE GLUCEMICO (1.G.)

(Alimento de referencia glucosa = 100)

Cerveza 110
Miel 87
Sandia 72

Patatas cocidas 70

Pan blanco 69

Croissant 67
Bebidas de cola 65

Mermelada azucarada 65

Platanos 62

Azucar blanco 60

Ketchup 55

Kiwi 52
Patatas fritas 51
Guisantes verdes 51

Zanahoria 49
Uvas 46
Pina 46

Espaguetis (15 min. coccion) 44
Naranja 43

Manzana 38
Tomate 38
Alubias pintas y negras 35
Garbanzos 34
Lentejas 30
Leche entera 30
Pera 30
Melocoton 26
Chocolate negro 20
Cebolla 15
Nueces 15
Yogurt natural 14
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L a fruta con ‘¢’

Pese a no contar con lafama del kiwi, la naranja o de otros citricos en cuanto a su contenido en
vitamina C, la acerola es la fruta que presenta una mayor concentracion de ella. Se desarrolla

en zonas de clima tropical y subtropical, y también contiene carotenoides y bioflavonoides
que le otorgan un importante valor nutritivo y una destacada accion antioxidante.

LLa acerola es una planta originaria del sur de México,
de América Central y de la zona norte de Sudamérica
que, a nivel cientifico, ha suscitado bastante contro-
versia en cuanto a su denominacion, pudiendo encon-
trarse como Malphighia glabra, Malpighia emarginata
o Malphighia punicifolia. No obstante, ha sido la se-
gunda de las denominaciones la adoptada en 1986 por
el Consejo Internacional de Recursos Genéticos.

Mucho tiempo antes de que se produjera el descubri-
miento de América, los nativos de las islas de América
Central, ademéas de consumirla, la transportaban en
Sus viajes y migraciones, con lo que, de este modo,
contribuyeron a diseminarla de isla en isla. El atrayen-
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te color de sus frutos y su amplia utilizacion en la ali-
mentacion de los nativos llamaron la atencion de los
espanoles cuando llegaron al Nuevo Continente que,
por su gran parecido con la cereza europea, la bautiza-
ron como Cereza de las Indias Occidentales.

En funcién del pais donde se cultiva, también recibe
nombres tales como cereza de Barbados, cereza de
las Antillas, cereza colorada, manche o semeruco.

El interés en el alto contenido en vitamina C (o &ci-
do ascorbico) de la acerola se produjo a raiz de una
serie de analisis alimenticios realizados en 1945, en
la Facultad de Medicina de la Universidad de Puerto
Rico. Uno de los laboratorios participantes en ellos
presentd frutos de la acerola, que la poblacion local
consumia en determinadas zonas cuando padecian
resfriados, encontrandose que su contenido en vita-
mina C era muy superior al de cualquier otro de los
alimentos analizados. Este hecho tuvo como conse-
cuencia que su cultivo se extendiera rapidamente por
América Central y que comenzara a utilizarse como
fuente de vitamina C.

CARACTERISTICAS

La acerola es una especie arbustiva que mide entre
dos y cinco metros de altura. Posee un tallo tortuoso,
corteza rugosa y madera blanca vy ligera. Su fruto es
subglobuloso en forma de drupa, de superficie lisa o
ligeramente trilobada, cuyo tamano varia de 1 a 2,5
cm, su didmetrode 1 a4 cm, y supeso de 2a 15 g.
Posee una coloracion verde que, cuando esta maduro,
cambia a tonos amarillos y rojos.



En su proceso de maduracion, que se produce en un
corto espacio de tiempo, intervienen toda una serie de
complejas reacciones bioquimicas, entre ellas produc-
cion de carotenoides, antocianinas, fenoles y forma-
cion de compuestos volatiles, importantes para con-
cluir la maduracién de la fruta y caracterizar su peculiar
sabor.

La cantidad de vitamina C que presenta parece relacio-
narse con el grado de madurez de los frutos. Durante la
maduracion, se produce un descenso en su contenido
de vitamina C, por lo que los frutos verdes presentan
mayor contenido en ella que los maduros. Esto parece
deberse a la accion de la enzima ascorbato oxidasa,
cuya actividad en los frutos maduros es superior que
en los verdes.

Asimismo, su exposicion al sol también repercute en
su concentracion de vitamina C, ya que la radiacion
solar incrementa la actividad fotosintética de la acerola
en la fase de crecimiento, aumentando el nivel de azu-
cares en los tejidos de la planta y, por tanto, de &cido
ascorbico.

Otros nutrientes que presenta la acerola son protei-
nas, grasas, hidratos de carbono, sales minerales de
hierro, calcio y fésforo y vitaminas B1, B2 y Be, si bien
todos ellos en proporciones muy inferiores a las de
vitamina C.

PROPIEDADES TERAPEUTICAS

Por su especialmente alto contenido en vitamina C,
cabe atribuir a la acerola las propiedades antioxidantes
que se le confieren a esta vitamina. Unido a ello, esta
el importante papel que las sustancias antioxidantes
han cobrado en los Ultimos anos como previsoras del
riesgo de enfermedades cardiovasculares, tanto cro-
nicas como degenerativas, debido a que en su origen
se encuentra el estrés oxidativo. En este sentido, re-
cientes estudios han demostrado que la acerola pre-

MI HERBOLARIO

senta actividad antioxidante, basada en su capacidad
para “secuestrar” radicales libres, siendo, por tanto,
adecuada para las enfermedades relacionadas con la
edad como la hipertension, diferentes tipos de cancer,
arteriosclerosis e infarto de miocardio.

