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UNA MEMORIA DE ELEFANTE

Poder recordar,
saber concentrarse

Aunque definir la memoria no
es fácil, todos «sabemos» —recor
damos— en quéconsiste. Sehabla
a veces de una «memoria de ele
fante», debidoa los rasgos venga
tivos deestepaquidermo. Encam
bio, la «memoria de ordenador» es
menos romántica, pero más fia
ble...

La memoria sigue siendo uno
de los secretos todavía no desvela

dos del cerebro, pero los científi
cosestán de acuerdo en que pro
cede de una transformación cere

bral de los impulsos eléctricos, re
cibidos a través de las vías

nerviosas, en ciertos almacena
mientos de sustancias químicas
utilizables en un plazo máso me
nos largo. Se confirma cada vez
más la existencia de un archivo
químico como almacén de la me
moria, peroelcómoy el dóndese
realiza esta transformación sigue
siendo un misterio. Loque sí está
claro es su relación con el sistema

Buena o mala memoria para recordar nombres o

rostros; memoria visual o auditiva;memoria larga
de los rencorosos o memoria corta de los electo

res. Lacomplejidad de lamemoria humana supera
ampliamente a ladel más perfecto computador, a
pesar del desfase entre su capacidad de acumular
información y su capacidad para evocarla.

nervioso, de modo que cuanto
mejor seasu estado (buena irriga
ción,etc.) mejorestaránuestra fa
cultad memorística. Sólo un cere

broen buenas condiciones puede
garantizar una memoria eficaz.
Por eso conviene prevenir cual
quier trastorno cardiovascular,
esencialmente la artcrioesckrosis;
para ello debe evitarse lahiperten
sión y un nivel excesivo de coles-
terol, eliminando por completo el
consumo de tabaco.

Puede darse una pérdida de

memoria por factores emotivos, o
por el simple y pasajero agota
miento físico o mental. Pero, pues
to que la función intelectual en el
ser humano está intimamente li
gada a laenergía eléctrica quecir
cula por el organismo, cuandose
dan bloqueos energéticos, o tras
tornos en dicha circulación, la
memoria se altera. Puede restable

cerse conpaciencia, incorporando
a nuestros hábitos cotidianos cier

tas prácticas que se pierden, por
culpa delmedio aqueestamos so

metidos en esta civilización mo
derna.

El organismo va acumulando
cierta energía llamada negativa
porque está aisladoa causa de su
vestimenta y también porelasfal
to. Dicha energía puede regularse
tomando contacto directo con la

tierra o en la orilla del mar. Parece

un acto casi intrascendente, pero
el mero hecho de andar descalzos

restablece el equilibrio eléctrico
de nuestro cuerpocon el restode
la energía vital del universo.

También podremos practicar
ejercicios de respiración cons
ciente combinados con estira

mientos («Stretching»), porque és
tos, unidos a la rotación de cuello
y cabeza, favorecen la circulación
derivada a la cabeza. Se trata de

efectuar movimientos rotatorios a
derecha e izquierda de traslación
hacia delante y hacia atrás y late
rales aproximando la oreja al
hombro de cada lado.

GREMI D'HERBOLARIS, APICULTORS i
í AUMENTACIÓ DIETÉTICA i BIOLÓGICA

DE CATALUNYA

Rda. Universitat, 6, entsol. V
08007 Barcelona

8S (93) 412 14 45
Fax: (93) 301 47 62

Pertenecer a una

asociación, es ser solidario

y a la vez es un claro

exponente de madurez.

Hay asociaciones de
herbodietética en casi toda

Europa, encuentra la más cercana, el gremio de herbolarios
y dietética de Cataluña te puede ayudar a encontrarla.

«Trabajemos juntos y enriqueceremos el sector».



La sabiduría oriental ayuda a
resolver problemas de memoria
con el hatha yoga y los ejercicios
de tai-chi. El yoga actúa contra el
estrés, uno de los enemigos de la
memoria:por eso se aconseja una
práctica diaria aunque sea breve,
bien al comienzo o al final de la
jornada. Las posturas de «la vela»
y «el pino» son muy apropiadas.

Evite las grasas animales. Un
buen complemento fortalecedor
del sistema nervioso son los frutos

secos, la lecitina, los cereales inte
grales, la soja y el trigo germina
dos, elaceite degermen de trigo. Y
entre las plantas medicinales, el
tomillo, verbena, romero y salvia,
entre otras, actúan con eficacia
ante el cansancio intelectual.

LA CONCENTRACIÓN
Una buena memoria depende

en gran medida de la concentra
ción ylaobservación. Enestesen
tido, hanaparecido un parde téc
nicas nuevas favorecedoras de es

tados de mayor concentración. El
primero, un tanto mecánico, son
las«máquinas dela mente» cono
cidas como mcgabrain. Actúan co
mo unpotente catalizador yecua-
lizador de los hemisferios cerebra

les, favoreciendo la relajación y
concentración. Su coste es eleva

do, y por otra parte, los destellos
luminosos del equipo no son
aconsejables a quienes padezcan
de la vista. Además, un uso dema
siado continuado puede reducir
susespectaculares efectos.

El segundo son lastécnicas de
visualización creativa, muy fáci
les de seguir por todo el mundo
con un mínimo de entreno. La vi

sualización creativa tiene unas

amplias posibilidades en elcampo
del desarrollo personal, incluida la
memoria.

BUENOS PRODUCTOS

QUE FAVORECEN

LA CONCENTRACIÓN

Y AYUDAN A LA MEMORIA

Junto a los alimentos citados,
recomendamos:

Deltaline: son cápsulas blandas
de aceite de pepita de grosellero
negro. Gracias a los ácidos grasos
quelocomponen, lascélulas ner
viosas del cerebro y de la retina
aumentan su desarrollo.

Shii-ta-ker: la combinación de

aminoácidos, vitaminas y polisa-
cáridos proporciona a este com
plemento un excepcional efecto
vitalizante, recomendado en pe
riodos defatiga ocansancio, enlos
cuales lacapacidad delamemoria
se ve notablemente disminuida.

Oligophytum Hombre: esta
combinación de oligoelementos
está indicada especialmente para
elhombre quedeseaverpotencia
das sus facultades físicas e intelec

tuales.

Oligophytum Mujer, al igual
queparael hombre, esosoligoele
mentos proporcionan un aumen
to del tono y de la energía y esti
mulan lascapacidades intelectua
les.

Recuerde:
A menudo los mayores nos quejamos de que nos falla
la memoria. Eso mismo les ocurre a los niños aunque
con menor frecuencia. Sin embargo, ellos la necesitan
más debido a los estudios. Por eso es bueno

reforzársela. La fatiga escolar y la apatía es algo que
suelen también padecer.
Y es ahí donde el Aceite de Grosellero Negro (Ribes
Nigrum) que contiene Infaline, les ayuda.

Recuerde: Infaline.

Distribuido por BARNADIET
c/ Joaquim Costa 28. 08001 BARCELONA, Tel. 775 30 08
Servicio al consumidor: sE 329 27 04
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LLEGA EL INVIERNO

Cómo evitar los
resfriados

Hoy en día, la meteorología es
cada vez más anárquica. El plane
taserecalienta ylasestaciones cá
lidas se suceden. Un invierno sua

ve y clemente, una primavera
anormalmente cálida yun verano
tan abrasador hacen perturbar
nuestros ritmos biológicos. Por
ello, al recibir un golpe de frío in
tenso, nuestrocuerpo no está pre
parado para defenderse y los cata
rros, bronquitis y gripes aparecen
sinpoder detenerlos.

¿O sise puede? Ante todo, con
viene diferenciar entre un simple
resfriado y lasgripes. El origen del
resfriado está en un súbito enfria

miento delapiel, peroun resfriado
puede sermuy a menudo unacri
sis depurativa del organismo, re
acción muy lógica del cuerpo
cuando está saturado porun tipo
de alimentación desordenada,
nerviosismo, fatiga, etc. El cuerpo
pide una tregua, bajan las defen
sas... y elresfriado notarda enapa
recer.

