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Editorial

Emana 50

Y con éste llegamos al numero 50 de la revista EMANA (Espai del Manantial). Era el ano 2009,
los clientes nos pedian que publicaramos la gran y variada informacion que se genera en el
mundo natural y muy especialmente en las tiendas Manantial de Salud.

Nacié como una prueba y se ha conso-
lidado como un referente. Hoy nues-
tra Emana es la voz documentada del
mundo natural, especialmente plantas
medicinales, alimentacion saludable,
cosméticos y complementacion natural.

Seguimos con el entusiasmo y pasién
por el mundo vegetal que nos inculca-
ron los fundadores del Manantial, Josep
y Trini, con el objetivo de transmitir la
sabiduria de los remedios populares
que, generacién tras generacion, han
ayudado a tantas personas. Un aprendi-
zaje constante que queremos compartir
gratuitamente.

Gracias por vuestro interés

y apoyo incondicional.

Ya estamos en otofio, la estacion de la paz,
del sosiego, para pensar sin obsesionarse,
para sofiar, para observar y disfrutar de los
cambios que la naturaleza nos ofrece, ideal
para pasear por el bosque y ver como los
arboles se preparan para el invierno.

Los arboles caducifolios de nuestro entorno,
los robles, las encinas y los avellanos, mues-
tran la imagen mds tipica de la estacion.

Las hojas comienzan a alfombrar los ca-

minos de los bosques. Muchos frutos ma-
duran después del calor de verano, es el
momento de recolectar avellanas, nueces,
endrinos, escaramujos y frambuesas.
Nuestro cuerpo, agotado del estrés del ve-
rano, se prepara para enfrentarse al rigor
del invierno. Es hora de potenciar nuestras
defensas, de cuidar el aparato respiratorio,
muy sensible a los cambios bruscos de
temperatura. La naturaleza nos ofrece re-
cursos para que nuestro cuerpo se adapte a
los cambios de temperatura que nos dicta
la naturaleza.

A disfrutar de esta maravillosa estacion.
L. Teixé, Manantial de Salud
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Especial Otono

De vuelta sin estrés

La vuelta a la rutina y a las obligaciones tras las vacaciones es un cambio al que cuesta adaptarse
y puede llegar a ocasionar estrés. Lo que conocemos como “sindrome posvacacional” puede
manifestarse con fatiga, dolores de cabeza, nerviosismo, desmotivacion o insomnio, entre otros.
Puede afectar a todas las edades y, aunque en principio es un proceso natural que suele desa-
parecer por si solo al cabo de unas semanas, podemos tomar algunas medidas para minimizarlo.

El estrés puede tener importantes reper-
cusiones para la salud, bajada de defen-
sas, hipertension, insomnio, depresion,
conductas obsesivas, dificultad para con-
centrarse, etc.

Algunos consejos para
facilitar nuestra vuelta a la
rutina son:

* Dormir las horas suficientes. En la me-
dida que sea posible es preferible acostar-
se temprano y dejar pasar un minimo de
dos horas tras una cena ligera. Segtn la
OMS, las horas de suefio necesarias para
levantarnos descansados son entre 7 y 8
horas en adultos y entre 10 y 12 horas en
nifios. Es aconsejable levantarse con tiem-
po suficiente para tener la oportunidad de
desayunar en casa y hacer los preparativos
matutinos sin prisas. Si nos levantamos
con el tiempo justo para ir a trabajar ire-
mos acelerados desde primera hora.

*Seguir una alimentacion variada y
equilibrada. Procurar hacer 5 comidas
al dfa para evitar bajadas de azicar, un
desayuno completo, una pieza de fruta
o algunos frutos secos a media mafiana,

una comida equilibrada, una merienda sa-
ludable y una cena ligera. Los alimentos
ricos en magnesio, triptéfano y vitaminas
del grupo B pueden ser muy titiles para
combatir el estrés.

Ser positives. Enfocar la vuelta con
ilusiébn y optimismo, verla como el
inicio de una nueva etapa y plantearnos
pequefios retos. La vida puede
ser gratificante siempre,
no solo en vacaciones.
Relacionarse con las personas de
nuestro entorno. Charlar y pasar un
buen rato con la familia, los amigos o
los vecinos ayuda a olvidarnos de las
preocupaciones y del estrés. Conversar
con alguien representa una descarga im-
portante de tension acumulada durante
el dia. Es necesario mantener un equili-
brio entre la vida laboral y la personal.
Hacer ejercicio. Es una vdlvula de es-
cape para desconectar y evadirnos, ade-
mds de ponernos en forma. Hacer un
minimo de ejercicio al dfa segtin nues-
tras posibilidades nos ayuda a segregar
endorfinas que nos proporcionan una
sensacion de felicidad.

Si necesitamos alguna
ayuda extra podemos
recurrir a algunos
complementos:

* Triptéfano. Es un aminodcido precur-
sor de la serotonina, un neurotransmisor
que regula el estado de dnimo disminu-
yendo la ansiedad, mejorando los esta-
dos depresivos y aportando sensacidn
de bienestar.

* Flores de Bach. Algunas de las flores
aconsejadas para ayudar a controlar
nuestras emociones podrian ser walnut,
facilita la adaptacién a los cambios, elm,
contra el agobio por el exceso de respon-
sabilidades, impatiens, aporta calma y
tranquilidad, white chestnut, ayuda a de-
jar de darle vueltas a las preocupaciones.

* Aromaterapia. Algunos aceites esen-
ciales para combatir el estrés y mejorar
el estado de dnimo: mejorana, manda-
rina, bergamota, lavanda, manzanilla
romana, naranjo amargo, rosa, canela,
geranio y jazmin.