El fruto de la acerola presenta en su composicion ca-
rotenoides y bioflavonoides, lo que vendria a incidir en
su capacidad antioxidante.

Asimismo, compuestos presentes en extractos de
acerola han revelado que por su capacidad para neutra-
lizar el radical O2, para inhibir a-glucosidasa, asi como
la formacion de derivados avanzados de glicosilacion,
la acerola es beneficiosa para prevenir la diabetes me-
llitus.

Por su importante concentracion de vitamina C, la ace-
rola contribuye al fortalecimiento del sistema inmu-
nolégico. Este se deprime cuando una persona esta
sometida a estrés fisico o posee una ingesta baja de
vitamina C, con lo que es mas propensa al contagio
de virus como el resfriado o la gripe. Por ello, se hace
necesaria la ingesta de alimentos o suplementos que
la contengan, un aspecto en el que la acerola destaca
sobremanera.

La vitamina C también es esencial para la produccion
y conservacion de colageno, acelera la cicatrizacion de
heridas, especialmente de aquéllas producidas tras
una operacion quirdrgica, previene la aparicion de her-
pes y disminuye el riesgo de desarrollas cataratas.

La acerola resulta particularmente interesante para los
fumadores, ya que la nicotina reduce la tasa de vita-
mina C en el organismo, lo que puede hacerle més
vulnerable a distintos tipos de infecciones.

Por ultimo, es importante senalar que hay sustancias
que solo se encuentran en las vitaminas naturales, no
en las sintéticas, que actlan como catalizadores y que
las hacen aun mas efectivas.

VTN e 37



HOMEOQPATIA
Detoxificacion

Sergi Soler

Diplomado en Homeopatia

Desde los albores de nuestra cul-
tura médica, y hablamos de vein-
tisiete siglos atras, se ha aludido
a la conveniencia de detoxificar el
organismo, lo que implica liberarlo
de todas aquellas toxinas que pue-
den afectarlo, tanto al inicio de un
tratamiento como tras un proceso
patoldgico, con independencia de
la procedencia externa o interna . : “ee,
de esas toxinas. . .,
En la Edad Media, los gran- K *e
des médicos de la época o
indicaban que se debia .
purgar el cuerpo de los :'
malos humores, con el °
fin de restituir la salud del ¢
.
.
..

que ir en su contra.

Hoy en dia, todos los axiomas mé-
dicos de tantos siglos contindan
tan vigentes como antano. Detoxi-
ficar es una premisa y un pilar ba-
sico de la salud: una detoxificacion
previa es fundamental para el tra-

e000000 g,
00 ® °q

enfermo vy evitar su recai-

da. Una gran verdad que,
aungue podamos creernos
mas modernos o espabila- '..
dos y apoyados por nuevos '..
farmacos y/o productos de ac- %,
cidbn mas inmediata, vamos de- ., o®
jando caer en el olvido.

Nos guste 0 no, poco podemos en-
ganar a la Naturaleza; es ella quien
marca las pautas, ritmo y ciclos
de los procesos curativos. No por
dejarla de lado podemos evitarla, y
una de sus leyes basicas e inque-
brantables es que, para conducir
a la curacién, hay que purificar lo
enfermo. Por eso es mucho mas
conveniente ayudar a la Naturaleza

[ ]
®eo °®
®0000000°®

tamiento y mejor estado general
del paciente.

Esto nos aportara mejores y mas
rapidos resultados en nuestra
practica cotidiana. En muchas oca-
siones, ante alteraciones banales
en las que las toxinas son la cau-
sa etioldgica de ciertos malestares
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generales, la detoxificacion del
paciente permite su mejoria sin te-
ner que tratar, por decirlo de algun
modo, la etiqueta o manifestacion
de la patologia que, se supone, pa-
dece.
El mundo en el que nos ha toca-
do vivir se encuentra repleto de
toxinas y elementos toxicos que
agreden nuestra salud. Nuestro or-
ganismo se agota luchando contra
frentes exteriores y teniendo que
mantener un equilibrio interior.
La homeostasis, esto es, la ten-
dencia corporal en funcién de
la cual el organismo mantiene
equilibrio y estabilidad en la
conservacion de las constan-
tes fisioldgicas, es sindnimo
de salud en la persona, por lo

.-' que se debe tratar de mante-

ner, asi como la pervivencia en
un estado de adaptacion continuo,
lo que supone un gran consumo de
energia que tenemos que obtener
y nutrir para seguir persistiendo
como individuos y como especie.

Depuracion organica

En la actualidad, ya no hablamos
de limpieza del cuerpo en términos
de purga, sino de detoxificacion. La
depuracion de nuestro organismo
se realiza, basicamente, a través



de unos o¢rganos determinados:
higado, rinones y sistema urogeni-
tal, sistema linfatico, colon, piel y
mucosas.

Laboratorios Dr. Reckeweg pone a
nuestro alcance una serie de pre-
sentaciones que facilitan la labor
de realizar correctamente, y sin
perjuicio alguno para el organis-
mo, esa depuracién. Cada érgano
cuenta con una serie de productos
que le resultan mas indicados para
realizar dicha funcion.