Ante un resfriado, los médicos
suelen decir: «con tratamiento,
siete días, sin tratamiento, una se
mana». Pero en todo caso, puede
serun buenmomento paradesin
toxicar el organismo, y en este
sentido la medicina natural tiene
un papel relevante. Lavativas, va
hos, ayuno (odieta de frutas o zu
mos defruta), envolturas y reposo
encama... Ydesde luego, lavaliosa
ayuda de las plantas medicinales.
Los vahos con un cocimiento de

eucalipto sonbien conocidos, pe
ro paraser eficaces conviene que
el paciente esté bien cubierto con
dos mantas, yal finalizar elvahose
aplique una toalla empapada en
agua bien fría (que estará al lado,
en unajofaina), para terminar se
candobiencaraypecho y,preferi
blemente, acostarse.

Si engeneral el fortalecimiento
delasdefensas esimportante, tan-
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Lasalida de un local cerradocon calor, una lluvia
repentina o un paseo en moto pueden provocarel
resfriadocomún. Estornudos, tos, dolor de cabeza
y malestar general son los síntomas típicos de un
mal que afecta a la mayoría de los ciudadanos con
la llegada del invierno. Son fáciles de curar, pero,
¿pueden prevenirse?

to más si se trata de hacer frente a

la gripe.
Puede ser útil el fortalecimien

to de la mucosa de la garganta
contra las invasiones microbia
nas. Para ello son recomendables,
tres veces al día, los gargarismos
de agua tibia, en la que se habrá
disuelto un pocode sal marina.

El mejor modode prevenir los
resfriados esdisponer deunsiste
mainmunitario en óptimo estado.
Algunos consejos para lograrlo
consisten en realizar tanto ejerci
cio físico alaire libre como sea po
sible, practicar masajes en la piel
con un cepillo secoo tomarcada
mañana duchas alternas (primero
caliente y luego fría).

Es muy útil empapar una es
ponjaen una infusión hirviente de
malva, salvia y borraja, y luego de
exprimirla un tanto se aplica a la
nariz ylaboca, lomás caliente po
sible, aspirando el vapor. Repetir
varias veces, a intervalos. Otras
preparaciones, entre las muchas
posibles: Infusiones: de saúco, de
acebo, de agrimonia, de ulmaria...
Cocimientos: de acebo, de sauce
blanco...

NUESTRO CONSEJO

No pocos resfriados se previe
nenen verano, conlaayuda delos
bañosde sol. El sueñosuficiente y
reparador, un mayor contacto con
la naturaleza, respirando aire pu
ro, y el estado activo de losórga

nos de eliminación son un pre
ventivo excelente. Y durante el

otoño c invierno, las vitaminas: la
vitamina A(espinacas, zanahoria,
perejil, berros, quesos...) ayuda al
buen estado delosórganos respi
ratorios. Las vitaminas delgrupoB
son igualmente importantes, co
molasvit. Bl, B2 y B3 (levaduras,
harina integral, lentejas, frutos se
cos, leche, huevos...). Una especial
importancia merecela vitaminaC
(cítricos, pimiento, col, tomate),
así como los minerales y unaali
mentación que evite el azúcar
blanco, el exceso de sal, los fritos,
conservas y embutidos. Un dato
importante: Si Ud. sospecha que
ha cogido un resfriado, debe redu
cirinmediatamenteel consumode hi
dratos de carbono (pan, galletas,
pastas, dulces, etc.). Además dees
tos consejos caseros, en dietética
encontramos productos adecua
dos para estimular nuestras de
fensas:

Shii-ta-ker. Es un extracto se

co del hongo japonés Shii-ta-ké,
rico en aminoácidos, minerales y
vitaminas, que aumenta conside
rablemente el vigor ylavitalidad y
permite al cuerpo defenderse me
jor frente a un gran número de
problemas yagresiones orgánicas.

Los extractos de Shii-ta-ké

contienen dos polisacáridos im
portantísimos que previenen la
instalación de los catarros:

Lentinan: refuerza considera

blemente la vitalidad de las célu

las encargadas de la defensa del
organismo, linfocitos T, aumen
tando el número de ellas.

AC2P: polisacárido con activi
dadespecífica antiviral. Los cientí
ficos han puesto en evidencia su
acción antiviral sobre losmyxovi-
rus, familia que comprende losdi
ferentes virus de la gripe, bronco-
neumopatías, sarampión pape
ras... e inhibe la multiplicación
de estos virus. El Lentinan y el
AC2P, constituyen juntos un ver
dadero escudo de defensa para el
organismo.

La Oligoterapia trata lasenfer
medades a través de los oligoele-
mentos, metales y metaloides en
dosis ínfimas, indispensables para
el buen funcionamiento del orga
nismo. Podemos encontrar en este
campo remedios naturales para
prevenir y curar los catarros típi
cos del invierno, reforzando el sis
tema inmunitario.

El complejo deoligoelementos
Oligophytum Cobre-Oro-Plata
esun extracto fluido vegetal deal
gas laminarias que se presenta,
como todos los desugama, enfor
made microcomprimidos sublin
guales con paso directo a sangre.
Está indicado para todos los indi
viduos cuyo sistema inmunitario
esté debilitado, por ejemplo por
sobrecarga detrabajo, estrés, trau
matismo, antibióticos, quimiote
rapia... y reaccione mal ante los
ataques microbianos.

Oligophytum Cobre: se trata
del extracto fluido vegetal del espi
no blanco. El oligoelemento Cobre
ha de ser aportado al organismo
en casos de debilidad generaliza
da, infecciones frecuentes y difi
cultadesrespiratorias. Esun exce
lenteantiviral y,tomadodesdelos
primeros síntomas de un estado
gripal, por ejemplo, lo vence en
36-48horas."





LA MENOPAUSIA

Una etapa críticaen
la vida de la mujer

Todo elmundo sabe queexis
ten tratamientos hormonales que
pueden corregir los problemas
que acompañan esta etapa de la
vida femenina. Pero loque no to
das las mujeres conocen es que
existen remedios totalmente na
turales (plantas, minerales, acei
tes...) queaportan unasolución sin
los indeseables efectos secunda
rios de los primeros.

La menopausia constituye una
etapa crítica enlavida delamujer.
La parada de lassecreciones delos
ovarios provoca una ruptura del
equilibrio hormonal que arrastra
males específicos, comolos sofo-

Dolores de cabeza,malestaren el pecho, vértigos,
fatiga y los insoportables «sofocos»... una larga
listade síntomas quese presentan en lasmujeres
alrededor de lacincuentena:es lamenopausia. Al
gunos de esos efectos molestos pueden evitarse.

eos de calor, que aparecen en el
80% de las mujeres, y se reflejan
en forma derubor enlacara yen
una intensa transpiración del cu
tis y del cuero cabelludo. Suelen
darse en la segunda mitad de la
noche, provocando unsueñoalte
radoyungrancansancio aldíasi

guiente. Pueden durar meses an
tesde desaparecer definitivamen
te. Tales sofocos entrañan un esta
do de inseguridad y malestar y
son numerosas las mujeres que
tienen laimpresión desentirse to
doel día enfermas. Los problemas
provocados por la menopausia
pueden sertambién de orden psi
cológico: problemas de sueño,
irritabilidad, cambios de humor,
pérdida de memoria, disminución
del deseo sexual, etc..

NUESTRO CONSEJO

Preveline se presenta en el
mercado en forma de perlas de
aceite de borraja de primera pre
sión en frío. Su concentración má
xima en ácido gamma-linolénico,
25%, le permite asegurar la pro
ducción de prostaglandinas «bue
nas»,las PGE 1,enormemente dis
minuidas en esta etapa de la vida
de lamujer yqueson, entre otros
(actores, las causantes de todos
esosproblemas.

La menopausia entraña tam
bién inconvenientes de orden
dermatológico: la piel se vuelve
más fina, más seca, a veces crece
vello en la zona de la barbilla. Para
resolver esto, Dermophytum
Protector para el día y Der
mophytum Reparador para la
noche, aparecen como lasolución
ideal para evitar este envejeci
miento, recobrar una piel tersa y
atenuar las manchas y arrugas
que aparecen con la edad.Su for
mulación exclusiva a base de acei

tes purosde plantas les permiten

estar a la vanguardia de los últi
mos avances en cosmética.

