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EDITORIAL

Es dificil, en este mundo globalizado, en el que la mayoria de la poblacion y 'EJ

vive en grandes urbes, donde el estrés, la intolerancia y el consumismo con-

viven con nuestro dia a dia, hablar de responsabilidad.

La naturaleza necesita del respeto de todos nosotros para desarrollarse con ar-
monia y para evolucionar con felicidad, es importante tener una conciencia
ecologica. Es alentador ver que cada dia la gente joven es mas solidaria con el

cuidado de la Naturaleza, y lo es en detalles como el reciclaje de la materia or-
ganica o el rechazo al uso indiscriminado de bolsas de plastico. L. Teix¢
Durante los ultimos tres afios la responsabilidad de nuestros clientes ha hecho que bajara el consumo
de bolsas de pléstico en nuestros establecimientos un 30%. Gracias amigos.

Seguramente también ha sido nuestro sentido de la responsabilidad la causa de que este ano los
casos de gripe hayan sido muy inferiores a la de afios precedentes. La ciudadania ha reaccionado a
la alarma de pandemia dada por las autoridades sanitarias con un ejemplar ejercicio de responsa-
bilidad. Ha buscado en la prevencion el mejor antidoto; alimentacion sana, higiene, busqueda de op-
ciones naturales para potenciar nuestro sistema inmunologico, etc.

Este es el ejemplo a seguir, la prevencion, el viejo proverbio “prevenir antes que curar” hoy es mds
valido que nunca.

El sistema sanitario debe dar respuestas a como prevenir el colesterol o la diabetes o la hipertension
o la osteoporosis con una dieta sana y adecuada, ejercicio o recursos que nos ofrece la naturaleza en
multiples variantes. Si potenciamos la prevencion se podra evitar en muchisimos casos la utiliza-
cion de medicamentos muy costosos y con importantes contraindicaciones descritas

El poema del Dr. Letamendi puede ser un buen ejemplo a seguir
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SPECIAL INVIERNO

Mejora tus digestiones

b

Después de estas fiestas, en las que
todos comemos mayor cantidad y ali-
mentos diferentes a los habituales, nues-
tro sistema digestivo se ve afectado con
frecuencia por trastornos leves pero mo-
lestos que podemos intentar aliviar con
plantas medicinales.

Son frecuentes incluso, en las comidas ha-
bituales problemas de flatulencias, diges-
tiones lentas y pesadas, problemas de
acidez de estomago y reflujo gastrico,
todo ello debido en gran medida a un mal
habito de alimentacion, en

que dedicamos poco
tiempo a uno de los mo-
mentos mas importantes
para nuestro cuerpo que

es la digestion.

En personas que sufren de flatulencias
(aerofagia), son excelentes las tisanas a
base de cuatro semillas carminativas
como las semillas de hinojo (Foeniculum
vulgare), el anis verde (Pimpinella ani-
sum), el coriandro (Coriandrum sativum) y
el comino (Cominum cinimum), frecuen-
temente se puede anadir también semillas
de anis estrellado (Illicum verum). De esta
mezcla, a partes iguales, tomaremos una
cucharadita de postre en 250ml. de agua,
lo hervimos conjuntamente durante 3
min., pasado este tiempo, y una vez repo-
sado, colamos el agua y tomamos la tisana
después de cada comida , probablemente
aliviemos rapidamente nuestras molestias.

En las personas que sufren digestiones pe-
sadas o lentas, seria adecuado tomar infu-
siones de hojas de boldo (Peumus boldus).
Esta planta de origen Chileno es excelente
por su riqueza en principios amargos para
favorecer la produccion de jugo gastrico.
Debemos tomar siete hojas de boldo e in-
fusionarlas en un vaso de agua, posterior-
mente lo dejamos reposar y una vez
colado lo podemos tomar después de las
comidas mds importantes.

Para aquellas personas que sufren de aci-
dez o ardor de estomago, probablemente
provocado por un reflujo de jugo gastrico

La digestion es uno

de los momentos mas
importantes del dia

o una hernia de Hiato, es excelente tomar
extracto puro de regaliz , la glizirricina
que contiene esta planta es la responsable
de reducir la produccion de jugo géstrico
(con lo que la sensacion de ardor desapa-
rece) y aumentar la produccion de mucus
gastrico, con lo que el propio estomago
recupera su tonicidad digestiva y reduce
sustancialmente las molestias.

Debemos conocer no obstante que el ex-
tracto de regaliz no estd indicada en per-
sonas hipertensas a quien desaconsejamos

su uso.

Si ademas aparece una
irritacion importante de
las mucosas, debido a la
acidez, una buena op-

cion es tomar Jugo de
Aloe Vera. Manantial de Salud dispone de
un Jugo de Aloe ecologico sin filtrar (cuyo
unico conservante es el extracto de semi-
llas de pomelo); de este mismo liquido de-
bemos tomar una cucharada sopera
20min. antes de cada comida para tratar
irritaciones del aparato digestivo y 20
min. después para tratar irritaciones del
esofago producidos por el reflujo gastrico.

v
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' Anis verde,

un remedio eficaz para los
colicos del recién nacido

Es muy comun que durante los primeros
meses de vida en el que el sistema diges-
tivo no esta completamente desarrollado,
los recion nacidos presenten gases difici-
les de eliminar.

