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“El virus de la gripe es un maestro del disfraz” Dr. Robert G. Webster

El lado oscuro del blanqueamiento cutáneo:
 los riesgos de los tratamientos con glutatión

123rf Limited©nikolast

 
 

COSMÉTICA

Cosmética natural 
casera

14

CONVERSANDO CON

16 Iratxe Díaz Ascasso: “Decir que todas las 
Coenzimas Q10 son iguales es como decir 
que todos los vinos son iguales”

CUIDADO INFANTIL 

Reflujo en bebés: 
¿normal o hay que 
tratarlo?

6

SALUD Y COMPL. ALIMENTICIOS

Porqué nos baja la 
energía y cómo remontar

10

https://www.biocop.es/2-productos?q=Marca-URTEKRAM


2

w
w

w
.e

lb
ot

iq
ui

nn
at

ur
al

.c
om

2
0

2
5

  
| 

 D
IC

IE
M

B
R

E
  

|  
N

º6
1

Puede encontrar nuestros productos  
en ecotiendas, herbodietéticas y  

parafarmacias o en www.raabvitalfood.com

Natural. Premium. Vital.

¡El verdadero polvo de 
escaramujo AP-4®!
Para promover el bienestar de 
tus articulaciones

100% puro, ecológico, de alta calidad y sin conservantes.
Calidad AP-4 marca registrada.

EDITA:  
CENTIPEDE FILMS, S.L.

Tel. 93 747 43 19
C/ Santa María, 9 1º 2ª

08172 Sant Cugat del Vallès
Depósito Legal: B-11964-2020

DIRECTOR 
Enric Urrutia

REDACCIÓN
Montse Mulé

PRODUCCIÓN EDITORIAL
Oriol Urrutia, Ariadna Coma, 
Axel Domingo, Gemma Isern

INFORMÁTICA
Marcel Graupera 

WIB Consultoría Informática

El Botiquín Natural no usa tecnologías  
de inteligencia artificial como ChatGPT  

para la creación de contenidos.

El Botiquín Natural no comparte
necesariamente las opiniones firmadas e

insertadas en sus páginas.

La dirección no se hace responsable de
la calidad, procedencia u origen de sus

anuncios.

El Botiquin Natural está impreso en papel
ExoPress de 55 gr/m2 que cumple las

siguientes especificaciones:

Powered by Bio Eco Actual

www.elbotiquinnatural.com
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

TIRADA 20.000 EJEMPLARES

DISTRIBUCIÓN
Asturdiet, Centrodiet, Codiet,  

Dispronat, Fitoinnova, Hidalfarma, Jahisil,  
La Ventana Natural, Medi-Natur, Natur Import,  

Naturitas, Paudiet, Vipasana Bio

COLABORADORES
Núria Alonso, Laura I. Arranz, 

Laura Clavijo, Montse Escutia, 
Paula Hernández, Miriam Martínez, 

Pedro Porta

salones de belleza a lo largo del país, 
en la mayoría de ellos sin ninguna 
supervisión médica.

¿Qué es el glutatión?

El glutatión es una proteína muy 
pequeñita (solo consta de tres ami-
noácidos o “ladrillos” y por ello su 
nombre correcto es tripéptido). Los 
tres aminoácidos que forman par-
te del glutatión se llaman: cisteína, 
glutamato y glicina. El glutatión se 
produce de forma continua en el 
cuerpo humano y desempeña un pa-
pel fundamental como antioxidante 
natural, protegiendo las células del 
estrés oxidativo causado por radica-
les libres. El glutatión es probable-
mente el antioxidante principal del 
cuerpo humano. Además de ser un 
antioxidante en sí mismo, el gluta-
tión tiene la capacidad de regenerar 
otros antioxidantes como la vitami-
na C y la vitamina E.

El glutatión es producido por 
todas las células del organismo y 
es especialmente abundante en el 
hígado, donde ayuda a metabolizar 
nutrientes y a descomponer y elimi-
nar toxinas y compuestos que ya no 
necesitamos. El glutatión también 
es esencial para el buen funciona-
miento del sistema inmunitario.

Con la edad, o bajo ciertas con-
diciones como el tabaquismo, el 
consumo de alcohol, el estrés cró-
nico, dietas desequilibradas o la ex-
posición continua a contaminantes 
ambientales, los niveles de glutatión 
pueden disminuir. Esta reducción 
se ha vinculado con procesos de 
envejecimiento prematuro y mayor 
susceptibilidad a enfermedades cró-
nicas, incluyendo la resistencia a la 
insulina, la diabetes y algunos tipos 
de cáncer. Investigaciones recien-
tes empiezan a señalar el déficit de 
glutatión como un posible factor de 
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En los últimos años se ha popu-
larizado una práctica estética que se 
anuncia como segura y eficaz, pero 
que esconde peligros: el uso de glu-
tatión administrado por vía intra-
venosa con el objetivo de aclarar el 
tono de la piel.

Promovido en redes sociales y 
en clínicas de estética privadas, este 
tratamiento se presenta como una 
forma de “desintoxicar, fortalecer y 
rejuvenecer el cuerpo desde dentro” 
y conseguir una piel más “luminosa 
y uniforme”. Aunque su uso está más 
extendido en países del Sudeste Asiá-
tico, África e Hispanoamérica, en Eu-
ropa incluida España, donde el precio 
de una sesión oscila entre los 90 y los 
200 euros, cada vez son más las clí-
nicas que ofrecen estas inyecciones y 
sueros, pese a que no están aproba-
das como tratamiento médico para 
la hiperpigmentación cutánea.

Una reciente investigación en el 
Reino Unido denunció que las in-
fusiones intravenosas de glutatión 
se están ofreciendo en más de 300 

El lado oscuro del blanqueamiento cutáneo: 
los riesgos de los tratamientos con glutatión

ESTÉTICA Dra. Miriam Martínez Biarge,
Médico. Núm. Col. Madrid 53.890 

El interés cosmético 
por el glutatión 

surgió porque este 
compuesto inhibe 

la actividad de 
la tirosinasa

https://www.bioecoactual.com/
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ESTÉTICA

riesgo en enfermedades neurológi-
cas como el Parkinson, el Alzheimer 
o la esclerosis múltiple. También se 
le está empezando a prestar más in-
terés en los casos de infertilidad tan-
to masculina como femenina.

El interés cosmético por el gluta-
tión surgió porque este compuesto 
inhibe la actividad de la tirosinasa, 
una enzima clave en la producción de 
melanina, el pigmento responsable 
del color de la piel. Al reducir la me-
lanina, teóricamente se logra un tono 
de piel más claro. Sin embargo, este 
efecto solo ha sido observado en es-
tudios pequeños y en formas tópicas, 
no en administración intravenosa.

Tratamientos intravenosos 
con glutatión

El glutatión intravenoso, o la 
administración de sustancias pre-
cursoras que elevan el glutatión en 
el organismo, se usa en medicina en 
algunas situaciones, principalmente 
en las intoxicaciones hepáticas por 
paracetamol, y otras lesiones agu-
das del hígado, donde ofrece muy 
buenos resultados. Sin embargo, la 
administración intravenosa de glu-
tatión con fines estéticos o de “reju-
venecimiento general” no está apro-
bada por las autoridades sanitarias, 
quienes por el contrario, han ad-
vertido sobre los peligros asociados 
a este método. Las complicaciones 
pueden incluir reacciones alérgicas 
graves, infecciones por mala prác-
tica en la administración del suero, 
daño hepático y daño renal.

Además, algunas clínicas ofre-
cen sueros que no solo contienen 
glutatión, sino que éste forma par-
te de “cócteles antioxidantes”. Junto 
con el glutatión se administran al-
tas cantidades de vitaminas y a ve-
ces, extractos de cúrcuma y de otras 
plantas medicinales. Es importante 
recalcar que no existen estudios mé-
dicos que hayan evaluado la seguri-
dad de estas mezclas, que podrían 
tener un efecto combinado aún más 

peligroso que el glutatión solo. Por 
ejemplo, se han reportado casos de 
fallo hepático en algunas personas 
que tomaban altas dosis de curcu-
mina. Mezclar curcumina y gluta-
tión podría multiplicar los efectos 
tóxicos de ambas sustancias.

Cómo incrementar tus niveles 
de glutatión de forma natural

Aumentar los niveles de gluta-
tión en el organismo de forma na-
tural es posible y es la mejor y más 
segura estrategia a medio y largo 
plazo de beneficiarse de este super-
antioxidante sin ningún riesgo.

La alimentación es la mejor 
arma que tenemos para potenciar 
la producción de glutatión. Los ali-
mentos ricos en azufre como el ajo, 
la cebolla, así como las verduras cru-
cíferas (brócoli, coliflor, col verde 
rizada, grelos, coles de Bruselas...) 
favorecen su síntesis. Muchos ali-
mentos naturales contienen gluta-
tión, pero este se digiere en nuestro 
estómago e intestino y no se absorbe 
como tal, absorbemos los aminoáci-
dos que lo componen. Por este mis-
mo motivo, los suplementos orales 
de glutatión tienen muy poca efica-
cia para elevar los niveles de gluta-
tión en el organismo.