LA VIDA CONTINUA...

Ypara ello, debemos ayudar
nosdeloquelanaturaleza pone a
nuestra disposición. Este invierno
nos encontramos con un produc
to ideal paraque la vidanosson
ría: Oligophytum Mujer. Es una
asociación de tresoligoelementos
destinados alsexo femenino: Mag
nesio, Hierro ySilicio. El magnesio
para combatir estados de ansie
dad, insomnio y nerviosismo; el
hierro y el silicio fortalecedor de
uñas, cabellos y huesos frágiles,
forman una combinación perfecta
que nos preparará a recibir los
años con una gran dosis de ener
gía y vitalidad.

jATENCÍON ALCALCIO!
Es bien conocido el papel que

desempeña elcalcio enlos huesos.
Nuestro cuerpo contiene entre
1.000 y 1.500 gramos de este mi
neral, y un 99% se encuentra en
los huesos. Lo queconfiere alhue
sosuaspecto sólido esunamezcla
de mineral (calcio-fósforo) y mi
tadcolágeno.

Con la edad, la absorción de
calcio disminuye; lasmujeres son
las más perjudicadas, debido a
que durante la menopausia no se
produce suficiente estrógeno, hor
mona que posibilita la fijación de
calcio.

Fracturas, dolor de huesos,
malas articulaciones, dolores dor
so-lumbares... ¿Quién no conoce
todo esto? Oligophytum Calcio,
en granulos de absorción sublin
gual con paso directo a la sangre,
es un extracto fluido de ortiga
blanca muy rico eneste mineral, y
que nos ayudará a esta edad, a
prevenir todos los problemas
óseos derivados de un déficit de
calcio.



SÍNDROME PREMENSTRUAL

Vive tus reglas
sin ningún problema

EL CICLO MENSTRUAL

Todos los meses, uno de los
dosovarios produce un óvulo que
se desarrolla en un folículo. Mien

tras madura, el ovario segrega
hormonas, los estrógenos que,
transportados en lasangre, llegan
hasta el úterodondeprovocan un
engrasamiento del cndometrio
(mucosa que recubre el útero) yel
desarrollo de un gran número de
vasos sanguíneos. Pasados 10días
aproximadamente, el folículo se
abre e impulsa elóvulo a través de
laTrompa deFalopio endirección
al útero. Eslo que conocemoscon
el nombre de ovulación. El folícu

loahora vacío,fabrica otra hormo
na, laprogesterona, lacual influye
también sobre la mucosa, volvién
dose espesa, esponjosa y llena de
sangre. En el útero, todo está ya
listo para acoger alembrión enca
sodefecundación. Si nose produ
ce la fecundación, el óvulo muere
enel útero, lashormonas dejan de
segregarse y el endometrio se re
chaza. Es loqueconocemos conel
nombre de«regios». Lo queseex
pulsa está formado principalmen
teporsangre y tejidos que hansi
dopreparados para recibir alóvu
lofecundado y que no son ya ne
cesarios. Después de la regla, un
nuevo folículo comenzará a cre

cer. Un nuevo ciclo comienza.

Durante ciertos periodos dees
te ciclo menstrual, muchasmuje
resachacan un dolor físico o psi
cológico, que se difumina con la
llegada de la regla. Es el llamado
Síndrome Premenstrual.

Los síntomas no son siempre
los mismos, porque cada mujer
reacciona en función de su terre

no físico, psíquico y a su entorno.
En la actualidad se conocen ¡más
de cien síntomas relacionados con
el síndrome premenstrual!

Losproblemas físicos se carac
terizan por manifestaciones con-

¡Vivecon alegríatus reglas!Para muchas mujeres,
el periodo precedente a sus reglas se acompaña
de grandes problemas físicos y psíquicos. Esel lla
mado «Síndrome Premenstrual». ¿En qué consis
te? ¿Cómo combatirlo?

gestivas múltiples: senos tensos y
dolorosos, abdomen yvientre con
gases, cierta toma de peso, cara
hinchada, sensación de estar in
flada por todoslossitios... Porotro
lado: piernas pesadas, varices sen
sibles, migrañas, acné, dolores
musculares, náuseas,bulimia, ga
nas de dulce...

PROSTAGLANDINAS

Tales signos físicos, que ocu
rren entre un día y dos semanas
antesde las reglas, pueden acom
pañarse de problemas psicológi
cos: nerviosismo, irritabilidad,
pensamientos oscuros, tristeza,

llantos, hipersensibilidad, cam
bios de humor, falta de energía o
dificultad de concentración. Exis

ten estadísticas querevelan quela
mitad de las tentativas de suicidio

femenino habían tenido lugar du
rante este periodo premenstrual.

Las causasson varias: desequi
librio hormonal entre la secreción

de estrógenos y progesterona, ni
vel elevado de la prolactina (hor
mona encargada deregular lapro
ducción de leche) yuna muya te
ner en cuenta: el desequilibrio en
laproducción deprostaglandinas,
sustancias que hacen funcionar
todoel organismo. Una disminu

ción de las prostaglandinas de la
serie 1 y un claro predominio de
las prostaglandinas de la serie 2
producido por una mala alimen
tación, exceso degrasaen la dieta,
estrés, tabaco... conduce a los sín
tomas mencionados.

Mensualine es un comple
mento dietético a base de aceite de
Onagra a elevada concentración.
Sucomposición sebasa principal
mente en un 72% de ácido linolei-
co y un 10% de ácido gamma-li-
nolénico y ácidos grasos esencia
les, ambos precursores de las
prostaglandinas de laserie 1. Con
este aporte suplementario, el
equilibrio entre las prostaglandi
nasse restablece, comprobándose
como el aceitede onagra dismi
nuye los problemas tanto físicos
como psíquicos en un 63% de
mujeres, y los atenúaen un 21%.

También conviene recordar
que todos estos trastornos men
suales se reflejan en nuestrocutis.
Por ello, hemos de protegerlo.
Dermophytum protector, perlas
de belleza con 100% de principio
activo natural a base de aceite de
Onagra, Zanahoria y Girasol, pro
tege nuestra piel de lasagresiones
externas diarias: contaminación,

frío, rayos U.V. nocivos del sol,
etc.. previniendo de este modo el
envejecimiento.

Es en la menstruación donde

seproduce unapérdida sanguínea
fisiológica importante, una de las
principales causas de la pérdida
de hierro, elemento presente en
losglóbulos rojos. Unadeficiencia
en hierro puede conducir a la de
nominada anemia ferropénica.
Porello, toda mujer en edadfértil
debe cuidar su alimentación y
ayudarse con un suplemento de
hierro como Oligophytum Hie
rro, extracto Huido vegetal de es
pinaca, para evitar situaciones de
fatiga y debilidad.



ADELGACE... ¡TANTO EN INVIERNO COMO EN VERANO!

Evitar la obesidad,
favorecer la salud

Popularmente se venía consi
derando en el pasado el hecho de
estar «entrado en carnes« y a la
misma obesidad como un símbo

lo de salud. Desde el momento en
que las ideas sobre salud han ido
evolucionando, se ha ido viendo
quelaobesidad esen realidad una
enfermedad debida a un desequi
librio del metabolismo, yque enla
actualidad constituye una grave
amenaza paralasalud. Existen da
tos concluyentes que confirman
que los obesos, lejos de la sensa
ción oimagen desalud quepudie
ran dar, reducen su esperanza de
vida como mínimo en cinco años.
Todo ello sin contar con lapredis
posición mayor a la hipertensión,
arterioesclerosis, diabetes, insufi
ciencia cardiaca, bronquitis, enfi
semas, etc.

La obesidad es una de las lla
madas «enfermedades del bienes
tar»: laspersonas noshemos acos
tumbrado a muchas comodidades
innecesarias, ysobretodo, a lafal
tadeejercicio ya lacomida enex
ceso. Es evidente quenohacemos
ejercicio; ¡si ni siquiera andamos!
Al cabo de un día apenas habre
mos caminado 300 metros. Y en
cuanto a la alimentación, el viejo
refrán «de grandes cenas está las
sepulturas llenas» es una realidad
creciente.