Para estimular la funcién del higa-
do, que limpia toxinas tanto exdge-
nas como endodgenas, utilizaremos
R7-Hepagalen y Rb59-Vesiculine.
También podemos apoyarnos en
dos productos de LAVIGOR: Ami-
notaurin que, con una capsula dia-
ria, ademas de ayudar al higado
en su funcion, aporta taurina, un
neurotransmisor con amplias fun-
ciones organicas; y si la toxicidad
del paciente fuera mayor, lo trata-
remos con Hepatigor.
R27-Renocalcin y R18-Cystophy-
llin ayudan al rindn y a las vias uri-
narias, sin olvidar que una ingesta
minima de dos litros de agua dia-
rios permite una mayor excrecion
y una mejor filtracion renal.

-—

Las mucosas son un tejido impor-
tante que tapiza nuestro interior.
Es frecuente que sdélo nos acor-
demos de ellas si tenemos con-
gestion nasal con muchos mocos,
pero cumplen una importantisima
funcion de protecciéon, a nivel del
sistema inmunitario al que perte-
necen. Unas mucosas blogueadas
favorecen la aparicion de agentes
patdégenos vy, con ellos, de distin-
tas enfermedades. Procederemos
a su limpieza con R62-Morbilin y
R49-Rhinopulsan.

La piel, drgano de excrecion

El sistema linfatico es el encargado
de arrastrar y expulsar las toxinas
mas grandes, aquéllas que no pue-
den circular a través de otras vias.
Ademas, cumple con funciones
inmunizantes al generar linfocitos,
por lo que su correcto funciona-
miento es importante para gozar de
buena salud. R1-Anginacid, junto
con R26-Remisin y R17-Cobralac-
tin, nos facilitan el bloqueo de los
toxicos y su eliminacion, asi como
una mejor respiracion celular.

El colon también tiene una funcion
excretora importantisima, por lo

CUIDARSE

que se debe apoyar su correcto
funcionamiento, con el fin de evi-
tar la acumulacién de toxicos en su
interior. Conviene no olvidar que
también es la porcién de intestino
donde se recupera el agua, por lo
gue una mala higiene de liquidos o
una mala alimentaciéon, en la que
escasee la fibra, pueden hacer que
sus funciones excretoras se hagan
mas lentas y, por tanto, favorecer
el deposito de toxinas. R4-Entero-
colin y R37-Colinteston permiten
que el colon recupere toda su fun-
cionalidad.

Aunque en ocasiones nos olvide-
mos de ello, la piel es también un
organo de excrecién. Cumple una
doble funcién: nos protege de las
condiciones climéticas externas y
nos permite mantener una tem-
peratura interna 6ptima que po-
sibilita a los 6érganos realizar sus
distintas funciones. Se encuentra
constantemente agredida, no sélo
por la contaminacion o por los ra-
yos ultravioleta, sino también por
el acumulo de toxinas que buscan
esa via para poder salir de nuestro
organismo. Eccemas y eritemas,
en muchas ocasiones, no son pa-
tolégicos, sino el fruto de la fun-
cion detoxificante de la piel. Para
ayudarla en su tarea depurativa,
disponemos de R21-Medhorran,
R23-Nosoderm y R65-Psoriasin
que, conjuntamente tomados, per-
miten trabajar sobre todo tipo de
piel.

Para concluir, sélo mencionar que
no nos hemos olvidado del pul-
mon. Es importante senalar lo im-
prescindible de una buena higiene
respiratoria, absorbiendo correc-
tamente el aire con respiraciones
profundas que nos permitan un
buen aporte de oxigeno. Aunque,
desgraciadamente, algo contami-
nado, es fuente de vida y esencial
para nuestra existencia.
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Cromoterapia: luz v energia

Jon Canas

Presidente y Consejero delegado de PHYTOBIODERMIE

esde finales del siglo
XVII, los cientificos han
estudiado la luz, descu-
briendo muchos de sus
extraordinarios atributos y también
planteando muchas preguntas sin
respuesta. Algunos de esos dilemas
con relacién a la luz en la primera
parte del siglo pasado, época en la
que Albert Einstein llevo a cabo

sus investigaciones, conduje-
ron al desarrollo de la fisica
cuantica y a una definicién
completamente nueva de

la relacién entre materia y

energia.

Uno de los grandes cien-

tificos modernos, David

Bohn, afirmé que la mate-

ria es luz congelada. Tam-

bién otros fisicos cuanticos

se hicieron eco de las visiones

de los misticos de las distintas
religiones, al afirmar que toda la
materia es energia a una impercep-
tible velocidad de movimiento.
Hace un siglo, los médicos también
centraban su atencidon en la luz, sus
efectos sobre la vida y sus benefi-
cios terapéuticos. Asi, en 1903, el
meédico danés Niels Finsen recibio
el Premio Nobel de Medicina por
su descubrimiento de la fototerapia
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o utilizacion de los rayos luminosos
en el tratamiento de ciertas enfer-
medades de la piel. Tres décadas mas
tarde, Dinshah Ghadiali, un médico
indio residente en Estados Unidos,
establecio la relacion entre los colo-

res y las funciones fisiologicas.

Estos trabajos venian a corroborar
el conocimiento de las medicinas
energéticas ancestrales, entre ellas
la ayurvédica y la tradicional china,
segun las cuales a cada uno de los

chakras, principales centros energé-
ticos, le corresponde un color, del
mismo modo que existe una co-
rrespondencia de color entre cada
sistema organico de la medicina
tradicional china y sus trayectos
energéticos o meridianos.