El consumo de vitamina C (pre-
sente principalmente en frutas cítri-
cas, fresas, kiwis, mangos, pimien-
tos), y de vitamina E (almendras, 
semillas de girasol, germen de trigo) 
contribuyen a mantener niveles ade-
cuados. Esto es muy interesante por-
que el glutatión ayuda a regenerar la 
vitamina C y a su vez, esta vitamina 
ayuda a regenerar el propio glutatión.

Otros dos nutrientes impor-
tantes para producir glutatión son 
el zinc y el selenio. Las mejores 
fuentes de zinc son las semillas (so-
bre todo las de calabaza, y también 
sésamo y lino), las legumbres y los 
cereales integrales, aunque también 
se encuentra en altas cantidades en 
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algunas variedades de levadura nu-
tricional. Podemos obtener selenio 
del arroz integral, el germen de tri-
go, las semillas de sésamo y girasol, 
el tofu, las setas y champiñones, y 
sobre todo, de las nueces de Brasil.

Por supuesto es imprescindible 
eliminar el alcohol y el tabaco si 
queremos tener niveles adecuados 
de glutatión y otros antioxidantes 
naturales. En cambio, beber fre-
cuentemente té verde podría incre-
mentar los niveles de glutatión.

Los estudios han comprobado 
que las personas con insomnio o que 
no duermen lo suficiente, tienen ni-
veles más bajos de glutatión. Hacer 

ejercicio físico regular también au-
menta los niveles de glutatión.

Glutatión en cosmética

Algunos laboratorios cosméticos 
ofrecen sueros, cremas u otras for-
mulaciones con glutatión en concen-
traciones bajas, generalmente al 2%, 
y acompañado de otras sustancias 
como la vitamina C. Estas prepara-
ciones pueden ayudar a mitigar al-
gunas de las manchas que aparecen 
en la piel, siempre que se utilicen de 
forma adecuada y se combinen con 
una estricta protección solar, aunque 
los resultados a medio y largo plazo 
del glutatión aplicado de forma tó-
pica no se conocen aún. Si queremos 
incorporar glutatión en nuestra ruti-
na de cuidado facial, es aconsejable 
consultar al dermatólogo y que nos 
recomiende la fórmula más adecua-
da para nuestro tipo de piel. 

Las complicaciones 
pueden incluir 

reacciones alérgicas 
graves, infecciones 

por mala práctica en 
la administración del 
suero, daño hepático 

y daño renal

La alimentación 
es la mejor arma 

que tenemos para 
potenciar la producción 

de glutatión

https://nuabiological.com/es/
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS  

Contagiarse de resfriado es lo 
más fácil cuando los principales vi-
rus que lo causan, los rinovirus, es-
tán por todas partes. 

Nos contagiamos por contacto 
directo al tocar superficies conta-
minadas, como pueden ser pomos 
de puertas, teléfonos, botones de 
ascensor, teclados, o al dar la mano 
a quien los lleve, por respirar aire 
cargado en espacios cerrados o mal 
ventilados o al recibir gotitas con-
taminadas al estar cerca de perso-
nas que tosen, estornudan o simple-
mente hablan. 

El resfriado suele durar entre 
siete y diez días y lo que podemos 
hacer es mitigar los síntomas. Pero 
hay una estrategia que es la más 
importante tanto para evitar el res-
friado como para sobrellevarlo bien, 
pasarlo rápido y sin sufrir demasia-
do los síntomas molestos que van 
con él en el caso de que nos toque 
también pasarlo, y esta es reforzar 
las defensas. El sistema inmunoló-
gico es el encargado de protegernos 
y responder cuando nos atacan los 
virus.

Hemos aprendido mucho tras la 
experiencia con el coronavirus, que, 
junto a los adenovirus, sigue ahí y 
también puede propiciar que enfer-
memos.

¿Qué hemos aprendido?

Primero que, aunque no exis-
te una protección total, lavarse a 
menudo las manos, especialmente, 
fuera de casa; evitar tocarnos la na-
riz, la boca y los ojos, si no estamos 
seguros de estar bien limpios; usar 
pañuelos desechables, ventilar bien 
los espacios cerrados y evitar el con-
tacto cercano con personas resfria-
das son estrategias de prevención 
de primer orden que nos pueden 
ayudar a evitar el contagio. 

Si somos nosotros los que esta-
mos resfriados, pensar en los de-
más, evitando ponerlos en riesgo, 
usando mascarilla en espacios cerra-
dos y evitando las relaciones sociales 
si no son imprescindibles.

Ya están aquí: resfriados por doquier

Garganta irritada y tos

Para suavizar la garganta se re-
comienda mucha hidratación, que 
puede ser mediante infusiones de 
jengibre, limón y miel, con poder 
antiinflamatorio y con vitamina C; 
de tomillo o de manzanilla, por sus 
propiedades antiinflamatorias y bal-
sámicas, y con caldos de verduras 
con arroz o legumbres que aportan 
minerales beneficiosos para la recu-
peración.

Las gárgaras con agua tibia y 
sal calman la irritación y desinfec-
tan suavemente la garganta, por lo 
que, junto a los lavados nasales, nos 
ayudarán a sentirnos mejor.

Para calmar la tos ya sabemos 
que es distinto si se trata de tos seca 
irritativa o si es tos con moco o 
productiva. La tos seca mejora con 
miel y propóleo, y con humidificador 
de aire. La tos productiva no se debe 
cortar ya que sirve para limpiar las 
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vías respiratorias. Ayudan las inha-
laciones de vapor con agua caliente y 
eucalipto o menta y beber mucho lí-
quido, empezando con un buen vaso 
de agua con limón al despertarnos y 
tomando infusiones a menudo a lo 
largo del día.

Complementos alimenticios 
para reforzar las defensas

Cuidar nuestro sistema defensi-
vo es la mejor actitud para afrontar 
cualquier enfermedad infecciosa 
que nos pueda atacar. Las frutas y 
verduras frescas como las naranjas, 
limones, kiwis, pimientos rojos y 
brócoli, entre otros, son alimentos 
ricos en vitamina C. Las nueces, se-
millas y algas aportan omega 3; los 
fermentados como yogures, kéfir o 
chucrut favorecen el equilibrio in-
testinal y una microbiota sana.

Los complementos alimenticios 
a base de arabinogalactanos y be-
taglucanos, zinc y vitamina D con-
tribuyen al funcionamiento normal 
del sistema inmunitario, que es el 
que responde a los ataques de los 
virus. 

El sistema 
inmunológico es 
el encargado de 
protegernos y 

responder cuando 
nos atacan los virus

MANTENIMIENTO   PROCESOS AGUDOS

Fórmula VitalVegetarianosSin Gluten

Prepara tu Inmunidad Refuerza tus Defensas

ESPACIO PATROCINADO POR:
NATUR IMPORT – VITALART 
www.naturimport.es/624_vitalart

Montse Mulé,
Editora
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

Cuidar nuestro sistema 
defensivo es la mejor 
actitud para afrontar 
cualquier enfermedad 

infecciosa que nos 
pueda atacar

https://www.naturimport.es/624_vitalart
https://www.naturimport.es/624_vitalart
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RECOMENDADO PORLABORATORIOS YNSADIET
www.ynsadiet.com

Cada jornada nos trae nuevos 
retos físicos y emocionales, y cuidar 
nuestro bienestar integral se vuelve 
esencial para mantener el equilibrio. 
Partiendo de la base de la alimen-
tación saludable, el ejercicio físico y 
las rutinas de descanso, cada vez son 
más los que se apoyan con mayor fre-
cuencia en herramientas naturales, 
como la suplementación, para abor-
dar sus objetivos de forma integral. 

Soluciones que se adaptan 
a las necesidades

Los últimos datos publicados por 
AFEPADI confirman que los com-
plementos alimenticios ya forman 
parte de la rutina de cuidado per-
sonal del 76% de la población espa-
ñola. La mayoría considera que son 
un aliado efectivo para mantener 
un buen estado de salud en gene-
ral, aunque también se integran con 
objetivos más específicos, como 
reforzar el sistema inmunológico, 
favorecer la digestión, aumentar la 
energía, conseguir un buen sueño 
y descanso, optimizar el funciona-
miento del sistema nervioso, poten-
ciar el refuerzo cognitivo o contri-
buir al cuidado del pelo, la piel y las 
uñas, entre muchos otros.

Formatos más versátiles 
y funcionales

Son diferentes las funciones y las 
necesidades, así como los formatos 
disponibles. Más allá de las cápsulas, 
comprimidos y ampollas tradiciona-
les, podemos encontrar formatos 
versátiles, como las cápsulas blan-
das (o softgels), polvos o gotas, que 
buscan ofrecer la solución más ade-
cuada a las necesidades individuales 
de los consumidores y a su estilo de 
vida. Pero, entre todos ellos, si hay 
un formato que transforma la visión 
tradicional de los suplementos  y 
revoluciona el mercado es el de las 
gominolas.

El nuevo concepto que conquista

También llamadas gummies, las 
gominolas funcionales aportan un 
plus que va más allá del mero hecho 
de disfrutar de un dulce. Combinan 
sabor y nutrición en un forma-

La revolución del magnesio, ahora 
en formato gummies funcionales

to divertido, atractivo y con una 
textura agradable, y destacan por 
brindar una opción de suplemento 
más apetecible y accesible tanto a 
niños como a adultos. 