¿UNA CONSTITUCIÓN FÍSICA
DIFERENTE?

Si Ud. nota que va en camino
de ser una persona obesa, cuida
do: piense que puede estar co
menzando aocasionar ensuorga
nismo alteraciones o desequili
brios con consecuencias más gra
ves de loque podría parecer. Ysi
yaes obeso, recapacite: ¿no es re
almente absurdo, el hecho de sui
cidarse con cuchara, cuchillo yte
nedor? Para el tratamiento de la
obesidad, lo primero que debe
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La obesidad es el factorde riesgo númerouno pa
ra otras dolencias más graves. Los obesos están
mucho más predispuestos a enfermedades car
diovasculares, diabetes y afecciones de lavesícu
la biliar que los demás. La obesidad ejerce tam
biénunatendencia poco favorable para evitaren
fermedades y la longevidad en general.

asumirse por parte de la persona
obesa esquesu «naturaleza» noes
diferente. El éxito en toda cura de

adelgazamiento depende de una
observación metódica de la ali
mentación y, sobre todo alprinci

pio, de una actividad física com
pensatoria. Sin un poco de esfuer
zopersonal sería muy difícil elimi
nar la obesidad, por muchos
productos o dietas o sistemas que
ofrezca el mercado.

Como es sabido, la obesidad es
un trastorno del metabolismo que
generauna acumulación normal o
exagerada degrasa enel cuerpo, lo
cual origina un aumento del peso
normal; pero, ¿a partir dequé cifra
podemos considerar que estamos
obesos? Aunque existen diversos
factores a tener en cuenta, puede
considerarse obesa lapersona que
superaentre un 10-15 %del peso
quecorresponde a su talla. Vemos
dos maneras de conocerla:

1)convertir enkilos los cmque
sobrepasen elmetro en la talla de
cada individuo. Porejemplo, para
una talla de1,70 m., corresponden
70 kg.

2) multiplicar latalla por 0,43 y
0,48. Con el mismo ejemplo, una
persona que midiera: 1,70 x 0,43
- 73,1 Y 1,70 x 0,48 - 81,6, lo
cual significa quelapersona debe
ría pesar entre73 y 81 kg, más o
menos. Nótese que este segundo
modo decalcular el peso ideal está
más bien pensado para personas
declima nórdico más quemedite
rráneo.

PREVENIR LOS PROBLEMAS

La obesidad no es hereditaria,
pero sí puede darse una tendencia
metabólica a la buena o mala asi

milación, en el sentido de alimen
tación superflua. Puede «heredar
se» pues, un apetito exagerado, o
también unapérdida de la sensa
ción desaciedad, típica delas per
sonas acóricas. Puede darse tam
bién una tendencia a la lipofilia, o
sobrecarga degrasa deltejido sub-
dérmico.

En la aparición de la obesidad
juegan a menudo factores psiqui-



eos, como el estado de ansiedad,
tan común en nuestros días, que
mueve a comer a todas horas.

El origen puede radicar tam
bién en desequilibrios de tipo in
terno, como los trastornos glan
dulares endocrinos (tiroides, me
nopausia) En estos casos la tarea
deldietista debeacompañarse del
consejo de un buen médico.

Los obesos desarrollan poco
sus músculos, por lo que suelen
fatigarse con facilidad. Dicho can
sancio también puede ser debido
a lasobrecarga que debesobrelle
var el propio cuerpo. También
existe una tendencia a transpirar
en exceso, porque el organismo
produce más calordel normal.

El organismo del obeso tiene
escasas reservas de agua, de ahí la
propensión a beber mucho. La
obesidad está a menudo detrás de

la aparición de hernias, varices,
hinchazones en los tobillos, artro-
sis, diabetes, arterieesclerosis,
trastornos enel hígado y ríñones...
hasta las molestas hemorroides
pueden darse por dificultades en
la circulación sanguínea abdomi
nal (portal) de alguien obeso.

EL MITO DE LAS CALORÍAS

«Caloría» eslacantidad deenergía
necesaria para elevar la tempera
turade 1gdeagua en 1gradocen
tígrado. El cuerpo necesita una
cantidad de energía para mante
nersutemperatura corporal cons
tante (36-37 grados). Además ne
cesita energía suplementaria para
realizar todas las demás activida
des de la vida cotidiana, que va
rían según cada persona.

Si las necesidades energéticas
de un individuo son de 2.500 ca

lorías por día, y éste ingiere sólo
alimentos porvalor de2.000 calo
rías, tendrá un déficit de 500. Para
combatirlo, el organismo toma la
cantidad de energía equivalente
de lasgrasas de reserva, lo cual le
ayudará a perder peso. Sin embar
go, con el tiempo y manteniendo
laingesta de2.000 calorías, el ins
tinto de supervivencia del orga
nismoajustarásu nivel de necesi
dades energéticas de acuerdo al
nivel de aporte, conloque el défi
cit no existirá: la pérdida de peso
queda interrumpida. El individuo,
comiendo menos que antes, vol
veráa engordar progresivamente.

Sin embargo, ¿porqué quienes
tienen una alimentación escasa en

calorías, consiguen sobrevivir

muchos años? De ser cierta la teo

ría de las calorías, estas personas
tendrían que morir al cabo de
unos meses, cuando sus reservas
de grasa se hubieran agotado.
Además, hay muchas personas
que ingieren cantidades enormes
de calorías diarias y no engordan;
según la teoría, en poco tiempo
deberían pesarunos 500 kg...

La acumulación o destrucción

de las grasas de reservano se ex
plica por el saldo positivo entre
calorías absorbidas ycalorías que
madas, sinoqueestádirectamente
ligada a lasecreción de insulina. La
insulina tiene una función princi
pal: distribuir laglucosa a lascélu
las del organismo para satisfacer
sus necesidades energéticas. En
casode exceso deglucosa, lainsu
lina se encarga de transformarlo
en grasas de reserva. También in
fluye en el metabolismo de los lí-
pidos, favoreciendo la transfor
mación deácidos grasos engrasas
de reserva, sóloen el casode que
se hayan ingerido conjuntamente
conglúcidos, yaqueéstosúltimos
son los que habrán provocado la
secreción de insulina. Además la
insulina favorece la retención de

líquidos, si se han bebido junto
con los alimentos.

Por eso se ha creado «Light
10». un biorregulador natural del
pesoque permite lograr el propio
peso natural en un breve espacio
de tiempo, comiendo la cantidad
adecuada, pero combinando bien
los alimentos. Este producto se
acompaña conabundante ypreci
sa información para establecer
menús a base de una buena com

binación de los alimentos.

Se trata de no comer «malos»

glúcidos, como panblanco, harina
refinada, golosinas, azúcar,paste
les, cereales no integrales, alco
hol... Yde no mezclar los lípidos
(carnes, charcutería, pescado,
huevos, mantequilla y quesos...)
con los «buenos» glúcidos (pan y
cereales integrales, legumbres,
hortalizas, frutas...)

NUESTRO CONSEJO

Oligophytum Zinc-Níquel-
Cobalto: la combinación de estos

tres oligoclementos está especial
mente indicada para combatir la
tendencia bulímica y esa sensa
ción permanente de hambre, re
flejo más de nuestras angustias y
problemas psíquicos quede nues
tras necesidades.

BIORREGULADOR NATURAL DEL PESO

LIGHIT
(OMFIEMEMO HU1IITIV0 ENEKCETtCO EN DIETAS DE ADELGAIAU1EKT0

FITOZUMO 100% NATURAL

IGHHT

ACCIÓN DÍA

COME CUANTO
QUIERAS

NO ENGORDAMOS POR COMER MUCHO SINO POR COMER MAl

LIGHT 10 es elcomplemento nutritivo energético ideal para tí que
estás buscando tu pesonatural.

