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Mlcroplastlcos
acumulacion en el organismo

Las noticias sobre los estudios
que arrojan datos respecto a la pre-
sencia de microplasticos son cada
vez mas frecuentes y alarmantes. Y
no es sensacionalismo, es ciencia e
investigacion sobre el impacto de la
actividad humana en el medioam-
biente y en nuestra propia salud.
Oasis naturales como las lagunas
glaciares de las altas cumbres de
Sierra Nevada (Granada) estan
contaminadas con abundantes mi-
croplésticos y, como no, estos con-
taminantes estan claramente for-
mando parte de la cadena tréfica
y, por tanto, de nuestro organismo.
Es un hecho, en nuestro cuerpo hay
niveles cada vez mas elevados de
microplasticos.

La invenciéon de los plasticos y
de sus madltiples aplicaciones fue
sin duda una de las revoluciones
industriales y tecnologicas de nues-
tros tiempos modernos. El primer
plastico sintético fue la parkesina,
patentada en 1862 por un artesano
y quimico inglés Alexander Parkes
y que representd una opcién para
sustituir materiales caros y escasos
como el marfil que se usaban en
multiples objetos. Afios mas tarde
aparecio el celuloide (cuya aplica-
cién mas popular fue en las peliculas
de cine), aunque era un material al-
tamente inflamable con lo que tenia
limitaciones. Y en 1907 se invento la
baquelita, gracias a Leo Baekeland,
un comerciante y quimico belga.
Este material era una resina que se
podia moldear bajo calor y una vez
en frio adquiria una estructura so-

123rf Limited©kardaska. Adquirir alimentos a granel, residuo o

lida estable ideal para infinidad de
aplicaciones. Pocos afios después ya
llegaron el PVC, el celofan y, a par-
tir de ahi, todo el desarrollo en masa
de diferentes tipos de plasticos tan
comunes actualmente. Este material
revolucion6 la historia y, en la ac-
tualidad, esta en tantas aplicaciones

El polvo de casa
actualmente tiene
componentes
“modernos” como
fibra textil, poliamidas
y poliéster, con
todos los aditivos
que lleva el textil

que resulta dificil imaginar como se-
ria todo sin él. La mayor parte de los
plasticos provienen del petréleo y
otros combustibles fosiles, tienen
un precio competitivo y unas
cualidades fisicas como ligereza,
durabilidad y resistencia a la co-
rrosion, que los hacen adecuados
para su uso en una enorme va-
riedad de productos de consumo
sustituyendo a materiales tradicio-
nales como metales, vidrio o ma-
dera que eran mas pesados, fragiles
o perecederos.

Pero, por supuesto, no todo fue-
ron ventajas, en esta historia hay
consecuencias. La contaminacion
por plasticos es un problema grave
a nivel medioambiental y de salud
publica debido a varios motivos, el
uso masivo, la persistencia de estos
materiales y a la insuficiente gestion
de envases, textiles y otros mate-
riales plasticos. Los plasticos son re-

energia para cada dia
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sistentes a la degradacion quimica y
biologica y, por tanto, son duraderos
en el medioambiente, bioacumula-
bles ya que se acumulan en los se-
res vivos y biomagnificados, puesto
que se acumulan progresivamente a
través de la cadena alimentaria. Los
animales marinos tienen microplas-
ticos en sus cuerpos, absorbidos del
agua y por comer pescado contami-
nado, esto llega a nuestro cuerpo
cuando consumimos esos pescados,
pero también a través de plantas y
otros animales, como cerdos, vacas
y pollos.

Los datos son tremendos. Los ni-
veles de microplasticos en el medio
ambiente se han disparado en las 1l-
timas décadas, con una produccién
actual a nivel mundial de mas de 300
millones de toneladas de plastico al
afio y unos 2,5 millones de toneladas
flotando en los océanos del mundo en
2023, mas de diez veces los niveles de
2005. ¢Hasta donde vamos a llegar?
Y Espaiia es uno de los cinco paises
que mas plastico demanda, estamos
completamente rodeados de ellos,
termoplasticos, poliuretanos, plasti-
cos termoestables, elastomeros, ad-
hesivos, revestimientos y selladores,
fibras de polipropileno, también las
fibras sintéticas del sector textil ya
que la ropa es fundamentalmente
de origen sintético.

Asi hemos llegado a esta situa-
cion, los estudios indican presencia
de microplasticos y nanoplasticos
(aquellos de tamafos de particu-
la atin mas pequefios, de 1 a 1000
nandémetros) en el cerebro huma-
no. Tejido en el que parece que se
acumulan mas que no en otros teji-
dos involucrados en la eliminacion
de residuos como son el higado o el
riion. Estos datos vienen de un es-
tudio publicado en febrero de este
afio 2025 en la prestigiosa revista
Nature Medicine. Este trabajo ad-
vierte también que las concentra-
ciones son significativamente mas
altas en muestras analizadas de
2024 en comparacion con mues-
tras de 2016, y que hay niveles mas
altos en cerebros de personas diag-
nosticadas con demencia. Aunque
este estudio no establece la rela-
ciéon causa-efecto, pero si plantea
la necesidad de investigar sobre

Estas sustancias

pueden traspasar

las barreras de la
placentay de lamama
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123rf Limited©lenetssergey. Las bolsas de papel y textiles organicas son ideales para la compra

como los plasticos afectan a nues-
tra salud. Esta noticia de maxima
actualidad nos impacta, aunque ya
hace afios que se va advirtiendo de
la presencia de estos componentes
presentes también en la leche ma-
terna, la placenta, los pulmones o el
intestino.

Los investigadores siguen pi-
diendo mas recursos para abordar
este asunto en profundidad y poder
valorar realmente las consecuencias
de toda esta exposicion, a la vista
también de algunos datos bien co-
nocidos como es el efecto perjudicial
para la salud de los conocidos dis-
ruptores endocrinos. Estos son sus-
tancias quimicas, como los ftalatos o
el bisfenol A, presentes en plasticos,
cosméticos y productos aromaticos
como velas o ambientadores que
modifican el equilibrio de las hor-
monas y han demostrado estar de-
tras de problemas de salud como la
diabetes, los trastornos tiroideos y la
fertilidad. Ademas, estas sustancias
pueden traspasar las barreras de la
placenta y de la mama, lo que sig-
nifica que, en muchos casos, se em-
piezan a acumular en el organismo
a partir de la gestacion o durante la
lactancia.

Y mientras se vislumbra el im-
pacto real de estos microplasticos
en la salud, queda claro que lo me-
jor es evitarlos siempre que esté en
nuestra mano. Algunos los vamos
a poder identificar en los envases
como es el caso del polietileno
(PE), tereftalato de polietileno
(PET), polipropileno (PP), po-
liestireno  (PS), cloruro de
polivinilo (PVC) y policarbonato
(PC), que son facilmente identi-
ficables por el nuimero inclui-
do en el simbolo internacio-
nal de reciclable, el triangulo de
Moebious. Pero hay otros muchos
como el poliuretano (PU), polia-
mida (PA), poliéster (PES), rayon
(PAA), resinas epoxi (RE), poli-
metracrilato (PMA), polioxime-

tileno (POM), alcohol polivini-
lico (PVA), etc., que no siempre
vamos a poder identificar pues no
estan marcados en envases debido
a que no se prevé su reciclado.

Para evitarlos por la via diges-
tiva es clave la eleccion de los ali-
mentos y de los envases, procuran-
do comer productos frescos y de
proximidad, de temporada, que no
necesiten envases para ser comer-
cializados, evitar las latas de con-
servas (contienen bisfenol A), los
ultraprocesados y, siempre que sea
posible, escoger productos ecolo-
gicos. Con eso reducimos la expo-
sicion a microplasticos y también

Para evitarlos por
la via digestiva es
clave procurar comer
productos frescos,
de proximidad y de
temporada, que no
necesiten envases para

ser comercializados

a pesticidas. Y por via dérmica, es
importante elegir adecuadamente
los productos de cuidado personal
y los cosméticos de manera que
sean lo mas respetuosos con este
tema posible. Y también podemos
evitar cierta exposicion por via in-
halatoria ventilando nuestra casa
dos veces al dia durante por lo me-
nos una hora, aspirar mejor que
barrer, y tener cuidado con los tex-
tiles, porque la mayor exposicion a
contaminantes quimicos viene de
ellos. El polvo de casa actualmen-
te tiene componentes “modernos”
como fibra textil, poliamidas y po-
liéster, con todos los aditivos que
lleva el textil.
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9 de cada 10 adultos en Espana
presentan déficit de magnesio

El magnesio participa en mas de
600 reacciones quimicas, siendo un
mineral esencial clave en la produc-
cion de energia, la regulacion de la
inflamacién, el correcto metabolis-
mo y la reparacion celular. No obs-
tante, una gran parte de la pobla-
cién presenta niveles insuficientes.