Se pueden encontar en distintos 
colores, formas, sabores y formula-
ciones para satisfacer distintas fun-
ciones: triptófano y vitaminas del 
grupo B para ayudar a disminuir el 
cansancio y apoyar la función me-
tabólica, vitamina B12 para apo-
yar el funcionamiento normal del 
sistema nervioso, vitamina D para 
mantener la salud ósea, zinc para 
mantener el cabello, las uñas y la 
piel en buen estado, etc. Además, las 
fórmulas combinadas con el mag-
nesio (uno de los minerales esen-
ciales más importantes para nuestro 
organismo) pueden ofrecer mejoras 
en el estado de ánimo, la resistencia 
al estrés, la recuperación muscular 
tras el ejercicio físico y la calidad del 
sueño. 

123rfLimited©peopleimages12

Destacamos...

Elige tu magnesio con  
las gummies de Zentrum,  
de Laboratorios Ynsadiet

Los complementos 
alimenticios ya forman 

parte de la rutina del 
76% de los españoles

El departamento de I+D+I de 
Laboratorios Ynsadiet ha consegui-
do elaborar una gummie de mag-
nesio específica para cada objetivo.

Gummies Ánimo: Ideales para 
quienes buscan mantener un esta-
do de ánimo positivo y un bienestar 
emocional equilibrado. La sinergia 
del citrato magnésico con el aza-
frán te ayudará a afrontar el día con 
una actitud más optimista.

Gummies Memoria: Perfectas 
para quienes viven bajo presión o se 
enfrentan a situaciones exigentes. 
La combinación de citrato magné-
sico y Ashwagandha te ayudan a 
mantenerte tranquilo, enfocado y 
con energía incluso en los momen-
tos más estresantes.

Gummies Sueños: Si te cuesta 
conciliar el sueño, la combinación 
de citrato magnésico más melato-
nina serán tus aliados.

Gummies Articular: El equili-
brio físico también forma parte del 
bienestar. La combinación de mag-
nesio con vitaminas C y D favorece 
el mantenimiento de los músculos 
y huesos en condiciones normales.

https://www.ynsadiet.com/
https://www.ynsadiet.com/
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El reflujo fisiológico 
es pasajero; suele 
aparecer a las 2-3 
semanas de vida y 

dura 3-4 meses

www.hippbio.es
Distribuido por Vipasana Bio

Para su primera leche 
después de mamá 

elijo lo mejor
HiPP BIO COMBIOTIK®

para Barriguitas felices

AF-HIPP-Combiotik2-Emocional-BOTIQUIN-NATURAL-255x105.indd   1AF-HIPP-Combiotik2-Emocional-BOTIQUIN-NATURAL-255x105.indd   1 5/3/25   10:555/3/25   10:55

Muchos padres consultan preo-
cupados porque su bebé “devuelve” 
leche después de comer. A veces es 
solo una pequeña regurgitación; 
otras, es un vómito claro. ¿Es nor-
mal? ¿Está comiendo demasiado? 
¿Le sienta mal la leche? ¿Podría te-
ner reflujo gastroesofágico?

El reflujo leve es muy habitual 
en los primeros meses de vida y 
se considera fisiológico (normal). 
El sistema digestivo del bebé aún 
está inmaduro: el esófago es corto, 
el estómago pequeño, y el esfínter 
que separa el esófago del estómago 
y que se cierra automáticamente 
cuando no estamos ingiriendo ali-
mento, todavía no cierra del todo, 
por lo que parte del contenido gás-
trico puede volver hacia arriba du-
rante la digestión, sobre todo si el 
bebé está tumbado, ha comido mu-
cho o se mueve bruscamente tras la 
toma.

Este reflujo fisiológico es pasaje-
ro; suele aparecer a las 2-3 semanas 
de vida y dura 3-4 meses. En la ma-
yoría de los casos mejora de forma 
espontánea a partir de los 5-6 me-
ses, cuando el bebé empieza a comer 
alimentos sólidos y pasa más tiempo 
en posición erguida.

El reflujo fisiológico no requiere 
tratamiento si:

•	 El bebé está tranquilo y conten-
to.

•	 Duerme bien.

•	 Gana peso adecuadamente.

•	 No muestra dolor ni malestar 
durante o después de las tomas.

En algunos bebés el reflujo pue-
de causar síntomas más molestos. 
En estos casos hablamos de enfer-
medad por reflujo gastroesofági-
co (ya no es normal). Tenemos que 
pensar que el reflujo está afectando 
de forma anormal al bebé si:

•	 El bebé llora con frecuencia o 
está irritable tras las tomas o du-
rante las noches.

•	 Tiene la voz ronca al llorar, o 
tose.

Reflujo en bebés: ¿normal o hay que tratarlo?

•	 Cuando come está inquieto o se 
estira hacia atrás, “arqueando” el 
cuerpo.

•	 Le cuesta ganar peso.

•	 Parece que tiene hambre, pero 
luego rechaza el pecho o el bibe-
rón.

En estos casos, siempre hay que 
consultar con el pediatra, que exa-
minará de forma exhaustiva al bebé, 
preguntará por los síntomas que tie-
ne y evaluará su curva de crecimien-
to.

Tratamiento de la 
enfermedad por reflujo 
gastroesofágico en bebés

El tratamiento siempre debe 
comenzar con incluir medidas pos-
turales y de higiene como son: 1) 
evitar que el bebé coma con dema-
siada hambre o demasiado rápido 
(se pueden ofrecer tomas más pe-
queñas y frecuentes); 2) mantenerlo 

123rf Limited©lopolo

CUIDADO INFANTIL ESPACIO PATROCINADO POR:
HIPP | www.hippbio.es

en posición vertical durante 20-30 
minutos después de comer; 3) no 
presionar su abdomen con pañales o 
ropa ajustada.

Cuando estas medidas no son 
suficientes, el pediatra puede reco-
mendar un medicamento para ali-
viar el dolor que produce la acidez 
del jugo gástrico cuando la leche 
“sube” al esófago. Los medicamen-
tos que se utilizan habitualmente 
son el omeprazol o alguno de sus de-
rivados como el esomeprazol. Estos 
medicamentos son bastante efecti-
vos, pero deben usarse bajo supervi-
sión pediátrica y durante un tiempo 
corto, porque pueden tener efectos 
secundarios.

Reflujo como signo de 
intolerancia a las proteínas 
de la leche de vaca (IPLV)

En algunos bebés el reflujo per-
sistente puede estar relacionado 
con una IPLV. Esta intolerancia 
se acompaña de otros síntomas, 
el más importante es la aparición 
de hilos de sangre en las heces del 
bebé. Algunos bebés experimentan 
también molestias abdominales 
tipo cólico tras las tomas, estreñi-
miento o signos de eccema o piel 
atópica.

Cuando se sospecha esta intole-
rancia, el pediatra recomendará que 
la madre excluya completamente 
los lácteos de su alimentación (si el 
bebé toma leche materna). Si el bebé 
toma biberón, se cambiará la fórmu-
la por una fórmula especial sin pro-
teínas de leche de vaca. 

Dra. Miriam Martínez Biarge,
Médico Pediatra. Núm. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com 
info@creciendoenverde.com 

https://www.hippbio.es/
https://www.hippbio.es/
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En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

EL BOTIQUÍN DEL MES

Es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados según la dinámica de mercado.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Happy Zen,  
de Laboratorios Ynsadiet

Happy Zen está formulado con Vanizem, un ingre-
diente innovador con estudios clínicos propios que 
actúa sobre la ruta endocannabinoide, un sistema na-
tural del organismo encargado de regular el estado de 
ánimo, el descanso, el apetito y la respuesta al estrés. 
En otras palabras, ayuda a que nuestro cuerpo en-
cuentre su propio equilibrio de forma natural. Happy 
Zen combina Vanizem con Tulsi, tradicionalmente uti-
lizada para recuperar el equilibrio emocional, mejorar 
la concentración y sentirse con más vitalidad cada día. 
Incluye vitaminas del grupo B, esenciales para el sis-
tema nervioso y para mantener tu energía al máximo.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Gi Natural Probiotic Mega,  
de NaturesPlus

Complemento alimenticio de cepas bacterianas 
beneficiosas de alta potencia para reparar y reequi-
librar la microbiota digestiva. Gracias a la gran diver-
sidad de cepas y altísimo contenido en células viables 
(120.000 millones), esta fórmula es la más adecuada 
para un cuidado completo e integral.

•	 Sin gluten
•	 Sin leche 
•	 Sin lactosa

	· Marca: NaturesPlus
	· Distribución: Natur Import, S.L. | www.naturimport.es 

COSMÉTICA

Bálsamo Nutritivo Capilar,  
de Pielsana

Tratamiento específico para restaurar la queratina 
del cabello. 

Contiene proteínas de origen vegetal que nutren 
y reparan toda la estructura del cabello. Suaviza y 
desenreda, permitiendo al cabello volver a su forma 
inicial. 

No necesita aclarado.

	· Certificado: BioVidaSana
	· Marca: Pielsana Pilar Ruiz | www.pielsana.es
	· Empresa: Pielsana, S. Coop. Mad.

COSMÉTICA

Gel limpiador 2 en 1 rostro & barba FOR MEN,  
de Weleda

Mejora tu rutina de cuidado facial con este limpia-
dor facial 2 en 1 con extracto de corteza de sauce. 