En el interior del producto encontrarás un método que le permitirá
perder kilos sin dejar de comer.

fie
CUPÓN DESCUENTO

300
PTAS.

«ísEí©

Ademas, en elinterior de LIGHT 10encontrarás una tárjela de participación para elsorteo de muchos premios.
DE VENTA EN CENTROS DE DIETÉTICA



PIEL JOVEN

Cómo provenir
las arrugas

A los treinta años comenzamos

a notar los signos de las primeras
arrugas y a los cuarenta y cinco
aproximadamente experimenta
mos ya con claridad el envejeci
miento de la piel. ¿Puede evitarse?

Envejecimiento delapiel signi
fica, básicamente, que se vuelve
más seca ypierde suelasticidad. Se
reduce su capacidad de regenera
ción y los suministros deoxígeno y
nutrientes disminuyen a medida
quedisminuye la circulación san
guínea por ella.

Estos cambios tienen lugarenla
capa dérmica de la piel, depen
diendo básicamente de tres facto
res: la edad, la herencia genética y
el tipo detratamiento que recibe la
piel. Sobre losdosprimeros nopo
demos hacer nada, pero encambio
sí que puede evitarse el envejeci
miento prematuro y reparar el da
ño ocasionado por un tratamiento
cutáneo inadecuado. Si se cuida

bien, la piel del rostro puede per
manecer suave ybella toda lavida.

CAUSAS DE US ARRUGAS

1—Exposición prolongada al
sol: arrugas, descamación...

2.— Tabaco: el monóxido de

carbono ylanicotina delos cigarri
llos deterioran el sistema circulato

rio y privan a la piel del preciado
oxígeno.

3 — Alcohol: obstaculiza la cir

culación sanguínea, privando a la
piel de unahumedad valiosa y de
nutrientes vitales.

4.— Cosméticos de baja cali
dad: secan, irritan, bloquean los
poros.

Puesto que la piel es un tejido
vivo y esel órgano vital más gran
dedenuestro cuerpo, sedesarrolla
conunanutrición completa yade
cuada. Su función y su apariencia
seperjudican conunadieta queno
satisfaga lasnecesidades nutritivas.
La dieta puede influir en la piel de
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Durante el transcurso de la vida, la piel cambia.
Pasa de lasuave y delicada pieldel bebé a latextu
raaterciopelada y elástica de la infancia. Soporta
los problemas de la adolescencia y empieza a ma
durar al llegar a los veinte.

dos maneras. Primero, la mayor
parte de los programas dietéticos
tienen pocas grasas y aceites, y la
piel necesita aceite paraconservar
su aspecto suave yelástico. Segun
do,a medida quenoshacemos ma
yores ydisminuye laelasticidad de
lapiel, no podemos sufrir cambios
exagerados depeso. Una gran pér
dida de peso puede dejar una piel
extremadamente arrugada yflacci
da, yunrepentino aumento depe
so puede dejar marcas de estira
miento.

NUESTRO CONSEJO

Lo mejor es alimentarse equili
bradamente, lo más cerca posible
delpeso ideal. Si debes excluir gra
sas y aceites de la dieta, comple
méntala conácidos grasosesencia
les. Omegaline son'perlas' deacei
te de Borraja concentradas a un
25% de ácido gamma-linolénico,
ácido graso esencial para la pro
ducción de las prostaglandinas
PGEl, disminuidas a partir de los
35añosy debido a factores como
el estrés, u otras deficiencias. Con

el equilibrio en la producción de
las PGEl, la piel se vuelve más
elástica, mássedosa y menos seca.
Yen lasarrugas, ralentiza los pro
cesos del envejecimiento.

Una vez tratada nuestra piel de
forma interna, debe recibir diaria
mente un cuidado externo. El pro
gramaque proponemos es 100%
natural, protegiendo tu piel porel
día y reparándola a la noche.

Dermophytum Protector son
perlas de belleza que contienen
aceites deOnagra, Zanahoria yGi
rasol. Protege la piel de los radica
les libres, causantes del envejeci
miento prematuro.

Dermophytum Reparador:
perlas de belleza que contienen
aceites de Rosa Mosqueta, Borraja
y Girasol. Favorece la defensa y la
renovación celular. Atenúa las

arrugas, manchas y cicatrices.



REUMATISMO, GOTA, OSTEOPOROSIS...

El calcio ylos huesos,
indicadores de salud

El calcio está directamente re

lacionado con la salud de los hue

sos, pero, ¿y con el reumatismo?
El calcio ejerce, por otraparte,

un importante papel en ladefensa
delorganismo contralasenferme
dades infecciosas, en especial
contra los trastornos del aparato
respiratorio. El organismo, sobre
todo en edades de crecimiento,
necesita una alimentación lo sufi

cientemente rica en este mineral;
para cubrir su carencia de forma
natural conviene seguir —en es
pecial los niños y adolescentes-
una alimentación rica en leche,
queso tierno, el yogur y el kéfir.

Laortigaes, por otra parte, una
excelente fuente de calcio y vita
mina D. Para prepararla, bastacon
cogerlas con las debidas precau
ciones, limpiarlas bien, y preparar
una buena sopa o puré con orti
gas, patatas y una punta de man
tequilla.

La chucrut o col fermentada,
unida a otras hortalizas, es un ali
mento muy rico en calcio y con
excelentes virtudes fortificantes

de las defensas.

En general, pero sobre todo en
caso de déficit de calcio, conviene
eliminar la harina refinada: pan
blanco, pastas de sopano integra
les..., así como el azúcar blanco.

REUMATISMO

Las carencias de calcio son evi

dentes en caso de osteoporosis,
pero si se trata de reumatismo el
calcio sólo previene la aparición
de los temibles procesos inflama
torios. La aparición de reumatis
mo, gotao artritis obedece a múl
tiples causas, entre lascuales está
la alimentación. Se dice que aun
que se desconozca el «padre» de
muchas enfermedades, la alimen
tación siempre es la «madre», por
lostrastornosque puede causaral
metabolismo.

El calcio es una de las sustancias minerales más

importantes abundantes de nuestro cuerpo. Sin
calcio no podríamos desarrollar el sistema óseo,
ni los dientes, ni siquiera una buena parte de las
células.

Entre los otros factores está el

estrés, la falta de ejercicio físico
adecuado y los procesos de tipo
inflamatorio, que pueden darse a
partirde trastornos muy simples,
como, por ejemplo, un resfriado
mal curado.

En caso de reuma con dolores

muy intensos e insoportables, la
medicina natural es el mejor alia
do; la aplicación del saquito con
flores de heno es un calmante (ca
si un «anestésico») natural sin ri
vales ni efectos secundarios. Las

aplicaciones de hidroterapia, tan
to frías como calientes, resuelven
también nopocos problemas. Yla

propia actitud personal es un fac
tor importante, junto al quiroma-
saje y ejercicio adecuado.

Al principio del tratamiento
conviene seguir unadietadepura
tiva. Existe unamplio recetario de
plantas medicinales conefectos de
purativos. Recordemos como
ejemplo el valor de una planta
muyabundante, el diente de león o
amargón. Tomado crudo, como
ingrediente delasensaladas, tiene
unas propiedades depurativas
asombrosas. También puede to
marse en infusión, como sustituto

del té y café.
Determinadas formas rebeldes

dereumatismo requerirán, ajuicio
de los buenos profesionales de la
medicina natural, de la ayuda de
terapias tan importantes como la
acupuntura. En todo caso, la ma
yoría de tales trastornos pueden
curarse muchomejorconlamedi
cina natural, descartando los fár
macos meramente sintomáticos.

NUESTRO CONSEJO:

Oligophytum Calcio: este
olioelemento está indicado para
todas aquellas afecciones que se
manifiestan con dolor de tipo
óseo, como el reuma o la artrosis.
Mediante este suplemento se in
tentafrenar en loposible elproce
so de la osteoporosis.

