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Poderrecordar,

UNA MEMORIA DE ELEFANTE

saber concentrarse

Aunque definir la memoria no
es facil, todos «sabemos» —recor-
damos— en qué consiste. Se habla
a veces de una «memoria de ele-
fante», debido a los rasgos venga-
tivos de este paquidermo. En cam-
bio, la «memoria de ordenador es
menos romdntica, pero més fia-
ble..

La memoria sigue siendo uno
delos secretos todavia no desvela-
dos del cerebro, pero los cientifi-
cos estan de acuerdo en que pro-
cede de una transformacion cere-
bral de los impulsos eléctricos, re-
cibidos a través de las vias
nerviosas, en ciertos almacena-
mientos de sustancias quimicas
utilizables en un plazo mas o me-
nos largo. Se confirma cada vez
mas la existencia de un archivo
quimico como almacén de la me-
moria, pero el cémo v el dénde se
realiza esta transformacidn sigue
siendo un misterio. Lo que si estd
claro es su relacién con el sistema

Buena o mala memoria para recordar nombres o
rostros; memoria visual o auditiva; memoria larga
de los rencorosos o0 memoria corta de los electo-
res. Lacomplejidad de lamemoria humana supera
ampliamente a la del mas perfecto computador, a
pesar del desfase entre su capacidad de acumular
informacion y su capacidad para evocatla.

nervioso, de modo que cuanto
mejor sea su estado (buena irriga-
cion, etc.) mejor estard nuestra fa-
cultad memoristica. Solo un cere-
bro en buenas condiciones puede
garantizar una memoria eficaz.
Por eso conviene prevenir cual-
quier trastorno cardiovascular,
esencialmente la arterioesclerosis,
paraello debe evitarse la hiperten-
sion 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 fisico o mental. Pero, pues-
to que la funcion intelectual en el
ser humano estd intimamente li-
gada a la energia eléctrica que cir-
cula por el organismo, cuando se
dan bloqueos energéticos, o tras-
tornos en dicha circulacién, la
memoria se altera. Puede restable-
cerse con paciencia, incorporando
anuestros habitos cotidianos cier-
tas practicas que se pierden, por
culpa del medio a que estamos so-

metidos en esta civilizacion mo-
derna,

El organismo va acumulando
cierta energia llamada negativa
porque esta aislado a causa de su
vestimenta y también por el asfal-
to. Dicha energia puede regularse
tomando contacto directo con la
tierra 0 en la orilla del mar. Parece
un acto casi intrascendente, pero
el mero hecho de andar descalzos
restablece el equilibrio eléctrico
de nuestro cuerpo con el resto de
la energia vital del universo.

También podremos practicar
ejercicios de respiracién cons-
ciente combinados con estira-
mientos («Stretchingy), porgue és-
tos, unidos a la rotacion de cuello
y cabeza, favorecen la circulacion
derivada a la cabeza. Se trata de
efectuar movimientos rotatorios a
derecha e izquierda de traslacion
hacia delante y hacia atrés y late-
rales aproximando la oreja al
hombro de cada lado.

GREMI D'HERBOLARIS, APICULTORS i
4 ALIMENTACIO DIETETICA | BIOLOGICA
DE CATALUNYA

Rda. Universitat, 6, entsol. 1°
08007 Barcelona
= (93) 412 14 45
Fax: (93) 301 47 62

Pertenecer a una
asociacion, es ser solidario
y a la vez es un claro
exponente de madurez.
Hay asociaciones de
herbodietética en casi toda
Europa, encuentra la mas cercana, el gremio de herbolarios

y dietética de Cataluna te puede ayudar a encontrarla.

«Trabajemos juntos Yy enriqueceremos el sector».




La sabiduria oriental ayuda a El segundo son las técnicas de
resolver problemas de memoria  visualizacion creativa, muy fci-
con el hatha yoga y los ejercicios  les de seguir por todo el mundo
de tai-chi. El yoga actia contrael  con un minimo de entreno. La vi-
estrés, uno de los enemigos de la sualizacidn creativa tiene unas
memoria; por eso se aconsejauna  amplias posibilidades en el campo
préctica diaria aunque sea breve,  del desarrollo personal, incluidala
bien al comienzo o al final de la  memoria.
jornada. Las posturas de «la vela»

y «el pino» son muy apropiadas. BUENOS PRODUCTOS

Evite las grasas animales. Un ~ QUE FAVORECEN
buen complemento fortalecedor LA CONCENTRACION
del sistema nervioso son los frutos 'Y AYUDAN A LA MEMORIA
secos, la lecitina, los cereales inte- Junto a los alimentos citados,
grales, la soja y el trigo germina-  recomendamos:
dos. el aceite de germen de trigo.Y ~ Deltaline: son cdpsulas blandas
entre las plantas medicinales, el de aceite de pepita de grosellero
tomillo, verbena, romero y salvia,  negro. Gracias a los dcidos grasos
entre otras, actian con eficacia  que lo componen, las células ner-

ante el cansancio intelectual. viosas del cerebro y de la retina
aumentan su desarrollo.
LA CONCENTRACION Shii-ta-ker: la combinacion de

Una buena memoria depende  aminodcidos, vitaminas y polisa-
en gran medida de la concentra-  cdridos proporciona a este com-
cion y la observacion. Eneste sen-  plemento un excepcional efecto
tido, han aparecido un parde téc-  vitalizante, recomendado en pe-
nicas nuevas favorecedoras de es-  riodos de fatiga o cansancio, en los
tados de mayor concentracién. El  cuales la capacidad de la memoria
primero, un tanto mecdnico, son  se ve notablemente disminuida.
las «maquinas de la mente» cono- Oligophytum Hombre: esta
cidas como megabrain. Actian co-  combinacién de oligoelementos
mo un potente catalizador y ecua-  estd indicada especialmente para
lizador de los hemisferios cerebra- el hombre que desea ver potencia-
les, favoreciendo la relajacion y  das sus facultades fisicas e intelec-
concentracion. Su coste es eleva-  tuales.
do, y por otra parte, los destellos Oligophytum Mujer: al igual
luminosos del equipo no son  que para el hombre, esos oligoele-
aconsejables a quienes padezcan ~ mentos proporcionan un aumen-
delavista. Ademds, un uso dema-  to del tono y de la energia y esti-
siado continuado puede reducir  mulan las capacidades intelectua-
sus espectaculares efectos. les.

Recuerde:

A menudo los mayores nos quejamos de que nos falla
la memoria. Eso mismo les ocurre a los nifios aunque
con menor frecuencia. Sin embargo, ellos la necesitan
mas debido a los estudios. Por eso es bueno
reforzarsela. La fatiga escolar y la apatia es algo que
suelen también padecer.

Y es ahi donde el Aceite de Grosellero Negro (Ribes
Nigrum) que contiene Infaline, les ayuda.
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Recuerde: Infaline.
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Distribuido por BARNADIET VEGETAL
¢/ Joaquim Costa 28, 08001 BARCELONA, Tel. 775 30 08

Servicio al consumidor: @ 329 27 04



LLEGA EL INVIERNO

Como evitar los

Hoy en dia, la meteorologia es
cada vez més andrquica. El plane-
tase recalienta y las estaciones ca-
lidas se suceden. Un invierno sua-
ve y clemente, una primavera
anormalmente célida y un verano
tan abrasador hacen perturbar
nuestros ritmos bioldgicos. Por
ello, al recibir un golpe de frio in-
[enso, Nuestro Cuerpo no estd pre-
parado para defenderse y los cata-
rros, bronquitis y gripes aparecen
sin poder detenerlos.