El anis verde (Pimpinella anisum) estd in-
dicado para paliar los dolores abdimina-
les y facilitar la expulsion de aire.

La infusion se prepara con una taza de
agua hirviendo y una chucharadita del
fruto de anis, se deja reposar cinco minu-
tos, se cuela y se da a pequenos sorbos
después de la toma de leche. Si la madre
amamanta al nino, las virtudes del anis
pasan a la leche, que aliviara al infante.
Sirve también para estimular la secrecion
lactea, y, a este fin, suele mezclarse con ga-
lega (Galega officinalis), hinojo (Foenicu-
lum vulgare) y comino (Cuminim
cyminum). Es importante recordar que el
anis estrellado (Illicium verum) esta con-
traindicado en ninos de corta edad y en

nigun caso se debe dar a un recién nacido.
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FITOTERAPIA

El Diente de Leén

w

Esta pequena planta de hojas dentadas
que es frecuente en todas las comarcas,
con preferencia de las mas lluviosas de
la cual en primavera brota un tallo con
una flor amarilla, que inunda los campos
de un colorido intenso y que al secarse la
flor disemina sus semillas con tan solo

soplar sobre ella.

Es la flor que popularmente se conoce
como la flor de los angelitos y esconde un
sin fin de propiedades medicinales, todas
ellas orientadas a facilitar el buen funcio-
namiento hepato-biliar y es una de las
mas usadas para tratar una de las dolen-
cias mas comunes de nuestros tiempos, el

control del colesterol.

Normalmente esta planta
se encuentra en nuestras
herboristerias seca y troce-
ada, preparada ya para
hacer infusiones; para ello
debemos tomar una cucha-
rada sopera de la planta y
hervirla durante un minuto, reposar 5
min., colar y tomar después de cada co-
mida, su ligero sabor amargo se puede mi-
tigar con miel de romero preferentemente.

Pero ésta no es la unica forma de consu-
mirla, en las comarcas pirenaicas es fre-
cuente, después del deshielo encontrar
esta planta fresca en los restaurantes for-
mando parte de copiosas ensaladas. Se de-
nomina popularmente “xicoia” porque su
tamano debido a la altura vy el frio es
“xica” (pequena), nada que ver con la
Achicoria (Chicorium intibus) que se uti-
liza su raiz tostada como suceddneo del
café y para oscurecer los panes integrales
como el pan de centeno, habitualmente.

Las hojas del diente de leon frescas tie-
nen un sabor ligeramente amargo que re-
cuerda a la escarola pero con muchas mas
virtudes.

Digestivo y tonico estomacal:

Aumenta la secrecion de las glandulas di-
gestivas mejorando la digestion, al mismo
tiempo que aumenta la produccion de sa-
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Tiene la virtud de
mantener el buen

funcionamiento
hepatico-biliar

liva, de jugo gastrico, intestinal y pancre-
atico asi como de bilis, me-
jorando en general la
estimulacion de la muscu-
latura de todo el conducto
digestivo y facilitando los
procesos tanto quimicos

Ccomo mecanicos.

Colerético (aumenta la produccion de
bilis en el higado) y colagogo (faci-
lita el vaciamiento de la vesicula bi-
liar): Su accién sobre el higado es la
misma que sobre los demads o6rganos di-

Colestop Forte
Con policosanol y alcachofera.
Disminuye la sintesis endégena
de colesterol y mejora

el funcionamiento hepético.

gestivos pero mads intensa, puede llegar a
triplicar la produccion de bilis, descon-
gestionando asi el higado y facilitando su
funcion de desintoxicacion, asi mismo se
estimula su conocida accion ligeramente
laxante que favorece una evacuacion re-

gular.

Como todas las plantas la variedad de
principios activos favorece su multiple ac-
cion: en este caso su riqueza en polifeno-
les favorecen su accion diurética (accion

reforzada por las sales de potasio y la inu-

lina).
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EDICINA GENERAL

Objetivo: Regular el colesterol

M
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El colesterol es un lipido que se encuen-
tra en los tejidos corporales y en el
plasma sanguineo. Presenta altas con-
centraciones en el higado, médula espi-
nal, pancreas y cerebro.

El nombre de «colesterol» procede del
griego kole (bilis) y stereos (solido), por
haberse identificado por primera vez en
los célculos de la vesicula biliar.

Los mamiferos obtienen colesterol a tra-
vés de las siguientes dos vias: la exogena
por absorcion de colesterol contenido en
los alimentos.

El colesterol se encuentra exclusivamente
en los alimentos de origen animal, mayo-
ritariamente la yema de huevo, higado,
lacteos, cerebro y musculo esquelético
(carnes rojas).La via endogena o sintesis
de novo, es la sintesis de colesterol en las
células animales a partir de su precursor,
el acetil-coenzima A.

Sus funciones principales son:

1. Estructural:

El colesterol es un componente muy im-
portante de las células. Lo hallamos en
una proporcion 1:1 con relacion a los fos-
folipidos, regulando sus propiedades fi-
sico-quimicas, en particular la fluidez.

2. Precursor de la vitamina D:

Esencial en el metabolismo del calcio.