Zumo de Harpagophytum: su
elevadocontenido en manganeso
convierten al harpagophytum en
un remedio eficaz en casode pro
cesos inflamatorios y dolorosos,
artrosis, etc., así como en reuma
tismos agudos y crónicos.
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LA TERCERA EDAD MASCULINA

Para llenar los años
de vida

La alimentación y el ejercicio
adecuados sonmuyconvenientes
ante la llegada próxima de la ve
jez, pero casi tanto como un áni
mopositivo, o mejor, un estadode
paz interior. Bastantes problemas
de salud son consecuencia de la

edad o se manifiestan de forma

distinta enlatercera edad, yquela
gentemayor necesita más tiempo
para recuperarse de cualquier in
cidencia en el organismo. En todo
caso, elcuidado del propio cuerpo
es necesario en cualquier edad,
pero se hace más importante en
estaetapa, porquelacalidad devi
da dependerá ante todo de la sa
lud.

Con la vejez lasarterias se en
durecen y las células de todo el
cuerpo van siendo sustituidas por
un tejido inactivo de sostén, en
tantoque algunas células insusti
tuibles del cerebro se pierden. El
tejido fibroso delapiel sealtera de
tal modo que ésta se vuelve me
noselástica ysearruga, loshuesos
sevuelven más frágiles ydelgados
y a veces incluso se pierde estatu
ra.

Los hábitos alimenticios pue
den desacelerar el proceso de en
vejecimiento. Entre éstos, debe
tenderse a una cierta moderación

en la nutrición, tomando las vita
minas y demás nutrientes de for
ma natural, de las frutas y verdu
ras frescas. Los suplementos die
téticoscomo el polen,germen de
trigo, lecitina de soja, levadura de
cerveza, etc. son una buenaayuda
paramantener elvigor yvitalidad.
Algo tan sencillo comoeljugode
apio (de sabor combinable con
otras hortalizas o frutas) ayuda a
regular el metabolismo hídrico y
despierta elespíritu vital enperso
nas de edad avanzada.

Las proteínas de origen animal
nodeberían exceder del40%, para
evitar un exceso de ácido úrico y
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Parece una paradoja, pero son muy pocas las per
sonas que mueren porel peso de los años. Y es que
en la edad avanzada se puede mantener una bue

na calidad de vida si se aprende a cuidar el propio

cuerpo; pero paraello nose necesita un aluvión de
medicamentos, sino estar alerta a las señales que
nos envía el propioorganismo.

de grasas. Disminuir la propor
ciónde grasas en ladietaes espe
cialmente importante.

Convendrá no abusar de los

condimentos, evitando el exceso
de sal(retención de sodio y agua)
y picantes.

La vitamina E se la conoce co

mo la «vitamina de la fertilidad» o

«la vitamina quevence el tiempo».
Suescasez es muyperjudicial pa
ra el sistema nervioso ...y para re
trasar al máximo la vejez. Dicha
vitamina aparece en la yema de
huevo, en el pescado, y también,
en pequeñas cantidades, en la le
cheymantequilla, y también enel
germen de los cereales, el berro,
cacahuete y frutos oleaginosos. El
sol es el mejor amigo de estavita
mina tan importante.

CUERPO Y MOVIMIENTO

Los bañosde sol, y unejercicio
moderado pero muy constante
impedirán no sólo el anquilosa-
miento, sino incluso otros trastor
nos serios, como la osteoporosis.
Los ejercicios nodeben serviolen
tos,perosí muy insistentes. Eneste
sentido, la constancia (casi di
ríamos, tozudez) en la práctica
diaria es esencial.

Nada hace envejecer tan rápi
damente como la inmovilidad. Por

esoes útilla práctica de algún de
porte o ejercicio, paseos,etc.Parti
cularmente recomendables son la

mayoría de ejercicios de estira

mientos («stretching») practica
dos sin forzar, preferiblemente al
levantarse. Casi todossonadapta
bles a las características de cada

uno, o al deporte preferido. Los
ejercicios conTabla Inclinada son
también muyútiles, porqueirriga
rán la zona pélvica y evitarán la
artrosis genitourinaria.

¡Ojo con el estado de ánimo!

NUESTRO CONSEJO

Shii-ta-ker. gracias a su in
creíble e incomparable composi
ción, esta seta asiática era conoci

da desde la Dinastía Ming como
«elixir de la vida», debido a sus
efectos afrodisíacos.

Oligophytum Hombre: vigor,
energía, vitalidad. Tres condicio
nesnecesarias eimprescindibles a
lahora deafrontar estaetapa dela
vida, quese vana verpotenciadas
con dicho complemento de oli-
goelementos.

Omegaline: el aceite de borra
ja, presente en este producto, ra-
lentiza los procesos de envejeci
miento y debilita las consecuen
cias delestrés sobre el organismo.



EL ESTRÉS EN LA MUJER

Libérese
de preocupaciones

Hay quien soporta mejor las
tensiones, los problemas, los dis
gustos familiares ...y se recupera
antes que los demás. Tiene que
ver mucho con la constitución

queseha heredado yconla forma
en que se aceptan los problemas
cotidianos. Unapersona relajada y
de carácter optimista o positivo,
no sufrirá tanto estrés o, si lo tiene,
lo superará mejor. Quien por el
contrario ve las cosas negativas,
enfadándose continuamente, en
traenseguida en un estado de ten
sión y mal humor, generando una
espiral de nuevos disgustos.

Cuando uno lucha por algo y
noloconsigue, seenfada: estoau
menta la tensión y agresividad: el
estrés avanza. ¿Cómo evítalo? De
sarrollando estrategias para olvi
dar lo negativo y las tensiones, y
relajándose. Convertir en positiva
cualquier circunstancia no es tan
difícil. Si nosdejamos influir porlo
negativo, cambiamos de humor y
la capacidad intelectual disminu
ye. Empieza unoaolvidarse depe
queñas cosas y dejade ser creati
vo. Cuando esto ocurre, hay que
tomarse un descansoy dar un pa
seo durante unos diez minutos

paraasídespejar la cabeza. Debe
mos fijarnos másen lobonitoque
nos rodea e imaginarlo así a me
nudo, porque de esta forma se
cambia sin darnos cuenta la forma

interna de pensar y obtenemos
'pausas de regeneración mental".

Para muchos, el exceso de tra
bajo seconvierte enlaúnica droga
de la que podamos presumir en
nuestra sociedad. La única de la

que nos enorgullecemos y esti
mulamos. Muchos se quejan de
tener preocupaciones, de hacer
todo con precipitación. «No soy
capaz de decir no». El verdadero
«adicto altrabajo» reconoce su de
pendencia («si no trabajara me
moriría»), pero en realidad no

Somos seres civilizados, pero reaccionamos como
los hombres de la Edadde Piedra. Los disgustos, la
vida insana o los apremios y las prisas van graban
do señales de alarma dentro de nuestro cuerpo. Y,

en realidad, controlarel estrés no es tan difícil.

quiere cambiar nada. Según los
psiquiatras, los motivos serían el
miedo alfracaso, elpensarquesó
lo se le valorará por lo que rinda.
Disminuye el interés por la fami
lia, los amigos, eldescanso yelse
xo.Aumentan el egocentrismo, el
mal humor y el agotamiento, el
dolor de cabeza y espalda, la pre
sión sanguínea, úlceras de estó
mago y fases depresivas. Estas
personas desarrollan un «yo ten
go» interno y pierden el control
sobre su vida.

HAZ TU PROPIO BALANCE

Tienes en tus manos la posibi

lidad decombatir elestrés. Tepro
ponemos unos complementos
nutritivos que influyen decisiva
mente en la forma de ver la vida:

1—Omegaline: perlas deacei
te de Borraja. Contienen la tasa
máxima de ácido gamma-linolé-
nico, 25%, precursor directo delas
prostaglandinas de la serie 1,visi
blemente disminuidas en perio
dos de estrés, dificultades y ten
siones.

Este preciado aceite, tomado
regularmente, reduce elestrés so
bre el organismo: vuelve la piel
máselástica, ralentiza el envejeci
miento, estimula el sistema circu

latorio y calma a las personas de
masiado agitadas.