Medicina general

Salud cardiaca

El sistema cardiovascular esta compuesto por el corazon y los vasos
sanguineos, que permiten la llegada del oxigeno y los nutrientes a todos
los tejidos del organismo. Para ello, es necesaria la integridad anatémica
de todas estas estructuras, pero también un equilibrio funcional de los
parametros que las regulan, como son la presion arterial o la frecuencia

cardiaca. Cuando alguno de estos factores se altera pueden producir
una enfermedad ya sea aguda o cronica.

La presion arterial es la fuerza
que ejerce la sangre contra la
pared arterial al circular por su

interior.

Esta, incluye dos mediciones: la sistdlica,
que se mide durante el latido del corazén
(momento de presion mdxima) y la diastd-
lica, que se mide durante el descanso entre
dos latidos (momento de presion minima).
En personas adultas, la presion arterial es
normal si estd en niveles de 120/80 mm Hg
y se considera el limite para definir una hi-
pertension en 140/90 mm Hg. Con la edad,
el endurecimiento de las arterias conlleva
que la presion arterial sea mayor, por lo
que habrd que controlarla para prevenir
posibles accidentes vasculares cerebrales,
una de sus complicaciones mds frecuentes.

El ritmo cardiaco es otro de los
factores clave para la salud car-

diovascular, siendo la frecuencia car-
diaca normal entre 60 y 100 latidos por

minuto. Esto es muy variable segtin cada
persona dependiendo de la edad, el nivel
de ejercicio fisico habitual, el tabaquismo,
las enfermedades asociadas, o la toma de
medicamentos entre otros. La alteracion
del ritmo cardiaco se denomina arritmia
y puede ser de diversos tipos, siendo las
alteraciones focalizadas en los ventricu-
los (extrasistoles ventriculares) las mads
complejas y dificiles de tratar.

Los factores de riesgo cardio-
vasculares mas importantes
son debidos a nuestros habitos

de vida, por lo que podemos influir po-
sitivamente en su prevencion controlando
la obesidad, el tabaquismo, el sedentaris-
mo, la diabetes o los niveles de colesterol.
Este ultimo, puede acumularse forman-
do depositos en las paredes arteriales lo
que supone un riesgo para la formacion
de llamadas“placas de ateroma”. Con el
tiempo pueden romperse dando lugar a un
trombo que puede permanecer en el mis-

mo vaso sanguineo donde se formé o dar
lugar a una embolia cuando se desplaza a
otro lugar del organismo. En ambos ca-
sos, causa obstruccion en la circulacion
sanguinea y necrosis de los tejidos por la
falta de oxigeno, como por ejemplo en el
infarto de miocardio.

En muchas ocasiones nos encontramos
que varios de estos factores de riesgo es-
tan asociados en lo que se llama el “sin-
drome metabdlico”, donde confluyen la
obesidad abdominal, la hipertension, la
resistencia a la accidn de la insulina y por
tanto una tendencia diabética, y un au-
mento del colesterol y/o los triglicéridos.
Aunque se han visto determinantes gené-
ticos en este sindrome, estd muy condi-
cionado por un hdbito de vida sedentario,
la falta de ejercicio fisico y una mala ali-
mentacién con exceso de contenido en
grasa, azucar y sal.

Dr. O. Camerino

Eres tu salud

Esma, el espacio de salud para
encontrar el camino que mejor se
adapta a tu proceso vital. Un camino que

recorremos juntos para que dejes de ser
paciente y empieces a ser protagonista e tu
bienestar.

o Terapias médicas. Medicina natural,
homeopatia y acupuntura

e Terapias manuales y terapia floral

® Recuperacion funcional (INDIBA)

Direccion Médica Dr. O. Camerino
C/ Mercaders, 7, principal 1a - 08003 - Barcelona

Tel. 93.310.40.54 - 93.319.19.65
esma@manantial-salud.com | www.manantial-salud.com

Especial Fitoterapia

Plantas para el corazon

Las plantas que se utilizan mayoritariamente en fitoterapia para favorecer la salud del corazén vy el
sistema cardiovascular, son aquellas que ayudan a regular la tension arterial y el ritmo cardiaco.
Ante una dolencia cardiaca siempre debe realizarse un diagnostico medico. Antes de utilizar plantas
medicinales debemos asegurarnos de que no hay ninguna contraindicacion y siempre siguiendo las
pautas médicas, una alimentacion equilibrada, un estilo de vida saludable y haciendo ejercicio.

Agripalma (Leonurus cardiaca)

Es una planta vivaz que crece en muchas
regiones de Europa, Asia y Norteamérica.
Las hojas son lobuladas, con largos pe-
ciolos de color verde oscuro por el haz y
ligeramente blanquecinas por el envés. La
floracion se produce durante los meses de
verano, de junio a septiembre, dando lugar
a flores de color purpura pdlido, con gran
cantidad de vello y de pequefio tamafio.

La planta contiene mayoritariamente glu-
césidos amargos, flavonoides, taninos y
terpenos.

Tradicionalmente se utiliza como un buen
antiarritmico en caso de taquicardias y
palpitaciones. Parece ser que por efecto
del glucésido lavandulifoliésido tiene un
efecto cronotropo negativo sobre el cora-
z0n, alargando el intervalo PQ, QT y com-
plejo QRS. Actuarfa como ténico cardiaco
e hipotensor y como agente terapéutico de
efecto prolongado en los trastornos neuro-
génicos y funcionales del corazén.

La Agencia Europea del Medicamento
aprueba el uso tradicional para el alivio
de tension nerviosa. Por sus propiedades
sedantes puede incorporarse en prepara-
dos relajantes para combatir la ansiedad
y el insomnio.

Debe utilizarse con precaucion y bajo su-
pervisiéon médica para descartar la exis-
tencia de patologias cardiacas.