Luz-energia-vida

La relacion luz-energia-vida es
muy conocida. La luz se ha
utilizado para influir en el
desarrollo de plantas, enzi-
mas y bacterias. El sol, por

su parte, ha contado desde
siempre con un recono-
cimiento especial por su
valor terapéutico, y ya las
antiguas civilizaciones de
paises
de India, China y América

los mediterraneos,
incorporaron el color y la luz
a sus tratamientos terapéuticos
(colorterapia o cromoterapia).
Tras descubrirse los antibidticos en
la primera mitad del siglo XX, el
trabajo con la luz se dejo de lado.
No obstante, con la actual tenden-
cia a depender cada vez menos de
las sustancias quimicas y el paralelo
resurgimiento de las llamadas “me-
dicinas alternativas” la atencién se
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ha vuelto a dirigir a las distintas for-
mas de energia, particularmente a la
luz. Asi, hoy en dia se utilizan varios
tipos de luz en muchos ambitos de
la investigacién y los tratamientos
meédicos.

No obstante, existen diferencias en-
tre la cromoterapia mediante el uso
de materia y mediante el uso de la
energia o la luz, algo que muchos
autores ignoran. Un hecho muy
sencillo lo aclara: si se mezclan las
siete luces del arco iris, se consigue
la luz blanca, pero si se mezclan
los pigmentos de los siete colores,
se obtiene el negro. Algo aparen-
temente contradictorio, ya que las
mismas causas no pueden originar
diferentes resultados, lo que revela

que existe claramente una diferen-
cia entre los colores a nivel de ma-
teria y a nivel de energia.

Sin ir mis lejos, el color de un
producto cosmético puede ser
energizado con luz. Los productos
cosméticos tienen las propiedades
energéticas de sus colores, ademas
de la energia propia de sus ingre-
dientes naturales. Frente a ellos, los
ingredientes sintéticos con color
pueden tener la energia de éste,
pero no la de los ingredientes.

Aplicaciones terapéuticas

La luz de color y el color de los
pigmentos son herramientas ade-
cuadas para su utilizacién por todo

el que crea que el cuerpo estd com-
puesto de energia y materia, y que
los humanos tenemos una crecien-
te necesidad de equilibrar nuestras
energias con regularidad. Entre la
comunidad médica, la cromoterapia
es utilizada por terapeutas prepara-
dos y por individuos bien informa-
dos interesados en actividades cura-
tivas. La luz es muy segura, siempre
y cuando se utilice sin exceder su
rango visible. Sin embargo, si se al-
canza la banda ultravioleta o la in-
frarroja podrian producirse efectos
perjudiciales.

Asimismo, la calidad del equipo de
cromoterapia es de suma importan-
cia. Es necesario asegurarse de que
dispone de una luz de buena cali-
dad que permanece dentro de los
rangos recomendados (y seguros)
de longitud de onda. La luz proce-
dente de fuentes artificiales se pre-
senta en muchas formas diferentes y
no todas las luces son iguales. Uti-
lizar las vibraciones adecuadas para
cada aplicacién supone la diferencia
entre unos resultados seguros y unas
practicas potencialmente peligrosas.
En cuanto a sus posibilidades, la
cromoterapia con luz se puede uti-
lizar para tratamientos sencillos y
muy eficaces como cuidado de la
piel, ciertos aspectos del cuidado de
la salud y la psicologia, mejora del
estado de animo, control del estrés,
mejora en la visidn, preoperatorios
y postoperatorios (mejora la velo-
cidad y calidad de la cicatrizacién)
y equilibrio energético general. La
mayoria de esos tratamientos se
pueden realizar en centros especia-
lizados y no requieren de supervi-
s16n médica, simplemente un buen
equipo y una buena metodologia
de trabajo. Como siempre, el tra-
bajo relacionado con la energia se
realiza de la manera adecuada si lo
llevan a cabo terapeutas especializa-
dos con un enfoque curativo y no
con una mentalidad engafiosa.
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s Qué Nos "pone’..
cN la mesa’”

Son multiples los estimulos que recibimos para activar nuestra libido. Mas alla de besos y
caricias, existen una serie de alimentos que tradicionalmente se han considerado afrodisiacos.

Incluirlos en nuestra dieta, en ocasiones especiales, puede poner un punto y final ideal a

nuestras veladas.

0s expertos en salud no se
ponen de acuerdo sobre la ve-
racidad de la influencia de la
dieta en el deseo o la actividad
sexual. Por otra parte, antiguamente
se decia que un alimento era afrodi-
siaco por razones de caracter magico,
con base en la supersticion y, en mu-
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chos casos, la ignorancia.

Aunque no existen pruebas cientificas
que acrediten la existencia de alimen-
tos activadores del deseo sexual, hay
ciertos ingredientes con un alto conte-
nido caldrico y energético que, induda-
blemente, favorecen un aumento del
deseo sexual. Hoy en dia, de acuer-

do con un analisis quimico, se sabe
que, efectivamente, algunos alimen-
tos aportan determinadas sustancias
que facilitan o promueven la actividad
sexual.