3. Precursor de las hormonas sexuales:
Progesterona, estrogenos y testosterona.
4. Precursor de las hormonas corticoes-
teroidales:

Cortisol y aldosterona.

5. Precursor de las sales biliares:
Esenciales en la absorcion de algunos nu-
trientes lipidicos y via principal para la
excrecion de colesterol corporal.

En sangre se debe hallar en determinadas
proporciones, indicada como colesterole-
mia y se clasifica en 3 niveles : por debajo
de 200 mg/dL (miligramos por decili-
tros) es la concentracion deseable para la
poblacion general y se correlaciona con
un bajo riesgo de enfermedad cardiovas-
cular. Entre 200 y 239 mg/dL, existe un

riesgo intermedio en la poblacion general,
pero es elevado en personas con otros fac-
tores de riesgo como la diabetes mellitus.
Mayor de 240 mg/dL puede determinar
un alto riesgo cardiovascular y se reco-
mienda iniciar un cambio en el estilo de
vida, sobre todo en lo concerniente a la
dieta y al ejercicio fisico.
Recomendaciones generales para
evitar el exceso de colesterol:

Evite el sobrepeso, ya que la obesidad esta
muy relacionada con niveles altos de co-
lesterol y triglicéridos. In-
tente evitar el stress y la
tension. Coma una dieta
rica en fibras y baja en gra-
sas, evitando las grasas sa-
turadas e hidrogenadas tales
como, mantequillas,marga-
rinas, alimentos procesados

con aceite, frituras, etc.

Aumentar el consumo de alimentos an-
tioxidantes como frutas, tomates, vegeta-
les de hojas verdes y productos de granos
enteros. No fumar. Haga caminatas largas
al aire libre, tomese de 15 a 20 minutos.
Adopte un programa de ejercicios mode-
rados

Algunos suplementos que pueden
ayudar:

La Niacina o B3, la vitamina C y E ayudan
a la reduccion del colesterol. También se
ha visto que el calcio ayuda al corazon y
que 1 gramo de calcio diario durante 8 se-
manas reduce el colesterol en un 4, 8 %.

La spirulina es un alga rica en proteinas,
que favorece la reduccion del colesterol
total y también la cebada y la avena.

La lecitina de soja es un poderoso emul-
sionante que evita el depodsito de coleste-
rol en las paredes de las arterias y favorece
asi su elasticidad.

Aceites Omega 3 por su riqueza en acidos
grasos esenciales disminuye el nivel de
colesterol y constituye un método eficaz
para la prevencion de trastornos cardio-

vasculares.

Primer paso:
una dieta

equilibrada rica
en fibras y baja
en grasas

v

Fitoterapia:

Algunas plantas medicinales ayudan al co-
rrecto metabolismo del colesterol y a me-
jorar la funcién cardiovascular, ya que
muchas veces se asocian estas dos patolo-
gias aumentando el riesgo de complica-

ciones posteriores.

El Ajo ayuda a dilatar las arterias y al tener
menos resistencia al paso de la sangre,
disminuye la presion arterial. El Olivo
tiene propiedades antioxidantes y mejora
la elasticidad de las arterias. El Espino
Albar
sobre el musculo del cora-

actua directamente

z6n modulando su accion.

Una combinacion de plantas
muy utilizada por nosotros y
que mejora los niveles de co-
lesterol es : Centaura, Fuma-
ria, Romero, Fucus, Diente de Leon,
Alfalfa, Alcachofera, Paliure y Almez. En
personas con triglicéridos altos afiadimos
Calaguala y Ortiga blanca. Se prepara 1
cucharada sopera por vaso de agua a
tomar. Hervir 1 minuto, dejar reposar 5
minutos y tomar de uno a tres vasos al dia
dependiendo de los niveles de colesterol
y de la indicacion médica. También se le
puede preparar un conjunto de plantas
medicinales para mejorar la funcion he-
patica que se deja en maceracion por la
noche y se toma por la manana % vaso
con un poco de zumo de limon.

Algunos alimentos recomendados
podrian ser:

Aceite de oliva ,ajo, alcachofas almendras,
avena, cebada, cebolla, cereales integrales,
legumbres, nueces, pescado azul, po-
melo, yogurt, etc. ...

Homeopatia:

La homeopatia puede ser util para dismi-
nuir el colesterol y segun el criterio del
médico homeopata se pueden usar diver-
sos medicamentos como por ejemplo:
Lypocodium, Nux Vomica, Aurum Metalli-
cum , Chellidonium, etc ...

Por: Dr. O. Camerino



ACTUALIDAD

Mejora tu concentracién
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Eleuterococo

(Eleuterococo senticoso):

Planta provinente de las zonas mas frias
de Rusia, utilizada popularmente para re-
ducir el cansancio fisico y mental. Ya fue
utilizada en los atletas olimpicos rusos
para reducir la fatiga muscular con exce-
lentes resultados, hecho que ha sido ob-
jeto de multiples estudios y que ha
generado un uso habitual en deportistas
tanto profesionales como amateurs que
ven en el consumo de esta planta un
aliado para com-
batir el cansan-
trastornos
nerviosos

cio. No obstante
otra de las utili-
dades de

planta es la de

esta

disminuyen la
concentracion y
la memoria

mejorar la capa-
cidad de concen-
tracion en estudiantes y personas con un
trabajo intelectual importante.