2—Oligophytum Mujer: inte
ligente asociación de 3 oligoele-
mentos indispensables para pro
porcionar a lamujer el tono, ener
gía y disponibilidad necesarios
parallevar unavida activa dehoy
en día, sin caeren estrésni depre
sión,

3 - Oligophytum Litio: el Li
tio ejerce acción directa sobre el
sistema nervioso. Actúa sobre el

metabolismo de los neurotrans-

misores alterando laspropiedades
conductoras a nivel de la sinapsis
neuronal. Suacción terapéutica es
amplia:

a). Alteraciones del psiquismo de
tipo funcional, ansiedad, emotivi
dad,depresión, angustia, irritabili
dad, humor inestable.

b). Alteraciones del SNC. migra
ñas, cefaleas, síndromes dolorosos
musculares que ceden con trata
miento tranquilizante, insomnio.
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LA DIGESTIÓN

Digerir bien,
eliminar mejor

¿Quién no se queja un día u
otro de dolor de estómago, gastri
tis o cualquier otra consecuencia
de unamaladigestión? «Me repite
la comida» o «Tengo ardor de es
tómago», son expresiones conoci
das que nos recuerdan que el sis
tema digestivo no deja a nadie in
diferente. Sin embargo, ¿quién sa
be exactamente lo que ocurre en
el cursode la digestión, a lo largo
deeste«tubo» quecomienza en el
esófago y termina en el ano?

Deglución, contracciones múl
tiples, trituración de losalimentos:
la primera actividad del aparato
digestivo es motriz. Su segundo
papel es químico y consiste en di
gerir y absorber el alimento inge
rido en el curso de las comidas de

lajornada. Alimentos complejos y
sólidos sontransformados enpar
tículas simples, solubles, directa
menteasimilables por lascélulas.

UN IMPORTANTE REGULADOR

El hígado, la mayor glándula
del organismo humano, es muy
importante en el proceso digesti
vo... y en la salud del organismo.
Enelhígado seforma la bilis, un lí
quido alcalino que colabora en la
neutralización de los alimentos

ácidos procedentes del estómago.
También es capaz de atraer las
sustancias tóxicas que se originan
durante la digestión. Otra de sus
funciones consiste en estimular el

peristaltismo.
En procesos extremadamente

complicados, el hígado produce
unas sustancias que son almace
nadas yotrasquepueden serutili
zadas inmediatamente para la
producción de energía. También
se forman en él importantes hor
monas, fermentos y sustancias
necesarias parala sangre, Porotra
parte, es el órgano desintoxicador
por excelencia. Conviene dejarlo
reposar de vez en cuando, casi
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¿Sabía Ud.cuál es el tema de conversación favori
to después de la lluvia y el tiempo? Sí, en efecto:
los problemas digestivos. Aerofagia, meteorismo,
gases, colon irritable, flatulencias y otras moles
tias intestinales. Estos trastornos representan un
50%de las consultas de medicina general y provo
can cada año un 15%de bajas laborales.

hastapor higiene, con algún ayu
no breve de vez en cuando, o, al
menos, con cenasligeras.

NUESTRO CONSEJO

Para ayudara lasbuenas diges
tiones, Propargile se presentaco
mo complemento alimenticio for
mulado a basedearcilla, propóleo
y polen. Sus propiedades antimi
crobiana, cicatrizante, adsorbente,
absorbente y antiinflamatoria lo

convierten en un producto ideal
para: 1) limpiary purificar el siste
ma digestivo. 2) Evitarflatulencias y
fermentaciones. 3) Contribuir a una
mejor digestión.

El otoño, al igual que durante
la primavera, es una buena esta
ción para equilibrar la alimenta
ción y hacer unacurade desinto
xicación de todos losexcesos típi
cos del verano y las vacaciones
(refrescos gaseosos, comida muy

irregular, de «picoteo», descontrol
horario).

Light 10 propone un nuevo
método dealimentación enel que
Ud. «aprenderá» acomer yacono
cer las combinaciones de los ali

mentos más saludables, diferen
ciando loquese puede mezclar y
loque no.Conelloevitará esa pe
sadezde estómago y esasdifíciles
digestiones. «Light 10» es a base
de zumos concentrados de plan
tas de acción desintoxicante, de
purativa, digestiva, remineralizan
te, energética-

Si Ud. sufre problemas de ve
sícula e hígado, el zumo de rába
no negro va a actuar como un ex

celente colagogo. Encasos de in
suficiencia hepática y litiasis vesi
cular («piedras» en la vesícula),
provoca un drenaje de los cálcu
los sin dolor y sin contraindica
ciones.



EL CORAZÓN

Protéjalo para vivir
más años

Lo primero y más aconsejable
es aligerar el régimen, comiendo
menosgrasasy menosazúcar.Re
lájese yobligúese a un mínimo de
ejercicio físico. Existen diversas
técnicas de relajación, entre las
que recomendamos el «entrena
miento autógeno» (verlibros útiles).

RESPIRAR

En caso de trastornos circula

torios, son aconsejables algunos
ejercicios respiratorios. Los pri
meros ejercicios se hacen mejor
tumbado y envuelto de una at
mósfera de tranquilidad absoluta.
Espire dejando que el pecho y
vientre se hundan; inspire lenta
mente cuandoel impulso respira
torio aparezca automáticamente,
dejando que el tórax y vientre se
hinchen. Es decir: espiración-pau
sa-inspiración. Procure inspirar
con soltura, sin esforzarse: en su
punto culminante, la inspiración
da pasoinmediato a laespiración.

Al principio practique sólo la
respiración abdominal, es decir,
respire sólo con el diafragma y
profundamente en el vientre.
Cuando la domine, deje que si
multáneamente se hinche el tórax.

Esta técnica tiene un efecto

muypositivo sobre la circulación
yelsistema nervioso. Es suficiente
si se practican diez respiraciones
profundas por la mañanao por la
noche.

HIPERTENSIÓN, VARICES...

El ejercicio físico preventivo
dependerá del estado general de
saludde cadapersona y conviene,
según los casos, que sea seguido
porun terapeuta. Puede ser acon
sejable un suavepedaleo en bici
cleta, excelente paraevitarlas va
rices; o, al menos, caminar. De to
das formas, cada problema circu
latorio tiene múltiples ejercicios
específicos posibles.

Tres factores son esenciales para cuidar el cora
zón: evitar el estrés, mejorarlacirculacióny prote
ger las arterias. Si Ud.es muy nervioso, o si su cir
culación es deficiente, o bien si su alimentación es
demasiado rica y sus arterias se engrasan, usted
es un candidato al infarto. Unos sencillos ejerci
cios le permitirán protegerse de él.

Uno de los trastornos circula

torios más comunes es la hiper
tensión. Un 20% de casos de hi

pertensión se debe a enfermeda
des renales, del metabolismo o
vasculares, pero el resto no tiene
una causa determinada. En cam

bio, los especialistas coinciden en
señalar determinados factores de

riesgo, como la obesidad, el con
sumo excesivo de sal común, ali
mentación excesiva o errónea o

un elevado nivel de ácido úrico en

la sangre.
Los hipertensos disponen de

trucos paraseguir disfrutando de
lascomidas ylossabores, comoel
condimentar con hierbas, espe
cias... e imaginación. Reducir el
consumo de grasasy de carnesno
es tandifícil trasunosdías de ayu
no. Porotraparte, elaporteprotei
co a partirde derivados de la soja
es cada vez más suculento. El or

ganismo redescubre lossabores y
está mucho más predispuesto. El
ayunocorto, de treso cuatrodías,
es un asombroso rejuvenecedor y
brindaal cuerpola posibilidad de
desarrollar una formidable capa
cidadregenerativa. Pueden hacer
seayunos sóloabasedeagua (me
jor con seguimiento médico), o
conzumos de frutas y verduras e
infusiones depurativas.

La frutay laverdura crudasde
berían formar partede losalimen
tosde consumo diario. Descargan
la tarea circulatoria, mejoran las

propiedades de fluidez de la san
gre al reducirsu nivel de grasa y
aumentan elcontenido de potasio
de las células.

HIDROTERAPIA

La hidroterapia (aplicaciones
de agua fría o caliente) se revela
asimismo como otro excelente re

curso de la medicina natural. Por

ejemplo, losbañosde temperatura
ascendente, las aplicaciones del
chorrode Kneipp, laenvoltura fría
de tronco, o de pantorrillas...