¢{Osi'se puede? Ante todo, con-
viene diferenciar entre un simple
resfriado y las gripes. El origen del
resfriado estd en un stbito enfria-
miento de la piel, pero un resfriado
puede ser muy a menudo una cri-
sis depurativa del organismo, re-
accién muy léogica del cuerpo
cuando estd saturado por un tipo
de alimentacion desordenada,
nerviosismo, fatiga, etc. El cuerpo
pide una tregua, bajan las defen-
sas... y el resfriado no tarda en apa-
recer.

Ante un resfriado, los médicos
suelen decir: «con tratamiento,
siete dias, sin tratamiento, una se-
manan. Pero en todo caso, puede
ser un buen momento para desin-
toxicar el organismo, y en este
sentido la medicina natural tiene
un papel relevante. Lavativas, va-
hos, ayuno (o dieta de frutas o zu-
mos de fruta), envolturas y reposo
encama.. Y desde luego, la valiosa
ayuda de las plantas medicinales.
Los vahos con un cocimiento de
eucalipto son bien conocidos, pe-
ro para ser eficaces conviene que
el paciente esté bien cubierto con
dos mantas, y al finalizar el vaho se
aplique una toalla empapada en
agua bien fria (que estard al lado,
en una jofaina), para terminar se-
cando bien cara y pecho y, preferi-
blemente, acostarse.

Si en general el fortalecimiento
delas defensas es importante, tan-

resfriados

La salida de un local cerrado con calor, una lluvia
repentina o un paseo en moto pueden provocar el
resfriado comiin. Estornudos, tos, dolor de cabeza
y malestar general son los sintomas tipicos de un
mal que afecta ala mayoria de los ciudadanos con
lallegada del invierno. Son faciles de curar, pero,

¢pueden prevenirse?

to mds si se trata de hacer frente a
la gripe.

Puede ser il el fortalecimien-
to de la mucosa de la garganta
contra las invasiones microbia-
nas. Para ello son recomendables,
tres veces al dia, los gargarismos
de agua tibia, en la que se habrd
disuelto un poco de sal marina.

El mejor modo de prevenir los
resfriados es disponer de un siste-
ma inmunitario en éptimo estado.
Algunos consejos para lograrlo
consisten en realizar tanto ejerci-
cio fisico al aire libre como sea po-
sible, practicar masajes en la piel
con un cepillo seco o tomar cada
maniana duchas alternas (primero
caliente y luego fria).

Es muy il empapar una es-
ponjaen una infusién hirviente de
malva, salvia y borraja, y luego de
exprimirla un tanto se aplica a la
nariz y la boca, lo més caliente po-
sible, aspirando el vapor. Repetir
varias veces, a intervalos. Otras
preparaciones, entre las muchas
posibles: Infusiones: de saico, de
acebo, de agrimonia, de ulmaria...
Cocimientos: de acebo, de sauce
blanco..

NUESTRO CONSEJO

No pocos resfriados se previe-
nen en verano, con laayuda de los
barios de sol. El suefio suficiente y
reparador, un mayor contacto con
la naturaleza, respirando aire pu-
10, y el estado activo de los orga-

nos de eliminacién son un pre-
ventivo excelente. Y durante el
otono e invierno, las vitaminas: la
vitamina A (espinacas, zanahoria,
perejil, berros, quesos..) ayuda al
buen estado de los drganos respi-
ratorios. Las vitaminas del grupo B
son igualmente importantes, co-
mo las vit. B1, B2 y B3 (levaduras,
harina integral, lentejas, frutos se-
cos, leche, huevos..). Una especial
importancia merece la vitamina C
(citricos, pimiento, col, tomate),
asi como los minerales y una ali-
mentacién que evite el azicar
blanco, el exceso de sal, los fritos,
conservas y embutidos, Un dato
importante: Si Ud. sospecha que
ha cogido un resfriado, debe redu-
cirinmediatamente el consumo de hi-
dratos de carbono (pan, galletas,
pastas, dulces, etc.). Ademés de es-
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 aminodcidos, minerales y
vitaminas, que aumenta conside-
rablemente el vigor y la vitalidad y
permite al cuerpo defenderse me-
jor frente a un gran numero de
problemas y agresiones organicas.

Los extractos de Shii-ta-ké
contienen dos polisacaridos im-
portantisimos que previenen la
instalacion de los catarros:

Lentinan: refuerza considera-

blemente la vitalidad de las célu-
las encargadas de la defensa del
organismo, linfocitos T, aumen-
tando el numero de ellas.

AC2P: polisacarido con activi-
dad especifica antiviral. Los cienti-
ficos han puesto en evidencia su
accién antiviral sobre los myxovi-
rus, familia que comprende los di-
ferentes virus de la gripe, bronco-
neumopatias, sarampion pape-
ras.. e inhibe la multiplicacion
de estos virus. El Lentinan y el
AC2P, constituyen juntos un ver-
dadero escudo de defensa para el
organismo.

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

El complejo de oligoelementos
Oligophytum Cobre-Oro-Plata
es un extracto fluido vegetal de al-
gas laminarias que se presenta,
como todos los de su gama, en for-
ma de microcomprimidos sublin-
guales con paso directo a sangre.
Estd indicado para todos los indi-
viduos cuyo sistema inmunitario
esté debilitado, por ejemplo por
sobrecarga de trabajo, estrés, trau-
matismo, antibidticos, 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-
cultades respiratorias. Es un exce-
lente antiviral y, tomado desde los
primeros sintomas de un estado
gripal, por ejemplo, lo vence en
36-48 horas,






LA MENOPAUSIA

Una etapa criticaen
la vida de lamujer

Todo el mundo sabe que exis-
ten tratamientos hormonales que
pueden corregir los problemas
que acomparian esta etapa de la
vida femenina. Pero lo que no to-
das las mujeres conocen es que
existen remedios totalmente na-
turales (plantas, minerales, acei-
tes..) que aportan una solucién sin
los indeseables efectos secunda-
rios de los primeros.

La menopausia constituye una
etapa critica en la vida de la mujer.
La parada de las secreciones de los
ovarios provoca una ruptura del
equilibrio hormonal que arrastra
males especificos, como los sofo-

Dolores de cabeza, malestar en el pecho, vértigos,
fatiga y los insoportables «sofocos»... una larga
lista de sintomas que se presentan en las mujeres
alrededor de lacincuentena: eslamenopausia. Al-
gunos de esos efectos molestos pueden evitarse.

cos de calor, que aparecen en el
80% de las mujeres, y se reflejan
en forma de rubor en la cara y en
una intensa transpiracion del cu-
tis y del cuero cabelludo. Suelen
darse en la segunda mitad de la
noche, provocando un suerio alte-
rado y un gran cansancio al dia si-

guiente. Pueden durar meses an-
tes de desaparecer definitivamen-
te. Tales sofocos entrafian un esta-
do de inseguridad y malestar y
son numerosas las mujeres que
tienen la impresion de sentirse to-
do el dia enfermas. Los problemas
provocados por la menopausia
pueden ser también de orden psi-
cologico: problemas de sueio,
irritabilidad, cambios de humor,
pérdida de memoria, disminucion
del deseo sexual, etc..