Ideal para todo tipo de pieles, es eficaz en rostro y 
barba en un solo paso. Al reducir el exceso de sebo, ayu-
da a eliminar las imperfecciones y los puntos negros.

El gel no reseca y se aclara, dejando su piel con una 
sensación de vitalidad y activación.

	· Certificado: Natrue
	· Marca: Weleda | www.weleda.es
	· Empresa: Weleda, S.A.U. 

	· Marca: Laboratorios Ynsadiet |  www.ynsadiet.com 
	· Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A. 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Narvisol Forte,  
de Codiet

Codiet ofrece un complemento natural en gotas que 
ayuda a combatir la ansiedad, el nerviosismo y los tras-
tornos del sueño. 

Está formulado con extractos vegetales y vitaminas 
del grupo B para apoyar el sistema nervioso y mejorar 
el descanso.

Narvisol Forte apoya en el equilibrio emocional y la 
salud del sistema nervioso, promoviendo una relajación 
natural. 

	· Marca: Codiet | www.codiet.es
	· Empresa: Codiet, S.L.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Magnesium Complex,  
de Reviveactive

Fórmula diaria de alto rendimiento que combina 
tres magnesios altamente biodisponibles, bisglicina-
to, taurato y malato, junto a vitaminas B1 y B6. 

Complemento superior al magnesio estándar en 
cuanto a biodisponibilidad y a máxima absorción en 
el organismo, con mejor asimilación y resultados in-
mediatos para músculos, huesos, sistema nervioso y 
energía sostenida.

	· Marca: Reviveactive
	· Distribución: Paudiet Productos Naturales, S.L. 
www.paudietproductosnaturales.com
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NOTICIAS 
Laura Clavijo,
Periodista especializada  
en farmacia y medicina

El National Centre for Integra-
tive Medicine (NCIM) ha lanza-
do el episodio #09 de su podcast 
Integrative Medicine Matters, ti-
tulado “Beyond the Prescription 
Pad: Lifestyle Medicine in Cancer 
Care”. La serie, presentada por la 
fundadora y CEO de NCIM, Eli-
zabeth Thompson, aborda nuevos 
modelos de atención sanitaria que 
combinan enfoques convenciona-
les, funcionales, de estilo de vida y 

holísticos, con el objetivo de trans-
formar la práctica médica.

En este episodio, Thompson 
conversa con el profesor Robert 
Thomas sobre la Medicina Inte-
grativa aplicada a la Oncología. 
Thomas es un oncólogo británico 
de renombre internacional, pione-
ro en la integración de la medicina 
convencional con enfoques de esti-
lo de vida, nutrición y ejercicio en el 

tratamiento del cáncer. Actualmen-
te, es consultor oncólogo en el NHS 
en los hospitales de Addenbrooke’s 
y Bedford, donde se especializa en 
el tratamiento de cáncer de prósta-
ta, mama, colon y urológico.

Es autor del libro How to Live, 
que explora cómo las elecciones 
de estilo de vida pueden influir en 
la prevención y el tratamiento del 
cáncer. Ha liderado estudios cien-
tíficos financiados por el gobierno 
del Reino Unido que evalúan el 
impacto del ejercicio, la dieta y las 
terapias naturales en el cáncer y 
otras enfermedades crónicas.

La charla aborda un enfoque 
orientado al paciente,  que integra 
tratamientos convencionales con 
estrategias de estilo de vida y nutri-
ción. Entre los temas destacados se 
incluyen la importancia del ejerci-
cio, la alimentación, la salud intes-
tinal y la medicina personalizada 
en el cuidado del cáncer, así como 
el manejo del estrés oxidativo y las 
propiedades antivirales de ciertos 

alimentos. Según los expertos, la 
Medicina Integrativa en Oncología 
prioriza el empoderamiento del pa-
ciente y las estrategias de autocui-
dado, con evidencias que demues-
tran cómo el ejercicio y la nutrición 
pueden mejorar los resultados de 
los tratamientos.

El episodio está dirigido a pro-
fesionales de la salud, pacientes y 
público general interesado en en-
foques innovadores de la atención 
médica. 

Disponible un nuevo podcast sobre 
Medicina Integrativa en Oncología

VeriFactu es el sistema de verifi-
cación de facturas desarrollado por 
la Agencia Tributaria para reforzar 
el control fiscal y prevenir el fraude. 
Las farmacias españolas deberán 
adaptar sus sistemas de facturación 
al nuevo modelo a partir del 1 de ju-
lio de 2026, según lo establecido en 
el Real Decreto 1007/2023, de 5 de 
diciembre, que regula los requisitos 
de los sistemas y programas infor-
máticos que soportan los procesos 
de facturación.

Los sistemas informáticos de 
facturación deberán cumplir va-
rios requisitos técnicos, entre ellos: 
generar registros de facturación 
en formato seguro y normalizado; 
incluir un código QR en facturas y 
tiques; y permitir el envío automá-
tico de los registros a la Agencia Tri-
butaria, garantizando que los datos 
permanezcan íntegros e inalterados.

En términos generales, todas las 
empresas y autónomos con domi-

Las farmacias deberán implantar VeriFactu  
a partir del 1 de julio de 2026

123rf Limited©mohsinmajeed7
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cilio fiscal en España estarán obli-
gados a adaptar sus programas de 
facturación, salvo aquellos que ya 
utilicen el Suministro Inmediato de 
Información (SII).

En el caso de las farmacias, la obli-
gación se aplica independientemen-
te de su régimen de IVA, dado que, 
a efectos del IRPF, determinan su 
rendimiento mediante el método de 
estimación directa. Así lo establece el 
artículo 26 del reglamento impuesto, 
que obliga a expedir factura en estos 
casos. Por tanto, será aplicable a los 
programas utilizados por los titula-

res de farmacias y por cualquier otro 
contribuyente del IRPF que determi-
ne su rendimiento por estimación di-
recta. El incumplimiento de las obli-
gaciones puede acarrear sanciones de 
hasta 50.000 euros por ejercicio.

Según una encuesta realizada por 
PIMEC, solo un 7% de los estableci-
mientos ya dispone de un sistema de 

facturación adaptado a los nuevos 
requisitos. Un 17% se encuentra en 
proceso de adaptación y el 76% aún 
no ha iniciado ninguna actuación 
para cumplir con la normativa. Los 
principales obstáculos identificados 
son la falta de conocimiento sobre el 
sistema, los elevados costes del soft-
ware y la falta de soporte e informa-
ción clara. 

La Medicina 
Integrativa en 

Oncología prioriza 
el empoderamiento 

del paciente y las 
estrategias de 
autocuidado

El incumplimiento de 
las obligaciones puede 

acarrear sanciones 
de hasta 50.000 

euros por ejercicio
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NOTICIAS

El denominador común de las 
personas supercentenarias, aque-
llas que superan los 100 años, es 
que son delgadas, mantienen un 
colesterol en torno a 120, una ten-
sión arterial de 12, viven con espi-
ritualidad, serenidad y mucha fe. 

Además, realizan actividad fí-
sica de forma habitual, no fuman, 
disfrutan de la música, el canto, 
el baile, y basan su alimentación 

en las verduras. Así lo explicó el 
doctor Manuel de la Peña durante 
la Jornada Nacional de Alimenta-
ción 2025, organizada en octubre 
por el Consejo General de Cole-
gios Oficiales de Farmacéuticos 
(CGCOF).

Académico, profesor de Car-
diología, director de la Cátedra del 
Corazón y Longevidad y presiden-
te del Instituto Europeo de Salud y 

bienestar, de la Peña es un referen-
te en el estudio de la longevidad. 
Su trayectoria lo ha llevado a par-
ticipar en numerosos programas 
de radio y televisión, así como en 
medios como Forbes.

En su libro Guía para vivir sa-
nos 120 años, revela los secretos 
sobre las personas más longevas 
del planeta. Basándose en sus in-
vestigaciones y en las enseñanzas 
de los supercentenarios, invita a 
incorporar de forma natural los 
hábitos que favorecen la vida lar-
ga y saludable, y a crear entornos 
que propicien el bienestar. El ob-
jetivo, dominar las estrategias que 
nos conduzcan sanos a los 120 con 
buena salud.

De la Peña destacó que Espa-
ña se ha convertido en referente 
mundial de longevidad gracias a la 
dieta mediterránea, la calidad de 
sus productos agrícolas, un siste-
ma nacional de salud robusto, una 
seguridad social sólida, la calidad 
de la atención farmacéutica y al 

acceso a tratamientos innovadores 
que mejoran la calidad y expectati-
va de vida.

Durante su intervención, el 
experto recordó ejemplos, como 
el de Jeanne Calment, la francesa 
que alcanzó los 122 gracias a que 
siguió montando en bicicleta hasta 
los 100; la cordobesa María Espe-
ranza Onieva, nacida en 1889 y fa-
llecida con 112, que hacía ganchillo 
con destreza hasta los 110; o a la 
catalana Angelina Torres Vallbo-
na, actualmente la persona más 
longeva de España, con 112. 

El doctor Manuel de la Peña expone 
los secretos de la longevidad

El canal de YouTube Tu Farma-
céutico Informa, del Consejo Ge-
neral de Colegios Oficiales de Far-
macéuticos (CGCOF), ha estrenado 
nueva temporada de contenidos de 
divulgación sanitaria bajo el título 
“Farmacia y mascotas”.