En lineas generales, lo que tienen en
comun los alimentos denominados
afrodisiacos es su alto contenido en
proteinas complejas, vitaminas, mine-
rales y acidos grasos.

|1 mprescindibles en la despensa

1

La disposicién y la actividad sexual de
una persona estan directamente rela-
cionadas con la actividad cerebral. Los
neurotransmisores, sustancias quimi-
cas gque transfieren mensajes entre
el cerebro y el exterior, son cruciales
para la transmisiéon de los estimulos
sexuales.

Aunque la mente es el afrodisiaco mas
potente que existe y, en consecuen-
cia, la imaginacién puede conseguir
los mejores objetivos, la ayuda que

Algunos alimentos aportan
determinadas sustancias
que facilitan o promueven

la actividad sexual

algunos alimentos pueden prestar a la
libido no es nada despreciable.

Por su alto contenido en vitaminas y
proteinas, la carne, el pescado y el



SEXUALIDAD

marisco deben formar parte principal
del menu, siempre evitando el exce-
so de grasa. Ademas, el pescado vy el
marisco poseen un alto contenido en
fosforo, elemento que favorece la pro-
duccion de hormonas sexuales; si se
consumen vivos, son aun mucho mas
nutritivos y efectivos.

E! mundo de las especias
estd cargado de aromas y

sustancias estimulantes

Las visceras, en especial el higado,
contienen maés vitaminas que las car-
nes musculares y un minimo porcen-
taje de grasa.

Los huevos de ave y las huevas de
pescado poseen un altisimo contenido
en vitaminas, minerales y proteinas,
por lo que siempre han tenido fama de
afrodisiacos.

El mundo de las especias esta cargado
de aromas y sustancias estimulantes,
y casi todas las que conocemos po-
seen algun valor afrodisiaco.

Por supuesto, también destacan las
frutas, por su alto contenido en vitami-

nas, las verduras y las legumbres, por
su alto contenido en minerales necesa-
rios para la produccion de hormonas.

Como hemos visto, uno de los nu-
trientes comunes a la mayoria de los
alimentos considerados afrodisiacos
son las vitaminas. Entre ellas, la mas
destacable es la vitamina E, también
conocida como la vitamina del amor.
El motivo es que protege las células
sanguineas y afecta directamente a

la actividad sexual y la fecundidad de
una persona. Esta especialmente re-
comendada para tratar las alteraciones
de los érganos reproductivos mascu-
linos.

En el siguiente cuadro, podemos ver
algunos de los alimentos tradicional-
mente considerados afrodisiacos vy las
propiedades en las que se fundamenta
esta calificacion.

Alimento Propiedades

Sus propiedades afrodisiacas se deben al alto contenido en pota-

Aguacate : . o i
sio, magnesio y vitaminas que contiene.
Ajo Genera ardor en todo el cuerpo.
Se considera que estimula la libido y aumenta la fertilidad. Es es-
Albahaca timulante y ténico. Su aroma caracteristico favorece el bienestar
general de la mente y el cuerpo.
Su aroma se considera potenciador de la pasién, especialmente
Almendras ]
en las mujeres.
Apio Especialmente su caldo, posee un alto efecto estimulante.
Canela Enciende pasiones, especialmente en las mujeres.
Contiene teobromina, que reduce el cansancio y estimula la men-
Chocolate . S
te, y tiene efecto revitalizante.
Espérragos Poseen aminoéacidos y minerales como potasio, fosforo y calcio,
que aportan altos niveles de energia.
Se consideran afrodisfacas por su forma, color y alto contenido en
Fresas D
vitamina C.
Jerifone Resulta un excelente potenciador sexual ya que estimula el siste-
ma circulatorio.
Miel Es facilmente absorbida por el flujo sanguineo y aporta efectos
potenciadores inmediatos.
Mostaza Estimula la accion de las glandulas sexuales.
Nuez Ayuda a retrasar la eyaculacion.

Potente afrodisiaco que aumenta el deseo sexual de la mujer, es-

Nuez moscada
la menopausia.

pecialmente cuando esté afectada por los sintomas negativos de

Ostras crudas
deseo sexual.

Ricas en zinc, que es integrante de la testosterona, estimulan el

Se utiliza como tratamiento homeopatico para la impotencia por

Pina . .
sus propiedades afrodisiacas.

Pinones Estimulan la libido por su contenido en zinc.

Pl4tano Rico en potasio y vitaminas del grupo B, necesarios para la produc-
cion de hormonas, aporta energia y fuerzas.

Regaliz Aumenta el deseo sexual y estimula la libido.

Trufas Se le atribuyen efectos afrodisiacos por su contenido en feromo-
nas.

Vainilla Su esencia es seductiva y se considera estimulante de la libido.

Vino Afrodisiaco especialmente masculino que, tomado en pequefas
dosis, relaja y estimula los sentidos.

. Poseen gran cantidad de vitaminas y betacaroteno, y se cree que
Zanahorias

son un estimulante especialmente potente para los hombres.
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Yelowstone

SIMOoIo de |a Nnaturaleza

en U

Situado en Wyoming, Estados Uni-
dos, Yellowstone es el parque nacio-
nal mis antiguo del mundo y reserva
de la biosfera desde 1976.

Sus cast 9.000 kilémetros cuadrados
de naturaleza salvaje invitan a visitar-
lo con tiempo y dedicacion.
Yellowstone es famoso también por
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su geotermia, ya que en ¢l se pueden
encontrar dos tercios del total de
geiseres de la Tierra, asi como cente-
nares de fuentes termales.