NUESTRO CONSEJO

Preveline se presenta en el
mercado en forma de perlas de
aceite de borraja de primera pre-
sion en frio. Su concentracién ma-
xima en dcido gamma-linolénico,
25%, le permite asegurar la pro-
duccion de prostaglandinas «bue-
nas«, las PGE 1, enormemente dis-
minuidas en esta etapa de la vida
de la mujer y que son, entre otros
factores, las causantes de todos
esos problemas,

La menopausia entrafia tam-
bién inconvenientes de orden
dermatoldgico: la piel se vuelve
mds fina, mds seca, a veces crece
vello en la zona de la barbilla. Para
resolver esto, Dermophytum
Protector para el dia y Der-
mophytum Reparador para la
noche, aparecen como la solucion
ideal para evitar este envejeci-
miento, recobrar una piel tersa y
atenuar las manchas y arrugas
que aparecen con la edad. Su for-
mulacidn exclusiva a base de acei-
tes puros de plantas les permiten

estar a la vanguardia de los ulti-
mOos avances en cosmeética.

LA VIDA CONTINUA...

Y para ello, debemos ayudar-
nos de lo que la naturaleza pone a
nuestra disposicion. Este invierno
nos encontramos con un produc-
to ideal para que la vida nos son-
ria: Oligophytum Mujer. Es una
asociacién de tres oligoelementos
destinados al sexo femenino: Mag-
nesio, Hierro y Silicio. El magnesio
para combatir estados de ansie-
dad, insomnio y nerviosismo; el
hierro y el silicio fortalecedor de
uilas, cabellos y huesos fragiles,
forman una combinacién perfecta
que nos preparara a recibir los
anos con una gran dosis de ener-
gia v vitalidad,

JATENCION AL CALCIO!

Es bien conocido el papel que
desempenia el calcio en los huesos.
Nuestro cuerpo contiene entre
1.000 y 1.500 gramos de este mi-
neral, y un 99% se encuentra en
los huesos. Lo que confiere al hue-
so suaspecto solido es una mezcla
de mineral (calcio-fosforo) y mi-
tad coldgeno.

Con la edad, la absorcién de
calcio disminuye; las mujeres son
las mds perjudicadas, debido a
que durante la menopausia no se
produce suficiente estrégeno, hor-
mona que posibilita la fijacion de
calcio.

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



EL CICLO MENSTRUAL

Todos los meses, uno de los
dos ovarios produce un évulo que
se desarrolla en un foliculo. Mien-
tras madura, el ovario segrega
hormonas, los estrégenos que,
transportados en la sangre, llegan
hasta el ttero donde provocan un
engrosamiento del endometrio
(mucosa que recubre el Gtero) y el
desarrollo de un gran nimero de
vasos sanguineos. Pasados 10 dias
aproximadamente, el foliculo se
abre e impulsa el ovulo a través de
la Trompa de Falopio en direccién
al titero. Es lo que conocemos con
el nombre de ovulacién. El folicu-
loahora vacio, fabrica otra hormo-
na, la progesterona, la cual influye
también sobre la mucosa, volvién-
dose espesa, esponjosa y llena de
sangre. En el ttero, todo estd ya
listo para acoger al embrién en ca-
so de fecundacion. Si no se produ-
ce la fecundacion, el dvulo muere
en el titero, las hormonas dejan de
segregarse y el endometrio se re-
chaza. Fs lo que conocemos con el
nombre de «wreglasy. Lo que se ex-
pulsa estd formado principalmen-
te por sangre y tejidos que han si-
do preparados para recibir al évu-
lo fecundado y que no son ya ne-
cesarios. Después de la regla, un
nuevo foliculo comenzard a cre-
cer. Un nuevo ciclo comienza.

Durante ciertos periodos de es-
te ciclo menstrual, muchas muje-
res achacan un dolor fisico o psi-
coldgico, que se difumina con la
llegada de la regla. Es el llamado
Sindrome Premenstrual.

Los sintomas no son siempre
los mismos, porque cada mujer
reacciona en funcion de su terre-
no fisico, psiquico y a su entorno.
En la actualidad se conocen jmds
de cien sintomas relacionados con
el sindrome premenstrual!

Los problemas fisicos se carac-
terizan por manifestaciones con-

SINDROME PREMENSTRUAL

Vive tusreglas
sin ningiin problema

iVive con alegria tus reglas! Para muchas mujeres,
el periodo precedente a sus reglas se acompaiia
de grandes problemas fisicos y psiquicos. Es el lla-
mado «Sindrome Premenstrual». ¢ En qué consis-

te? ¢{Como combatirlo?

gestivas maltiples: senos tensos y
dolorosos, abdomen y vientre con
gases, cierta toma de peso, cara
hinchada, sensacién de estar in-
flada por todos los sitios... Por otro
lado: piernas pesadas, varices sen-
sibles, migrafas, acné, dolores
musculares, nduseas, bulimia, ga-
nas de dulce..

PROSTAGLANDINAS

Tales signos fisicos, que ocu-
rren entre un dia y dos semanas
antes de las reglas, pueden acom-
paiarse de problemas psicologi-
cos: nerviosismo, irritabilidad,
pensamientos oscuros, tristeza,

llantos, hipersensibilidad, cam-
bios de humor, falta de energia o
dificultad de concentracion. Exis-
ten estadisticas que revelan que la
mitad de las tentativas de suicidio
femenino habian tenido lugar du-
rante este periodo premenstrual.
Las causas son varias: desequi-
librio hormonal entre la secrecion
de estrogenos y progesterona, ni-
vel elevado de la prolactina (hor-
mona encargada de regular la pro-
duccidn de leche) y una muy a te-
ner en cuenta: el desequilibrio en
la produccidn de prostaglandinas,
sustancias que hacen funcionar
todo el organismo. Una disminu-

cion de las prostaglandinas de la
serie 1 y un claro predominio de
las prostaglandinas de la serie 2
producido por una mala alimen-
tacion, exceso de grasa en la dieta,
estrés, tabaco.. conduce a los sin-
tomas mencionados.

Mensualine es un comple-
mento dietético a base de aceite de
Onagra a elevada concentracion.
Su composicion se basa principal-
mente en un 72% de dcido linolei-
co y un 10% de dcido gamma-li-
nolénico y dcidos grasos esencia-
les, ambos precursores de las
prostaglandinas de la serie 1. Con
este aporte suplementario, el
equilibrio entre las prostaglandi-
nas se restablece, comprobandose
como el aceite de onagra dismi-
nuye los problemas tanto fisicos
como psiquicos en un 63% de
mujeres, y los atentia en un 21%.

También conviene recordar
que todos estos trastornos men-
suales se reflejan en nuestro cutis.
Por ello, hemos de protegerlo.
Dermophytum protector, perlas
de belleza con 100% de principio
activo natural a base de aceite de
Onagra, Zanaheria y Girasol, pro-
tege nuestra piel de las agresiones:
externas diarias: contaminacion,
frio, rayos U.V. nocivos del sol,
etc... previniendo de este modo el
envejecimiento.

Es en la menstruacion donde
se produce una pérdida sanguinea
fisiolégica importante, una de las
principales causas de la pérdida
de hierro, elemento presente en
los globulos rojos. Una deficiencia
en hierro puede conducir a la de-
nominada anemia ferropénica.
Por ello, toda mujer en edad fértil
debe cuidar su alimentacién y
ayudarse con un suplemento de
hierro como Oligophytum Hie-
1o, extracto fluido vegetal de es-
pinaca, para evitar situaciones de

fatiga y debilidad.