Esta planta se encuentra en el mercado en
varias presentaciones, comprimidos, ex-
tractos, polvo y planta. Para preparar una
infusion debemos hervir por la noche en
un vaso de agua grande 1 cucharadita de
postre de planta durante cinco minutos,
reposar toda la noche, por la manana
colar y tomar en ayunas. Esta planta esti-
mula la produccion de estrogenos, por lo
que seria recomendable de tomar en mu-
jeres proximas a la etapa menopausica
para prevenir sus sintomas y la deberian
evitar las mujeres embarazadas.

Ginkgo biloba:

Las hojas de este arbol milenario escon-
den uno de los mejores tesoros del mundo
vegetal para mejorar los problemas circu-
latorios, sobre todo los que mejoran el sis-

tema circulatorio que nutre el cerebro.

A parte de mejorar la permeabilidad ve-
nosa y capilar e incluso de recomendarse
como preventivo en los procesos circula-
torios donde existe un riesgo de trombo-
sis, esta planta se ha ganado su fama como
un excelente vasodilatador periférico que
puede favorecer hasta un 15% de aumento
del riego sanguineo a nivel cerebral, por

6

La ansiedad y los

lo que estd indicado en la falta de memo-
ria y concentracion cuando se presume
que su origen es de tipo circulatorio.

Esta planta se presenta
tanto en la hoja troceada
para hacer infusiones,
comprimidos y extrac-
tos.

Para preparar una infu-
sion recomendamos in-
fusionar una cucharadita
de postre de planta en
250ml. de agua , lo de-
jamos reposar 5 min. y
una vez colado lo to-
mamos dos o tres veces
al dia, evitando que la
ultima toma sea por la
noche pues su accion
despejaria la mente y di-
ficultaria el suefio.

E-EPA:

Esta fraccion de dacidos
grasos omega-3 a las que
se ha anadido un grupo
etilo, para mejorar su
biodisponibilidad, ha
sido objetivo de multi-
ples estudios, sobre todo
en los paises nordicos
(www.biovita.fi) que han
demostrado su eficacia
para mejorar la capaci-
dad de memoria en per-
sonas con una actividad
mental importante, e in-
cluso para el tratamiento
de ciertas patologias
como el déficit de aten-
cion infantil.

E-EPA

pigatbeied™

rd

dos grasos son las semillas de Chia (Salvia
hispanica), los frutos de nueces, el germen
de trigo, las semillas de sésamo y el pes-

cado azul.

it v
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OMEGA-3 con 70% y 90% de EPA

E-EPA

OMEGA-3 biotecnolégico de alta concentracién

Acelte de pescado de nuevo generacldn, mucho mds eficoz que
los OMEGA-3 tradicionales. El aceite de pescodo contiene
varios dcidos grosos, el mds importante es el EPA. Una purlu

de E-EPA corresponde o 4-6 perlas de un OMEGA -3 comin.

La fraccion EPA, se en-
cuentra también en mu-
chos alimentos
combinada con la frac-
cion DHA, integrando
conjuntamente los aci-
dos grasos poliinsatura-
dos  omega-3.Fuentes

importantes de estos dci-

- E-EPA no contiene colesterol, dcldos grasos "trans” y
contaminantes ambientales como mercurio, PCB y dioxing -

DIETICLAR s.0.u

902 11 51 56
www.dieticlar.com




RODUCTOS APicOLAS

Una miel para cada momento

U
P

i

Las abejas, principalmente en los dias
soleados de primavera y verano, recolec-
tan el néctar de las flores y otras sustan-
cias azucaradas presentes sobre la
superficie de los vegetales que luego, en
la colmena, transforman en miel.

Durante la elaboracion deshidratan el
néctar para evitar transformaciones y
mientras lo llevan en su buche, lo enri-
quecen con algunas enzimas (diastasas),
acidos organicos y sustancias bactericidas.
Después la miel es almacenada en los al-
véolos del panal, que se sellan una vez se
han llenado, facilitando asi su conserva-
cion.

Estda compuesta principalmente por agua,
hidratos de carbono, sales minerales de
facil asimilacion ricas en potasio, calcio,
hierro, fosforo, magnesio, manganeso y
cobre, vitaminas A, C, D, E, Ky el grupo
B, enzimas, acidos orgdnicos y sustancias
antibioticas.

Su composicion mayoritariamente de azu-

cares la convierten en un pI‘OdUCtO ener-

. y U5
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gético de alimentacion muscular inme-
diata, siendo por ello de utilidad en de-
portistas y personas aquejadas de una
musculatura deficiente.

La miel es un alimento ideal para nifos,
estudiantes, ancianos y convalecientes.
Por su propiedad béquica y antiséptica es
util en afecciones respiratorias. Facilita la
digestion y la buena asimilacion de otros
alimentos y tiene una accion positiva
sobre la flora intestinal. Desfatigante, to-
nificante y favorecedora
del rendimiento intelec-

rd

sobre el corazon. Util en anemia, reuma-

tismo, clorosis, inapetencia y desminera-

lizaciones.

- Miel de Castaiio.

De color ambar oscuro a pardo. Sabor

fuerte. Desprende un aroma de manzana.