También se utiliza como occitdcico, favo-
reciendo las contracciones miometriales
en caso de metrorragias y menorragias.
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Espino blanco

(Crataegus monogyna,

C. oxycantha)

Es un arbusto espinoso, de 3 a 4 metros
de altura, originario de Europa y que se ha
extendido por todas las regiones templadas
del hemisferio Norte. Las flores olorosas,
de color blanco o rosa, se agrupan en ra-
cimos. Se utilizan las sumidades floridas,
que se recogen a finales de primavera.
Entre los constituyentes activos destacan
los flavonoides y proantocianidinas.
Tradicionalmente ha sido considerada una
planta aliada del corazén por una accion
cardioténica, antiarritmica y un efecto
cardioprotector frente a fendmenos de is-
quemia miocdrdica.

Las infusiones de espino albar tienen un
efecto hipotensor moderado pero pro-
longado en el tiempo. La actividad anti-
espasmddica provoca una vasodilatacion
coronaria que mejora la oxigenacion del
miocardio.

Por su efecto sedante suele incorporarse
en tisanas contra la ansiedad, aprension,
palpitaciones y taquicardia.

Olivo (Olea europaea)

El Olivo es un drbol perennifolio, longe-
vo y robusto, que puede alcanzar hasta 15
metros de altura. Las hojas son opuestas,
lanceoladas y color verde-grisdceo. Se
distribuye en la regién mediterrdnea y es
una especie presente en el paisaje de la
peninsula ibérica.

Se utilizan las hojas en forma de infu-
sién. Por sus propiedades para regular la
tension arterial, los niveles de colesterol
y azucar y prevenir la formacién de cod-
gulos, estd especialmente indicada para el
cuidado de la salud cardiovascular.

Diversos estudios manifiestan que los
compuestos polifendlicos presentan una
actividad antioxidante y antiinflamatoria.

La fundacion Espafiola del Corazén re-
conoce que la ingesta diaria de aceite de
oliva nos ayuda a proteger la salud car-
diovascular gracias a su composicion
en dcidos grasos y por sus componentes
antioxidantes, que nos protegen ante la
arteriosclerosis y reducen los niveles de
colesterol LDL.



Fitoterapia

Fitoterapia

Formas de utilizacion de las plantas
medicinales y aromaticas

La fitoterapia es la ciencia que estudia el uso de los productos vegetales con un fin terapéutico,
aliviar sintomas, prevenir una enfermedad o restablecer el estado de salud. Es la base de la
medicina alopatica y una practica que se ha utilizado desde la prehistoria y se sigue utilizando en
la actualidad.

La eficacia de las plantas medicinales,
concretamente de sus principios activos,
va muy ligada a su buena utilizacion.

El resultado terapéutico de-
pende de la parte de la planta
utilizada, del momento de reco-
leccion, del proceso de secado,
de la buena conservacion, pero
muy especialmente de la forma

de utilizacion.

Segtin el tipo de preparacion podremos
extraer principios activos liposolubles, hi-
drosolubles, voldtiles o termoldbiles y de
ahf obtener el efecto deseado. Un ejemplo
muy claro es el tomillo, si lo infusiona-
mos aprovecharemos las propiedades an-
tisépticas de su aceite esencial. En cam-
bio, si lo hervimos 3 minutos, perderemos
el aceite esencial voldtil pero extraeremos

los taninos, que nos aportan una accién
astringente. Solamente con una buena y
adecuada utilizacion obtendremos los ma-
yores beneficios de estas joyas de la natu-
raleza que son las plantas medicinales y
aromaticas.

Las tisanas son probablemente la forma
de administracion liquida mds simple y
popular de preparar las plantas medici-
nales. Son el resultado de la accién del
agua sobre los productos vegetales y
comprenden los procesos de infusidn,
decoccion y maceracién. Aunque exis-
ten muchas otras formas de administra-
cidn, como veremos a continuacion.

INFUSION

Es la bebida obtenida de afiadir agua ca-
liente, sin llegar al punto de ebullicién,
a la cantidad adecuada de planta. Pode-

mos dejarla reposar tapada entre 2 y 10
minutos, segun la especie vegetal. Se
utilizan para preparar plantas ricas en
aceites esenciales, especialmente si es-
tdn concentrados en las hojas y las flo-
res como el tomillo, la menta, la melisa,
la hierba luisa o la manzanilla.

DECOCCION

Algunos principios activos como los ta-
ninos, los mucilagos o algunos alcaloi-
des precisan hervirlos ya que una simple
infusioén no es suficiente para extraerlos.
El herborista nos dird siempre el tiem-
po de ebullicién que dependerd del tipo
de planta, de la parte de esta planta y del
principio activo que queremos extractar.
Normalmente se aconseja una cucharada
sopera de la planta en un vaso de agua,
poner en frio y, al arrancar el hervor, pro-
longarlo a fuego lento el tiempo que se ha

establecido. Cerrar el fuego, tapar, repo-
sar 10 minutos y filtrar.

MACERACION

Es una forma de extraccién de los princi-
pios activos en frio ya que el calor puede
degradar en parte su actividad. Se suele uti-
lizar en la mayoria de las plantas amargas
como la centaura, la alcachofa, la genciana,
etc. Por la noche se incorpora una cuchara-
da de planta en un vaso de agua, se deja ma-
cerar tapada toda la noche y por la mafiana
se cuela y ya estd listo para tomar. Estas in-
fusiones en frio se suelen tomar en ayunas.

VAHOS

Los vahos son inhalaciones de vapor de
agua a la que agregamos alguin tipo de
planta. Se suelen usar para aliviar conges-
tiones nasales o hacer limpiezas faciales.
Una de las formas de vaporizacién es in-
corporar en un litro de agua, 4 cucharadas
de la o las plantas necesarias y llevarlo a
ebullicién. Cuando empiece a hervir, cu-
briremos la cabeza, hombros, espalda y
cacerola con una toalla. Reduciremos el
fuego al minimo, destaparemos la olla
con cuidado y respiraremos profunda-
mente durante unos 10 minutos.