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

Evitar la obesidad
favorecerla salu

Popularmente se venia consi-
derando en el pasado el hecho de
estar «entrado en carnes« y a la
misma obesidad como un simbo-
lo de salud. Desde el momento en
que las ideas sobre salud han ido
evolucionando, se ha ido viendo
que la obesidad es en realidad una
enfermedad debida a un desequi-
librio del metabolismo, y que enla
actualidad constituye una grave
amenaza parala salud. Existen da-
tos concluyentes que confirman
que los obesos, lejos de la sensa-
cién o imagen de salud que pudie-
ran dar, reducen su esperanza de
vida como minimo en cinco afios.
Todo ello sin contar con la predis-
posicién mayor a la hipertensién,
arterioesclerosis, diabetes, insufi-
ciencia cardiaca, bronquitis, enfi-
semas, etc.

La obesidad es una de las lla-
madas «enfermedades del bienes-
tar»: las personas nos hemos acos-
tumbrado a muchas comodidades
innecesarias, y sobre todo, a la fal-
tade ejercicio y ala comidaen ex-
ceso. Es evidente que no hacemos
ejercicio; si ni siquiera andamos!
Al cabo de un dia apenas habre-
mos caminado 300 metros. Y en
cuanto a la alimentacidn, el viejo
refrin «de grandes cenas estd las
sepulturas llenas» es una realidad
creciente.

¢UNA CONSTITUCION FISICA
DIFERENTE?

Si Ud. nota que va en camino
de ser una persona obesa, cuida-
do: piense que puede estar co-
menzando a ocasionar en su orga-
nismo alteraciones o desequili-
brios con consecuencias mds gra-
ves de lo que podria parecer. Y si
va es obeso, recapacite: jno es re-
almente absurdo, el hecho de sui-
cidarse con cuchara, cuchillo y te-
nedor? Para el tratamiento de la
obesidad, lo primero que debe
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La obesidad es el factor de riesgo niimero uno pa-
ra otras dolencias mas graves. Los obesos estan
mucho mas predispuestos a enfermedades car-
diovasculares, diabetes y afecciones de la vesicu-
la biliar que los demads. La obesidad ejerce tam-
bién una tendencia poco favorable para evitar en-
fermedades y la longevidad en general.

asumirse por parte de la persona
obesa es que su «naturalezas no es
diferente. El éxito en toda cura de

adelgazamiento depende de una
observacién metadica de la ali-
mentacion y, sobre todo al princi-

pio, de una actividad fisica com-
pensatoria. Sin un poco de esfuer-
zo personal serfa muy dificil 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
genera una acumulacién normal o
exagerada de grasa en el cuerpo, lo
cual origina un aumento del peso
normal; pero, ;a partir de qué cifra
podemos considerar que estamos
obesos? Aunque existen diversos
factores a tener en cuenta, puede
considerarse obesa la persona que
supera entre un 10-15 % del peso
que corresponde a su talla. Vemos
dos maneras de conocerla:

1) convertiren kilos los cm que
sobrepasen el metro en la talla de
cada individuo. Por ejemplo, para
unatallade 1,70 m, corresponden
70 kg,

2) multiplicarlatallapor 0,43 y
0,48. Con el mismo ejemplo, una
persona que midiera: 1,70 x 0,43
=731Y170x048 — 816, lo
cual significa que la persona debe-
ria pesar entre 73 y 81 kg, mds o
menos. Nétese que este segundo
modo de calcular el peso ideal estd
mds bien pensado para personas
de clima nérdico mas que medite-
rraneo.

PREVENIR LOS PROBLEMAS

La obesidad no es hereditaria,
pero si puede darse una tendencia
metabdlica a la buena o mala asi-
milacién, en el sentido de alimen-
tacion superflua. Puede cheredar-
se» pues, un apetito exagerado, o
también una pérdida de la sensa-
cién de saciedad, tipica de las per-
sonas acdricas. Puede darse tam-
bién una tendencia a la lipofilia, o
sobrecarga de grasa del tejido sub-
dérmico.

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



cos, como el estado de ansiedad,
tan comun en nuestros dias, 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
del dietista debe acompanarse del
consejo de un buen médico.

Los obesos desarrollan poco
sus musculos, por lo que suelen
fatigarse con facilidad. Dicho can-
sancio también puede ser debido
ala sobrecarga que debe sobrelle-
var el propio cuerpo. También
existe una tendencia a transpirar
en exceso, porque el organismo
produce mds calor del normal.

El organismo del obeso tiene
escasas reservas de agua, de ahi la
propensién a beber mucho. La
obesidad estd a menudo detrds de
la aparicién de hernias, varices,
hinchazones en los tobillos, artro-
sis, diabetes, arterioesclerosis,
trastornos en el higado y rifiones..
hasta las molestas hemorroides
pueden darse por dificultades en
la circulacién sanguinea abdomi-
nal (portal) de alguien obeso.

EL MITO DE LAS CALORIAS
«Calorfa» es la cantidad de energia
necesaria para elevar la tempera-
turade 1 gde aguaen 1 gradocen-
tigrado. El cuerpo necesita una
cantidad de energia para mante-
ner su temperatura corporal cons-
tante (36-37 grados). Ademds ne-
cesita energia suplementaria para
realizar todas las demds activida-
des de la vida cotidiana, que va-
rian segun cada persona.

Si las necesidades energéticas
de un individuo son de 2.500 ca-
lorfas por dia, y éste ingiere sdlo
alimentos por valor de 2.000 calo-
rias, tendrd un déficit de 500. Para
combatirlo, el organismo toma la
cantidad de energia equivalente
de las grasas de reserva, lo cual le
ayudard a perder peso. Sin embar-
go, con el tiempo y manteniendo
laingesta de 2.000 calorias, el ins-
tinto de supervivencia del orga-
nismo ajustard su nivel de necesi-
dades energéticas de acuerdo al
nivel de aporte, con lo que el défi-
cit no existird: la pérdida de peso
queda interrumpida. El individuo,
comiendo menos que antes, vol-
verd a engordar progresivamente.

Sin embargo, ;por qué quienes
tienen una alimentacion escasa en
calorias, consiguen sobrevivir

muchos anios? De ser cierta la teo-
ria de las calorias, estas personas
tendrian que morir al cabo de
unos meses, cuando sus reservas
de grasa se hubieran agotado.
Ademds, hay muchas personas
que ingieren cantidades enormes
de calorias diarias y no engordan;
segun la teoria, en poco tiempo
deberian pesar unos 500 kg..

La acumulacion o destruccién
de las grasas de reserva no se ex-
plica por el saldo positivo entre
calorias absorbidas y calorias que-
madas, sino que estd directamente
ligada a la secrecion de insulina. La
insulina tiene una funcion princi-
pal: distribuir la glucosa a las célu-
las del organismo para satisfacer
sus necesidades energéticas. En
caso de exceso de glucosa, la insu-
lina se encarga de transformarlo
en grasas de reserva. También in-
fluye en el metabolismo de los li-
pidos, favoreciendo la transfor-
macién de dcidos grasos en grasas
de reserva, sélo en el caso de que
se hayan ingerido conjuntamente
con glucidos, ya que éstos ultimos
son los que habrin provocado la
secrecion de insulina. Ademds la
insulina favorece la retencién de
liquidos, si se han bebido junto
con los alimentos,

Por eso se ha creado «Light
10», un biorregulador natural del
peso que permite lograr el propio
peso natural en un breve espacio
de tiempo, comiendo la cantidad
adecuada, pero combinando bien
los alimentos. Este producto se
acompana con abundante y preci-
sa informacion para establecer
mends a base de una buena com-
binacién de los alimentos.