Estimula la circulacion sanguinea.

- Miel de Encina.

Color oscuro, muy consistente y sabor li-

geramente amargo (malteado). Aroma

fuerte. Propiedades astringentes y remi-

neralizantes. Util en diarrea cronica. Em-
pleada en cosméticos

caseros.

tual.

Existen distintos tipos de
miel, cuyas caracteristi-

cas fisicas, quimicas y or-

Un gran aporte de
energia ideal para

deportistas, nifhos,
ancianos y
convalecientes

- Miel de Prépolis.
Refuerza las propiedades
antisépticas y cicatrizan-
tes.

- Miel de Espliego.

ganolépticas de cada una
de ellas varia en funcion del tipo de abe-
jas productoras, la especie vegetal de la
que recolectan el néctar, la época del ano
y el clima. Estos factores marcaran que
cada miel tenga una peculiaridad especial.

-Miel de Acacia.
De color amarillo claro,
olor ligero muy delicado
de intensidad media muy
dulce y persistente. Lige-
ramente laxante y se-
dante.
-Miel de Azahar.

De color blanco a ambar
I claro, muy dulce y de
agradable aroma. Muy
perfumada. Es adecuada
en casos de insomnio ori-
ginados por problemas
digestivos. Es sedante y
antiespasmodica.
-Miel de Brezo.
Color herrumbroso y
cristaliza rapidamente.
Introducida en un tarro
se convierte en cristales
redondos de 1-2mm de
diametro. Es diurética,
energizante, reconstitu-
yente, rica en hierro y
produce un efecto tonico

Es clara y traslicida. De
sabor y aromas sutiles. Rica en hierro.
Tiene propiedades tonicas y antiespasmo-
dicas, alivia la tos y la faringitis. Util en
nerviosismo y estrés.

- Miel de Milfiores.

Procedente de diversas flores sin que des-
taque una en concreto. Es de color claro,
consistencia liquida y sabor intenso. Va-
riable segtin el origen floral. Muy buen di-
gestivo.

- Miel de Romero.

De color ambar o blanquecino, muy aro-
matica y sabrosa. Se recomienda en tras-
tornos hepdticos, amenorrea, ulceras
gastricas e intestinales. Sirve como esti-
mulante.

- Miel de Romero + Jalea real.
Auna las propiedades de la miel de ro-
mero, reforzado por el aspecto nutricio-
nal y vitalizante de la jalea.

- Miel de Tilo.

De color ligero y sabor delicado, se usa
como sedante, antiespasmodico y rela-
jante. Se dice que alivia los dolores de ca-
beza y calma el tracto digestivo.

- Miel de Tomillo.

De color ambar claro, es muy apreciada
por ser aromatica y agradable al paladar.
Actua eficazmente contra resfriados y
bronquitis. Es tonica, antiséptica, emena-
goga, digestiva. Util en astenia nerviosa y
fatiga.



ALIMENTACION

Los beneficiosos frutos secos
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Los frutos secos son semillas comesti-
bles, pobres en agua y ricas en aceite o
almidon, encerradas en una cascara
dura. Pueden ser oleoginosos, cuya se-
milla es rica en aceite (anacardos, nue-
ces, almendras, avellanas, cacahuetes,
etc) o farinaceos, cuya semilla contiene
almidon en abundancia (bellota, castana,
etc.).

El fruto seco es pues la semilla de un
fruto, y no su parte carnosa, que suele ser
incomestible. Podemos destacar también
otras semillas, no incluidas en el grupo de
frutos secos, pero con un gran aporte nu-
tricional, nos referimos a las semillas de

girasol, de calabaza o de sésamo.

Los frutos secos proporcionan calorias,
grasas y proteinas, por lo tanto no debe-
rian ser considerados como simples golo-
sinas para picar, sino como un auténtico

y nutritivo alimento.

Los meses de invierno son un buen mo-
mento para su CONSUMO por su aporte
energético. Ademads, combinan muy bien
con los citricos, también propios de los
meses frios, que aportaran vitamina C y
provitamina A.

Diversas investigaciones confirman la ac-
cion protectora de las arterias y reductora
del nivel de colesterol de los frutos secos.
Contienen tantas o mas proteinas que la
carne, con la ventaja de no contener acido
urico ni colesterol, con lo que constituyen
un alimento fundamental para los vegeta-
rianos.

Son muchos los que se privan de las nu-
merosas propiedades salutiferas de los
frutos secos, simplemente porque temen
aumentar de peso al consumirlos. Cierta-
mente, son ricos en calorias, pero su
grasa, constituida por acidos grasos mono
o poliinsaturados, son facilmente meta-
bolizadas en el organismo y no tienen ten-
dencia a depositarse.

Los frutos secos proporcionan: Energia,
acidos grasos mono y poliinsaturados (re-
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ducen el colesterol LDL o nocivo y au-
mentan el colesterol HDL o beneficioso, y
protegen de la arteriosclerosis), proteinas
muy completas (después de las legumbres
son el ali-

Diversos
estudios
confirman una
accion

mento natural
mds rico en
protednas, en
general supe-
NIEFINGCEN  protectora del
sistema

cardiovascular

carne,  pes-
cado, huevos
y  cereales),
minerales (calcio,magnesio, fosforo, hie-
rro, etc.), oligoelementos (cinc, manga-
neso, cobre y selenio) y elementos
fitoquimicos activos sobre nuestro orga-
nismo (acido elagico, flavonoides y com-
puestos  fenolicos como  potentes
sustancias antioxidantes, fitosteroles que
favorecen la reduccion del colesterol, iso-
flavonas que protegen contra la arterios-

clerosis, la osteoporosis, etc.)