SAHUMERIOS

El término “sahumar” significa quemar
elementos naturales (hojas, resinas, flo-
res, maderas) con la intencién de gene-
rar un humo aromdtico para perfumar el
ambiente o proceder a su purificacién. Es
una prdctica muy antigua realizada por
numerosas culturas, utilizdndose para la
limpieza energética y espiritual, rituales
con distintos propdsitos, despejar la men-
te durante la meditacion, calmar la ansie-
dad y aumentar la creatividad.

COMPRESAS

Consiste en la aplicacion de una gasa im-
pregnada por la infusién o el macerado
encima de la zona afectada para, de esta
forma, paliar o reducir la afeccion. Se
suelen aplicar en caso de problemas en
la piel (eccemas, rozaduras, llagas, etc.)
0 en procesos inflamatorios musculares,
articulares y oculares.

MACERADOS
PROLONGADOS

Si ponemos a macerar unas flores u ho-
jas en aceite durante un periodo entre
uno y dos meses conseguiremos que
los principios activos liposolubles se

disuelvan en el mismo, aportando to-
das sus propiedades. Estos macerados
se pueden aplicar directamente en la
zona afectada tanto en forma de masa-
jes como en compresas. Los macerados
se pueden preparar con aceite o con
alcohol. Con el primero la liberacion
de principios activos es mds lenta, se
suelen usar en forma de masajes en ca-
sos de procesos inflamatorios crénicos,
lumbago, artrosis, etc. Los macerados
alcohdlicos son de liberacion rdpida, se
suelen usan para preparar la musculatu-
ra antes del esfuerzo o para recuperarla
después del mismo.

COMPRIMIDOS

Es una de las formas mds habituales de
preparacion galénica. Se elaboran com-
pactando una parte de la planta debi-
damente micronizada a la que le hemos
afladido un agente de carga con efecto
compactante. Una de las ventajas de los
comprimidos, aparte de su comodidad, es
que sabemos exactamente la cantidad de
planta que llevan.

Podemos diferenciar dos tipos de com-
primidos. Lo que obtenemos a partir de
plantas simples, pulverizadas y compac-
tadas. O bien, los elaborados a partir de
extractos vegetales. En este caso se uti-
lizan concentrados de la planta, en los
que podemos cuantificar el contenido del
principio activo. Estas formas galénicas
generalmente son mds activas que los
comprimidos a partir de plantas simples.

CAPSULAS

Es una forma galénica parecida a los com-
primidos, pero el principio activo (planta
en polvo o extracto seco) junto con los
excipientes (antiaglomerante y agente de
carga) en vez de compactarlos, se incor-
poran en una cdpsula, la envoltura de la
cual puede ser de glicerina o de celulosa
(cdpsulas vegetales). Sabemos la cantidad
exacta de principio activo que contienen.
Las perlas o cdpsulas de gelatina blanda
son otra presentacion que contiene la sus-
tancia en forma liquida, normalmente en
aceite (ej. Perlas de aceite de onagra, de
espino amarillo, de ajo macerado, etc.)

TINTURAS Y EXTRACTOS

Son preparados elaborados a partir de
planta fresca o seca en un solvente que
extraerd los principios activos del vegetal.
Su concentracién los hace muy activos y

prolonga el tiempo de conservacion. Las
tinturas se obtienen por maceracion de
la planta en alcohol. Los extractos pue-
den obtenerse por maceracion en alcohol,
en agua y alcohol o en agua y glicerina.
También pueden concentrarse por evapo-
racion de los disolventes, obteniéndose
extractos concentrados de diversos tipos:
liquidos, semiliquidos y sélidos.

JARABES

Una de las formas galénicas mds utiliza-
das en nifios, ya que el sabor dulce facilita
su ingesta. El jarabe tradicional se elabora
mezclando una infusioén o decoccidn de la
planta con azicar integral o miel, se mez-
cla en caliente hasta conseguir una textu-
ra homogénea. El propio azicar actda de
conservante del preparado. Los jarabes se
suelen utilizar en los preparados para cui-
dar el sistema respiratorio.

EMPLASTOS

Es una forma de aplicacién de las plantas
medicinales muy antigua. En la antigua
Grecia o la Roma de Paracelso ya encon-
tramos formas de aplicacion de emplas-
tos. Se mezcla la planta en forma de pol-
vo con agua, leche o mezcla acuosa hasta
obtener una pasta consistente, se aplica
directamente o entre dos gasas en la zona
afectada y se deja un minimo de dos ho-
ras. Pueden prepararse en frio o calientes.
Son ttiles en procesos inflamatorios tanto
musculares como articulares, también son
muy eficaces como vulnerarios.

BANOS

Forma de aplicacion también muy anti-
gua, que consiste en preparar una deco-
cion y con aquella agua realizar un bafio
externo. Se suele preparar mezclando las
plantas en agua, hervir entre 3 y 5 minu-
tos, reposar hasta que este tibio, colar y
tomar un bafio durante unos 20 minutos.

Son habituales los bafios en caso de he-
morroides, fistulas, irritacion genital, in-
flamacion y dolor de pies y manos.



Salud

Los hongos medicinales
Valiosos y reconocidos efectos terapéuticos.

En Oriente las setas con propiedades curativas eran muy apreciadas desde la mas remota an-
tigledad, utilizandose durante milenios para el tratamiento de distintas enfermedades. Actual-
mente los hongos con actividad terapéutica son utilizados en todo el mundo y sus extractos son
estudiados en los distintos campos de la medicina.