En lo que respecta a la fauna, al mar-
gen del simpatico Yogui, se pueden
contemplar osos negros, feroces grizz-
lies, coyotes, lobos y un largo etcéte-

ra hasta llegar, como no, a las famosas
manadas de bisontes popularizadas

por el cine.

El mejor momento para visitarlo es
el verano en el que las temperaturas
son agradables (20° - 25°). Es en esta
épocay también en primavera cuan-
do acuden al parque unos tres millo-



NATURALMENTE

nes de personas para disfrutar de las
sorpresas que esconde.

Entre estas sorpresas, estan los 2.000
temblores de tierra que el parque su-
fre al afio, aunque no hay que asus-
tarse porque apenas son percibidos
por el visitante. Hay que remitirse a
1959 para encontrar un temblor de
mas de 7° en la escala Ritcher.

El ecosistema de Yellowstone, cuya
superficie esta cubierta de bosques
en un ochenta por cien, dispone de
diferentes ambientes, que cambian en
funcién de la altitud. Centenares de

plantas y liquenes lo adornan, junto

a mas de 300 aves, peces y anfibios.
Para los amantes del sky, Yellowsto-
ne invita a practicarlo, aunque en la
modalidad de fondo. Otros deportes
que pueden practicarse son la pesca,
el piragiiismo y el senderismo.

Para quienen busca paz y tranquili-
dad, Yellowstone es su destino; al fin
y al cabo, la ciudad importante mas
cercana esta a 500 kildémetros del
parque.




NOVEDADES TEGOR

tiv es
; n , k
es Iablales que,

ta su desaparicion. Es

La vitamina C o acido ascorb|co posee muchas pro-
| piedades, destacando por su efecto antioxidante y
fortalecedor del sistema inmunoldgico.
LABORATORIOS TEGOR ha cambiado la presenta-
cion de VITA C, ahora en estuche con 20 sobres, y
también su composiciéon, que se ha reforzado con
escaramujo y acerola, dos de las fuentes vegetales
con un mayor contenido en vitamina C, muy supe-
. rior incluso al de los citricos.

Belleza vy ser:sualidad para los labios. Volume
Gloss es un gloss labial creado por TEGODER
COSMETICS cuya aplicacion aporta volumen vy bri-
llo. Un toque de glamour, porque unos labios bonitos
pueden ser el perfecto contrapunto a un rostro belloy
cuidado. Volume Gloss se presenta en tubo de 15 ml.

El invierno es una época especialmente propicia
para gripes y resfriados, uno de cuyos sintomas es
la obstruccion de las fosas nasales, con la consi-

guiente dificultad respiratoria.

LABORATORIOS TEGOR, dentro de su famllla Pro-

poleoter, ha creado PropoleoterSpray nasal, a base
- de propoleo y otros componentes naturales, que
~ actla frente a la congestién nasal, despejando las
fosas nasales v facilitando la respiracion.
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TEGOR INFORMA

ACTIVIDADES DE LAVIGOR

Los dias 3, 4 y 5 de octubre se celebraron en el Pa-
lacio de la Magdalena de Santander las IV Jorna-
das de la Sociedad Médico Homeopdtica de
Cantabria. En la imagen, podemos ver el stand de
LAVIGOR-RECKEWEG ESPANA, con el que la division
de farmacia del GRUPO TEGOR estuvo presente, y en
él a Veronica Guzman, Jefa nacional de ventas, junto
con Pablo Roibas y Leticia Trapilla, Delegados comer-
ciales de Galicia-Asturias-Leén y de Pais Vasco-Can-
tabria, respectivamente.

En esas mismas fechas, también tuvo lugar en Valencia
el VII Congreso SEMAL, organizado por la Sociedad
Espafola de Medicina Antienvejecimiento y Longevi-
dad, en el que LAVIGOR-RECKEWEG ESPANA partici-
pd mediante la contratacion de publicidad en carteras
de congresistas.

BEAUTYWORLD-INDIA 2008 '

Tanto en lo social como en lo economico, India esta ex-
perimentando un avance mas que importante que tam-
bién se ha hecho extensible al sector de la belleza y del
cuidado personal. Un reflejo de ello es la organizacion
de Beautyworld-India, Feria Internacional de Perfume-
ria, Cosmética y Articulos de aseo, celebrada del 3 al 6
de octubre en el Bombay Exhibition Centre de Mumbai,
. i TUIT \ al que acudieron las principales firmas de belleza a ni-
o 1) W RAS \ vel mundial, entre ellas TEGODER COSMETICS, cuyo
- stand podemos ver en las imagenes.

i

COSMOPROF-ASIA 2008

El Convention and Exhibition Centre de Hong Kong
acogié del 12 al 14 de noviembre la Xlll edicion de
Cosmoprof-Asia. Esta feria es la mas importante del
sector de belleza y salud en el continente asiatico, y
se trata de una cita obligada para las firmas de cos-
meética méas importantes del mundo como TEGODER
COSMETICS, que, un ano mas, estuvo presente, co-
sechando un mas que notable éxito entre los profesio-
nales del sector que se acercaron a interesarse por su
linea de productos, asi como por sus mas recientes
lanzamientos.
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;SABIAS QUE...

...la pasta dental se debe al médico romano Escribonius Largus, que vivié en el siglo I de
nuestra era? Su féormula original se componia de una mezcla de vinagre, miel, sal y cristal
machacado.