«Caminaren agua» esmuyindi
cado si se padecen varices o tras
tornos venosos del riego sanguí
neo. Se caminan unos veinte se

gundos en la bañera (puede ha
cerse también al aire libre), unas
treso cuatroveces al día. Al prin
cipio elagua debeestara tempera

tura ambiente. Luego, cuando ya
se está habituado, a 14'1 C (agua
fría del grifo). Lo importante es el
movimiento delospies: losiremos
sacando alternativamente del

agua fría y esperaremos unos tres
o cuatro segundos antes de vol
verlos a sumergir.

NUESTRO CONSEJO

La combinación de aceite de

pescado conaceite de borraja del
producto Cardiolina fuerte redu
ce los altos niveles de colesterol

que al depositarse en las paredes
de lasarterias provocan la ateroes-
clerosis, causaprincipal delospro
blemas cardiovasculares.

Otroproductointeresante esel
zumo de vid roja. La presencia en
lavidroja de antocianos, leucoan-
tocianosy flavonoides la convier
ten en la solución indicada en ca

so de problemas de circulación
durante el embarazo, en trastor
nos de la circulación venosa (vari
ces, hemorroides) y de la circula
ción capilar.

No olvide reducir el aporte de
grasas, carne roja y alcohol. Y, si
fuma, libérese lo antes posible de
estemalhábito. Para ello son par
ticularmente útiles los tratamien

tos naturales para evitarel estrés.
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NIÑOS EN EDAD ESCOLAR

Ayudadavuestro hijoa
tener éxito en los estudios

Ambiente agradable, precio
moderado de hamburguesas, pa
tatas fritas y Coca-cola, servicio
rápido... Estas son algunas de las
razones paraque los restaurantes
de este tipohagan furor entre los
adolescentes.

Por otro lado, acaparadas por
sus ocupaciones profesionales y
familiares, las madres de familia
abandonan la cocina tradicional y
acuden a las conservas, congela
dos, platos pre-cocinados...

Resultado: la alimentación re

sulta totalmente desequilibrada y
carente de los más elementales

principios nutritivos, indispensa
blesparael buen funcionamiento
del organismo de nuestros hijos.

FALTA DE HIERRO Y CALCIO

Unos recientes estudios en dos

poblaciones francesas han de
mostrado lainsuficiencia de apor
tesalimentarios enhierro yen áci
do fólico (un nivel inferior a dos
terceras partes del aporte reco
mendado paraestaetapade la vi
da). Principalmente en las niñas,
durante la pubertad, debido a sus
cambios fisiológicos hormonales,
seproducé unapérdida de hierro
con la menstruación que, de no
servigilada, puede conducir auna
anemia.

Resulta relativamente sencillo

modificar algunos hábitos en la
alimentación, incorporando más
cereales, legumbres y derivados
lácteos comoelyogur,kéfiryque
so tierno. El azúcar, el pan blanco
y las pastas de sopa elaboradas
conharina no integral deben des
cartarse, porque no sólo aportan
menos nutrientes, sino que a ve
ceslos quitan,como es elcasodel
azúcar, un auténtico «ladrón» de
minerales imprescindibles parael
organismo. Lograr que los niños
tomengusto por los saboressalu
dables no cuesta tanto.
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¡El equilibrio en su alimentación no es la primera
preocupación de los adolescentes! Por ello con

viene que los padres les convenzan de la importan
cia de los alimentos en este periodo de crecimien
to rápido y de intensos esfuerzos intelectuales.
Perotambién pueden ayudarles con complemen
tos nutritivos naturales.

Es en la adolescencia cuando

se necesita un aporte importante
de hierro, debido a que se suman
lasnecesidades del crecimiento y
las pérdidas menstruales. Oli
gophytum Hierro, procedente de
extracto fluido vegetal de espina
ca, es un complemento nutritivo
queayudará a compensar este dé
ficit queexiste en estaépoca total
mente natural al tratarse del hie

rroque lasplantas absorben de la
tierra parasu ciclo vital.

Otroejemplo es el insuficiente
consumo de calcio por losadoles

centes. A esta edad, las necesida
desmedias equivalen a un aporte
diario de 1.000-1.200 mgde cal
cioaldía, loquecorresponde a un
litro de leche o al equivalente en
productos lácteos. El resultado de
todas lasencuestas es que loses
tudiantes están muylejos decum
plirestas tomas.

Al igual que en el casodel hie
rro, podemos encontrar el Oli
gophytum Calcio. Se trata de ex
tracto fluido vegetal de ortiga, in
dicado especialmente enperiodos
decrecimiento ycomo preventivo

de laterrible caries quetantoafec
ta a los adolescentes, debido entre
otrascausas ala masiva ingesta de
azúcares.

LOS ALIMENTOS DEL

CEREBRO

Durante periodos difíciles del
adolescente, como en los exáme
nes, estudios, oposiciones... loque
trabaja sincesar es elcerebro y la
vista, es decir, lascélulas que los
componen: neuronas y células re-
tinianas. Exceso de horas de estu

dio,luzartificial, pantalla de orde
nador... hacen que éstas se en
cuentren en continuo esfuerzo,
por lo que necesitan una ayuda
extra por nuestra parte.

Infaline, complemento nutriti
vo natural, está compuesto única
y exclusivamente de aceite de pe
pita de grosellero negro (Ribes ni-
grum). Este aceite, de característi
cas especiales, encierra dentro de
sí los ácidos grasos esenciales
gamma-linolénico, alfa-linolénico
y estearidónico. Estos dos últimos
son losprecursores directos delas
prostaglandinas de la Serie 3, las
PGE 3,y losconstituyentesprinci
pales de las células nerviosas del
cerebro y la retina.

Las neuronas del cerebro, alre
dedor de 10.000, contienen un
30-35% de ácidos grasos esencia
les, concretamente el alfa-linolé
nico, y la retina un 20-25%.

Este aceite contiene también el

precursor directo de las prosta
glandinas de laserie PGE 3,eláci
do estearidónico, constituyente
de laetapalimitante enelmetabo
lismo de los ácidos grasos por las
células del cerebro y la retina.

Todo estosignifica que, sináci
dos estearidónico y alfa-linoléni
co,lascélulas nerviosas y retinia-
nas no podrían desarrollarse, lo
cual traería graves problemas ner
viosos y visuales.
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Estos productos te ayudarán
a resolver estos problemas.

Los encontrarás en los Centros de Dietética.
Sigue los consejos del Especialista.
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Para facilitarte la compra de alguno de estos productos*,

utiliza este vale descuento.

ptas.

* Cardiolina, Deltaline, Infaline, Preveline, Mensualine,

Oligophytum hombre y Oligophytum mujer.

Sólo se admite un cupón por compra. Válido hasta el 31-

Servicio de Información
al Consumidor

0 (93) 329 27 04

Barnadíet, S.A.
Joaquín Costa, 28
08001 Barcelona tl-03-93. I
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La higiene digestiva,
naturalmente.

Vivimos deprisa. Comemos mal. Ydigerimos mal. Hinchazón de vientre, pesadez.
acidez, gases, flatulencias... ¿Quién no conoce estos pequeños males de la vida moderna?

Para nuestro bienestar digestivo un laboratorio francés ha reunido
tres maravillosos productos de la naturaleza:

El propóleo. substancia preciosa, aseptizante ycalmante segregada por las abejas.
El polen, muy utilizado por sus propiedades tonificantes yreguladoras.

La arcilla, absorbente y protectora.
Seleccionados y micronizados en conjunto para ser más
eficaces, estos tres componentes son tradicionalmente

conocidos porsu efecto beneficioso sobre toda la esfera digestiva.
Con PROPARGILE encontramos lo que más

nos falta en nuestra vida cotidiana: ' .
Una buena higiene del sistema digestivo. '

iMnv'

PROPARGILE
f.W En Centros Dietéticos
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Distribuido por BARNADIET:
c/. Joaquín Costa, 28. 08001 BARCELONA. 8S (93) 775 3452. Servicio al consumidor: S (93) 329 27 04