Un déficit que puede
pasar desapercibido

Los estudios calculan que 9 de
cada 10 personas adultas en Espa-
fia presentan déficit de magnesio.
Segun la Sociedad Espafiola de Far-
macia Hospitalaria, unos niveles ba-
jos de este mineral pueden producir
sintomas inicialmente inespecificos,
como la pérdida de apetito, alteracio-
nes gastrointestinales, cansancio, fati-
ga, debilidad muscular, hormigueo o
entumecimiento en las extremidades,
calambres y contracciones muscula-
res, problemas de insomnio, ansiedad,
problemas de memoria o dificultad
para concentrarse, entre otros. Si la
deficiencia se mantiene, puede deri-
var en sintomas mas evidentes, como

Enfunciondelasalala
que vaya asociado, el
magnesio puede tener
diferentes efectos y
resultar mas eficiente
segln cada necesidad

por ejemplo, nauseas, confusion, apa-
tia, temblores o contracciones muscu-
lares continuas, dando paso a proble-
mas de salud mas relevantes.

Precisamente por ello, detectar
a tiempo las sefiales que indican el
déficit y adoptar medidas preventi-
vas es clave para preservar la salud.
En este sentido, la suplementacién
puede ser una buena aliada, espe-
cialmente bajo el consejo y la super-
vision de un profesional.

Tipos de magnesio: ;cual escoger?

El magnesio se presenta de mu-
chas formas distintas, y no todas
actuan ni se absorben de la misma
manera.

En funcién de la sal ala que vaya
asociado, que puede ser organica o
inorganica, el magnesio puede tener
diferentes efectos y resultar mas efi-
ciente segin cada necesidad.

123rfLimited@almaje. Sales de cloruro de magnesio

Una de las sales mas conocidas
es el malato de magnesio. Combi-
nada con acido malico, se suele em-
plear para aumentar los niveles de
energia, combatir la fatiga crénica, y
aliviar dolores articulares y los pro-
pios de la fibromialgia.

El citrato de magnesio se cono-
ce por su facil absorcion y sus pro-
piedades laxantes que alivian el es-
trefiimiento. Se utiliza también para
el mantenimiento de la correcta fun-
cion celular.

Altamente absorbible, el bisgli-
cinato de magnesio (o glicinato de
magnesio) esta indicado para ayudar
arelajar el sistema nervioso, mejorar
el sueno, reducir la ansiedad y favo-
recer la calma mental.

El cloruro de magnesio es una
forma muy versatil y de buena ab-
sorcion recomendada para fortale-
cer el sistema inmunoldgico y la sa-
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El Magnesio contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal del

sistema nervioso y de los misculos, al mantenimiento de los huesos y dientes en condiciones
normalesy ala disminucion del cansancio y la fatiga.

Destacamos...

Magnesio Premium 5,
de Laboratorios Ynsadiet

Laboratorios Ynsaidet presenta
Magnesio Premium 5, un comple-
mento alimenticio elaborado con
cinco sales de magnesio:

+ Malato de magnesio

+ (Carbonato de magnesio
+  Bisglicinato de magnesio
+ Citrato de magnesio

+  Oxido de magnesio

Un complemento alimenticio sin
gluten y apto para personas vega-
nas.

lud 6sea. Por su parte, el carbonato
de magnesio se usa habitualmente
para aliviar la acidez estomacal.

El 6xido de magnesio es una for-
ma inorganica de este mineral de alta
concentracion y baja absorcion, que
se usa habitualmente como antiacido
y laxante. Destaca también el sulfato
de magnesio (o sales de Epsom), de
uso topico, ideal para relajar la mus-
culatura y aliviar dolores. B
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E§treﬁimiento en bebé§:
como reconocerlo y cuando actuar

“Mi bebé no hace caca todos los
dias, éestd estrenido?” Esta es una
de las dudas mas frecuentes en las
consultas de pediatria durante los
primeros meses de vida. Pero a pesar
de que esta idea esta muy extendi-
da, y a diferencia de los adultos, los
bebés no necesitan defecar a diario
o incluso varias veces a la semana.
Muchos no lo hacen y es normal, no
por ello estan estrefiidos.

¢Qué es entonces el estrefi-
miento en bebés?

Mas que por la frecuencia, el es-
trefiimiento se define por:

« Dificultad o dolor al evacuar.

» Heces duras, secas o en forma de
bolitas.

¢ Molestias abdominales, en al-
gunos bebés la tripa esta dura
e hinchada, estin incomodos e
incluso pueden rechazar la comi-
da. En otros casos, el bebé puede
hacer fuerza repetidamente sin
conseguir evacuar.

Lo importante no es tanto cuan-
tos dias pasan entre deposiciones,
sino la consistencia de las heces y
el confort del bebé al evacuar. Un
bebé que esta contento y tranquilo,
come bien y hace una caca blandita
sin esfuerzo cada 4-5 dias no esta
estrenido, mientras que otro que
tiene molestias y hace cacas duras
silo esta, aunque hayan pasado me-
nos dias.
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¢Como son las cacas normales
en los primeros meses?

En bebés alimentados con le-
che materna, las heces suelen ser
blandas o semiliquidas, de color
amarillo mostaza, a veces con pe-
quefios grumos, y pueden tener un
olor suave o acido. En las primeras
semanas, muchos bebés hacen caca
después de casi cada toma; sin em-
bargo, a partir del primer mes, al-
gunos lactantes pasan varios dias
sin defecar y siguen estando perfec-
tamente bien.

En cambio, los bebés alimenta-
dos con formula suelen tener he-
ces mas formadas, de color marrén
o verde, y con una frecuencia mas
regular, aunque también variable.
Es més habitual que en estos casos
las deposiciones sean mas espacia-
das o algo mas duras, sin que ello
implique necesariamente estrefii-
miento.

desde los 6 meses ON
LECHE DE CONTINUACS™

Gnicamente lactosa

123rf Limited@sdfqwey

¢Por qué se estrifien algunos
bebés?

En bebés pequefios, el estrefi-
miento puede aparecer por distintas
causas:

Cambio de alimentacion: por
ejemplo, al pasar del pecho a la for-
mula, o al iniciar la alimentacién
complementaria.

Inmadurez del reflejo de de-
fecacion: algunos lactantes atin no
coordinan bien los musculos nece-
sarios para evacuar.

Aporte insuficiente de liqui-
dos: especialmente si hace calor o si
ya comen solidos y beben poca agua.

¢Coémo podemos ayudar?
En la mayoria de los casos, no es

necesario (ni conveniente) recurrir
a medicamentos ni supositorios.

Para su primera leche

Algunas medidas que pueden ayu-
dar son:

* Masajes abdominales suaves, en
el sentido de las agujas del reloj.

» Ejercicios de piernas tipo “bici-
cleta” para estimular el transito
intestinal.

» Asegurarse de que la formula se
prepara correctamente, con la
proporcion justa de agua y polvo.

* Si ya ha empezado con alimen-
taciéon complementaria, ofrecer
unos sorbos de agua tras las co-
midas (en vaso mejor que en bi-
ber6n) y aumentar la cantidad
de alimentos ricos en fibra como
legumbres y cereales integrales.

Evita el uso rutinario de su-
positorios, termémetros rectales
o laxantes sin indicacion médica.
Estos métodos pueden irritar la
zona anal o hacer que el bebé de-
penda de estimulos externos para
evacuar.

¢Cuando consultar?

Es importante acudir al pedia-
tra si el bebé tiene heces muy du-
ras o con rastros de sangre o moco;
muestra dolor evidente al defecar o
rechaza la comida; tiene vOmitos,
fiebre o hinchazén abdominal, o el
estrefiimiento se vuelve persistente
0 empeora a pesar de ofrecer mas
agua y haber aumentado el aporte
de fibra. B
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Alergias y el papel de los omega-3

La prevalencia de alergias sigue
aumentando sin tregua, especial-
mente en paises desarrollados. Se-
gun la Academia Europea de Alergia
e Inmunologia Clinica (EAACT), se
estima que para el afio 2050 podrian
afectar a la mitad de la poblacion
mundial. Las enfermedades alérgi-
cas, como el asma, la rinoconjunti-
vitis y la dermatitis atopica, afec-
tan del 25 al 30% de la poblacion.
Y los omega-3 siguen apareciendo
en las publicaciones cientificas mas
recientes como factor nutricional
interesante para esta importante
cuestion de salud.

¢Qué esta sucediendo? Los tiem-
pos modernos han traido muchos
cambios en lo que comemos, en lo que
respiramos, en como vivimos. Pare-
ce ser que en el Paleolitico la ingesta
de omega-3 de cadena larga, 4cido
eicosapentaenoico (EPA) y acido do-
cosahexaenoico (DHA), era de entre
660 a 14250 mg al dia, cuando aho-
ra apenas llegamos a los 100 o 200
mg por dia. Pero eso no es todo pues,
ademas, hemos aumentado el consu-
mo de grasas omega-6, a través sobre
todo de alimentos procesados y acei-
tes como el de girasol, que, en exceso,
reducen los beneficios de los omega-3.
La proporcion de omega-6/omega-3
ha aumentado drasticamente y las re-
comendaciones actuales hablan de la
importancia de elevar la ingesta dieté-
tica de omega-3.

