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iPuede el ayuno intermitente
ayudar a perder peso?

El ayuno intermitente (AI) es un
tema en auge que da mucho que ha-
blary del que hay muchas opiniones,
ya que realmente hay muchas mo-
dalidades y formas de aplicarlo. Su
uso mas popular es para perder peso
y con ese objetivo ya hay muchas
personas que lo siguen. Sin embar-
go, ¢qué sucede con otros aspectos
de salud como el suefio, el estado de
animo y el bienestar general?, ces el
ayuno intermitente una herramien-
ta diferencial para mejorarlo todo?

El exceso de peso debido a la
acumulacion excesiva de grasa en el
cuerpo es un problema de salud pu-
blica desde hace ya muchos afios y es
de dificil resolucion. En las dltimas
décadas ha habido muchos enfoques
para luchar contra los kilos de mas y
contra la obesidad, sobre todo, far-
macos como las ya desfasadas anfe-
taminas hasta la modernidad de la
semaglutida y similares y dietas de
diversos tipos. Muchos intentos falli-
dos para resolver un problema com-
plicado que requiere si o si cambios
de habitos en la alimentacion y el

La obesidad, un
problema complicado
que requiere si o si
cambios de habitos
en la alimentacion
y el estilo de vida

estilo de vida. Y eso es lo que cuesta.
Cuesta hacer una dieta renunciando
a lo que nos gusta (lo calérico, dulce
y graso), y quizas pasando un poco de
hambre. Cuesta hacer una actividad
fisica que nunca se ha hecho, cuesta
trabajar para gestionar el estrés y la
ansiedad y asi mejorar la conducta
alimentaria y el suefio, etc. Por eso,
el ayuno intermitente, que implica
limitar las horas en las que se pue-
de comer, pero sin limitar lo que se
puede comer durante este tiempo,
es para muchas personas esa herra-
mienta relativamente facil que final-
mente puede funcionar.

La obesidad, un gran problema
de salud asociado a nuestra vida
moderna

La obesidad suele traer consigo
otros problemas de salud y ademas
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también peor calidad del suefio, au-
mento de los trastornos del estado de
animo y una menor calidad de vida.

Los programas de restriccion
calorica que inducen la pérdida de
peso mejoran estos aspectos. Sin
embargo, la adherencia a largo pla-
zo a las dietas bajas en calorias es
dificil para la mayor parte de las
personas y la recuperacion de peso
después de haber adelgazado unos
kilos repercute emocionalmente
con pérdida de autoestima y difi-
cultad para conciliar un suefio re-
parador.

No olvidemos que dormir bien
es fundamental para que todas las
funciones corporales y psicolégicas
funcionen adecuadamente, incluso
para la regulacion del peso corporal
y las sefiales de hambre y saciedad.

Raab

Vitalfood

Tesoros ancestrales
para suplementos
modernos

Chlorella Algas
100 % polvo de microalgas chlorella
en préacticos comprimidos
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en cémodos comprimidos
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Ante la dificultad de seguir die-
tas bajas en calorias durante mucho
tiempo o de cambiar de habitos para
siempre, el ayuno intermitente se ha
convertido en una estrategia nutri-
cional prometedora para la pérdida
de peso, permitiendo la ingesta de
alimentos sin limite, ad libitum,
dentro de un periodo de alimen-
tacion limitado de 4 a 10 horas al
dia, seguido de ayuno durante las
20 a 14 horas respectivamente. El
modelo 8/16 0 10/14, 8 o 10 horas
de ingesta con 16 o 14 horas de ayu-
no, son los mas seguidos puesto que
son los mas factibles en la practica
y también los mas coherentes con el
hecho de tener una ingesta de nu-
trientes adecuada.

Lo curioso es que parece que es
mas facil limitar cuando podemos
comer que limitar qué podemos co-
mer. Los estudios que han evaluado
este tema han observado que las
personas que hacen ayuno intermi-
tente normalmente suelen reducir
de forma involuntaria su ingesta
de calorias, lo que induce pérdida
de peso y mejoras moderadas en la
salud cardiometaboélica, ayudando
también a mejoras en el sueflo, el
estado de animo y la calidad de vida.