A lo largo de 12 videoconsejos de 
periodicidad mensual, el primero fue 
publicado a finales de septiembre, los 
profesionales farmacéuticos ofrecen 
información práctica y rigurosa sobre 
el empleo seguro de medicamentos 
destinados a animales de compañía 
como perros y gatos. La iniciativa se 
desarrolla en colaboración con Medi-
cina Televisión y Bidafarma.

Los videos abordan cuestiones 
clave para el cuidado responsable 
de las mascotas, entre ellas: el uso 
responsable de antibióticos, medi-
camentos que requieren especial 
precaución en perros y gatos, la des-
parasitación interna y externa, la 
correcta aplicación de pipetas para-

Videoconsejos para el uso responsable 
de medicamentos veterinarios

Foto cedida por Laura Clavijo. Dr. Manuel de la Peña

NOTICIAS

123rf Limited©maforke

sitarias, la administración de fárma-
cos a gatos, tratamientos para otitis 
en perros, y la conveniencia de com-
plementos alimenticios. También se 
tratan medicamentos destinados a 
problemas articulares.

Según un estudio de la Asocia-
ción Madrileña de Veterinarios de 
Animales de Compañía, cerca del 
40% de los hogares españoles con-
vive con al menos una de los 20 mi-
llones de mascotas existentes en el 
país, entre ellos perros, gatos, aves, 
peces y mascotas de otro tipo como 
reptiles, roedores o arácnidos. Este 
sector mueve alrededor de 2.000 

millones de euros y las distribuido-
ras farmacéuticas ofrecen más de 
2.000 referencias de productos des-
tinados a su cuidado.

El canal Tu Farmacéutico In-
forma cuenta actualmente con una 
comunidad de 670.000 seguidores, 
más de 150 millones de visualizacio-
nes, un millón de “me gusta”, 35.000 
comentarios y más de un millón de 

vídeos compartidos desde su lanza-
miento en 2016.

Entre los videoconsejos más vis-
tos del canal destacan los dedicados 
a medicamentos como el sildenafilo, 
la metformina o el ibuprofeno, así 
como otros sobre productos natura-
les como la maca o el jengibre, con 
indicaciones de cuándo y cómo de-
ben tomarse. 

En su libro Guía para 
vivir sanos 120 años, 
revela los secretos 
sobre las personas 

más longevas 
del planeta

Los videos abordan 
cuestiones clave para 

el cuidado responsable 
de las mascotas
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Soluciones Naturales
www.codiet.es

Los cambios estacionales nos 
pueden producir una extraña y 
molesta sensación que es conocida 
como astenia. El principal síntoma 
es un excesivo cansancio que no 
mejora con el descanso y que puede 
producir cierta incapacidad para la 
vida social y laboral e incluso afectar 
funciones cognitivas.

Factores que pueden afectar a 
nuestra energía y vitalidad

Reducción de las horas de luz 
solar: esto conlleva a una menor 
producción de serotonina, una de 
las hormonas del bienestar, y por 
otro lado puede disminuir la síntesis 
de vitamina D de gran importancia 
para nuestros sistemas inmune y 
músculo esquelético.

Cambios horarios: todo cam-
bio horario altera los ritmos cir-
cadianos que son los que regulan 
nuestro “reloj biológico”, esto puede 
inducir a un descanso menos repa-
rador y por tanto producir somno-
lencia diurna.

Estrés crónico: enfrentarnos a 
las actividades del día a día son un 

factor adicional de estrés que, si no 
logramos controlar, puede tener 
efectos muy negativos en nuestra 
vitalidad al producir hormonas que 
son negativas cuando se mantienen 
en altos niveles durante largos pe-
ríodos de tiempo.

Síntomas más frecuentes

•	 Apatía, desmotivación o tristeza.

•	 Falta de concentración y capaci-
dad de organización.

•	 Dolores musculares y calambres.

Porqué nos baja la energía y cómo remontar

•	 Fatiga física y mental sin causa 
aparente.

•	 Cambios de humor e irritabili-
dad.

•	 Mayor facilidad a tener resfria-
dos e infecciones.

¿Qué podemos hacer?

Procurar un sueño reparador: 
acostarse y levantarse a la misma 
hora, procurar desconexiones digi-
tales antes de ir a dormir y usar un 
colchón adecuado.

Un poco de sol cada día: expo-
nerse al sol entre 15 y 30 minutos 
nos ayudará a estimular la vitamina 
D y nos permitirá mejorar nuestro 
estado de ánimo.

Cuidar nuestra dieta: hay que 
evitar los ultraprocesados y usar ali-
mentos de temporada. En otoño e 
invierno podemos encontrar legum-
bres, setas, calabaza, todo tipo de 
coles como lombarda, coliflor, bró-
coli, repollo... tubérculos como za-
nahoria, nabo, remolacha, chirivía... 
acelga, espinaca, cítricos, manzanas, 
peras, granada, uvas, castañas y 
membrillo.

30 minutos al día de ejercicio 
físico moderado: algún ejercicio de 
fuerza, caminar, nadar o practicar 
actividades aeróbicas suaves mejora 
la circulación, eleva la serotonina y 
activa nuestra energía vital.

Gestión del estrés: el estrés es 
fundamental para nuestro día a día, 
pero hay que evitar que se convierta 
en crónico. El estrés excesivo es per-
judicial para nuestra salud. Reser-
var momentos para hobbies, lectura, 
música o meditación y evitar la mul-
titarea puede ayudar a mantener 
bajo control los niveles excesivos de 
cortisol.

123rf Limited©deagreez

Complementos naturales 
que nos pueden ayudar

Multivitamínicos: ayudarán a 
nuestro organismo a producir ener-
gía para sobreponerse al cansancio 
y la fatiga y serán un buen refuerzo 
para nuestro sistema inmunológico. 
Deben incluir cantidades adecuadas 
de las vitaminas A, B, C, D, E y K, 
minerales como calcio, magnesio, 
zinc, hierro y fitonutrientes ricos en 
antioxidantes y bioflavonoides.

Adaptógenos: son aquellos nu-
trientes que nos ayudan a sobrelle-
var los efectos negativos del estrés. 
Los más importantes son Ginseng 
siberiano (Eleutherococcus sentico-
sus), Ashwagandha (Withania som-
nifera) y Rodiola (Rhodiola rosea). 
Todos ellos tienen numerosos estu-
dios y una larga historia de uso en 
las prácticas de medicina tradicional 
en todo el mundo.

Dormir y descansar: a ello 
pueden ayudar dos nutrientes na-
turales, el magnesio y el extracto de 
Griffonia simplicifolia. Esta última 
es una planta africana cuyas semi-
llas contienen, de forma natural, el 
precursor de la serotonina 5-HTP, 
uno de los principales neurotrans-
misores que interviene en la pro-
ducción de melatonina, y ello ayu-
da a conseguir unos buenos niveles 
para inducir al sueño y al descanso. 
Por otra parte, el magnesio es el 
cuarto mineral más abundante en 
nuestro organismo y participa en 
más de 300 reacciones bioquími-
cas. Entre ellas, la de ejercer como 
relajante natural.

No hay que olvidar

El descenso de nuestra energía y 
vitalidad debería ser transitorio, hay 
que preparar nuestro cuerpo para 
obtener lo mejor de él. Si se decide 
usar complementos alimenticios se 
debe consultar bien las etiquetas de 
los productos para asegurar que las 
formulaciones son las que mejor se 
adaptan a sus preferencias. Siempre 
es deseable que la formulación sea 
100% natural y libre de excipientes 
y alérgenos no deseados.

Por último, todas aquellas perso-
nas que tengan afecciones y sigan un 
protocolo medicamentoso, deben 
consultar con su profesional de la 
salud antes de tomar cualquier com-
plemento alimenticio.

¡Cuide su energía y vitalidad! 

SALUD Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS Pedro Porta,
Empresario sector complementos alimenticios

https://codiet.es/
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La vitamina B12  
no solo no está 
contraindicada 

durante la lactancia, 
sino que es esencial

NOTICIAS

Con el frío, nuestra piel se en-
frenta a un desafío: las bajas tem-
peraturas, el viento y los contrastes 
entre el exterior y los ambientes 
calefactados provocan una pérdida 
acelerada de agua y lípidos. Entre 
las zonas más afectadas, los labios 
son especialmente vulnerables: su 
piel es fina, sin glándulas sebáceas 
ni sudoríparas, y carecen de una 
capa córnea protectora.

¿Por qué se agrietan los labios?

La piel labial actúa como un “se-
llo” frente a las agresiones externas. 
Cuando esta barrera se daña, pier-
de su capacidad para retener agua, 
se vuelve frágil y aparecen grietas 
o pellejitos. El frío y la baja hume-
dad agravan la sequedad, alterando 
los lípidos epidérmicos y generando 
una inflamación leve que perpetúa 
el malestar.

Reforzar la barrera: el valor 
de los lípidos vegetales

La clave está en restaurar la pelí-
cula hidrolipídica, mezcla natural de 
agua y grasa que evita la deshidra-
tación. Los aceites y ceras vegetales 
son aliados esenciales:

•	 Manteca de karité: rica en vita-
minas A, D y E, calma y repara, 
creando una barrera frente al frío.