El resultado de estos cambios en
nuestra ingesta nutricional de gra-
sas ha ido en paralelo al aumento de
numerosas enfermedades autoin-
munes, inflamatorias y alérgicas. No
podemos olvidar que el cuerpo utiliza
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los omega-3 para resolver los proce-
sos inflamatorios a partir del EPA
y el DHA, mientras que los acidos
grasos omega-6 se utilizan principal-
mente para promover la inflamacion,
necesaria solo en algunas ocasiones,
pero no de forma crénica. Por eso se
encuentran relaciones entre la inade-
cuada proporcion de omega-6/3 en

estudios nutrigenémicos destacan
que influyen en la expresion gené-
tica relacionada con las respuestas
inmunes. Sabemos que muchas de
las sustancias formadas a partir
del omega-6 estan implicadas en
el asma alérgica y otras enferme-
dades atopicas. Una ingesta die-
tética elevada de omega-6 y baja

El resultado de estos cambios en nuestra
ingesta nutricional de grasas ha ido en paralelo
al aumento de numerosas enfermedades
autoinmunes, inflamatorias y alérgicas

los dltimos 100 anos con enfermeda-
des como las alérgicas.

De hecho, los acidos grasos ome-
ga-3 desempeiflan un papel impor-
tante en la inmunomodulacion y los

en omega-3 provoca un aumento
de metabolitos inflamatorios y
proalérgicos y una reduccion en
metabolitos antiinflamatorios y
antialérgicos. Los mediadores
antiinflamatorios formados a

3

Las recomendaciones
actuales hablan de
laimportancia de
elevarlaingesta
dietética de omega-3

partir de EPA/DHA no pueden
faltar en nuestro organismo para
regular la inflamacion ante facto-
res potencialmente alérgicos.

Datos recientes muestran que un
alto consumo de pescado azul, ex-
cepto de atin, se asocia con menores
probabilidades de rinitis alérgica y
que una mayor ingesta de omega-6
se asocia con un mayor riesgo de este
problema alérgico en nifios y adoles-
centes y, ademas, puede contribuir a
la disbiosis de la microbiota intesti-
nal. Muchos estudios han mostrado
que la ingesta materna de pescado
durante el embarazo reduce poste-
riormente los problemas alérgicos o
atopicos en los lactantes y nifios. En
adultos, se ha observado que la inges-
ta de acidos grasos omega-3 reduce la
incidencia de asma, la prevalencia de
sintomas relacionados con el asma y
mejoran las funciones pulmonares
en adultos. Por el contrario, una in-
gesta baja de acidos grasos omega-3
se relaciona con el aumento de bron-
quitis cronica, sibilancias y asma.

Si queremos mejorar los pro-
blemas de alergias, entre otros, de-
bemos mejorar nuestra ingesta de
omega-3 para llegar a un consumo
diario entre 300 mga2g. M

PREPARATE PARA LA PRIMAVERA DESDE DENTRO &

TOTALY VEGAN EPA

Alto contenido en EPA -contribuye al equilibrio de la
respuesta inflamatoria normal del cuerpo

Omega-3 en forma natural

Facil absorcion

|deal como apoyo nutricional en primavera para
acompanarte durante los cambios de estacion
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En el mundo del fitness exis-
te una idea muy extendida: cuanto
mas entrenas, mejores resultados
obtienes. Sin embargo, la realidad
es mas compleja. El progreso fisico
no depende tnicamente del esfuer-
zo, sino del equilibrio entre entre-
namiento, descanso y nutricion.
Cuando el cuerpo no logra recupe-
rarse adecuadamente, el rendimien-
to puede disminuir y aparecer el te-
mido sobreentrenamiento.

El entrenamiento genera micro-
dafios en los misculos y un estrés
considerable en el sistema nervioso.
Este proceso es necesario para que el
organismo se adapte y se vuelva mas
fuerte, pero solo si dispone del tiem-
po suficiente para repararse. Sin des-
canso adecuado, los niveles de fatiga
se acumulan, el sistema hormonal se
alteray el rendimiento empieza a caer.

Algunos signos claros de falta
de recuperacion incluyen cansancio
constante, pérdida de fuerza, moles-
tias musculares persistentes, dificul-
tades para dormir, falta de motiva-
cién e incluso mayor propension a
lesiones. En estos casos, se aconseja
revisar la programacion, reducir la
carga temporalmente y priorizar ha-
bitos de recuperacion como el sue-
fio de calidad, la hidratacion y una
alimentacion adecuada.

Nutricion y suplementos
Combinando proteinas, carbohi-

dratos y micronutrientes podemos
recuperar glucégeno, reparar mus-

culo y reducir inflamacién. Entre las
proteinas destacan las legumbres
como lentejas, garbanzos y alubias, el
tofu y el tempeh, la quinoa, los fru-
tos secos y las semillas. En cuanto a
los carbohidratos el arroz integral,
la pasta y el pan, la patata y el bonia-
to, la avena y la fruta, son excelentes
opciones. Las grasas saludables las
podemos obtener de las nueces, el
aguacate, las semillas de lino y chia
y por supuesto, del aceite de oliva
virgen extra. Y los micronutrientes
nos los aportan las verduras de hoja
verde, como las espinacas; los frutos
rojos y el cacao puro.

La creatina monohidratada es
uno de los suplementos mas estudia-
dos y respaldados por la evidencia
cientifica. Este compuesto, presente
de forma natural en el cuerpo y en
algunos alimentos, contribuye a re-
generar rapidamente el ATP, la prin-
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Aumenta tu rendimiento deportivo
Reduce el cansancio y la fatiga
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iMas entrenamiento, peores resultados?
Cuando el cuerpo no se recupera
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La creatina puede
facilitar la recuperacion
muscular al mejorarla
capacidad de trabajo
y reducir la fatiga
acumulada entre series
0 entrenamientos

cipal fuente de energia en esfuerzos
cortos e intensos. Gracias a ello, pue-
de ayudar a mantener el rendimiento
durante sesiones exigentes y favore-
cer mejoras en fuerza y potencia.

Ademas, la creatina puede facili-
tar la recuperaciéon muscular al me-
jorar la capacidad de trabajo y redu-

cir la fatiga acumulada entre series
o entrenamientos. Algunas investi-
gaciones también sugieren que con-
tribuye a la hidratacion celular y a la
proteccion frente al daflo muscular
excesivo, lo que podria traducirse en
menos molestias posteriores al ejer-
cicio. Esto no significa que sustituya
al descanso, pero puede ser una he-
rramienta util dentro de una estrate-
gia bien planificada.

Los expertos recomiendan op-
tar por la creatina micronizada con
99,9% de pureza por sus ventajas
adicionales, presenta mejor disolu-
cién y es mas facil de digerir.

Para obtener beneficios, suele
recomendarse una ingesta diaria
moderada, generalmente entre 3y 5
gramos, acompanada de una hidra-
tacion adecuada. La consistencia en
el uso es mas importante que la can-
tidad puntual, y siempre es aconse-
jable consultar con un profesional
de la salud o la nutricion deportiva
antes de iniciar cualquier suplemen-
tacion, especialmente si existen con-
diciones médicas previas.

En definitiva, més entrenamien-
to no siempre equivale a mejores
resultados. El progreso sostenible
nace del equilibrio entre estimulo
y recuperacion. Escuchar las sefla-
les del cuerpo, respetar los tiempos
de descanso y apoyarse en herra-
mientas seguras y bien estudiadas,
como la creatina, puede marcar la
diferencia entre el estancamiento y
una mejora constante. B
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Laura Clavijo,
Periodista especializada
en farmacia y medicina

Castilla-La Mancha pone en marcha seis
nuevos botiquines farmacéuticos

Castilla-La Mancha ha reforzado la atencion
sanitaria en municipios y pedanias en situacion
extrema de despoblacion, con menos de 100 habi-
tantes, mediante la apertura de seis nuevos boti-
quines farmacéuticos en los dltimos nueve meses.

La iniciativa se ha desarrollado con un pre-
supuesto total de 47.500 euros y forma parte del
Plan de mejora de la asistencia farmacéutica de
Castilla-La Mancha, un programa estratégico
vinculado al Plan de Salud y a la Estrategia Re-
gional frente a la Despoblacion.