Anacardo.
Anacardium occidentale. Las semillas se
comen tostadas y son muy ricas en mag-

nesio.

Pistacho.

Pistacia vera. Es el fruto seco mas rico en
hierro y menos rico en grasas. Antiané-
mico.

v

Avellana.

Corylus avellana. Previene la formacion de
calculos renales, especialmente cuando se
trata de calculos de urato.

Nuez.

Juglans regia. Recomendable para los en-
fermos del corazon, reduce el colesterol,
equilibra el sistema nervioso y mejora la
actividad sexual.

Pinus pinea. Ricos en grasas, proteinas, vi-
tamina Bl y hierro. Recomendable en
caso de trastornos nerviosos y de anemia.

Almendra.

Prunus amygdalus. Rica en calcio y fos-
foro. Fortalece el sistema nervioso, dismi-
nuye el colesterol, protege el corazon.
Muy apropiada durante el embarazo y la

lactancia.

Semillas de Girasol.
Helianthus annus. Combaten la arterios-
clerosos, fortalecen el sistema nervioso.

Semillas de Calabaza.

Cucurbita pepo. Crudas o ligeramente tos-
tadas se recomiendan en caso de hiper-
trofia de la prostata, cistitis y parasitosis
intestinales.




OSMETICA NATURAL

El prépolis, un producto sorprendente

El Propolis es una sustancia balsamica
elaborada por las abejas a partir de las
resinas que segregan los brotes tiernos
de algunos arboles. Su uso ya era cono-
cido en el antiguo Egipto, y su moderno
estudio cientifico ha permitido demos-

trar que es un gran remedio natural.

Podemos encontrar diver-
sas especialidades de ad-
ministracion interna en
forma de jarabes, capsulas,
tinturas, aerosoles, etc.
para paliar y prevenir pro-
cesos infecciosos en general. Sus multi-
ples propiedades como cicatrizante,
regenerador, analgésico, antiinflamatorio
y antiséptico lo han ubicado como un
componente basico en multitud de pro-
ductos cosméticos.

Manantial de Salud dispone actualmente
de una amplia linea de cosmética natural
elaborada con propolis y otras materias
vegetales que actuan a nivel celular, nu-
triendo y estimulando la regeneracion y
reestructuracion de las células. Una cos-
meética que aporta cambios reales y soste-
nidos en el tiempo adecuada para toda la
familia, adultos y nifos.

Una cosmética que
aporta cambios

reales y sostenidos
en el tiempo

Cﬂ
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Champu:
De pH neutro para todo tipo de cabellos.
Regenera e hidrata. También indicado en
todo tipo de alteraciones del cuero cabe-
lludo (grasa, caspa, irritaciones, escama-
ciones...). Contiene una base detergente
vegetal suave (decyl glucoside), aloe vera,
aceite esencial de lavanda,
goma xantana (espesante
alimentario), tintura de
propolis, aceites de jojoba
y almendras.

Gel de bafo:

De pH neutro para todo tipo de pieles.
Nutritivo, regenerador e hidratante. Tam-
bién indicado en pieles que requieren cui-
dados especiales. Contiene una base
detergente vegetal suave, aloe vera, aceite
esencial de lavanda, aceite de oliva, goma
xantana y tintura de propolis.

Jaboén en pastilla:

Indicado en caso de alteraciones de la der-
mis (acné juvenil, pieles sensibles, etc.).
Actaa como regenerador celular y deso-
dorante. Contiene una base de jabon ve-
getal (de palma y coco), tintura de
propolis, aceite esencial de lavanda, acei-
tes virgenes de oliva arbequina y almen-

Crema de manos

Elaborada con aceites y extractos
vegetales de cultivo ecoldgico.

v

dras dulces, aloe vera y sal comun.

Protector labial:

Nutre, regenera e hidrata. Previene las
grietas, el foto-envejecimiento y otras
afecciones de los labios. Contiene aceite
de jojoba, oliva y Karité, cera de abejas,
carnauba y candelilla, propolis puro
(1,5%), vitamina E y aceite esencial de
limon y de salvia esclarea.

Dentifrico:

Antisarro y anticaries. Protege y refuerza
las encias, remineraliza los dientes y de-
sinfecta la cavidad bucal. Apto en trata-
mientos homeopaticos. Sin fluor ni

derivados.

Contiene carbonato de calcio y caolin
(limpiadores antisarro), glicerina, aloe
vera, zumo de manzana y extracto de sal-
via (blanqueadores), goma xantana, tin-
tura de propolis, aceite esencial de limon,
jengibre y arbol de té.

Crema regeneradora facial:

Formula de rapida absorcion. Nutre, re-
genera, reafirma e hidrata. Su uso conti-
nuado atenua las arrugas y las manchas.