Sin embargo, no estd del todo
claro si el Al en si mismo ayuda a
estos aspectos realmente y existe la
preocupacién de que limitar la ali-
mentacién una ventana de tiempo
determinada pueda aumentar la in-
gesta de alimentos ricos en energia
y cafeina para aumentar la sensa-
cién de energia cosa que los altera-
ria claramente. Se plantean muchas
preguntas sobre los beneficios del
Al mas alla del peso y sobre cual se-
ria el mejor momento del dia para
la ventana de ingesta de alimentos,
¢ayuno intermitente saltando el de-
sayuno o saltando la cena o hacién-
dola muy temprano?

Tipos de ayuno intermitente
La ventana de alimentacion mas

temprana, con desayuno por la ma-
fana y obviando la cena o haciéndo-

El ayuno intermitente
implica limitar las
horas en las que se
puede comer, pero

sin limitar lo que
se puede comer
durante este tiempo

la muy temprano, potencia el ayuno
nocturno y podria mejorar el suefio
al alinear los horarios de las comidas
con los ritmos circadianos naturales
del cuerpo.

Comer mas temprano en el dia
reduce la superposicion entre los
horarios de las comidas y la produc-
cién de melatonina del cuerpo, que
generalmente aumenta por la noche
para indicar el inicio del suefio y el
momento en el que el sistema diges-
tivo se “apaga’”.

Este ayuno intermitente tem-
prano se alinea bien con nuestras
funciones fisiologicas y mejora el
metabolismo, especialmente la re-
gulacién de la glucemia, mejora la
saciedad y reduce el picoteo noctur-
no. Pero, ademas del ayuno intermi-
tente temprano también hay otros
modelos, como el AI tardio que es
aquel en el que la primera ingesta no
se suele hacer hasta el mediodia y la
ultima es la de la cena. Aunque en
este caso no hay tanta alineacion 16-
gica con el funcionamiento del cuer-
po, este es el modelo que muchas
personas prefieren y parece también
efectivo para reducir el peso. Sin
embargo, la cuestién en todo esto
es ir més alla del hecho de adelga-
zar puesto que debemos llegar a la
mejor opcion para hacerlo de forma
que cuidemos la salud en general.

En recientes trabajos de investi-
gacion se ha mostrado qué sucedio
con personas que llevaban a cabo
uno u otro modelo de ayuno inter-
mitente, estableciendo tres grupos,
el de Al temprano, el de Al tardio
y el de los que seleccionaron qué
modelo querian hacer. Todos ellos
consiguieron una pérdida de peso
corporal aproximadamente 3 kg
mayor que con el tratamiento dieté-
tico habitual para adelgazar basado
en dieta mediterranea, cuando lo si-
guieron durante 12 semanas. Lo cu-
rioso es que, en este trabajo no hubo

123rf Limitedopheelingsmedia

El ayuno intermitente
temprano se
alinea bien con
nuestras funciones
fisiologicas y mejora
el metabolismo

diferencias significativas en cuanto
a pérdida de peso entre los grupos
de ayuno intermitente y hubo una
alta adherencia, lo siguieron bien

entre el 85%-88%. Sin embargo, los
resultados de este trabajo mostraron
que la incorporaciéon de cualquier
tipo de Al en la intervencion dieté-
tica convencional no llevo a mejoras
adicionales en el suefio, el estado de
animo o la calidad de vida en com-
paracion con una dieta baja en ca-
lorias basada en dieta mediterranea
con ingesta de alimentos diurna du-
rante 12h o algo mas, tanto en hom-
bres como en mujeres con sobrepeso
u obesidad.

La conclusién es que incorporar
el ayuno intermitente en una pau-
ta de alimentacion saludable pue-
de ayudar a perder méas peso que
sin esta estrategia, pero se necesita
mas investigacion para conocer en
profundidad cémo afecta a otros
aspectos de salud.

También es necesario res-
ponder a cuestiones sobre como
afectan los diferentes tipos de Al
en grupos especificos de poblacion
que pueden tener mas trastornos
del suefo, como trabajadores por
turnos, personas con trastornos
del estado de 4nimo (ansiedad,
depresion, etc.) y también en per-
sonas con diferentes cronotipos
(matutinos versus vespertinos). Es-
tamos ante una gran ventana que se
abre al conocimiento. B
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Pedro Porta,
Experto en Complementos Alimenticios

Como mantener tus articulaciones
saludables de forma natural

Las articulaciones son estructu-
ras anatomicas del sistema musculo-
esquelético que conectan dos 0 mas
huesos entre si, permitiendo movi-
miento, flexibilidad y estabilidad al
esqueleto humano amortiguando
golpes y reduciendo la friccién en el
movimiento. Estan compuestas por
cartilagos, ligamentos, tendones y
liquido sinovial. En el cuerpo huma-
no existen mas de 360 articulacio-
nes, variando desde estructuras ri-
gidas sin movilidad hasta complejos
mecanismos moéviles como la rodilla
o el hombro.