Se trata de no comer «malos»
glicidos, como pan blanco, harina
refinada, golosinas, aztcar, paste-
les, cereales no integrales, alco-
hol.. Y de no mezclar los lipidos
(carnes, charcuteria, pescado,
huevos, mantequilla y quesos..)
con los «buenos» glucidos (pan y
cereales integrales, legumbres,
hortalizas, frutas...)

NUESTRO CONSEJO
Oligophytum Zinc-Niquel-
Cobalto: la combinacion de estos
tres oligoelementos estd especial-
mente indicada para combatir la
tendencia bulimica y esa sensa-
cion permanente de hambre, re-
flejo mas de nuestras angustias y
problemas psiquicos que de nues-

tras necesidades.

BIORREGULADOR NATURAL

LG H

COMPLEMEKTO HUTRITIVO ENERGETICO EN DIETAS DE ADELGAZAMIENTO

DEL PESO

FITOZUMO 100% NATURAL

C LIGHIT

ACCION NOCHE

FITOZUMO 100% NATURAL

ACCION DIA |

COME CUANTO
QUIERAS

HO ENGORDAMOS POR COMER MUCHO SINO POR COMER MAL

LIGHT 10 es el complemento nutritive enargético ideal para 1i que
estds buscando tu peso natural,

En el interior del producto encontrards un método que te permitird
perder kilos sin dejar de comer.

UPON DESCUENTO
PTAS.

Sl se admite
n cupén por
ompra.
Promocida
vilida hasta
el 3 demarze
de 1991,

Ademés, en el interior de LIGHT 10 encontrards una farjela de porlicipacion pora el sorteo de muchos premios.

DE VENTA EN CENTROS DE DIETETICA



PIEL JOVEN

,0mo prevenir
las arrugas

Durante el transcurso de la vida, la piel cambia.
Pasadelasuavey delicada piel del behé ala textu-
ra aterciopeladay elastica de la infancia. Soporta
los problemas de la adolescencia y empieza a ma-
durar al llegar a los veinte.

Alos treinta afios comenzamos
a notar los signos de las primeras
arrugas y alos cuarenta y cinco
aproximadamente experimenta-
mos ya con claridad el envejeci-
miento de la piel. ;Puede evitarse?

Envejecimiento de la piel signi-
fica, basicamente, que se vuelve
mis seca y pierde su elasticidad. Se
reduce su capacidad de regenera-
cién y los suministros de oxigeno y
nutrientes disminuyen a medida
que disminuye la circulacién san-
guinea por ella.

Estos cambios tienen lugaren la
capa dérmica de la piel, depen-
diendo basicamente de tres facto-
res: la edad, la herencia genética y
el tipo de tratamiento que recibe la
piel. Sobre los dos primeros no po-
demos hacer nada, pero en cambio
si que puede evitarse el envejeci-
miento prematuro y reparar el da-
fio ocasionado por un tratamiento
cutdneo inadecuado. Si se cuida
bien, la piel del rostro puede per-
manecer suave y bella toda la vida.

CAUSAS DE LAS ARRUGAS

1.— Exposicién prolongada al
sol: arrugas, descamacion...

2— Tabaco: el mondxido de
carbono y la nicotina de los cigarri-
llos deterioran el sistema circulato-
rio y privan a la piel del preciado
oxigeno.

3.— Alcohol: obstaculiza la cir-
culacion sanguinea, privando a la
piel de una humedad 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 es el drgano vital mds gran-
de de nuestro cuerpo, se desarrolla
con una nutricién completa y ade-
cuada. Su funcién y su apariencia
se perjudican con una dieta que no
satisfaga las necesidades nutritivas.
La dieta puede influir en la piel de
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dos maneras. Primero, la mayor
parte de los programas dietéticos
tienen pocas grasas y aceites, v la
piel necesita aceite para conservar
su aspecto suave y eldstico. Segun-
do, amedida que nos hacemos ma-
yores y disminuye la elasticidad de
la piel, no podemos sufrir cambios
exagerados de peso. Una gran pér-
dida de peso puede dejar una piel
extremadamente arrugada y flacci-
da, y un repentino aumento de pe-
so puede dejar marcas de estira-
miento.

NUESTRO CONSEJO

Lo mejor es alimentarse equili-
bradamente, lo mds cerca posible
del peso ideal. Si debes excluir gra-
sas y aceites de la dieta, comple-
méntala con dcidos grasos esencia-
les. Omegaline son ‘perlas’ de acei-
te de Borraja concentradas a un
25% de dcido gamma-linolénico,
dcido graso esencial para la pro-
duccién de las prostaglandinas
PGE], disminuidas a partir de los
35 arios y debido a factores como
el estrés, u otras deficiencias. Con

el equilibrio en la produccién de
las PGEL, la piel se vuelve mds
eldstica, mas sedosa y menos seca.
Y en las arrugas, ralentiza los pro-
cesos del envejecimiento.

Una vez tratada nuestra piel de
forma interna, debe recibir diaria-
mente un cuidado externo. El pro-
grama que proponemos es 100 %
natural, protegiendo tu piel por el
dia y repardndola a la noche.

Dermophytum Protector son
perlas de belleza que contienen
aceites de Onagra, Zanahoria y Gi-
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
renovacion celular. Atenta las
arrugas, manchas y cicatrices,




REUMATISMO, GOTA, OSTEOPOROSIS...

El calcio y los huesos,
indicadores de salud

El calcio estad directamente re-
lacionado con la salud de los hue-
S0, pero, ¢y con el reumatismo?

El calcio ejerce, por otra parte,
un importante papel en la defensa
del organismo contra las enferme-
dades infecciosas, en especial
contra los trastornos del aparato
respiratorio. El organismo, sobre
todo en edades de crecimiento,
necesita una alimentacion lo sufi-
cientemente rica en este mineral;
para cubrir su carencia de forma
natural conviene seguir —en es-
pecial los nifios y adolescentes—
una alimentacion rica en leche,
queso tierno, el yogur y el kéfir,

La ortiga es, por otra parte, una
excelente fuente de calcio y vita-
mina D. Para prepararla, basta con
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 sopa no integra-
les..., asi como el aztcar blanco.

REUMATISMO

Las carencias de calcio son evi-
dentes en caso de osteoporosis,
pero si se trata de reumnatismo el
calcio sdlo previene la aparicion
de los temibles procesos inflama-
torios. La aparicion de reumatis-
mo, gota o artritis obedece a muil-
tiples causas, entre las cuales esta
la alimentacion. Se dice que aun-
que se desconozca el «padre» de
muchas enfermedades, la alimen-
tacion siempre es la «madre», por
los trastornos que puede causar al
metabolismo.

El calcio es una de las sustancias minerales mas
importantes abundantes de nuestro cuerpo. Sin
calcio no podriamos desarrollar el sistema dseo,
ni los dientes, ni siquiera una buena parte de las

células.

Entre los otros factores esta el
estrés, la falta de ejercicio fisico
adecuado y los procesos de tipo
inflamatorio, que pueden darse a
partir de trastornos muy simples,
como, por gjemplo, un resfriado
mal curado.

En caso de reuma con dolores
muy intensos e insoportables, la
medicina natural es el mejor alia-
do; la aplicacion 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 frias como calientes, resuelven
también no pocos problemas. Y la

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

Al principio del tratamiento
conviene seguir una dieta depura-
tiva. Existe un amplio recetario de
plantas medicinales con efectos de-
purativos. Recordemos como
ejemplo el valor de una planta
muy abundante, el diente de ledno
amargon. Tomado crudo, como
ingrediente de las ensaladas, tiene
unas propiedades depurativas
asombrosas. También puede to-
marse en infusién, como sustituto
del té y café.