El pasado mes de enero, la delegada provincial
de Sanidad, Juani Garcia, y el delegado de la Junta
en Albacete, Pedro Antonio Ruiz Santos, visitaron

el botiquin de la pedania de Las Minas, destacan-
do la importancia de este recurso para reforzar la
atencion sanitaria en el medio rural y garantizar
una asistencia integral y coordinada a los pacien-
tes. Con la incorporacion de un profesional farma-
céutico al equipo del centro de salud, se evita que
la poblacion, mayoritariamente envejecida, tenga
que desplazarse a otras localidades para adquirir
sus tratamientos.

La puesta en marcha del botiquin de Las Mi-
nas cuenta con una subvencion de 10.000 euros, la
maxima disponible, que ha permitido acondicionar
un espacio dentro del centro de salud, garantizan-
do proximidad y comodidad para los usuarios. La
farmacéutica responsable de este servicio ha subra-

yado la necesidad de estos botiquines para atender
a personas mayores y polimedicadas, asi como la
buena acogida y el carifio que recibe de los vecinos.

Ademaés de Las Minas, se han abierto otros
cinco botiquines en la provincia de Albacete:
Cancarix, Minateda, Masegoso, Nava de Arriba y
Los Pocicos, localidades con poblaciones que os-
cilan entre 51y 92 habitantes.

Esta medida beneficia a 405 residentes, reforzan-
do el modelo de atencion sanitaria de proximidad de
Castilla-La Mancha, promoviendo soluciones adap-
tadas al territorio, garantizando derechos y contri-
buyendo a fijar poblacién en el medio rural, segiin
la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha.

Farmacéuticos de Zaragoza alertan sobre
la polimedicacion en personas mayores

Cerca del 30% de los mayores de 65 afios toma
cinco o mas medicamentos de forma crénica, ci-
fra que aumenta hasta casi el 45% en el grupo de
85 a 94. Esta situacion incrementa el riesgo de in-
teracciones, efectos adversos, errores en la toma
y problemas de adherencia, especialmente en pa-
cientes con enfermedades miltiples.

El Colegio Oficial de Farmacéuticos de Zara-
goza (COFZ) ha alertado sobre el impacto que la
polimedicacién tiene en la salud y seguridad de
estas personas, tras la publicacion del informe
del Ministerio de Sanidad “Utilizacion de farma-
cos cronicos en personas polimedicadas de 65 y
mas afios”. El documento analiza el uso de medi-
camentos cronicos en esta poblacién y destaca la
elevada prevalencia de polimedicacion en edades
avanzadas y su estrecha relacién con la presencia
de multiples patologias crénicas.

\! EL BOTIQUIN DEL MES

Duo Max,

de Laboratorios Ynsadiet

Combina especies vegetales seleccionadas para
apovyar el control del peso dentro de un estilo de
vida saludable. Slim Max contiene vid roja, que
contribuye al mantenimiento de una circulacion
normal y ayuda a reducir la retencién de liquidos.
También contiene zinc, aliado en el metabolismo
normal de acidos grasos. Depura Max esta formu-
lado con zarzaparrilla, tradicionalmente utilizada
para favorecer los procesos depurativos del orga-
nismo y el equilibrio metabélico.

+ Marca: Laboratorios Ynsadiet
- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.
www.ynsadiet.com
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Desde el COFZ recuerdan que entre el 12% y el
19% de los ingresos hospitalarios en Espafia estan
relacionados con problemas derivados de la medi-
cacion, y que aproximadamente la mitad podrian
haberse evitado. El riesgo se acentiia cuando el
paciente vive solo, maneja tratamientos complejos
sin apoyo o tiene dificultades para organizar co-
rrectamente sus tomas.

“A veces basta un olvido, una dosis duplicada o
la confusién ante un cambio de pauta para desen-
cadenar un problema de salud serio”, explica Ra-
quel Garcia, presidenta del COFZ. En este contex-
to, desde el colegio de farmacéuticos destacan la
importancia de fortalecer la coordinacion entre el
Servicio Aragonés de Salud y la red de farmacias
para mejorar la seguridad del paciente. La farma-
cia comunitaria es uno de los recursos sanitarios
mas accesibles y cercanos para las personas ma-
yores y sus cuidadores.

En Zaragoza, la provincia cuenta con cerca de
500 farmacias, de las cuales un centenar se en-
cuentran en municipios con menos de 1.500 ha-
bitantes. Esta amplia cobertura convierte a la far-
macia en un recurso estratégico para atender a la
poblacion mayor, especialmente en zonas rurales
y barrios con poblacion envejecida.

Espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtin la dindmica de mercado.

+ Marca: Viridian

Magnesio de alta potencia,
de Viridian

Aporta 300 mg de magnesio por capsula en
tres formas biodisponibles para una absorcion
optima.

Contribuye a reducir el cansancio y la fatiga y
apoya musculos, sistema nervioso y equilibrio
electrolitico. Férmula vegana, ética y sin OGM,
ideal para el cuidado diario de tu bienestar na-
tural.

- Distribucion: Paudiet Productos Naturales, S.L.
www.paudietproductosnaturales.com
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Forbes reconoce a los 50 farmacéuticos
mas influyentes en dermocosmética

La revista Forbes Espafa ha publicado su lis-
ta anual de los 50 farmacéuticos mas influyentes
en dermocosmética. La seleccion, publicada en
diciembre de 2025, subraya el papel creciente de
la farmacia en el sector de la dermocosmética y
destaca la importancia de un enfoque multidisci-
plinar e integrativo en la atencion sanitaria.

La lista reconoce a estos profesionales por su
capacidad de innovar en el sector, su impacto en
la formacion y concienciacion sobre dermofarma-
cia, y su compromiso con la salud integral de los
pacientes.

Entre los nombres seleccionados, destacan aque-
llos con un enfoque integrativo de la salud, como
Jaume Guillén, de Farmacia Jaume Guillén Relat
de Barcelona, que combina una vision integrativa
con 11 servicios de salud y el lema “nuestro tiempo
es para ti”, defendiendo una farmacia de servicios.

123rf Limited@agphotography

Cristina Mufioz, de Farmacia Teia de Barce-
lona, es farmacéutica por vocacion, profesora del
Master de Gestion del Colegio Oficial de Farma-
céuticos de Barcelona. Lidera un equipo con el
que impulsa la salud integrativa, los servicios, la
innovacion y la experiencia del cliente, divulgan-
do el bienestar en Instagram.

Josep Manel Pareja, de Farmacia Zamenhof
de Sabadell es farmacéutico, 6ptico y audiopro-
tesista, con un enfoque integrativo basado en el
acompafamiento al cliente. Especializado en ser-
vicios sanitarios, nutricion y cosmética, su equipo
divulga en redes con 67.000 seguidores en Insta-
gram y 40.000 en TikTok.

Tamar Troncoso, de Farmacia Rego Lodos de
Lugo y vocal de Dermofarmacia y Alimentacion
del COF de Lugo, combina su formacion en der-
mofarmacia y salud integrativa, impulsando un
modelo preventivo y educativo centrado en la
mujer.

Finalmente, Inmaculada Vicente, de Farmacia
Lisboa de Salamanca, farmacéutica, master en nu-
tricién y ortopedia y especialista en medicina in-
tegrativa y dermofarmacia. Divulgadora en blog y
RRSS y autora del libro “Salud Infinita’”.

Los farmacéuticos destacan su papel
en la deteccion precoz de la lepra

Cada afio, mas de 120 paises notifican casos de
lepra, una enfermedad que, aunque poco frecuente
en Europa, sigue siendo un reto de Salud Publica
a nivel global. Solo en 2024 se registraron 172.717
casos en el mundo, concentrados principalmente
en la region de Asia Sudoriental, seguida de Africa,
las Américas y el Pacifico Occidental. En Espana, la
incidencia es residual, con ocho casos nuevos noti-
ficados en 2024, todos ellos importados, general-
mente procedentes de paises con alta prevalencia.

Aunque de 2023 a 2024 la notificacion de casos
anivel mundial disminuy6 un 5%, el Consejo Gene-
ral de Colegios Farmacéuticos recuerda que la lepra
continia presente y que representa una enfermedad

desatendida, que evidencia profundas desigualda-
des en el acceso a la salud, en las condiciones socioe-
condmicas y en la robustez de la vigilancia epide-
miologica, la base para su prevencion y control.

Lalepra es una de las enfermedades mas antiguas
documentadas, con referencias en textos médicos
egipcios y registros biblicos. A pesar de los avances,
existen zonas donde el diagnéstico tardio y la falta de
acceso a tratamiento perpettan la transmision.

En los paises con alta prevalencia, los pro-
gramas nacionales incluyen la notificacién obli-
gatoria de casos y el seguimiento de contactos,
intervenciones para limitar la transmision. Esto

implica la identificacion de convivientes y perso-
nas del entorno del paciente, evaluaciones clini-
cas y, cuando es necesario, administracion de qui-
mioprofilaxis, como rifampicina en dosis tnica a
contactos seleccionados.