El poder curativo que nos aportan los hon-
gos medicinales es debido a los diferentes
compuestos que lo forman.
Entre ellos destacan los beta-
glucanos y proteoglucanos,
ambos actian sobre el
sistema inmunitario ac-
tivdndolo y reguldndolo.
Los triterpenos presentan
interesantes propiedades
antivirales, hipotensoras,
hepatoprotectoras, antihista-
minicas, antiagregante plaqueta-

rio, anticolesterolémicas, etc. Los estero-
les, concretamente el ergosterol, de accion
antiviral y antitumoral. Encontramos diver-
sidad de enzimas, diferenciando enzimas
con actividad antioxidante, inhibidoras de
la proliferacion celular (limitando el creci-
miento de tumores y evitando la metdstasis)
y detoxificantes.

Se puede prescribir mds de una especie
segun la finalidad terapéutica que se pre-
tenda. Algunos de los hongos medicinales
mads importantes son:

medicinas orientales para el tratamiento
de la hepatitis. Se considera un regenera-
dor del higado.

Reishi

(Ganoderma lucidum)
Conocido en oriente como el hon-
~_ go de la inmortalidad, ha sido
b recomendado tradicionalmen-
"%\ te para combatir el insomnio
.y la ansiedad por su efecto
sedante, asi como relajante
muscular y analgésico. En
numerosos ensayos clinicos
se ha observado que mejora el
flujo sanguinieo y baja el consumo
de oxigeno del musculo cardia-
co. Regula la presion arterial e~ g
inhibe la agregacion plaque- &
taria. Presenta una accion
antiinflamatoria debido a
un efecto antioxidante de
los radicales libres.

Cordyceps (Cordyceps sinensis)

Segin la Medicina Tradicional China
estd considerado como uno de los mds
apreciados remedios para reforzar los
meridianos del pulmén y rifién y para ali-
mentar el Yin y el Yan. La ciencia occi-
dental reconoce diversas aplicacio-

nes tradicionales. La sinergia
del conjunto de sustancias
activas (cordicepina, d4ci-
dos cordicépticos y polisa-
cdridos, entre otros) es la
responsable de los efectos
terapéuticos. Aumenta el
rendimiento fisico, aporta
vitalidad, aumenta la libido
y la fertilidad. Ayuda en la re-
cuperacion del organismo después

de una enfermedad. Posee un efecto
antibidtico potente y preserva la flora

En varias investigaciones se
han avalado los efectos antia-

Iérgicos, incluyendo efectos positi-

vos contra el asma y la dermatitis de con-
tacto. Es cominmente utilizado en las

intestinal. As{ mismo posee una accién
antidepresiva preservando la sintesis
de serotonina del organismo entre otras
acciones. Es un regulador del sindrome
metabdlico que incluye hipertension,
obesidad e hiperglucemia.

Melena de ledn

(Hericium erinaceus)

En la Medicina Tradicional China este
hongo ha sido apreciado durante siglos
por su efecto regulador sobre el cuerpo
humano y la psique, otorgdndole un efec-
to fortalecedor de rifién, higado, bazo,
corazon y estomago.

La suma de beta-glucanos, hericinonas y
erinacinas hacen que la Melena de le6n sea
considerada un alimento que puede actuar
en los problemas digestivos y la pérdida de
memoria dada su capacidad para regenerar
mucosas y tejido conectivo.

Numerosos estudios ava-
lan su eficacia para
regenerar el epite-
lio de las mucosas
gastrointestina-
les. Se considera
un complemento
interesante en di-
versas patologias,
entre las que desta-
can, gastritis, ulceras,
reflujo, enfermedad de Cro-
hn, colitis ulcerosa, sindrome del intestino
permeable, alergias e intolerancias alimen-
tarias, infeccion por Helicobacter pylori,
asi como efectos derivados de la quimio
y radioterapia sobre el aparato digestivo.

En el sistema nervioso destaca su -
accion en la reconstruccion de |/
mielina y de fibras nerviosas por
lo que se ha usado en el tratamien-
to de déficit de memoria, estrés
y con resultados esperanzadores
en esclerosis miltiple y Alzheimer.
Puede ayudar a reducir la debilidad,
entumecimiento, insensibilidad y dolor
en manos y pies.

Cola e
de pavo Eacda'
(Coriolus ver- :
sicolor)

En los pafses
orientales se utiliza
ampliamente como re-

medio popular para estimular las funciones
del sistema inmunitario y proteger el cuerpo
frente a procesos infecciosos y enfermeda-
des cronicas.
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Es uno de los hongos mds investigados por
su potencial contra patologias como el cdn-
cer. Entre sus moléculas bioactivas destacan
la krestina (PSK) y el péptido polisacdrido
(PSP) por su capacidad inmunomoduladora
y de control de la inflamacidn.

También tiene una accién muy potente
sobre los virus, por lo que es utilizado en
tratamientos de hepatitis crénicas (B y C),
enfermedades respiratorias, digestivas y uri-
narias. Asi mismo, es capaz de desintoxicar
el organismo y aumentar su energia.

Hongo del sol
(Agaricus blazei)

Originario de Brasil, reputado
por sus cualidades gastrond-
micas y culinarias, destaca
por su contenido en compues-
tos activos y extraordinarias
propiedades medicinales.

Los efectos beneficiosos se deben a la
presencia de beta 1,3-glucanos con capaci-
dad de modular respuestas biols-
gicas del organismo. Pre-
sentan una actividad
estimuladora de la
respuesta inmunita-
ria que se traduce
—} en un aumento de
la produccion de
glébulos  blancos
(macrofagos, neutrd-
filos y monocitos), au-
mento de la movilizacién
celular y fagocitosis, mayor produccién
de sustancias antimicrobianas y mayor
respuesta ante agentes infecciosos espe-
cificos. Ademds contiene vitaminas B1,
B2, B3, inositol, 4cido pantoténico, er-
gosterol, vitamina C, enzimas, minerales

y aminodcidos esenciales.