Determinadas formas rebeldes
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de reumatismo requeriran, a juicio
de los buenos profesionales de la
medicina natural, de la ayuda de
terapias tan importantes como la
acupuntura. En todo caso, la ma-
yoria de tales trastornos pueden
curarse mucho mejor con la medi-
cina natural, descartando los far-
macos meramente sintomaticos.

NUESTRO CONSEJO:

Oligophytum Calcio: este
olioelemento estd indicado para
todas aquellas afecciones que se
manifiestan con dolor de tipo
dseo, como el reuma o la artrosis.
Mediante este suplemento se in-
tenta frenar en lo posible el proce-
so de la osteoporosis.

Zumo de Harpagophytum: su
elevado contenido en manganeso
convierten al harpagophytum en
un remedio eficaz en caso de pro-
cesos inflamatorios y dolorosos,
artrosis, etc.. asi como en reuma-
tismos agudos y crénicos.




LA TERCERA EDAD MASCULINA

Parallenar los anos
de vida

Parece una paradoja, pero son muy pocas las per-
sonas que mueren por el pesodelos aiios. 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 para ello no se necesita un aluvion de
medicamentos, sino estar alerta alas seiales que
nos envia el propio organismo.

La alimentacién y el ejercicio
adecuados son muy convenientes
ante la llegada préxima de la ve-
jez, pero casi tanto como un ani-
mo positivo, o mejor, un estado de
paz interior. Bastantes problemas
de salud son consecuencia de la
edad o se manifiestan de forma
distintaen laterceraedad, y quela
gente mayor necesita mds tiempo
para recuperarse de cualquier in-
cidencia en el organismo. En todo
caso, el cuidado del propio cuerpo
es necesario en cualquier edad,
pero se hace mds importante en
esta etapa, porque la calidad de vi-
da dependera ante todo de la sa-
Jud.

Con la vejez las arterias se en-
durecen y las células de todo el
cuerpo van siendo sustituidas por
un tejido inactivo de sostén, en
tanto que algunas células insusti-
tuibles del cerebro se pierden. El
tejido fibroso de la piel se altera de
tal modo que ésta se vuelve me-
nos eldstica y se arruga, los huesos
se vuelven mds fragiles y delgados
y a veces incluso se pierde estatu-
ra.

Los habitos alimenticios pue-
den desacelerar el proceso de en-
vejecimiento. Entre éstos, debe
tenderse a una cierta moderacién
en la nutricion, tomando las vita-
minas y demds nutrientes de for-
ma natural, de las frutas y verdu-
ras frescas. Los suplementos die-
téticos como el polen, germen de
trigo, lecitina de soja, levadura de
cerveza, etc, son una buena ayuda
para mantener el vigor y vitalidad.
Algo tan sencillo como el jugo de
apio (de sabor combinable con
otras hortalizas o frutas) ayuda a
regular el metabolismo hidrico y
despiertael espiritu vital en perso-
nas de edad avanzada.

Las protefnas de origen animal
no deberian exceder del 40%, para
evitar un exceso de dcido trico y
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de grasas. Disminuir la propor-
cion de grasas en la dieta es espe-
cialmente importante.

Convendrd no abusar de los
condimentos, evitando el exceso
de sal (retencion de sodio y agua)
y picantes.

La vitamina E se la conoce co-
mo la «vitamina de la fertilidad» o
«la vitamina que vence el tiempo».
Su escasez es muy perjudicial pa-
ra el sistema nervioso ..y para re-
trasar al mdximo la vejez. Dicha
vitamina aparece en la yema de
huevo, en el pescado, y también,
en pequerias cantidades, en la le-
che y mantequilla, y también en el
germen de los cereales, el berro,
cacahuete y frutos oleaginosos. El
sol es el mejor amigo de esta vita-
mina tan importante.

CUERPO Y MOVIMIENTO

Los barios de sol, y un ejercicio
moderado pero muy constante
impedirdn no sélo el anquilosa-
miento, sino incluso otros trastor-
nos serios, como la osteoporosis.
Los ejercicios no deben ser violen-
tos, pero si muy insistentes. En este
sentido, la constancia (casi di-
riamos, tozudez) en la préactica
diaria es esencial.

Nada hace envejecer tan rapi-
damente como lainmovilidad. Por
eso es utl la practica de algtn de-
porte o gjercicio, paseos, etc. Parti-
cularmente recomendables son la
mayoria de ejercicios de estira-

mientos («stretching») practica-
dos sin forzar, preferiblemente al
levantarse. Casi todos son adapta-
bles a las caracteristicas de cada
uno, o al deporte preferido. Los
gjercicios con Tabla Inclinada son
también muy utiles, porque irriga-
ran la zona pélvica y evitaran la
artrosis genitourinaria.

iOjo con el estado de animo!

NUESTRO CONSEJO

Shii-ta-ker: gracias a su in-
creible e incomparable composi-
cidn, esta seta asidtica era conoci-
da desde la Dinastia Ming como
«elixir de la vidas, debido a sus
efectos afrodisfacos.

Oligophytum Hombre: vigor,
energfa, vitalidad. Tres condicio-
nes necesarias e imprescindibles a
lahora de afrontar esta etapa de la
vida, que se van a ver potenciadas
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 del estrés sobre el organismo.




Hay quien soporta mejor las
tensiones, los problemas, los dis-
gustos familiares ..y se recupera
antes que los demds. Tiene que
ver mucho con la constitucién
que se ha heredado y con la forma
en que se aceptan los problemas
cotidianos. Una persona relajada y
de caracter optimista 0 positivo,
no sufrird tanto estrés o, si lo tiene,
lo superard mejor. Quien por el
contrario ve las cosas negativas,
enfaddndose continuamente, en-
tra enseguida en un estado de ten-
sién y mal humor, generando una
espiral de nuevos disgustos.

Cuando uno lucha por algo y
no lo consigue, se enfada: esto au-
menta la tension y agresividad: el
estrés avanza. ;Como evitalo? De-
sarrollando estrategias para olvi-
dar lo negativo y las tensiones, y
relajdndose. Convertir en positiva
cualquier circunstancia no es tan
dificil. Sinos dejamos influir por lo
negativo, cambiamos de humor y
la capacidad intelectual disminu-
ye.Empieza uno a olvidarse de pe-
quefias cosas y deja de ser creati-
vo. Cuando esto ocurre, hay que
tomarse un descanso y dar un pa-
seo durante unos diez minutos
para asi despejar la cabeza. Debe-
mos fijarnos mds en lo bonito que
nos rodea e imaginarlo asi a me-
nudo, porque de esta forma se
cambia sin darnos cuenta la forma
interna de pensar y obtenemos
‘pausas de regeneracion mental’.

Para muchos, el exceso de tra-
bajo se convierte en la Gnica droga
de la que podamos presumir en
nuestra sociedad. La tnica de la
que nos enorgullecemos y esti-
mulamos. Muchos se quejan de
tener preocupaciones, de hacer
todo con precipitacién. «No soy
capaz de decir now. El verdadero
«adicto al trabajon reconoce su de-
pendencia («si no trabajara me
moriria»), pero en realidad no

EL ESTRES EN LA MUJER

Libérese
te preocupaciones

Somos seres civilizados, pero reaccionamos como
los hombres de la Edad de Piedra. Los disgustos, la
vida insana o los apremios y las prisas van graban-
do seiiales de alarma dentro de nuestro cuerpo. Y,
en realidad, controlar el estrés no es tan dificil.

quiere cambiar nada. Segun los
psiquiatras, los motivos serian el
miedo al fracaso, el pensar que so-
lo se le valorard por lo que rinda.
Disminuye el interés por la fami-
lia, los amigos, el descanso y el se-
xo0. Aumentan el egocentrismo, el
mal humor vy el agotamiento, el
dolor de cabeza y espalda, la pre-
sién sanguinea, tlceras de esto-
mago vy 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 de combatir el estrés. Te pro-
ponemos unos complementos
nutritivos que influyen decisiva-
mente en la forma de ver la vida:

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

Este preciado aceite, tomado
regularmente, reduce el estrés so-
bre el organismo: vuelve la piel
mas eldstica, ralentiza el envejeci-
miento, estimula el sistema circu-

latorio y calma a las personas de-
masiado agitadas.