La atencién integral a los pacientes con lepra
no termina con la eliminacién del bacilo; incluye
seguimiento clinico, prevencion de discapacidades,
rehabilitacion y apoyo psicosocial, aspectos clave
para mejorar su calidad de vida y reducir el estigma
asociado a la enfermedad. En este contexto, la cer-
cania del farmacéutico con la comunidad permite
identificar signos sospechosos de lepra y orientar al
paciente hacia un diagndstico y tratamiento. B
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Monohidrato de creatina micronizada,

de Vitalart

Creatina de maxima pureza y sabor naranja,
combinada con vitaminas Cy D, para una actividad
6ptima. Con menor tamafo de particula y mejor
solubilidad, asegura un mayor bienestar digestivo
en comparacion a otras formas de creatina. Es apta
para veganos, sin azlcares anadidos y edulcorada
con estevia. La creatina aumenta el rendimiento
deportivo, especialmente en actividades de alta in-
tensidad. También presenta beneficios en la pobla-
ciobn mayor para retrasar y/o ralentizar la pérdida de

masa muscular.

- Marca: Vitalart
+ Distribucién: Natur Import, S.L.
www.naturimport.es

Papilla ecologica mijo y quinoa,
de BuBuBio

Esta papilla infantil ecoldgica elaborada a par-
tir de grano entero de mijo y quinoa: dos cereales
naturalmente sin gluten, ricos en fibra, vitaminas
y minerales. Rica en magnesio, hierro y proteinas
vegetales. Todas las papillas BuBuBio estan ela-
boradas con grano entero ecolégico, sin harinas
refinadas, para conservar al maximo los nutrien-
tes. Su textura suave y su sabor natural las hace
perfectas para empezar la alimentacién comple-
mentaria con confianza. Apta desde los 6 meses.
Sin gluten, sin leche ni alérgenos comunes

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)

- Marca: BuBuBio

- Empresa: Alternativa 3, SCCL | www.alternativa3.com
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Dra.Laural. Arranz,

Farmacéutica y Dietista-Nutricionista
www.dietalogica.com
info@gananutricion.es

Extracto de pino maritimo: '
aliado antioxidante para mejorar la circulacion

Cuidar nuestro sistema circula-
torio no es algo secundario ya que
es la base para un correcto manteni-
miento y funcionalidad de todos los
tejidos y algunos remedios naturales
son de gran ayuda.

Con la llegada del buen tiempo
nos acordamos de este tema pues,
en ocasiones, sufrimos mala circu-
laci6n y las piernas nos lo hacen sa-
ber. La insuficiencia venosa es un
trastorno frecuente del sistema cir-
culatorio que se produce cuando las
venas de las extremidades inferiores
no consiguen devolver adecuada-
mente la sangre al corazbén provo-
cando asi la acumulacion de liquido.
Se manifiesta con sintomas como
pesadez y cansancio en las pier-
nas, sensacion de hinchazon, do-
lor, calambres nocturnos, picor,
hormigueo y, en casos mas avanza-
dos, aparicion de varices, cambios
en la coloracion de la piel o ede-
mas. Afecta con mayor frecuencia
a mujeres, personas con trabajos
que implican muchas horas de pie o
sentadas, individuos con sobrepeso,
diabéticos, en el embarazo y en el

’
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envejecimiento. El calor actia como
un factor agravante, ya que provoca
vasodilatacién, aumentando la acu-
mulacion de sangre en las venas y
empeorando los sintomas.

En la busqueda de compuestos
naturales para mejorar nuestro sis-
tema circulatorio y protegerlo fren-
te al dafio oxidativo, el extracto de
corteza de pino maritimo francés
se ha ganado una posicion impor-
tante por su extensa evidencia cien-
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tifica. Este ingrediente se obtiene
de la corteza del Pinus pinaster, un
pino nativo de las regiones atlanti-
cas de Francia. Tradicionalmente
utilizado en medicina herbal, hoy su
uso se respalda por investigaciones
que apuntan a sus efectos antioxi-
dantes y su capacidad para modular
la funcién vascular. Si tenemos en
cuenta que el estrés oxidativo y la
disfuncién endotelial estan implica-
dos en multiples enfermedades cré-
nicas, contar con ingredientes natu-
rales como este es realmente valioso.

Su investigaciéon se inicid a
mediados del siglo XX, cuando el
cientifico francés Jacques Masque-
lier identifico las procianidinas oli-
goméricas presentes en la corteza
del Pinus pinaster. A partir de la
década de 1960, estos compuestos
comenzaron a estudiarse de forma
sistematica por su potente activi-
dad antioxidante, dando lugar al
desarrollo de extractos estandari-
zados. Desde entonces, el extracto
de corteza de pino maritimo fran-
cés ha sido objeto de numerosos
estudios preclinicos y ensayos cli-
nicos consolidandose como uno de
los extractos vegetales mejor docu-
mentados en el ambito de la salud
vascular y el estrés oxidativo.

Gracias a sus proantocianidi-
nas, bioflavonoides y acidos fe-
nolicos resulta un potente antioxi-
dante capaz de neutralizar especies
reactivas de oxigeno, que son sub-
productos del metabolismo celular
que provocan dafio de nuestras pro-
pias grasas, proteinas y ADN cuan-
do se acumulan en exceso. Diversos
estudios han demostrado que este
extracto aumenta la capacidad an-
tioxidante total del organismo. Este
efecto es comparable al observado
con otras fuentes ricas en polifeno-

Algunos trabajos
muy recientes han
demostrado que
la suplementacion
con este extracto
puede aliviar el
edema y mejorarla
microcirculacion

les, como el té verde o el vino tin-
to, aunque con un perfil propio de
proantocianidinas especificas.

Mas alla de su accién antioxidan-
te, el extracto de pino maritimo fran-
cés ha mostrado beneficios significa-
tivos sobre la circulacién sanguinea.
La funcion endotelial, es decir, la
capacidad de los vasos sanguineos
pararelajarse y contraerse adecuada-
mente es fundamental para mante-
ner una presion arterial saludable,
un flujo sanguineo y retorno veno-
so optimos. Se ha observado que los
polifenoles de este extracto potencian
la produccién de 6xido nitrico en las
células endoteliales que es un vasodi-
latador clave que promueve la relaja-
cion de la musculatura lisa vascular,
facilitando asi el flujo sanguineo.

Algunos trabajos muy recientes
han demostrado que la suplementa-
cién con este extracto puede aliviar
el edema y mejorar la microcircula-
cién incluso en personas con insufi-
ciencia venosa cronica reduciendo la
acumulacion de agua y liquido en las
extremidades y reduciendo el estrés
oxidativo local. Otros estudios han
publicado datos sobre sus ventajas
para personas con problemas de vas-
culitis, permitiendo un tratamiento
mas natural con el minimo de fairma-
cos e incluso en otro trabajo se habla
de resultados prometedores en la
mejora de la microcirculacion a nivel
de laretina y del nervio 6ptico. Datos
interesantes que nos dan idea de la
potencia de este ingrediente.

El extracto de la corteza de pino
maritimo francés es uno de esos com-
puestos naturales que no debemos
dejar escapar como coadyuvante en la
proteccion vascular y la reduccion del
estrés oxidativo celular siempre desde
un enfoque integral de bienestar. B
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Aceite esencial de oregano por que
la forma de uso marca la diferencia

El aceite esencial de orégano
vulgar (Origanum vulgare) ha sido
ampliamente estudiado en el ambi-
to de la aromaterapia y la fitotera-
pia, especialmente por su interés en
procesos respiratorios y digestivos.
Su composicion rica en compuestos
fendlicos, principalmente carvacrol,
explica buena parte de los efectos
descritos en estudios experimenta-
les y clinicos. Sin embargo, su uso
por via oral no siempre es sencillo
de recomendar por cuestiones de to-
lerancia y seguridad.

El carvacrol es un monoterpeno
fendlico con actividad antimicrobia-
na bien documentada frente a bacte-
rias, hongos y virus. Su mecanismo
de accién incluye la alteracion de la
membrana celular de los microor-
ganismos, lo que dificulta su pro-
liferacion. A ello se suman efectos
antiinflamatorios y antioxidantes ob-
servados en distintos modelos, lo que
amplia su interés en situaciones don-
de existe inflamacion de las mucosas
o0 estrés oxidativo. Es el aceite esen-
cial antiinfeccioso por excelencia.

A pesar de estos datos, el aceite
esencial de orégano presenta una
limitacion clara: su caracter fenoli-
co lo hace potencialmente irritante
para la mucosa digestiva cuando se
utiliza de forma directa o sin una co-
rrecta dilucién. Ardor gastrico, mo-
lestias intestinales o mala tolerancia
son efectos descritos cuando se em-
plea sin respetar dosis ni duracion,
lo que obliga a extremar la pruden-
cia en su uso interno.