Shiitake

(Lentinus edodes)
. Es un tipo de champifién que crece es-
pontdneamente en un roble japonés lla-
mado Shii. Debe luchar para asegurar su
desarrollo y para ello crea su propio siste-
ma de defensa fabricando sustancias inmu-
noestimulantes. Sus propiedades medicina-
les son conocidas desde la antigliedad, era el
elixir de la vida de la dinastia Ming.
En la actualidad es objeto de
numerosas investigaciones
cientificas que revelan en
él la presencia de enzimas,
aminodcidos  esenciales,
minerales, vitaminas y eri-
tadenina, una sustancia que
regula los niveles de coles-
terol y activa la circulacion
de la sangre. De sus esporas se
ha aislado el polisacdrido lentinano,
que estimula la produccion de interferones y
ejerce una accion protectora frente a las in-
fecciones viricas y frente al desarrollo de tu-
mores. Debido a su contenido en vitaminas
y minerales presenta una accion defatigante.

Maitake
(Grifola frondosa)

En la Medicina Tradi-
cional China esta seta se
utiliza para los sindromes
de frio y el exceso de yin.
Estd especialmente indica-
da para tonificar el meridiano
de bazo-pancreas y su comple-
mentario de estémago.
Por sus propiedades adaptégenas es también
utilizado para calmar el “shen”, en especial
para lo que en occidente se considera como
“ansiedad”.

Las lineas de investigacidn se centran en
estudios prometedores como inmunoregu-
lador y antitumoral.

Suele recomendarse como tratamiento de
apoyo del sindrome metabdlico (hiper-
lipidemia, hiperglucemia, hipertension,
obesidad y resistencia a la insulina). Se
le atribuye un efecto hipoglucemiante al
incrementar el metabolismo de la gluco-
sa por disminucién de la resistencia a la
insulina. Disminuye significativamente la
presion sanguinea y los niveles de coleste-
rol total y LDL. Contribuye a la reduccién
de peso en caso de obesidad.
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Novedades

Productos de temporada

Cardo mariano polvo

La semilla de cardo mariano se utiliza tradicionalmente para normalizar la

funcién hepdtica y es un buen complemento de las dietas depurativas. Ahora e
ya lo tienes disponible también en polvo. Puedes afiadir una cucharadita en il
agua, liquido o tu infusién favorita. _ lanantial e Salud -
I wmarian0
POLVO I
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9‘“ Beneficiate de las propiedades que nos ofrecen los aceites esenciales de
on |

una forma prictica y totalmente natural. Arniroll, para aliviar golpes y
contusiones; Arniroll kids, la version infantil para reducir los chichones;
e/ Concentra, un aliado de tus estudios, favorece la capacidad de retencion y

B memoria; Mentalgium, alivia el dolor de cabeza; Tea tree formula, controla
los granitos y espinillas; Moskiroll, calma las picaduras de insectos.

Si estds pensando en reducir el consumo de carne opta por proteinas de origen
vegetal. Una forma 100% natural, sin colesterol ni alérgenos, faciles de digerir “
y sin sobrecargar el higado y rifién. Simplemente incorpdralas en tus batidos,
licuados o cremas. Ideal para cualquier edad, dietas deportivas, veganas y de

control de peso. :‘:‘.:-;""“ _/;_..’.-«-'
S~ FPROTEINADE ===
s GUISANTE  ppesi®
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Zumos y Mermeladas ecoldgicas.

Nos encanta la fruta y, aunque siempre es mejor tomarla entera, te presentamos nuestra linea
de zumos de fruta procedente de cultivo ecoldgico. Sin edulcorantes, aditivos ni
conservantes. SOlo fruta. ;Te gusta la mermelada? Es una manera de consumir %
fruta fuera de temporada conservando précticamente todos sus nutrientes. Aporta
energia, contiene vitaminas y minerales y, al utilizar toda la pieza, piel y pulpa,
es rica en fibra. Elaboradas solamente con frutas de cultivo ecoldgico, azdcar |
integral de cafia y pectina vegetal con certificacion ecolégica.

Trata la caida del cabello desde la raiz. El complemento alimenticio Cabello y ufias es una
excelente combinacion de aminodcidos, minerales, vitaminas y levadura de cerveza que
aporta los nutrientes necesarios para cubrir las cantidades diarias recomendadas y recuperar la
fortaleza de los cabellos debilitados. La locion tonica capilar contiene extractos vegetales que
fortalecen el cuero cabelludo desde el exterior. Elaborado de forma artesanal y 100% natural.

= 4=

natitial e S5

h]'ﬂ-mlll.
Gk

BAND ROUD
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El té es una de las bebidas mas consumidas del mundo. Su sabor y propiedades terapéuticas
han traspasado fronteras hacia todos los rincones del planeta. Te verde Gunpowder, Sencha,
Pu-erh, Genmaicha, Oolong, Earl grey, Chai, Ban cha... Conoce todas las variedades que
podemos ofrecerte o solicitanos tu mezcla individualizada.

e
(Ihanannial e Salub
CABELLOZUNAS ~ TONICA ==
CONCENTRADO | [:APIL&E,,"'
B0 Capaulss E ‘ ':Ii
S -\.'_".
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Consejos online

Si te apasiona el mundo natural y quieres estar al dia sobre consejos saludables, remedios
tradicionales y novedades, puedes seguirnos en ) € doénde nos encontrards como
@manantialysalud. Cada dia publicamos nuevas entradas sobre fitoterapia, complementos
alimenticios, aromaterapia, cosmética natural y mucho mas. Aqui algunos de nuestros
contenidos:

El aceite esencial de Vetiver, de aroma
fuerte y terroso, es apreciado en perfume-
rfa y cosmética masculina. Se le atribuye
la propiedad de calmar y relajar en caso de
estrés o ansiedad. Inhalado o aplicado so-
bre la piel, siempre mezclado en un aceite
portador, nos aporta una sensacion de bien-
estar y tranquilidad. Ayuda a promover el
suefio y puede utilizarse como coadyuvante
en el tratamiento de hiperactividad infantil.
Presenta propiedades antioxidantes, inclui-
do en la crema diaria potenciard el efecto
rejuvenecedor.