•	 Aceite de ricino: hidrata en pro-
fundidad y aporta brillo natural.

•	 Aceite de jojoba: de compo-

sición similar al sebo humano, 
equilibra y protege sin dejar sen-
sación grasa.

•	 Aceites de espino amarillo y gi-
rasol: regeneran los tejidos gra-
cias a tocoferoles y carotenoides.

Ceras vegetales: estructura 
y protección natural

Las ceras aportan consistencia y 
una película protectora transpirable.

•	 Cera de carnauba (Copernicia 
cerifera): forma una capa resis-
tente que evita la deshidratación 
sin obstruir poros.

•	 Cera de candelilla (Euphorbia 
cerifera): ligera y emoliente, al-
ternativa vegetal a la cera de abe-
ja, ideal para fórmulas veganas.

•	 Cera de Rhus verniciflua: 
aporta estructura y suavidad, 

Labios sanos en invierno: el potencial 
reparador de las ceras y aceites vegetales

con una textura fundente y agra-
dable.

Más allá de la hidratación: 
nutrición y sensorialidad

Los labios necesitan nutrición 
y reparación. Elegir productos sin 
siliconas, parafinas, perfumes ni 
conservantes sintéticos ayuda a 
mantener su equilibrio natural. La 
aplicación regular, especialmente 
por la mañana y antes de dormir, 
crea un ritual de bienestar que re-

123rf Limited©olegganko

fuerza la sensación de confort y pro-
tección.

Un imprescindible  
del botiquín natural

Contar con un bálsamo vegetal en 
invierno es tan esencial como tener 
un aceite esencial respiratorio o una 
crema calmante. Previene grietas y 
tirantez, y también puede aplicarse 
en el contorno de la nariz tras resfria-
dos o exposición al frío. Cuidar los 
labios en invierno no es solo un gesto 
de belleza: es salud cutánea. 

EL BOTIQUÍN DEL MES
Espacio no publicitario.

Lipnature BIO, de Terpenic

Este bálsamo labial es 100% de origen vege-
tal y 100% natural, nutre los labios con su fór-
mula suave y cremosa. Ha sido certificado por 
BioVidaSana, con un 82,05% de ingredientes 
biológicos. 

Es apto para veganos y halal.

Modo de empleo: aplicar una capa fina y 
uniforme sobre los labios y en la parte exter-
na de la boca para mantener la humectación.

	· Certificado: Ecológico (BioVidaSana)
	· Marca: Terpenic | www.terpenic.com  
	· Empresa: Terpenic Lab, S.L.  

CUIDADO PERSONAL

Paula Hernández,
Farmacéutica especializada en salud pública y aro-

materapia. Responsable de formación de terpenic
phernandez@terpenic.com

ESPACIO PATROCINADO POR:
TERPENIC | www.terpenic.com

Contar con un 
bálsamo vegetal 

en invierno es tan 
esencial como tener 

un aceite esencial 
respiratorio o una 

crema calmante

https://fdblabs.eu/
https://www.terpenic.com/
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Nuestro aparato digestivo está 
formado por órganos que son im-
portantes para digerir los alimentos 
y absorber los nutrientes. El estó-
mago y el intestino llevan a cabo las 
funciones principales, la de diges-
tión y la absorción, una labor increí-
ble y tremendamente importante 
pues de los alimentos debemos ser 
capaces de extraer y absorber los 
nutrientes que necesitamos y tam-
bién de expulsar los desechos que no 
necesitamos y que además nos per-
judican si se acumulan.

La digestión debería ser un pro-
ceso silencioso en el que no haya mo-
lestias, sin embargo, son muchos los 
factores que pueden alterarla pun-
tualmente, por estrés, por pequeñas 
alteraciones de nuestras rutinas, por 
comidas fuera de casa, etc. Pero no 
debemos olvidar que mantener una 
buena salud digestiva es garantía 
de salud pues todo está conectado y 
lo que pasa en el estómago y en el 
intestino tiene mucho que ver con 
otros sistemas y órganos de nuestro 
cuerpo, sobre todo con el sistema 
nervioso. Para ello, una alimenta-
ción saludable es imprescindible, 
comiendo productos naturales, de 

temporada, con predominio de ve-
getales y evitando procesados, azú-
cares añadidos y excesos de grasas, 
especialmente de grasas saturadas.

Además, muchas plantas medi-
cinales nos pueden ayudar a cuidar 
esos pequeños desequilibrios que 
podemos sentir en ocasiones ayu-
dándonos a aliviar ciertas moles-
tias que se pueden producir. Aquí 
tienes una recopilación de las me-
jores plantas que puedes usar para 
manejar esas pequeñas molestias 
digestivas puntuales con deliciosas 
infusiones.

Infusiones para cuidar tu digestión

123rf Limited©milkos

6 plantas para cuidar 
tus digestiones

1.	 Menta (Mentha x piperita L.)

•	 Acción principal: digestiva (ayu-
da a la digestión) y carminativa 
(ayuda a eliminar gases).

•	 Otras acciones: antiespasmó-
dica, antibacteriana, antivírica, 
colerética (estimula que el híga-
do produzca secreción biliar im-
prescindible para la digestión de 
las grasas).

•	 Parte que se usa: hojas secas.

•	 Usos: para reducir los síntomas 
de trastornos digestivos como 
dispepsia, flatulencia y gastritis. 
El aceite de menta se utiliza en 
cápsulas gastrorresistentes para 
el tratamiento de los síntomas 
del síndrome de colon irritable.

Modo de empleo: 1,5-3 g de hojas 
secas en 150 ml de agua, tres veces al 
día. En niños a partir de 4 años se 
pueden dar infusiones con 1 a 1,5 g 
de hojas secas, tres veces al día.

Precauciones: no usar en caso 
de hipersensibilidad a la menta o al 
mentol.

2.	 Poleo o menta-poleo (Mentha 
pulegium L.)

•	 Acción principal: digestivo, car-
minativo, antiespasmódico.

•	 Otras acciones: diurético, espas-
molítico, anticonvulsivo, antie-
mético, cardíaco estimulante y 
sedante.

•	 Parte que se usa: partes aéreas, 
sobre todo las hojas secas.

•	 Usos: para digestiones pesadas, 
gases o flatulencia y espasmos 

gastrointestinales. También para 
el dolor de cabeza.

Modo de empleo: 3-4 g de planta 
seca para infusión, 2 o 3 veces al día.

Precauciones: no usar en caso 
de hipersensibilidad a la menta o al 
mentol.

3.	 Manzanilla o manzanilla ro-
mana (Chamaemelum nobile 
L.)

•	 Acción principal: digestiva, anti-
espasmódica.

•	 Otras acciones: relajante, anti-
bacteriana, antioxidante, antiin-
flamatoria.

•	 Parte que se usa: botones florales 
secos (la parte central de la flor).

•	 Usos: para molestias dispépticas 
leves, como distensión abdomi-
nal, náuseas, flatulencia y falta 
de apetito.

Modo de empleo: 1.5-12 g al día 
de planta seca en infusiones. Pueden 
tomarlo así los niños a partir de 12 
años, pero no se recomienda su uso 
por debajo de esta edad.

Precauciones: hipersensibilidad 
a los principios activos y a otras 
plantas de la familia de las Aste-
raceae (Compositae) como la mil-
enrama o el girasol. La manzanilla 
romana no debe usarse de forma 
simultánea con aspirina, warfarina 
u otras sustancias que posean acti-
vidad anticoagulante y dado que la 
apigenina de la manzanilla actúa en 
el sistema nervioso, la manzanilla 
no debe usarse al mismo tiempo que 
el diazepam u otras benzodiazepi-
nas, ya que esto puede potenciar su 
acción.

SALUD

Dra. Laura I. Arranz,
Farmacéutica y Dietista-Nutricionista
www.dietalogica.com  
info@gananutricion.es

Muchas plantas 
medicinales nos pueden 

ayudar a cuidar esos 
pequeños desequilibrios 

que podemos 
sentir en ocasiones 

ayudándonos a aliviar 
ciertas molestias que 

se pueden producir

https://www.calvalls.com/web/es/
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SALUD

4.	 Jengibre (Zingiber officinale 
Roscoe)

•	 Acción principal: digestivo, anti-
espasmódico.

•	 Otras acciones: expectorante, 
antiinflamatorio.

•	 Parte que se usa: rizoma seco 
(aunque también se puede usar 
fresco).

•	 Usos: para espasmos leves y mo-
lestias gastrointestinales que 
incluyen náuseas, hinchazón y 
flatulencia. También para alivio 
sintomático de la cinetosis (ma-
reo por movimiento).

Modo de empleo: en adultos 
para prevenir mareos durante un 
viaje tomar 1-2 g 1 hora antes de 
su inicio. Para pequeñas molestias 
gastrointestinales usar unos 180 mg 
de rizoma seco tres veces al día. En 
menores de 6 a 18 años mejor usar 
pequeñas cantidades del rizoma 
fresco.

Precauciones: no usar en caso de 
cálculos en la vesícula biliar. No usar 
de forma simultánea con sustancias 
que posean actividad anticoagulante.

5.	 Angélica o hierba de los ánge-
les (Angelica archangelica L.) 
si hay espasmos

•	 Acción principal: aperitiva, di-
gestiva y carminativa, antiespas-
módica, colagoga y estimulante 
de secreciones gástricas.