Contiene manteca de karité, tintura de
propolis, aceites de aguacate, borraja y jo-
joba, aloe vera, aceite esencial de incienso,
aceite de rosa mosqueta, goma xantana,
aceites de hojas, flores, fruta y semillas de
noni (macerados en aceite de coco) y vi-

tamina E.

Ungiiento:

Regenerador dérmico indicado en todo
tipo de problemas cutaneos: irritacion,
quemaduras, cicatrizacion de heridas, in-
flamaciones, eczemas, psoriasis, dermati-
tis, acné, forunculos, hongos,
hemorroides, fistulas anales, prurito, grie-

tas en pies y manos, etc.

Puede usarse por las noches como base
para la crema facial en pieles maduras o
castigadas. Contiene aceites de oliva ar-
bequina y almendras virgenes, cera de
abejas y propolis puro.



SABIAS QUE...

Sabias que...
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Los probioticos y prebioti-
cos son beneficiosos para
nuestra salud.

El consumo de microorganismos vivos
(probioticos) puede modular de forma
positiva la flora endogena. Esto es nece-
sario cuando la presencia
de algunos factores como el
tipo de dieta, determinada
medicacion, infecciones, el

estrés o el envejecimiento

pueden alterar el equilibrio
de la flora intestinal. El consumo de fibra
soluble (prebiodticos) es importante por-
que es fermentada por nuestra flora intes-
tinal, formandose sustancias muy
beneficiosas para la salud del colon como
el butirato, un protector frente a tumora-
ciones de las células del colon a la vez que
favorecen la regeneracion de las células
sanas. Especialmente indicados para equi-
librar la microflora intestinal, disminuir
los trastornos digestivos e intestinales ge-
nerados por la medicacion, virus o enfer-
medades, alivio del sindrome de colon
irritable, estados carenciales de nutricion,
infecciones bucales, problemas de alergias
e intolerancias alimentarias, halitosis, in-

toxicaciones, hemorroides, enfermedades

cutaneas, etc.
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' El Gordolobo es un reme-

dio natural contra los saba-
nones

El sabanon es un hinchazon circular, ele-
vado y enrojecido de manos y pies que
aparece principalmente en épocas frias.
Tiene un origen circulatorio causado por
un estrechamiento de pequenas arterias
que restringen el paso de la sangre y pri-
van a los tejidos de oxigeno y glucosa. El
gordolobo (Verbascum thapsus) contiene
una gran cantidad de mucilagos que pre-
vienen y palian los
efectos dolorosos
de los sabarfones.
Lavar las grietas o
sabafiones  con
leche de gordo-
lobo ayuda a cica-
trizar las heridas y

a desinflamar Ia
zona afectada en muy poco tiempo.
Preparacion: en medio litro de leche ana-
dir 3 cucharadas de gordolobo, hervir du-
rante 3 minutos, colar y aplicar banos
calientes durante 10 minutos en las partes
afectadas, preferentemente antes de acos-
tarse. Este preparado puede utilizarse
tanto como curativo como de forma pre-
ventiva.

—

' El Mangostan es una de las
frutas mas cotizadas

También cono conocido como Mangos-
tino o jobo de la India (Garcinia mangos-
tana) es un arbol tropical perenne nativo
del sudeste de Asia, donde lo consideran
un auténtico manjar. En la actualidad la
demanda de esta fruta en Europa se ha in-
crementado, llegando a considrarse como
uno de los cultivos mds importantes. De
sabor meloso, dulce y sumamente azuca-
rado es un gran aliado de nifos, jovenes,
adultos y la tercera edad, deportistas, mu-
jeres embarazadas o madres lactantes. A
su apreciado valor culinario se

le suman beneficios para nues-
tra salud. Rico en
antioxidantes, prin-
cipalmente xantonas
con accion protectora
de las células. Se le atribu-
yen propiedades como el au-
de
antimicrobiana, control de lipidos y co-

mento la  inmunidad, accién

lesterol en sangre, aumenta el animo y fa-

cilita la recuperacion de estados
convalecientes. Contiene una alta con-
centracion de potasio, por lo que estara

indicado para aquellas personas con ex-

cesiva pérdida de este mineral.

Tu centro de Salud
en Terrassa.

Asesoramiento personalizado,
plantas medicinales v culinaras,
suplementos nutricloemales,
alimentacion ecologica, cosmética
natural, masajes; elc

o
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e, Vint-i-dos de Juliol, 602