La encapsulacion del aceite
esencial surge como una respues-
ta a estas limitaciones. Al aislar
el aceite del contacto directo con
la mucosa durante su paso por el
estomago, se reduce el riesgo de
irritacion y se mejora la toleran-
cia digestiva. Este sistema permite
una absorcién mas controlada del
contenido, facilitando una admi-
nistracion mas predecible, espe-
cialmente en usos puntuales y de
corta duracion.

Otro aspecto relevante es la es-
tandarizacién. Los aceites esencia-
les presentan una variabilidad na-
tural ligada al quimiotipo, al origen
botanico y al proceso de destilacion.
En el caso del orégano, el contenido
en carvacrol puede variar de forma
significativa. Trabajar con cantida-
des conocidas y constantes permite
evitar tanto la infraexposicién como
el uso excesivo.

123rf Limited@madeleinesteinbach

Al aislar el aceite del
contacto directo con
la mucosa durante su
paso por el estomago,
se reduce el riesgo de
irritacion y se mejora
la tolerancia digestiva

Conviene recordar que, aunque
la encapsulacion mejora la toleran-
cia, el aceite esencial de orégano si-
gue siendo un activo concentrado.
No esta indicado durante el emba-
razo o la lactancia ni para un uso
prolongado sin supervisiéon. Su em-
pleo debe plantearse siempre desde
un enfoque informado, adaptado a
la persona y al contexto. B

Aromacaps de orégano,

de Terpenic

Las Aromacaps de orégano per-
miten una dosificacion modulable,
ajustable segln la necesidad indi-
vidual.

Su contenido estandarizado al
80% en carvacrol asegura una po-
tencia constantey controlada.

La forma encapsulada mejora la
tolerancia gastrointestinal, evitan-
do la irritacién asociada al aceite
esencial directo.

Es un producto bio certificado,
apto para veganosy libre de gluten
y lactosa.

CERTIFICADO
Ecoldgico (Euro Hoja)

MARCA
Terpenic | www.terpenic.com
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Terpenic Lab, S.L.
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Favorece el flujo sanguineo
y ayuda a proteger las células

Con ActiveComplex Pycnogenol puedes ayudar a tu circulacién de forma

natural. El extracto de pino pinaster ayuda a favorecer la circulaciéon sanguinea
al mismo tiempo que ayuda a proteger las células del estrés oxidativo causado
por los radicales libres dafinos.

e Cada comprimido contiene 40 mg de extracto estandarizado y patentado
e Elaborado a partir de corteza de pino maritimo francés (pinus pinaster)

e Contiene una mezcla Unica de diferentes bioflavonoides

e Fabricado bajo control farmacéutico danés.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse
como sustitutos de una dieta equilibrada y variada

y un estilo de vida saludable.

Pharma Nord
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Como afrontar la ansiedad: ‘ ‘
ipuede la alimentacion marcar una diferencia?

123rf Limited©hbrizmaker. El footing nos ayuda a combatir la ansiedad

Cada vez hay menos dudas acer-
ca del impacto de la alimentacion
en la salud mental. Tanto, que des-
de hace unos afios existe una nue-
va especialidad médica dedicada a
este tema: la psiquiatria nutricional
o nutricién psiquiatrica.

iComo se explica esto?
Por varios mecanismos:

1. El cerebro es uno de los 6rganos
que mas trabaja, dia y noche, y
requiere una amplia gama de nu-
trientes para producir todos los

SLACKSTONE II°

= la solucién natural
para preparar Agua Dialitica

Disponible la maxima informacion
actualizada de nuestro Sistema

Y la descarga del libro (en 5 idiomas)
“Cuerpos Cristalinos en el Organismo”

www.slackstone.com

A3 YBORRA s..

Laboratorio de Aplicaciones Biologicas

(+34) 913 803 285 | (+34) 680 426 033

Luis 1, 70 - 28031 MADRID (Espafia)

labyborra@slackstone.com

neurotransmisores y desarrollar
el resto de funciones. Si algin
nutriente no se aporta en canti-
dades optimas, esto puede afec-
tar a las funciones cerebrales.

2. El cerebro genera una gran can-
tidad de desechos que deben
ser eliminados constantemente.
Para ello requiere entre otras
cosas de un buen nimero de
sustancias antioxidantes, que se
aportan con la dieta.

3. La serotonina es uno de los
transmisores del cerebro mas
importantes en la regulacion
del estado de animo. La mayor
parte de la serotonina se produ-
ce en las neuronas situadas en
el tracto gastro-intestinal. Las
bacterias intestinales, que se
alimentan de lo que comemos,
pueden proteger o dafiar estas
neuronas intestinales y afectar
asi a la comunicacion entre el
intestino y el cerebro. Una ali-
mentaciéon adecuada favorece
una microbiota intestinal sana
(bacterias buenas) que prote-
gen el intestino y las neuronas
intestinales.

iQué factores de la alimentacion
pueden disminuir la ansiedad?

Hay una relacion clara entre los
alimentos que comemos, la forma
de comerlos y nuestros niveles de
ansiedad, como cada vez prueban
mas y mas estudios cientificos. Los
alimentos y patrones dietéticos que
nos protegen frente a la ansiedad
son:

* Las dietas predominante o
totalmente vegetales.

» Las frutas y las verduras.

* Los frutos secos y las semillas.

+ Las dietas ricas en antioxidantes
y probioticos.

¢ Tomar un desayuno equilibrado.

e Algunos nutrientes concretos,
como el zinc, el magnesio, el sele-
nio, las vitaminas Cy E, la colina.

* Los acidos grasos omega-3,
aunque no hay consenso en este
punto.

i{Qué alimentos y dietas pueden in-
crementar la ansiedad?

» Las dietas ricas en grasa, en aci-
dos grasos trans, y en colesterol.
» Las dietas deficientes en pro-
teinas, sobre todo si no propor-
cionan suficiente triptéfano (un

Hay una relacion
clara entre los
alimentos que

comemos, la forma
de comerlosy
nuestros niveles
de ansiedad

aminoacido necesario para pro-
ducir serotonina).

» Las dietas ricas en azdcar afadi-
do, en edulcorantes y en cereales
refinados.

e Las dietas ricas en alimentos
precocinados y ultraprocesados.

» El picoteo constante.

Consejos para cuidar tu equilibrio
emocional con la alimentacion

Sabiendo lo anterior, écomo op-
timizar tu dieta para que te proteja
frente a la ansiedad?

* Come a horas regulares para
evitar tener caidas de glucosa
(azucar) en la sangre. Algunas
personas necesitan hacer cinco
comidas al dia; otras funcionan
mejor con tres. Busca el patron
y el horario que mejor te resulte
y ciete a él.

* Sienalguna ocasion tienes ham-
bre antes de una de las horas de
las comidas, come algo que te
proporcione energia lenta, sin
picos y bajadas de glucosa. Una
de las mejores opciones son los
frutos secos, que se pueden lle-
var comodamente a todas par-
tes y no ocupan casi espacio ni
necesitan refrigeracion. Fruta y
frutos secos es una combinacién
especialmente buena en estos
momentos.

+ Evita las bebidas con cafeina, es-
pecialmente si ves que después
de tomarlas estds mas nervioso.
El té suele ser mejor tolerado que
el café. Prueba a tomar té blanco
o verde, que tienen menos teina,
y comprueba qué efectos tienen
en tu organismo. El té verde tie-
ne antioxidantes y sustancias
que ayudan a elevar los niveles
de dopamina y serotonina en el
cerebro. Si ves que el té también
te resulta excitante, sustittyelo
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Evita las bebidas
con cafeina,
especialmente si
ves que después
de tomarlas estas
mas nervioso. El
té suele ser mejor
tolerado que el café

por infusiones como la valeriana,
la manzanilla, la tila, la lavanda
o0 la melisa. Incluso la propia ac-
cién de preparar un té o tisana y
beberlo despacio y caliente es en
s misma relajante.

Bebe un poco mas de agua de la
que estrictamente necesites para
calmar la sed, y no esperes a te-
ner sed para beber. Incluso un
grado muy leve de deshidrata-
cion afecta al estado de animo y
nos puede volver mas irritables.

Evita los refrescos y los alimen-
tos azucarados. Si en alguna
ocasion te apetece comer un
dulce hazlo siempre de postre
tras una comida equilibrada,
para evitar que el azdcar se ab-
sorba rapidamente y luego ten-
gas una bajada y esto te produz-
ca ansiedad.

Haz que las frutas, verduras y
cereales integrales sean la base
de tus comidas. Son ricos en
fibra, que promueve una mi-
crobiota intestinal sana; y en
magnesio y otros minerales;
y muy ricos en antioxidantes.
Los cereales integrales, por su
contenido en carbohidratos
complejos, contribuyen a ele-
var los niveles de serotonina en
el cerebro. Evita el pan blanco
y otros cereales refinados siem-
pre que puedas.