•	 Otras acciones: gastroprotecto-
ra, antiespasmódica, hepatopro-
tectora.

•	 Parte que se usa: raíz seca.

•	 Usos: trastornos dispépticos (es-
pasmos gastrointestinales leves, 
digestiones lentas, flatulencia, 
sensación de plenitud), pérdida 
de apetito, anorexia y bronquitis.

Modo de empleo: 3-6 g /día o en 
forma de infusión.

Precauciones: las furanocuma-
rinas que contiene pueden causar 
reacciones de fotosensibilidad (si 
se toma, evitar la exposición directa 
al sol). Algunas cumarinas podrían 
potenciar el efecto de anticoagulan-
tes, por tanto, es mejor evitar su uso 
cuando la persona toma estos fár-
macos.

6.	 Melisa (Melissa officinalis L.) 
si hay espasmos

•	 Acción principal: relajante, anti-
espasmódica.

•	 Otras acciones: antiespasmódi-
ca, gastroprotectora, antibacte-
riana, antiviral, antioxidante.

•	 Parte que se usa: hojas secas.

•	 Usos: para mejorar molestias del 
sistema digestivo y en trastornos 
tales como espasmos menores. 
También para estrés.

Modo de empleo: 1,5-4,5 g de la 
hierba triturada en 150 ml de agua 
hirviendo como una hierba infusión, 
1-3 veces al día, en adultos y mayo-
res de 12 años.

Precauciones: puede afectar la 
capacidad para conducir y utilizar 
máquinas.

123rf Limited©maslovavalentina. Anís estrellado

*La información contenida en este ar-
tículo está basada en farmacopeas y 
monografías de entidades científicas 
ampliamente reconocidas (ESCOP, Co-
misión E, EMA).

Estas plantas puedes combinar-
las y puedes también mezclarlas con 
otras que ayudarán a reducir los ga-
ses como el anís verde o el hinojo.

Consejos útiles para una 
correcta preparación

Infusiones: se utilizan para 
preparar partes delicadas de las 
plantas, como las flores, las hojas, 
los tallos jóvenes, las semillas o los 
frutos de plantas aromáticas como 
el hinojo (Foeniculum vulgare), el 
anís (Pimpinella anisum), el co-
mino (Cuminum cyminum) o el 
coriandro (Cilantro sativum). Es 
importante que las plantas estén 
troceadas de forma homogénea. Se 

@maxinutrition.es 

Información y contacto: 
info@rebelbrands.es

HIDRATACIÓN
ÓPTIMA

RENDIMIENTO
SOSTENIDO

PREVENCIÓN DE
CALAMBRES

123rf Limited©yanadjana

añaden a agua hirviendo, apagando 
el fuego y dejando reposar entre 3 y 
5 minutos.

Las infusiones se conservan 
máximo durante 12 horas, y no se 
pueden volver a hervir.

Medidas caseras

Una cucharadita de café tiene 
una capacidad de 5 ml y equivale a 
1 g de flor seca; 2 g de frutos secos; 
2 g de hojas secas; 2 o 3 g de planta 
y 3 o 4 g de raíces. Una cucharada 
de postre tiene 10 ml de capacidad, 
y equivale a 2 g de flores secas; 3 g 
de frutos secos; 3 g de hojas secas; 4 
o 5 g de planta troceada y 5 o 6 g de 
raíces. Una cucharada sopera tiene 
15 ml de capacidad, que equivaldrán 
a 4 g de flores secas; 4 g de hojas se-
cas; 5 g de frutos secos; 8 g de planta 
o 10 g de raíces.

Recuerda tenerlas en tu despen-
sa y siempre mantener tus hierbas 
para infusiones lejos de la luz, de la 
humedad y del calor. 

https://maxinutrition.es/
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El efecto calor provoca 
una dilatación de los 

vasos sanguíneos, 
aumentando la 

microcirculación y el 
metabolismo celular

La certificación que garantiza la máxima calidad de tu cosmética
BIOVIDASANA COSMÉTICA ECONATURAL

“Te contamos la verdad sobre la cosmética econatural en www.biovidasana.org”

Con  la garantía de la Asociación Vida Sana

Un 90% de ingredientes 
ecológicos para la Categoría 

I y entre el 15-89% para la 
Categoría II

Empresas con un 80% de 
los productos en la Categoría 

I.  No producen cosmética 
convencional 

Menos de un 15% de 
ingredientes ecológicos 

(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada 
BioVidaSana sin ingredientes 

de origen animal

La cosmética BioVidaSana 
está certificada por bio.

inspecta

Las numerosas crisis y la situa-
ción de incertidumbre en la que se 
encuentra nuestra sociedad han 
vuelto a poner de moda la necesidad 
de ser lo más autosuficiente posi-
ble. Ser capaz de producir algunos 
de los bienes que consumimos es 
una forma de reducir nuestra hue-
lla ambiental, a la vez que aumenta 
nuestra autoestima y nos ofrece una 
opción para realizarnos como per-
sonas. El uso de las manos ha esta-
do relacionado con el desarrollo de 
nuestro cerebro y ha sido clave en 
la evolución que nos ha convertido 
en la especie que somos hoy en día. 
Algunos estudios indican que las 
actividades que implican el uso de 
nuestras manos liberan dopamina 
lo que alivia el estrés, reduce la an-
siedad y es un buen antídoto contra 
la depresión.

La cosmética también se ha 
apuntado al carro del “hazlo tú mis-
ma”. En el mercado encontramos 
ejemplos de marcas de cosmética 
que empezaron en una cocina y cre-
cieron con el impulso de una perso-
na que convirtió su afición en una 
forma de vida. Y también a muchas 
personas a las que simplemente les 
gusta elaborar parte de los cosméti-
cos que luego van a utilizar o a rega-
lar. Hoy en día podemos encontrar 
de forma fácil los materiales para 
hacerlo y mucha información para 
iniciarnos en ello.

¿Por qué prepararse los 
propios cosméticos?

Cada vez más personas se animan 
a preparar sus propios cosméticos, y 

las razones son variadas. La princi-
pal es el control: cuando elaboras 
tus productos sabes exactamente 
qué ingredientes estás aplicando so-
bre tu piel y puedes evitar químicos 
agresivos, conservantes sintéticos o 
perfumes artificiales.

También está la posibilidad de 
personalizar las fórmulas según las 
necesidades de cada piel o cabello. 
Muchas personas con problemas o 
intolerancias se benefician enorme-
mente al elaborar su propia cosmé-
tica. Además, suman el ahorro eco-

Cosmética natural casera

123rf Limited©20742115

nómico y el aspecto sostenible. Para 
muchos, es también una forma de 
expresar su creatividad y disfrutar 
del proceso.

Hacer cosmética casera tiene 
muchas ventajas, como obtener 
productos frescos, naturales y adap-
tados a ti, pero también algunos in-
convenientes: requieren más cuida-
do en la conservación, ya que al no 
llevar conservantes industriales sue-
len tener menor duración, y es nece-
sario ser muy estrictos con la higiene 
para evitar contaminaciones.

¿Qué necesitamos?

Para empezar no se necesita un 
gran laboratorio, basta con un pe-
queño kit básico. Estos son los ma-
teriales imprescindibles:

•	 Vasos de cristal de laborato-
rio: lo ideal es tener diferentes 
tamaños para elegir aquel que 
se adapta mejor al producto que 
vamos a elaborar en función de 

la cantidad que se necesite. El 
tamaño pequeño, por ejemplo, es 
muy práctico para barras labia-
les y perfumes sólidos; el tamaño 
mediano, para cremas faciales; y 
el tamaño grande, para champús 
y cremas corporales. También se 
pueden utilizar recipientes de 
acero inoxidable.

•	 Balanza digital: para asegurarse 
que las proporciones de los in-
gredientes son las apropiadas.

•	 Pipetas: instrumento necesario 
para añadir correctamente pe-
queñas cantidades.

•	 Termómetro: a la hora de pre-
parar los productos es muy im-
portante el control de la tempe-
ratura de las mezclas.

•	 Alcohol etílico 70º: antes de 
realizar cualquier receta, se ha 
de limpiar y desinfectar todo lo 
que se vaya a utilizar. En caso 
contrario, puede que haya mi-
croorganismos que dañen el re-
sultado final del trabajo. Es im-
portante trabajar en un espacio 
limpio con superficies fáciles de 
desinfectar.

•	 Papel indicador pH 1-11: la piel 
tiene un pH entre 5 y 5,4. Los 
cosméticos elaborados se han de 
ajustar a ese pH. El papel indi-
cador sirve para medir el pH y 
constatar que las fórmulas están 
bien elaboradas.

Los ingredientes más comunes 
en cosmética natural casera suelen 

COSMÉTICA Montse Escutia,
Red Ecoestética

Núria Alonso,
Responsable Certificación 
BioVidaSanawww.biovidasana.org | www.ecoestetica.org

https://cosmeticabiovidasana.org/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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COSMÉTICA

ser aceites vegetales como el de 
coco o jojoba; mantecas como la de 
karité o cacao; hidrolatos o aguas 
florales; extractos naturales y acei-
tes esenciales. Pero hay que estar 
atentos porque no toda la cosmética 
casera es necesariamente natural. 
Algunas recetas incluyen ingredien-
tes de síntesis, como fragancias o co-
lorantes, de modo que depende de la 
elección personal de cada uno. Para 
ello, elegir un buen proveedor es 
básico. Buscar empresas que ofrez-
can materias primas certificadas 
ecológicas y de origen europeo y 
productos cuya calidad cumpla con 
los estándares de la Farmacopea Eu-
ropea.