El rabo de gato o zaharefia es efectivo ante
las dolencias digestivas, de las vias respirato-
rias y la piel. Antiinflamatoria, cicatrizante,
espasmolitica y antimicrobiana puede emplear-
se en caso de gastritis, colon irritable y tlcera
gastroduodenal. Muy titil para aliviar sintomas
del resfriado y la gripe, asi como tratar infla-
maciones cutdneas, infecciones, conjuntivitis y
blefaritis.

La milenrama, las sumidades floridas de
Achillea millefolium, es muy utilizada en fi-
toterapia por su gran versatilidad. Presenta
propiedades antiinflamatorias, cicatrizan-
tes, hemostiticas y antiespasmddicas. Estd
indicada para aliviar trastornos digestivos
como espasmos gastrointestinales y ndu-
seas. Se considera una gran aliada de la mu-
jer como reguladora del periodo menstrual.
En forma de bafios o compresas favorece
la cicatrizacion de heridas, llagas y ulceras.

Entre los beneficios del consumo de
zanahoria destaca la protecciéon de la
vista y mejorar el estado de la piel. Es
antioxidante, previene el envejecimien-
to prematuro y enfermedades asociadas,
ayuda a la buena digestién y a combatir
el estreflimiento. Utilizada en dietas depu-
rativas y de control de peso, es saciante y
favorece la eliminacién de liquidos. Ayu-
da al fortalecimiento de las defensas y a
cuidar la salud bucal.

El copal es una resina aromdtica que se
obtiene de drboles de la familia Bursera-
ceae. En forma de incienso se utiliza como
estabilizador emocional, equilibra la men-
te, aumenta la concentracion y el relax,
ideal para meditar. Combate la tension y
el insomnio. Purifica el ambiente, limpia
estancias y promueve la armonia. Los an-
tiguos mesoamericanos lo utilizaban en
rituales para la proteccion contra diversos
males, para invocar almas de otros mun-
dos y como ofrenda a los dioses.

-c
.-I:\\.._

La dificultad para conciliar el suefio es fre-
cuente en los dias de verano. Las infusio-
nes relajantes son una buena opcién na-
tural. Nuestra recomendacién para dormir
bien y levantarte mejor: una combinacion
de amapola, pasiflora, azahar, ldpulo, tila
y melisa

La ufia de gato, Uncaria tomentosa, es una
de las plantas mds populares de Perd, dénde
se utiliza tradicionalmente para reforzar el
sistema inmunitario, acelerar la recupera-
cién en caso de debilidad general y aliviar
inflamaciones articulares. Para preparar la
decoccion herviremos 3g de la corteza en
300ml de agua durante 10 minutos y toma-
remos 1 o 2 vasos al dfa.

La coronilla de fraile, Globularia alypum,
o foixarda en cataldn, es una planta caracte-
ristica de las regiones mediterrdneas. Tradi-
cionalmente se utiliza como laxante, tonico
digestivo y antidcido. Tiene propiedades
diuréticas y antiinflamatorias, por lo que
puede incorporarse en preparados herbales
para tratar la gota, la artritis reumatoide y la
hipertension

Beneficiate de la oferta 2x1 de celustop
para complementar la dieta y los ejerci-
cios contra la celulitis. Contiene concen-
trados vegetales con propiedades antiin-
flamatorias, drenantes y que favorecen
la circulacién, ayudando a recuperar el
aspecto normal de la piel.

El aceite de caléndula se obtiene por ma-
ceracion de las flores en un aceite vegetal.
Es conocido por sus propiedades antiin-
flamatorias, calmantes, antisépticas, hi-
dratantes y cicatrizantes. Se emplea para
calmar procesos de la piel que cursan con
inflamacion, irritacién y descamacion.
Recomendada en pieles atdpicas, derma-
titis de pafial, sensibilidad cutdnea, pica-
duras y acné. En el cuidado del cabello lo
utilizaremos si hay descamacidon o pico-
res en forma de mascarilla

La manteca de cacao es la grasa que se
extrae de los granos del cacao. De color
amarillento, sélida a temperatura ambien-
te y de un olor que recuerda al chocolate,
es una de las materias primas mds utili-
zadas en cosmética. Rica en triglicéridos
aporta propiedades protectoras e hidra-
tantes a la piel. Se utiliza en cremas hi-
dratantes, mascarillas, acondicionadores
y bdlsamos labiales

i\-;‘\w

Ante la llegada del cambio de estacion es
adecuado preparar el organismo para
minimizar la apariciéon de resfriados.
Preven propol contiene prépolis, equi-
ndcea, llantén, vitamina C, tomillo y jalea
real, algunos de los activos mds eficaces
para reforzar las defensas y combatir in-
fecciones.

Haz tus pedidos
comodamente desde
cualquier lugar.

(Manangial

= Paw

www.mahnantial-salud.com
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Sabias que...

Flora de nuestro entorno

La flor de Azahar, un aroma cautivador con interesantes propiedades. Azahar es el
nombre con el que popularmente se conoce a la flor del naranjo. Presenta propiedades sedantes,
antiespasmoédicas y digestivas. Podemos utilizarla en infusiones para combatir el nerviosismo, in-
somnio, cefaleas tensionales y aliviar espasmos digestivos. También se ha utilizado para mitigar
los célicos menstruales y otras molestias similares del drea abdominal.