Elige alimentos ricos en grasas
insaturadas, como el aguacate,
las aceitunas, el aceite de oli-
va, los frutos secos y las semi-
llas. Evita las grasas saturadas
como las que se encuentran en
las carnes, el queso y los aceites
de coco y palma. Incluye frutos
secos y semillas ricos en acidos
grasos omega-3, como las nue-
ces de California, las semillas de
lino y las de chia.

Incluye alimentos vegetales
ricos en triptéfano en cada co-

LN

123rf Limitedoliudmilachernetska. Dormir lo necesario nos fortalece

mida. Los mejores son: la soja
(rica también en grasas insa-
turadas, omega-3, minerales y
antioxidantes), semillas de ca-
labaza (ricas ademés en zinc),
cacahuetes, alubias y semillas
de sésamo.

* Incluye hierbas aromaticas y es-
pecias en tus comidas. Suponen
un extra importante de antioxi-
dantes. La ctircuma, el jengibre,
el cardamomo y la canela son
especialmente buenas, pero to-
das son interesantes.

+ Incluye probiéticos en tus comi-
das, por ejemplo yogur, chucrut,
kimchi, quesos fermentados de
frutos secos, aceitunas, miso,
tempeh.

Otras formas de manejar
la ansiedad

Ademas de la alimentacidn, otros
cambios en el estilo de vida pueden
ayudar mucho a controlar o dismi-
nuir la ansiedad:

+ Elegjercicio fisico regular aumen-
ta el flujo de oxigeno al cerebro
y la secrecion de endorfinas, que
nos hacen sentir bien; el ejerci-
cio también nos ayuda a dormir
mejor.

e Dormir suficientes horas y de
forma regular. El cansancio y la
falta de suefio nos vuelve irrita-
bles y afecta al estado de animo.
El cerebro se limpia de residuos
principalmente durante las ho-
ras de descanso.

+ Pasar tiempo al aire libre, en
contacto con la naturaleza. Los
estudios han mostrado que dos

horas ala semana al aire libre, en
un espacio natural, disminuyen
la ansiedad y el estrés y aumen-
tan los niveles de endorfinas y
dopamina.

Pasar tiempo con amigos y seres
queridos. Aunque los estudios
se han centrado mas en la de-
presion que en la ansiedad, los
datos disponibles sugieren que

Incluye hierbas
aromaticas y
especias en tus
comidas: suponen
un extra importante
de antioxidantes

las personas que se sienten co-
nectadas emocionalmente con
otras tienen mejor salud fisica y
mental.

En ocasiones todas estas medi-
das, incluyendo una buena alimen-
tacién, aunque ayuden, pueden no
ser suficientes. Si te encuentras en
ese caso, no dudes en consultar con
tu médico, que te puede ayudar de
otras formas. Las terapias psicold-
gicas convencionales y la terapia
de atencion plena (mindfulness)
han demostrado mejorar la ansie-
dad. Ademas, hay medicacion para
cuando sea necesaria, tanto en for-
ma de suplementos naturales como
de farmacos (pero no las tomes por
tu cuenta, no todas funcionan igual
ni son adecuadas para todos). Na-
die debe vivir con ansiedad. B

a
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Cristobal Vidal,
Director del Instituto Europeo de Dermocosmética
info@institutodermocosmetica.com

Regenerar la piel con cosmética natural:
como hacer cremas con lecitina de soja

Seguramente conoces la lecitina
de soja como complemento alimen-
tario. Ya sabes que ayuda a digerir y
asimilar mejor las grasas; ademas se
une al colesterol malo protegiendo los
vasos sanguineos de la aterosclerosis.

Lo que hace la lecitina intere-
sante en alimentacion y cosmética
natural es que es uno de los pocos
emulsionantes naturales que se pue-
den ingerir, por esto se utiliza mu-
cho como emulgente y estabilizante
en la elaboracién de margarinas,
aderezos, cremas y pasteleria. Como
emulgente alimentario es el E322.

Conociendo a fondo la lecitina

La lecitina se obtiene a partir de
aceites vegetales mediante el proce-
so habitual de desgomado, filtrado y
aclarado al que se someten la mayo-
ria de aceites vegetales destinados a
la alimentacion.

Los mas ricos en lecitina son los
de colza, girasol y soja. La cantidad
de lecitina en el aceite esta entre el
2yel 3%.

Foto cedida por Cristébal Vidal. Aceite de cafiamo crudo y desgomado (refinado)

Los fosfolipidos de la lecitina
forman parte de las membranas ce-
lulares de los animales y las plantas.
Participan en el metabolismo celu-
lar, en la regeneracion y en el trans-
porte de nutrientes de un lado a otro
del organismo.

No hay ninguna sustancia sinté-
tica que pueda realizar todas estas
funciones.
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iDe qué esta hecha la lecitina?

La lecitina es una mezcla de fos-
folipidos, triglicéridos y acidos gra-
sos extraidos del aceite durante el
refinado.

Como solo los fosfolipidos tie-
nen propiedades emulsionantes;
cuantos mas tenga la lecitina, mejor
emulsionara.

La cantidad de fosfolipidos suele
ser superior al 50%, pero hay varias
lecitinas preparadas para cosmética
con mas del 70% de fosfolipidos.

Tipos de lecitina

Se presenta basicamente en dos
formas: en polvo (o granulos amari-
llos) y liquida, de color &mbar oscu-
ro y aspecto de miel espesa.

La diferencia entre la lecitina en
polvo y la liquida es la cantidad de
aceite que contienen.

La lecitina en polvo es en reali-
dad lecitina desaceitada, porque se
eliminan los aceites para concen-
trarla en fosfolipidos.

Asi que la lecitina en polvo con-
tiene mas fosfolipidos y la liquida
mas acidos grasos.

Como los fosfolipidos son emul-
gentes, son mas solubles en agua
que los acidos grasos, por eso la leci-
tina en polvo es mas soluble en agua,
porque contiene menos acidos gra-
sos que son insolubles en agua.

Lecitinas hidrogenadas

Para mejorar sus propiedades
emulsionantes se han creado tipos de

lecitinas mas solubles en agua, y para
distinguirlas de la lecitina normal se
las conoce como lisolecitinas.

Las lecitinas se hidrogenan para
hacerlas mas solubles en agua y
aumentar sus propiedades emul-
sionantes. Hay algunas en los dis-
tribuidores de ingredientes para
cosmética como la Lysolecithin E
60, o el Phospholipon® 80 H que
contiene aproximadamente 76%
de fosfatidilcolina. También el Pho-
sal® 50 SA+ con un 50% de fosfati-
dilcolina.

Las emulsiones con lecitinas hi-
drogenadas tienen una textura flui-
da, ademés de un buen efecto filmé-
geno que hidrata y protege la piel.

Qué aporta la lecitina a la piel

Al formar parte de las membra-
nas de las células, la lecitina ayuda a
restaurar el efecto barrera de la piel,
especialmente en piel seca y madu-
ra. Si se forman pequefas micelas
bicapa (liposomas) es capaz de au-
mentar la penetracion de los activos
cosméticos.

Como tiene propiedades antioxi-
dantes protege contra los radicales
libres producidos por la luz solar y la
contaminacion, responsables del en-
vejecimiento prematuro de la piel.

La lecitina se adhiere a la quera-
tina de la piel y del cabello disolvién-
dose en los lipidos y proteinas de la
zona, formando una capa hidratante
que impide la pérdida de agua, lo
que devuelve la suavidad y elastici-
dad ala piel y el cabello.

Participa en el metabolismo re-
generativo de la piel, por lo que es
muy apropiada para pieles secas e
irritadas. Ademas, deja una pelicu-
la fina y adherente que protege de
la irritacion y sequedad producida
por el lavado frecuente con geles de
ducha.

Sus propiedades hidratantes
ayudan a mantener la piel suave,
tersa y sana.

Como se adhiere bien a la piel
se utiliza en balsamos hidratantes,
aceites para el cuidado de las ufias y
en protectores labiales.

La lecitina es segura porque ca-
rece de toxicidad cutaneay se puede
ingerir.
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En qué cosméticos se puede anadir

La lecitina se puede anadir a la
mayoria de cosméticos.

En productos sin agua, como
los aceites de baflo, pomadas, balsa-
mos, maquillaje, labiales, acondicio-
nadores y cuidado de las ufias.

En emulsiones como mascari-
llas, cremas hidratantes y serums
aporta un toque de proteccion e
hidrataciéon que deja una sensacion
muy agradable.

En desmaquillantes y limpia-
dores faciales, champus y también
en acondicionadores capilares por-
que hidrata, suaviza y aporta elasti-
cidad al cabello.

Veamos un ejemplo de como
se elabora una crema con lecitina
como Unico emulgente.