Puede haber diferentes motivos 
por los que no utilizar materias pri-
mas ecológicas: son más caras y, en 
los inicios, cuando todavía estamos 
experimentando, no es lo más apro-
piado o, por razones climáticas, téc-
nicas o económicas no hay nadie en 
el mercado que las ofrezca. Si el pre-
cio es un freno para su uso podemos 
reservarlas para aquellos cosméticos 
que se absorben, por ejemplo, una 
crema hidratante y, no en un jabón 
para lavarnos las manos.

Los inicios

Al principio hay un proceso de 
prueba y error hasta dar con la fór-
mula adecuada. Lo ideal es comen-
zar con preparaciones sencillas, 
apoyarse en tutoriales paso a paso y 
consultar siempre que surjan dudas. 
La mayoría de empresas que venden 
ingredientes también ofrecen in-
formación y asesoramiento. Hoy en 
día existen múltiples recursos para 
profundizar en este campo: libros, 
talleres, cursos online especializa-
dos y formaciones.

Otra opción muy interesante, 
ideal para principiantes, es la op-
ción de comprar productos base que 
pueden personalizarse con diferen-
tes activos según las necesidades de 
cada persona.

Si seguimos alguna receta que 
hayamos encontrado es muy impor-
tante asegurarnos de la seriedad de 
la persona o empresa que la ofrece. 
Las empresas especializadas que 
son serias han desarrollado y pro-
bado las recetas antes de publicarlas 
para que sean seguras, eficaces y fá-
ciles de reproducir en casa. Hay un 
trabajo previo probando diferentes 
ingredientes y métodos de prepara-
ción hasta encontrar la forma más 
sencilla y práctica para el usuario.

Además, es importante que los 
particulares que hacen recetas en 
casa reciban explicaciones sencillas 
y consejos prácticos. Por ejemplo, 
sobre medidas básicas de higiene 
para evitar la contaminación de los 
productos, la correcta dosificación 
de los activos y el uso del equipa-
miento mínimo necesario, respetar 

123rf Limited©liudmilachernetska

las dosis recomendadas para que los 
productos sean seguros, y utilizar 
cada fórmula de la manera indicada 
para obtener los mejores resultados.

Es fundamental etiquetar cada 
producto con la fecha de elabora-
ción, aprender a usar correctamente 
los aceites esenciales y no descuidar 
la higiene. Los errores iniciales más 
frecuentes suelen ser no medir con 
precisión, no usar conservantes en 
productos que contienen agua, abu-
sar de aceites esenciales o guardar 
los cosméticos en lugares poco ade-
cuados. En las formulaciones con 
fase acuosa y oleosa puede suceder 
que, al emulsionarlas, no se logre la 
textura buscada. Por eso es impor-

BioVidaSana, la certificación 
que garantiza la máxima 
calidad de tu cosmética

tante seguir cada paso con precisión, 
respetando temperaturas, tiempos 
de mezclado y proporciones.

Desde las recetas más sencillas 
hasta las más sofisticadas, fabricar 
nuestra propia cosmética está al al-
cance de la mayoría. Eso sí, la cali-
dad va a depender en buena parte 
de la calidad de las materias primas 
que utilicemos. Y el resultado va a 
ser más o menos satisfactorio en 
función de si seguimos al pie de la 
letra, o no, las instrucciones que nos 
marque la receta elegida. Una buena 
información va a ser clave para ela-
borar y utilizar los cosméticos con 
confianza y tranquilidad. 

123rfLimited©sawatburarat

La desnaturalización 
total del alcohol con 

ftalatos para uso 
cosmético se prohibió 
hace unos años, pero 
la desnaturalización 

parcial todavía 
se permite

Este artículo se ha escrito con la colabora-
ción de la tienda online “Cosmética Natural 
Casera Shop” de la empresa Camassia ECO, 
empresa proveedora especializada en 
ingredientes, equipo, fórmulas y conse-
jos para particulares que deseen elabo-
rar cosmética en casa.

https://waydiet.com/
https://cosmeticabiovidasana.org/
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CONVERSANDO CON
Oriol Urrutia,
Co-Editor y Politólogo
elbotiquin@elbotiquinnatural.com

“La complementación 
no debe considerarse 
una solución aislada, 
pero sí puede formar 
parte del concepto 

de healthy aging”

Iratxe Díaz Ascasso (Pharma Nord España): 
“Decir que todas las Coenzimas Q10 son iguales 
es como decir que todos los vinos son iguales”

Iratxe Díaz Ascasso es la 
Directora General de Pharma 
Nord España, división de la en-
seña danesa de complementos 
alimenticios referente a nivel eu-
ropeo. Iratxe es bióloga y cuenta 
con una amplia formación y ex-
periencia incluyendo diferentes 
disciplinas como Neurolinguísti-
ca, Riesgos Laborales y Dietética 
y Nutrición. Pharma Nord es 
reconocida internacionalmente, 
con más de 25 premios otorga-
dos a sus formulaciones.

prima, la formulación, los métodos 
de fabricación, el almacenamiento 
y los controles. Por poner un ejem-
plo simplista y cotidiano, decir que 
todas las vitaminas C son iguales, 
es como decir que todos los vinos 
son iguales. A medida que surjan 
nuevas marcas, la exigencia de un 
control de calidad estricto será im-
prescindible.

¿Qué áreas despiertan más inte-
rés en los consumidores?

Actualmente ya estamos viendo 
un cambio de interés creciente en 
complementos de tres áreas funda-
mentalmente: complementos que 
favorezcan la correcta función cog-
nitiva y bienestar mental como la 
concentración, la gestión del estrés 
y el descanso, así como en la pre-
vención de enfermedades neurode-
generativas.

Como ya he comentado anterior-
mente, a raíz de la pandemia se ha 
consolidado el interés por reforzar 
el sistema inmunitario y la demanda 
de complementos de esta área dejó 
de ser estacional (antes fundamen-
talmente centrado en la vitamina C 
en otoño e invierno) y se ha exten-
dido durante todo el año, con mayor 
información en nutrientes como el 
zinc o la vitamina D.

Por último, en cuanto a enveje-
cimiento saludable y longevidad, 
antes el enfoque se limitaba a antio-

¿Cuál es la situación del mercado 
de los complementos alimenticios?

El sector de los complementos 
lleva años creciendo, y todo apunta a 
que esta tendencia continuará en la 
próxima década. Los avances tecno-
lógicos permitirán análisis cada vez 
más precisos del estado nutricional 
individual, lo que abrirá la puerta a 
recomendaciones personalizadas.

¿Por qué se observa este creci-
miento?

Hay varios factores. El principal 
es el creciente interés por mantener 
la salud, prevenir enfermedades 

xidantes; ahora se conocen también 
conceptos como protección telomé-
rica, la expresión génica y moléculas 
que favorecen la renovación celular.

¿Cómo contribuyen los comple-
mentos al envejecimiento saluda-
ble?

La complementación no debe 
considerarse una solución aislada, 
pero sí puede formar parte del con-
cepto de healthy aging. Nutrientes 
antioxidantes como el resveratrol, la 
coenzima Q10 o la vitamina E ayu-
dan a reducir el estrés oxidativo, uno 
de los procesos centrales del enveje-
cimiento celular. Otros compuestos, 
como los ácidos grasos omega-3, la 
vitamina D o el magnesio, apoyan la 
función cardiovascular, neurológica 
y osteomuscular, todos ellos esen-
ciales para preservar la calidad de 
vida en edades avanzadas. El obje-
tivo no es solo vivir más años, sino 
hacerlo con salud, bienestar y fun-
cionalidad. 

crónicas y adoptar estilos de vida 
más equilibrados, en un contexto 
de envejecimiento progresivo de la 
población.

A esto se suman factores socio-
culturales y económicos. La pan-
demia de COVID-19, por ejemplo, 
impulsó el autocuidado y la bús-
queda de productos que reforzaran 
la inmunidad. También influye la 
percepción de que la vida moder-
na es cada vez más estresante y 
una visión exigente sobre la dieta 
moderna. La realidad es que la ali-
mentación actual es con frecuencia 
desequilibrada, no aporta todos los 
nutrientes necesarios bien sea por 
la elección de productos asequibles 
ultraprocesados, o por la sobreex-
plotación del ganado, agricultura 
y pesca con resultado de alimen-
tos con inferior aporte nutritivo al 
que tenían años atrás. Además hay 
nutrientes de los que dependemos 
mayoritariamente de la producción 
endógena y ésta disminuye con la 
edad o ciertas condiciones físicas. 
Un ejemplo de estos nutrientes es 
la Coenzima Q10.

¿Qué desafíos enfrenta el sector?

El principal reto será garanti-
zar información clara, rigurosa y 
basada en evidencia científica. Las 
afirmaciones poco precisas gene-
ran confusión y desconfianza. No 
todos los compuestos son iguales: 
la calidad depende de la materia 

https://www.infarma.es/