Por su fragancia delicada se emplea para aromatizar tés y postres. De la destilacion de las flores
podemos obtener el hidrolato y el aceite esencial. El hidrolato de azahar refresca, suaviza y tonifi-
ca la piel. El aceite esencial, muy valorado en aromaterapia y cosmética natural por su fragancia,
es un ingrediente fundamental en la elaboracion de cosméticos, perfumes y colonias.

Considerada una planta mdgica, es un excelente equilibrador de energia y se utiliza en rituales que
busquen armonia, paz y refuercen el amor y la amistad.

El laurel, una planta muy versdtil. Es uno de los condimentos mds empleados en la cocina
mediterrdnea. Su toque aromdtico es fundamental en guisos, estofados, escabeche, salsas, adobos,
y todas aquellas preparaciones que permitan liberar lentamente todo su sabor. Tiene interesantes
propiedades, facilita las digestiones, previene la acidez y reduce la formacion de gases. Se le
atribuyen efectos bactericidas, antisépticos, expectorantes y antiinflamatorios, por lo que estd
recomendado para las afecciones del aparato respiratorio. Considerada una planta magica protec-
tora, se crefa que podia dar el don de la clarividencia. Alguien laureado o coronado con laurel es
un simbolo de gloria y triunfo.

El aceite esencial, obtenido por destilacién de las hojas, se utiliza en caso de dolores musculares
y articulares, presenta propiedades antisépticas y refuerza el cabello. Lo utilizaremos de forma
tdpica, en bafios o inhalaciones. A nivel emocional aumenta la autoestima y confianza. Tradicio-
nalmente se le atribuye un poder protector y purificador que aleja energias negativas.

La jl,ldla IMUNgO, una fuente de proteinas de ficil digestién. También conocida como soja
verde (Vigna radiata), es un alimento completo ideal en dietas vegetarianas, etapas de crecimien-
to y deportistas. Entre sus componentes destaca la riqueza de proteinas, carbohidratos de absor-
cion lenta, fibra y vitaminas, especialmente del grupo B. Aporta dosis considerables de calcio,
magnesio y fésforo, lo que favorece el desarrollo y la salud dsea. Podemos consumirla germinada
o hervida. Tiene un sabor dulce y fresco y se digiere facilmente. Resulta un ingrediente muy
versdtil, que puede acompaiiar desde ensaladas a guisos. Para reducir el tiempo de coccién y fa-
vorecer su digestion, es necesario dejarlas en remojo antes de cocinarlas, aunque sélo sea durante
unas pocas horas, ya que se ablandan mds rdpidamente que otras legumbres. Pasado este tiempo,
se deben enjuagar y escurrir bien y se afiaden a la olla con el agua todavia fria. La proporcion es de
tres medidas (en volumen) de agua o caldo por cada medida de judia seca. Se deja hervir a fuego
fuerte y sin tapar durante 2 minutos y luego se cuece a fuego lento afiadiendo un poco de agua fria
de vez en cuando, hasta que esté en su punto. Justo antes de que se abra se retira del fuego para
evitar que se ablande en exceso.
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Centaura menor ceniavivm enthraes)

Esta bonita planta de raiz lefosa, fibrosa y de color ligeramente amarillo es originaria de los
sotobosques de Europa y Asia occidental. Se cria en todo el pais tanto en tierras bajas como en
alturas de hasta 1.500 metros. Las hojas son de color verde palido, brillantes y ovales.

24 YT

Sus flores se retinen en ramilletes termina-
les y tienen los pétalos de color rosa purpu-
ra, extendidos en forma de estrella.

Florece desde el mes de mayo y durante el
verano, y se cosechan las sumidades flori-
das poco antes de que empiecen a fructi-
ficar.

De sabor amargo, popularmente es cono-
cida como “hiel de la tierra” o “fel de la
terra”.

Entre los principales componentes encon-
tramos glucésidos amargos, flavonoides,
dcidos fendlicos, alcaloides de tipo piridi-
nay taninos.

Destaca por la capacidad de estimular las
secreciones digestivas, hepatobiliares y
pancrdticas. Tradicionalmente se utiliza en
caso de pérdida de apetito y alteraciones
gastrointestinales de tipo dispepsia.

Se le atribuye un ligero efecto reductor del
colesterol LDL o «malo», asi como de los
niveles de glucosa en la sangre, por lo que

se indica como apoyo en diabetes leves.

En uso externo se aplica sobre udlceras dér-
micas, llagas y como desinfectante de he-
ridas.

Para su preparacion se precisa una cucha-
rada sopera de la planta por vaso de agua.
Se deja macerar toda la noche, en la neve-
ra, y al dia siguiente se filtra. Tomaremos
de uno a tres vasos al dia, preferiblemente
antes de las comidas.

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

Buenos dias, tengo una consulta a ver si me pueden ayudar. Padezco mucha acidez y dolores
de estdmago y me han diagnosticado que tengo Helicobacter pylori. ¢ Tienen alguna alternativa

natural a los antibidticos?
Luis G. (Vilanova)

Hola Luis, una opcidn natural tan eficaz a corto plazo como un antibidtico es dificil. Tenemos recursos compatibles con
el tratamiento médico y todos ellos muy ttiles. Tomar miel de Manuka de alta potencia, un tipo de miel con una actividad
antiséptica muy potente y con numerosos estudios que avalan la capacidad para eliminar esta bacteria. Otra opcion es
tomar unos granos de mastic antes de cada comida. Se trata del exudado resinoso del lentisco y tiene una marcada accion
antibacteriana. Para aliviar los sintomas, preparar una tisana digestiva y protectora de la mucosa gastrica con anis verde,
anfs estrellado, comino, hinojo, melisa, malva, rabo de gato, enebro, regaliz y hojas de lentisco. Podemos tomar un vaso
de la infusién después de cada comida. Para restablecer y equilibrar la flora bacteriana es aconsejable tomar diariamente
y durante un tiempo prolongado una mezcla probidtica y prebidtica.
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