Crema regeneradora con
lecitina y acido hialuronico

Para cuidar la piel, uno de los
cosméticos fundamentales en la ru-
tina de otofio es una crema de noche
que ayude a regenerar el efecto ba-
rrera e hidrate en profundidad.

En pieles secas y maduras, la leci-
tina ademas de emulsionar los acei-
tes y activos, aumenta su absorcion
y deja una capa protectora. También
ayuda a mantener la piel hidratada y
apoya la microbiota natural.

Para hidratar la piel afiadire-
mos 25% de aceites. Los de aguaca-
te, girasol y escualeno que suaviza-
ran la piel y ayudaran a mantener
el agua.

=
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Foto cedida por Cristébal Vidal

La lecitina es sequra
porque carece de
toxicidad cutanea
y se puede ingerir

También glicerina, acido hialu-
rénico, alantoina y lactato sbdico
que hidratan en profundidad y ayu-
dan a regenerar la piel desde las ca-
pas profundas. B

Crema regeneradora con lecitina y acido hialuronico

DOSIS
VASO | INGREDIENTES FUNCION

Lysolecithin E 60

Hidrolato de rosa

Aceite de aguacate
Aceite de girasol

B Escualeno
Tocoferol

Aceite esencial de palo de rosa

Glicerina

Goma xantana

Hidrolato de rosa

Zumo de aloe

Alantoina

Acido hialurénico BPM
Vitamina C (ascorbil glucésido)
Vitamina B3

Lactato sodico

Leucidal
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Emulsionante

Ténico cutineo

Hidratante
Hidratante
Hidratante
Antioxidante, regenerador

Aroma, regenerador

Humectante
Gelificante

Ténico cutaneo

Hidratante, regenerador
Antiinflamatoria, regeneradora
Hidratante, regenerador
Antioxidante, regenerador
Antioxidante, regenerador
Humectante, antioxidante

Conservante

Elaboracion a temperatura
ambiente.

1. En el vaso A, de 150 ml, mez-
clar la lecitina con el hidrolato
y dejar que se hidrate durante
media hora a 502C. Si prefieres
atemperatura ambiente necesi-
tara el doble de tiempo.

2. Cuando la lecitina esté hidrata-
da, anadir los ingredientes de la
fase oleosa uno tras otro, en pe-
quefias porciones y agitando.
Anadir cada porcion cuando la
anterior se haya incorporado y el
liquido sea homogéneo.

3. En otro vaso C, de 150 ml, mez-
clar la glicerina y la xantana has-
ta que formen una pasta fluida.

4. Afadir al vaso C todos los in-
gredientes de D, uno tras otro,
agitando. Afiadir el hidrolato en
pequenas porciones mientras se
forma la emulsi6n.

5. Finalmente ajustarel pHa 5,5y
envasar en una botella con bom-
ba o airless.
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ACTIVA TU ENERGIA VITAL

POTENCIA TU CUERPO, MENTE
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POTENCIA TU ENERGIA NATURAL
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MEJORA TU RESISTENCIA
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Perder peso: una carrera contrarreloj

en la que muchas veces se pierde la salud

La obesidad es una enfermedad
multifactorial muy estigmatizada.
El sedentarismo, el facil acceso a
alimentos de baja calidad y con ca-
lorias vacias, la cultura de la dieta y
la presion estética de la sociedad del
siglo XXI no ayudan precisamente a
contrarrestarla. De ahi la bisqueda
de soluciones ‘efectivas’ que ofrez-
can resultados de manera rapida.

La banalizacion de un
medicamento recontextualizado

Ozempic es un medicamento
indicado para el tratamiento de la
diabetes tipo 2 en pacientes adultos.
Segun la Agencia Europea de Me-
dicamentos (EMA), se presenta en
solucion inyectable que se comple-
menta con la dieta y el ejercicio fisico.
Su principio activo, la semaglutida,
contribuye a aumentar la cantidad de
insulina liberada por el pancreas en
respuesta a los alimentos, ayudando
a controlar los niveles de glucosa en
la sangre y reduciendo asi el riesgo de
complicaciones para la salud. Sin em-
bargo, el farmaco se asocia también
a una reducciéon del peso corporal,
por lo que se ha popularizado como
método para bajar de peso drastica-
mente. Actualmente se incluye en el
tratamiento de la diabetes, asi como
de la obesidad, ademas de usarse li-
bremente para lograr una pérdida de
peso importante y generalizada.

Se trata de un medicamento no
autorizado para su uso libre en el
sistema de sanidad publica, pero se
puede conseguir facilmente con una
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receta expedida a través de la sani-
dad privada y pagando un ‘médico’
precio. Segun los expertos, podria
ofrecer una pérdida de peso corporal
alrededor del 10 por ciento, una cifra
significativamente mas alta que en
los anteriores tratamientos médicos
para la obesidad. No obstante, no es
un medicamento formulado para
este cometidoy, por ende, presenta
limitaciones y riesgos.

Segun la EMA, los efectos ad-
versos de este medicamento pueden
afectar a mas de 1 de cada 10 pacien-
tes, siendo los problemas digestivos
los méas comunes (nduseas, vomitos,
diarrea, dolor abdominal, reflujo, es-
trefiimiento) de intensidad leve a mo-
derada. Ensayos clinicos publicados
en PubMed y Scopus proponen eva-
luar sistematicamente la seguridad
de la semaglutida y, especificamente,
su posible incidencia en el cancer de
tiroides. Otros estudios sefalan las
cefaleas y la fatiga generalizada

como efectos adversos del farmaco,
que pueden afectar ala capacidad ola
voluntad de seguir con el tratamien-
to. Y aqui surge otra secuela: el efecto
rebote. La interrupcion de la medica-
cién conduce, en la mayoria de los ca-
s0s, a la recuperacion de peso, incluso
llegando a sobrepasar el peso anterior
al inicio del tratamiento.

Especialistas endocrinos de des-
tacados centros médicos espanoles,
asi como profesionales de la cirugia
estética, han reportado numerosos
efectos secundarios afiadidos, como
la ‘cara de Ozempic’. El farmaco
puede llegar a producir un efecto
de rostro envejecido, puesto que la
pérdida de volumen en los compar-
timentos grasos de la cara evidencia
las arrugas, hace que los huesos fa-
ciales sean mas prominentes y que
la piel se vuelva flacida y tienda a
colgar. Lo que conlleva a muchos
pacientes a someterse a retoques
de cirugia estética para remediarlo.

Tras las soluciones milagro

El Ozempic ahora parece estar
de moda, pero es otro método de
adelgazamiento exprés y agresivo
que se ha normalizado para bajar
quilos a contrarreloj y con el mi-
nimo esfuerzo. Junto a este encon-
tramos, y en ocasiones incluso de
forma combinada, las reducciones
de estomago, las liposucciones, el
uso indebido de laxantes, diuréti-
cos, anfetaminas y hormonas sin
indicacion médica y, por supuesto,
las peligrosas dietas milagro, como

ayunos extremos, dietas a base de un
solo ingrediente o con el méas mini-
mo aporte caldrico sin indicacion ni
orientacion profesional.

Todas estas practicas se mues-
tran y se promocionan sin pudor
en las redes sociales, sin contem-
plar las consecuencias fisicas que
comportan a quienes las llevan a
cabo. Por no hablar de su papel en
la incidencia de los trastornos de la
conducta alimentaria (TCA), con
ciclos de atracones y purgas, episo-
dios de culpabilidad, vomitos pro-
vocados y obsesion por el ejercicio
compulsivo. En cualquier caso, la
pérdida de peso deberia de enten-
derse como una cuestion de salud,
no de estética.

Priorizar la salud ante la estética

La solucién a la obesidad es
muy compleja debido a las multi-
ples alteraciones metabolicas que la
acompaiian: resistencia a la insuli-
na, diabetes, inflamacién croénica,
hipertension, entre otras. Por ello,
el abordaje deberia de ser también
multidisciplinar y acompanado de
apoyo profesional, como endocri-
nos, nutricionistas, psicélogos, i/o
fisioterapeutas, para que sea efecti-
vo a corto y a largo plazo. No es posi-
ble confiar en un método milagroso
y esperar tener resultados rapidos y
sostenidos en el tiempo sin cambiar
la mentalidad ni los habitos de base.
Pues un farmaco, una pastilla o un
pinchazo nunca puede ser un susti-
tuto de los habitos saludables. B
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CUANDO TE CUIDAS POR
DENTRO, SE NOTA

NUTRICION PARA LA PIEL, EL CABELLO Y LAS UNAS.

EMPIEZA LA PRIMAVERA DESDE DENTRO

Reduce las arrugas y mejora
la elasticidad de la piel.
Con coenzima Q10 y vitamina C.

o

Con biotina y zinc que contribuyen al
mantenimiento de la piel, el cabello y
las unas en condiciones normales.

LO NATURAL ES DISFRUTAR

@elgranerointegral



https://elgranero.com/