2.— Oligophytum Mujer: inte-
ligente asociacion de 3 oligoele-
mentos indispensables para pro-
porcionar a la mujer el tono, ener-
gia y disponibilidad necesarios
para llevar una vida activa de hoy
en dia, sin caer en estrés ni depre-
sion.

3.— Oligophytum Litio: el Li-
tio ejerce accion directa sobre el
sistema nervioso, Actia sobre el
metabolismo de los neurotrans-
misores alterando las propiedades
conductoras a nivel de la sinapsis
neuronal. Su accidn terapéutica es
amplia:

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

b). Alteraciones del SNC: migra-
fias, cefaleas, sindromes dolorosos
musculares que ceden con trata-
miento tranquilizante, insomnio.
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LA DIGESTION

Digerir bien,

eliminar mejor

;Quién no se queja un dia u
otro de dolor de estdmago, gastri-
tis o cualquier otra consecuencia
de una mala digestion? «Me repite
la comida» o «Tengo ardor de es-
tdmagor, 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 curso de la digestion, a lo largo
de este «tubo» que comienza en el
esofago v termina en el ano?

Deglucion, contracciones mul-
tiples, trituracion de los alimentos:
la primera actividad del aparato
digestivo es motriz. Su segundo
papel es quimico y consiste en di-
gerir y absorber el alimento inge-
rido en el curso de las comidas de
la jornada. Alimentos complejos y
solidos son transformados en par-
ticulas simples, solubles, directa-
mente asimilables por las células.

UN IMPORTANTE REGULADOR

El higado, la mayor glandula
del organismo humano, es muy
importante en el proceso digesti-
vo.. y en la salud del organismo.
En el higado se forma la bilis, un li-
quido alcalino que colabora en la
neutralizacién de los alimentos
acidos procedentes del estomago.
También es capaz de atraer las
sustancias toxicas que se originan
durante la digestion. Otra de sus
funciones consiste en estimular el
peristaltismo.

En procesos extremadamente
complicados, el higado produce
unas sustancias que son almace-
nadas y otras que pueden ser utili-
zadas inmediatamente para la
produccién de energia. También
se forman en él importantes hor-
monas, fermentos y sustancias
necesarias para la sangre, Por otra
parte, es el 6rgano desintoxicador
por excelencia. Conviene dejarlo
reposar de vez en cuando, casi
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¢ Sabia Ud. cual es el tema de conversacion favori-
to después de la lluvia y el tiempo? Si, 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 ano un 15% de bajas laborales.

hasta por higiene, con algiin ayu-
no breve de vez en cuando, o, al
menos, con cenas ligeras.

NUESTRO CONSEJO

Para ayudar a las buenas diges-
tiones, Propargile se presenta co-
mo complemento alimenticio for-
mulado a base de arcilla, propéleo
y polen. Sus propiedades antimi-
crobiana, cicatrizante, adsorbente,
absorbente y antiinflamatoria lo

convierten en un producto ideal
para: 1) Limpiar y purificar el siste-
ma digestivo. 2) Evitar flatulencias y
fermentaciones. 3) Contribuir a una
mejor digestion.

El otorio, al igual que durante
la primavera, es una buena esta-
cion para equilibrar la alimenta-
cion y hacer una cura de desinto-
xicacion de todos los excesos tipi-
cos del verano y las vacaciones
(refrescos gaseosos, comida muy

irregular, de «picoteon, descontrol
horario).

Light 10 propone un nuevo
método de alimentacion en el que
Ud. «aprendera» a comer y a cono-
cer las combinaciones de los ali-
mentos mas saludables, diferen-
ciando lo que se puede mezclar y
lo que no. Con ello evitard esa pe-
sadez de estomago y esas dificiles
digestiones. «Light 10» es a base
de zumos concentrados de plan-
tas de accidn desintoxicante, de-
purativa, digestiva, remineralizan-
te, energética..

Si Ud. sufre problemas de ve-
sicula e higado, el zumo de raba-
N0 negro va a actuar como un ex-
celente colagogo. En casos de in-
suficiencia hepitica y litiasis vesi-
cular («piedras» en la vesicula),
provoca un drenaje de los cdlcu-
los sin dolor y sin contraindica-
ciones.




Lo primero y mds aconsejable
es aligerar el régimen, comiendo
menos grasas y menos azucar. Re-
ldjese y obliguese a un minimo de
gjercicio fisico. Existen diversas
técnicas de relajacion, entre las
que recomendamos el «entrena-
miento autdgenon (ver libros ttiles).

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-
mosfera de tranquilidad absoluta.
Espire dejando que el pecho y
vientre se hundan; inspire lenta-
mente cuando el impulso respira-
torio aparezca automaticamente,
dejando que el térax y vientre se
hinchen. Es decir: espiracion-pau-
sa-inspiracion. Procure inspirar
con soltura, sin esforzarse: en su
punto culminante, la inspiracién
da paso inmediato a la espiracién.

Al principio practique sélo la
respiracion abdominal, es decir,
respire sélo con el diafragma y
profundamente en el vientre.
Cuando la domine, deje que si-
multdneamente se hinche el torax.

Esta técnica tiene un efecto
muy positivo sobre la circulacién
y el sistema nervioso. Es suficiente
si se practican diez respiraciones
profundas por la manana o por la
noche.

HIPERTENSION, VARICES...

El ejercicio fisico preventivo
dependera del estado general de
salud de cada persona y conviene,
segun los casos, que sea seguido
por un terapeuta. Puede ser acon-
sejable un suave pedaleo en bici-
cleta, excelente para evitar las va-
rices; 0, al menos, caminar. De to-
das formas, cada problema circu-
latorio tiene muldples ejercicios
especificos posibles.

EL CORAZON

mas anos

Tres factores son esenciales para cuidar el cora-
z6n: evitar el estrés, mejorarla circulaciony prote-
ger las arterias. Si Ud. es muy nervioso, o si su cir-
culacion es deficiente, o bien si su alimentacion es
demasiado rica y sus arterias se engrasan, usted
es un candidato al infarto. Unos sencillos ejerci-
cios le permitiran protegerse de él.

Uno de los trastornos circula-
torios mds comunes es la hiper-
tension. Un 20% de casos de hi-
pertension 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
sefalar determinados factores de
riesgo, como la obesidad, el con-
sumo excesivo de sal comun, ali-
mentacion excesiva o erronea o
un elevado nivel de dcido trico en
la sangre.

Los hipertensos disponen de
trucos para seguir disfrutando de
las comidas y los sabores, como el
condimentar con hierbas, espe-
cias.. e imaginacién. Reducir el
consumo de grasas y de carnes no
es tan dificil tras unos dias de ayu-
no. Por otra parte, el aporte protei-
co a partir de derivados de la soja
es cada vez més suculento. El or-
ganismo redescubre los sabores y
estd mucho mds predispuesto. El
ayuno corto, de tres o cuatro dias,
es un asombroso rejuvenecedor y
brinda al cuerpo la posibilidad de
desarrollar una formidable capa-
cidad regenerativa. Pueden hacer-
seayunos solo a base de agua (me-
jor con seguimiento médico), o
con zumos de frutas y verduras e
infusiones depurativas.