...]a pulga de agua es un crusticeo diminuto que se encuentra tanto en el mar como en
el agua dulce? Se le llama pulga por su peculiar estilo para nadar, aunque no tiene ninguna
similitud con la pulga de tierra.

...ademas de ser un potente explosivo, la nitroglicerina también se utiliza con fines médi-
cos? En pequenas dosis, se emplea para prevenir el dolor de angina de pecho y para tratar la
insuficiencia cardiaca congestiva y los ataques cardiacos.

...10 se conoce exactamente cual es el origen del lapicero? Aunque no se sabe nada de su
inventor, la primera mencién que se hace de un lapiz de grafito se encuentra en un trabajo
enciclopédico del médico, botanico y zodlogo suizo-alemin Konrad von Gesner publicado
en 1565.

... el café es la segunda bebida mas consumida del mundo? Sélo el agua se encuentra por
encima de ella. Asimismo, y por detrds del petréleo, se trata de la segunda mercancia mas
comercializada en el mundo.

...las pecas tienen una explicacion genética? Asi lo descubrieron cientificos de la Universi-
dad Médica de Anhui, en China, los cuales constataron que las pecas en la piel son el resulta-
do de una mutacién genética del cromosoma 4 (uno de los 46 que tenemos los humanos).

... el sentido auditivo puede verse temporalmente afectado por el alcohol? Segtin una inves-
tigacion britanica, conforme el nivel de alcohol en sangre de una persona aumenta a 0,08,
su umbral de audicion disminuye a un promedio de 15 decibelios.

... la primera secadora de pelo aparecié en Francia en 1890 y se encontraba en el salon
de su creador, Alexandre Godefoy? En realidad, se trataba de una aspiradora adaptada para
invertir su resultado.

... las primeras puertas con cerraduras aparecieron en Egipto hace 4.000 afios? Estas puer-
tas podian abrirse desde fuera con llaves y candados hechos de madera.

... el Paedocypris es el animal vertebrado mas pequenio del mundo? Sélo mide 7,9 mili-
metros y vive en un pantano de la isla de Sumatra. Segtin los cientificos que lo encontraron,
es el pez mids pequeflo que se conoce hasta el momento.

...]1a miel de abejas tiene la extraordinaria propiedad de conservar de la putrefaccion los

jugos de las plantas, las raices, las flores, las frutas y hasta la carne?

TRUCOS

o Limpieza del termo: Para eliminar com-

pletamente cualquier resto que quede
en el termo, introduce unos granos de
arroz y vierte agua hirviendo, agita bien
durante unos minutos y vacialo. Final-
mente, enjuaga con abundante agua.

Qo foefecde
Velas sin goteo: Si quieres evitar que
las velas nuevas no derramen la cera
consumida al encenderlas, sumérge-
las el dia anterior en un recipiente con
agua y sal. De esta forma, evitaras que
chorreen.

Qo feelesde
Enhebrar agujas facilmente: Para que
te sea facil enhebrar las agujas, nada
més sencillo que aplicarte en el dedo un
poco de laca para el cabello, paséandolo
luego por el extremo de la hebra.

o feefesde
Carmin en servilletas: Las manchas de
carmin en las servilletas se eliminan
frotando la zona sucia con un pafio
impregnado en alcohol, antes de proce-
der a lavarlas con normalidad. De este
modo, el carmin desaparecera sin dejar
el mas minimo rastro.

e afesfesde
Desempaiiar el parabrisas: El tiempo
frio o lluvioso provoca que se empafien
los cristales del coche. Una manera de
que no suceda es pasando por la parte
interior del cristal un pafio o lienzo con
un poco de champdi.
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o Suelos adhesivos: Para despegar un sue-
lo adhesivo con facilidad, aplica sobre la
esquina una plancha caliente durante
varios segundos. Se levantara y se podra
desprender facilmente, evitando ademas
que el pegamento quede adherido al sue-
lo al que estaba pegado.

o efeelede

o Rosas mas duraderas: Las rosas natu-
rales te durardn mucho més si cortas un
poquito su tallo y lavas el florero todos
los dias. Posteriormente, llena el florero
de agua hasta las % partes y agrégale
bastante hielo. Veras los resultados.

o edeelele

o Ropa negra de algodén: Si quieres evitar
que la ropa negra de algodon pierda su
color con el lavado, agrega un poco de
cerveza en el (ltimo enjuague.

o efeelede

o Azulejos impecables: Si los azulejos

estdn muy manchados y deseas que

queden impecables, haz una pasta con
bicarbonato sddico y lejia; posteriormen-

te, limpialos con un cepillo pequefio y

aclaralos bien.

o efeefele

Lechuga siempre fresca: Para mantener
las lechugas frescas por mas tiempo, mé-
telas en un recipiente cerrado de plasti-
co con unos garbanzos dentro y luego,
guérdalo en la nevera. Toda la humedad
se va a los garbanzos y las lechugas se
conservan mas tiempo frescas.

CITAS Y PROVERBIOS

“Yo no sé quién fue mi abuelo; me importa mucho mas saber qué
serd su nieto”. Abraham Lincoln.

“El éxito es s6lo la mitad de bonito cuando no hay nadie que nos
envidie”. Norman Mailer.

“La sociedad estd compuesta de dos grandes clases: los que tienen
mas comida que apetito y los que tienen mas apetito que comida”.
Chamfort.