Tel. 93.7H8.41.98




A FLORA DE NUESTRO ENTORNO

Té de Roca

- ,
(Té de Aragén) >
Posiblemente el mejor té del mundo
El té de roca (Jasonia glutinosa) forma una
robusta, aunque breve cepa lefiosa, que va
desarrollandose afio tras afo en las grietas
de las penas calcareas de las montanas de
la mayor parte de Aragon, Cataluna, Na-
varra, Castilla, Valencia asi como algunas
sierras de Andalucia. Lo podemos encon-
trar desde la orilla del mar (el Garraf)
hasta 1700m de altitud (Beni Selman, Gi-
braltar). Es una planta de apenas 60 cm
de alto, con tallo lenioso en su base, vis-
coso, de flores tubulares de color amari-
llo dorado, apareciendo en cabezuelas,
envueltas en branqueas exteriores glan-
dulosas. Florece desde el mes de mayo
hasta agosto, segun la altura, y suele re-
colectarse al principio de la floracion. Los
manojos, una vez secos mantienen un
color verde caracteristico, a tacto son li-
geramente pegajosos y el aroma que nos
transmite suele perdurar en el recuerdo.
Las infusiones de té de roca han tenido y
tienen una gran tradicion en Levante, Ara-
gon y Cataluna como remedios aperitivos
y digestivo, facilita una comoda digestion
evitando la acidez de estomago y la for-
macion de gases. En muchas comarcas se
usa también contras la gripe, catarros es-
tacionales, ataques de tos y como antidia-
rreico. Pero no es necesario estar
indispuesto para saborear esta infusion a
cualquier hora del dia, su sabor y su
aroma la hacen realmente deliciosa. La
tradicion popular aconseja no tomarla du-
rante el embarazo. Quiero acabar este ar-
ticulo con una anécdota; hace cuatro
anos, un buen amigo japonés, visitante
asiduo de Barcelona y enamorado de
nuestra flora, vino a saludarnos a nuestra
tienda del Raval, era principios de Sep-
tiembre y me pregunté por una planta en
forma de manojos floridos que teniamos
expuesta en una enorme cesta, era Té de
Roca; le explique las caracteristicas bota-
nicas de esta planta y le obsequiamos con
unos manojos. Al cabo de un tiempo reci-
bia un correo desde su Japon natal di-
ciéndome: D. Lorenzo, estoy saboreando
el posiblemente, mejor té del mundo. ;Y
lo decia un japonés!

L

 El Consultorio »
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Vivo en el Pirineo y en invierno tengo mucho frio en los pies, cada afio se re-
pite y por mucho que me abrigue sigo sin poder solucionar este problema.
¢Me podrian aconsejar algin producto? Cristina Mutioz (Alp).

Un remedio eficaz para producir calor localizado en los pies son los aceites esenciales
de efecto calorifico o rubefaciente. Recuerdo que antafio las personas mayores que te-
nian este problema utilizaban semillas de mostaza, machacaban unas 15 o 20 semillas
en el mortero (preferentemente la variedad de mostaza roja) y una vez en polvo la po-
nian dentro del calcetin, la friccion hacia que el aceite esencial produjera una accion ru-
befaciente importante y los pies se mantuvieran calientes.

Hoy en dia siguiendo la misma idea se puede preparar una mezcla de unos 30ml. de
aceite de almendras al que anadiremos unas 20 gotas de aceite esencial de jengibre, y
lo utilizaremos para hacer masaje en los pies por la manana, seguramente este pro-
blema se resolvera de inmediato.

Tengo 35 aiios, y el ginecélogo en una ecografia, me ha comentado que
tengo miomas en la matriz. No le ha dado importancia, y me ha comentado
que si no me dan molestias, solamente los deberemos ir controlando en re-
visiones posteriores. ;Podria hacer algin tratamiento natural para tratarlos?
Victoria Cuesta (Camporrells-Huesca)

Apreciada clienta, aparte de seguir las visitas con su ginecologo para ver la evolucion
de este proceso, debo comentarle que este problema se genera normalmente por la pro-
duccion excesiva de hormonas estrogénicas (estradiol), es decir por un hiperestroge-
nismo. Los tratamientos naturales van orientados a reequilibrar esa alteracion con
plantas que estimulen la produccion de la hormona "contraria" al estradio, que es la
progesterona. Para ello le recomendamos la infusion de plantas con este efecto como
las semillas de sauzgatillo (Vitex agnus castus) y el polvo de name silvestre (Dioscorea
vellosa). Para preparar una infusion de semillas de Sauzgatillo deberemos, tomar 1 cu-
charadita de postre de las semillas, la hervimos en 250 ml. de agua durante 2 minutos,
lo dejamos reposar 10 min. y lo colamos y tomamos dos veces al dia , preferentemente
antes del desayuno y de la cena. Podemos también tomar capsulas de polvo de Name
silvestre, en dosis de 1.000 mg/ dia. Estos tratamientos se recomiendan tomar a partir
de la ovulacion, es decir el 14° dia después del periodo a fin y efecto de estimular la pro-
duccion de progesterona cuando el cuerpo la produce naturalmente.

Envie sus consultas a: consultas@manantial-salud.com

INMUNOSENIOR - ADULTOS

Concentrado de activos con
capacidad de fortalecer |as

. defensas del organismo.

. Compaosician: Lactoferrina,

- Arabinogalactanos, Lactobacillus
sporogens, Lactoperoxidasa,
vitamina Cy Zinc.

INMUNOSENIOR
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itari €/ Mare de Déu del Coll 40 - Barcelona
IFP Sanltanq . Telf, 932 171 046
Roger de Lldria www.estudiosdietetica.com

Estudios Oficiales de Dietética en la linea naturista, Ciclo formativo de grado superior, 2000h.

Otros cursos:
Natu ropatla 590h. Reconocido de interés sanitario por el IES (Institut d’estudis de la salut)

Cocina terapéutica, 90h
Dietética naturista y oriental, 90h impartido por Olga Cuevas

jiBeneficiate de 60€ de descuento!!
en los cursillos de Cocina terapéutica y Dietética naturista. Presentando este anuncio.