La fruta y la verdura crudas de-
berfan formar parte de los alimen-
tos de consumo diario. Descargan
la tarea circulatoria, mejoran las

propiedades de fluidez de la san-
gre al reducir su nivel de grasa y
aumentan el contenido de potasio
de las células.

HIDROTERAPIA

La hidroterapia (aplicaciones
de agua fria o caliente) se revela
asimismo como otro excelente re-
curso de la medicina natural. Por
ejemplo, los baiios de temperatura
ascendente, las aplicaciones del
chorro de Kneipp, la envoltura fria
de tronco, o de pantorrillas..

«Caminar en agua» es muy indi-
cado si se padecen varices o tras-
tornos venosos del riego sangui-
neo. Se caminan unos veinte se-
gundos en la bafiera (puede ha-
cerse también al aire libre), unas
tres 0 cuatro veces al dia. Al prin-
cipio el agua debe estar a tempera-

Protéjalo para vivir

tura ambiente. Luego, cuando ya
se estd habituado, a 14° C (agua
fria del grifo). Lo importante es el
movimiento de los pies: los iremos
sacando alternativamente del
agua fria y esperaremos unos tres
o cuatro segundos antes de vol-
verlos a sumergir.

NUESTRO CONSEJO

La combinacién de aceite de
pescado con aceite de borraja del
producto Cardiolina fuerte redu-
ce los altos niveles de colesterol
que al depositarse en las paredes
de las arterias provocan la ateroes-
clerosis, causa principal de los pro-
blemas cardiovasculares.

Otro producto interesante es el
zumo de vid roja. La presencia en
la vid roja de antocianos, leucoan-
tocianos vy flavonoides la convier-
ten en la solucién indicada en ca-
so de problemas de circulacion
durante el embarazo, en trastor-
nos de la circulacion venosa (vari-
ces, hemorroides) y de la circula-
cion capilar.

No olvide reducir el aporte de
grasas, carne roja y alcohol. Y, si
fuma, libérese lo antes posible de
este mal habito. Para ello son par-
ticularmente utiles los tratamien-
tos naturales para evitar el estrés.
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NINOS EN EDAD ESCOLAR

Ayudad avuestrohijoa
tener exito enlos estudios

Ambiente agradable, precio
moderado de hamburguesas, pa-
tatas fritas y Coca-cola, servicio
répido.. Estas son algunas de las
razones para que los restaurantes
de este tipo hagan 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 alimentacion re-
sulta totalmente desequilibrada y
carente de los mds elementales
principios nutritivos, indispensa-
bles para el buen funcionamiento
del organismo de nuestros hijos.

FALTA DE HIERRO Y CALCIO

Unos recientes estudios en dos
poblaciones francesas han de-
mostrado la insuficiencia de apor-
tes alimentarios en hierro y en dci-
do félico (un nivel inferior a dos
terceras partes del aporte reco-
mendado para esta etapa de la vi-
da). Principalmente en las nifias,
durante la pubertad, debido a sus
cambios fisiolégicos hormonales,
se produce una pérdida de hierro
con la menstruacion que, de no
ser vigilada, puede conducira una
anemia.

Resulta relativamente sencillo
modificar algunos habitos en la
alimentacidn, incorporando mds
cereales, legumbres y derivados
ldcteos como el yogur, kéfiry que-
so tierno. El aziicar, el pan blanco
y las pastas de sopa elaboradas
con harina no integral deben des-
cartarse, porque no solo aportan
menos nutrientes, sino que a ve-
ces los quitan, como es el caso del
azicar, un auténtico «ladrén» de
minerales imprescindibles para el
organismo. Lograr que los nifios
tomen gusto por los sabores salu-
dables no cuesta tanto.
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iEl equilibrio en su alimentacion no es la primera
preocupacion de los adolescentes! Por ello con-
viene que los padres les convenzan de laimportan-
cia de los alimentos en este periodo de crecimien-
to rapido y de intensos esfuerzos intelectuales.
Pero también pueden ayudarles con complemen-

tos nutritivos naturales.

Es en la adolescencia cuando
se necesita un aporte importante
de hierro, debido a que se suman
las necesidades del crecimiento y
las pérdidas menstruales. Oli-
gophytum Hierro, procedente de
extracto fluido vegeral de espina-
ca, es un complemento nutritivo
que ayudard a compensar este dé-
ficit que existe en esta época total-
mente natural al wratarse del hie-
rro que las plantas absorben de la
tierra para su ciclo vital.

Orro ejemplo es el insuficiente
consumo de calcio por los adoles-

centes. A esta edad, las necesida-
des medias equivalen a un aporte
diario de 1.000-1.200 mg de cal-
cioal dia, lo que corresponde a un
litro de leche o al equivalente en
productos lacteos. El resultado de
todas las encuestas es que los es-
tudiantes estan muy lejos de cum-
plir estas tomas.

Aligual que en el caso del hie-
rro, podemos encontrar el Oli-
gophytum Calcio. Se trata de ex-
tracto fluido vegetal de ortiga, in-
dicado especialmente en periodos
de crecimiento y como preventivo

dela terrible caries que tanto afec-
ta a los adolescentes, debido entre
otras causas ala masiva ingesta de
azucares.

LOS ALIMENTOS DEL
CEREBRO

Durante periodos dificiles del
adolescente, como en los exdme-
nes, estudios, oposiciones.. lo que
trabaja sin cesar es el cerebro y la
vista, es decir, las células que los
componen: neuronas y células re-
tinianas. Exceso de horas de estu-
dio, luz artificial, 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, estd compuesto Unica
v exclusivamente de aceite de pe-
pita de grosellero negro (Ribes ni-
grum). Este aceite, de caracteristi-
cas especiales, encierra dentro de
si los dcidos grasos esenciales
gamma-linolénico, alfa-linolénico
y esteariddnico. Estos dos tltimos
son los precursores directos de las
prostaglandinas de la Serie 3, las
PGE 3,y los constituyentes princi-
pales de las células nerviosas del
cerebro y la retina.

Las neuronas del cerebro, alre-
dedor de 10.000, contienen un
30-35% de dcidos 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 la serie PGE 3, el 4ci-
do estearidénico, constituyente
de la etapa limitante en el metabo-
lismo de los dcidos grasos por las
células del cerebro y la retina.

Todo esto significa que, sin dci-
dos estearidénico y alfa-linoléni-
co, las células nerviosas y retinia-
nas no pedrian desarrollarse, lo
cual traeria graves problemas ner-
viosos y visuales.
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Estos productos te ayudaran
a resolver estos problemas.

Los encontrarés en [os Centros de} D_ietética.
Sigue los consejos del Especialista.
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Barn‘adlet! s'A' * Cardiolina, Deltaline, Infaline, Preveline, Mensualine,
Joaquin Costa, 28 Oligophytum hombre y Oligophytum mujer. ;
O 8 00 1 B a rcelo na Solo se admite un cupén por compra. Valido hasta el 31-03-93. I
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HOLISTICA

Distribuido por BARNADIET:
¢/. Joaquin Costa, 28. 08001 BARCELONA. &

(93) 775 34 52. Servicio al consumidor: & (93) 329 27 04
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