“Planear: preocuparse por encontrar el mejor método para lograr
un resultado accidental”. Ambrose Bierce.

“La musica es un arte que estd fuera de los limites de la razén; lo
mismo puede decirse que esta por debajo, como que se encuentra
por encima de ella”. Pio Baroja.

“La sabiduria consiste en saber cudl es el siguiente paso; la virtud,
en llevarlo a cabo”. David Starr Jordan.

“Los mayores momentos de la vida vienen por si solos. No tiene
sentido esperarlos”. Thornton Niven Wilder.

“Bien estan los buenos pensamientos, pero resultan tan livianos
como burbuja de jabon, si no los sigue el esfuerzo para concretar-
los en accién”. Gaspar Melchor de Jovellanos.

“Nuestras discordias tienen su origen en las dos mas copiosas fuen-
tes de calamidad puablica: la ignorancia y la debilidad”. Simén
Bolivar.

“Con veinte anos, todos tienen el rostro que Dios les ha dado; con
cuarenta, el que les ha dado la vida y con sesenta, el que se mere-
cen”. Albert Schweitzer.

“Mi sueno es el de Picasso: tener mucho dinero para vivir tranqui-
lo como los pobres”. Fernando Savater.



UN MENU CON

5maeadadec‘{am{miwne¢,
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500 gr. de champifiones crudos.
400 gr. de espinacas frescas crudas.

120 gr. de queso de Burgos.

120 gr. de jamén cocido.
Sal y pimienta.

4 cucharaditas pequenas de zumo de limén.

3 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen. — .

' J — Martin Berasategui pasa por ser uno
/2 cucharada pequena de ajo picado. de nuestros mas afamados restaura-
12 cucharada pequefa de perejil picado. dores, cuyos méritos han sido reco-

nocidos tanto nacional como interna-
cionalmente. Desde que comenzara
en 1973 en el Bodegén Alejandro, el
negocio familiar situado en la Parte
Vieja donostiarra, su carrera se ha vis-
ge g (3 4 to jalonada por un sinfin de premios
y galardones que lo han encumbrado

hasta los primeros puestos de la coci-

@ Con un cuchillo afilado, suprimir la base terrosa de los champifiones. Lim- na a nivel mundial.
piarlos répidamente bajo el chorro de agua fria, sin dejar que absorban 1993. Abre su propio restaurante,
mucha agua. Secarlos perfectamente. “Martin Berasategui”, en Lasarte-Oria
y i ) J (Guipuzcoa).
® Hacer lo propio con las hojas de espinaca, lavandolas en abundante agua =
fria acondicionada con unas gotas de lejia o de vinagre. Escurrirlas. Reti- 1996. Es premiado como Mejor Coci-

nero Espafol por la “Academia Espa-

rar el tallo de cada hoja, sujetando ésta con una mano y tirando del rabo fola de Gastronomia y la Cofradia de

para desprenderlo, junto al hilo que forma el nervio central de la hoja. la Buena Mesa".
—
SEeHE 1997. Obtiene el Grand Prix del Arte
©® Cortar el jamoén y el queso en dados. de la Cocina, concedido al cocinero de

mayor proyeccion mundial, por la Aca-

Preparar una vinagr n el zum limén, el i liva, el aj | 2 . .
@ Preparar una vinagreta con el zumo de limoén, el aceite de oliva, el ajoy e demia Internacional de Gastronomia

perejil, mezclando bien todos los ingredientes. en Beirut.
@® Justo en el Ultimo momento, laminar los champifiones con ayuda de un 2001, Recibe |a tercera estrella de la
cuchillo bien afilado, introducirlos en un bol y salpimentarlos. Anadir las prestigiosa Guia Michelin (primera y se-

gunda en 1994y 1996, respectivamente),
galarddn que lo sitla entre los 30 mejores
mo, la vinagreta, vertiéndola con cuidado sobre las hojas de la ensalada. restaurantes del planeta.

hojas de espinaca bien secas, los dados de queso y de jamon vy, por Ulti-

—

2004. Su restaurante figura entre los
seis mejores restaurantes europeos
de la italiana “Guida delle Guide”, con
98,3 puntos sobre 100.

—

Mezclar suavemente y servir.

2005. Es nombrado Tambor de Oro
2005 de la ciudad de San Sebastian.
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AVANCE PROXIMO NUMERO

Los acidos grasos omega se encuentran
dentro de los conocidos como esencia-
les, dada la imposibilidad por parte del
cuerpo humano para producirlos. Estin
implicados en muy distintos procesos del
organismo, por lo que tomarlos, bien a
través de la alimentacidén o de la suple-

mentacion adecuada, resulta imprescin-

dible.

Forma de pago:

Contrareembolso
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El desmodium es una planta con propieda-
des depurativas muy destacables que crece
de forma natural en Africa Ecuatorial y en
la selva Amazonica. Es una excelente alter-
nativa natural para el cuidado y proteccion
del higado por su capacidad tanto para tratar
alteraciones hepaticas y de la vesicula biliar
como para prevenirlas

Firma autorizada

Los implantes dentales son uno de los princi-
pales tratamientos odontoldgicos realizados
en Espaa. Uno de los problemas existentes
a la hora de llevarlos a cabo es la falta de una
suficiente densidad dsea dental, lo que hace
necesario fijar e incrementar la cantidad de
calcio, algo a lo que contribuyen muy positi-
vamente determinados productos naturales
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