Caracteristicas de unas
articulaciones sanas

Una articulacion sana no experi-
menta molestias, pinchazos o dolor
cronico, ni al realizar movimientos
regulares ni al estar en reposo. Debe
permitir una movilidad y estabilidad
completa, permitiendo que los hue-
sos deslicen suavemente al doblarse,
estirarse o girar. No debe presentar
hinchazén, calor localizado, ni rigi-
dez significativa y permanente. Si
experimentan chasquidos o sensa-
cién de roce o crujido, son sintomas
de desgaste.

Principales afecciones articulares

Entre las principales afecciones
que pueden alterar su estructura y
funcionalidad encontramos la ar-
trosis, que es el desgaste progresi-
vo del cartilago, la artritis reuma-
toidea que provoca inflamacion
cronica de la membrana sinovial
y la gota, que es un proceso infla-
matorio subito por acumulacion
de cristales de acido trico. No me-
nos importantes son las de caracter
traumatico, como las luxaciones y
esguinces o las de caracter infec-
cioso como la artritis séptica. To-
das ellas conllevan dolor, rigidez y
limitacion del movimiento.

Qué podemos hacer por nuestras
articulaciones

Evitar alimentos que produz-
can inflamacion tales como carnes
rojas, azucar, fritos, bebidas refres-
cantes, bolleria industrial y, en ge-
neral, todo alimento ultraprocesado.
Integrando los que aportan nutrien-
tes “antiinflamatorios” tales como
verduras de hojas verdes, bayas, fru-
tos rojos, legumbres, proteinas de
calidad, brotes, fermentados y aceite
de oliva.

Mantener una buena
actividad fisica

El sedentarismo no ayuda, hay
que moverse. Basta con 30 minu-
tos de ejercicio suave durante cinco
dias a la semana. Hacer estiramien-
tos matutinos, levantarse cada dos
horas de estar sentado, y practicar
yoga o pilates, son muy recomenda-
bles. Practicar ejercicio en exceso o
de forma inadecuada puede ser con-
traproducente.

Cuidado con las cargas pesadas o
las malas posturas

Levantar algo pesado de forma
inadecuada o mantener una mala
postura o utilizar de forma inade-
cuada los equipos telematicos ge-
nera inflamacion de articulaciones
y envolturas del tendén, causando
dolor y rigidez.

Evitar el tabaco

La nicotina estrecha los vasos
sanguineos y esto limita la canti-
dad de oxigeno y nutrientes que
deben llegar a las articulaciones,
produciendo desgaste, inflama-
cion y aumentando el riesgo de os-
teoporosis.

Evitar el uso prolongado
de farmacos analgésicos y
antinflamatorios

Actdan sobre los sintomas, pero
no sobre las causas y pueden produ-
cir efectos secundarios importantes.
Hay que evitar el sobrepeso y, en la
medida de lo posible, utilizar tera-
pias manuales tales como fisiotera-
pia, quiropractica y osteopatia.

Evitar alimentos
que produzcan
inflamacion tales
COMo carnes rojas,
azicar, fritos,
bebidas refrescantes,
bolleria industrial
Y, en general,
todo alimento
ultraprocesado
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Hacer estiramientos matutinos, levantarse
cada dos horas de estar sentado, y practicar
Yoga o Pilates, son muy recomendables

Complementos naturales que nos
pueden ayudar

Boswellia serrata

La resina de este arbol se ha uti-
lizado ampliamente en la medicina
tradicional ayurvédica para tratar
una variedad de afecciones como
dolor, inflamacién, lesiones muscu-
lares, enfermedades Oseas, reumati-
cas y nerviosas.

Glucosamina

Este aminosacarido se ha investi-
gado y utilizado para el tratamiento
de la artrosis. Los tejidos articulares
la incorporan a la matriz del tejido
conjuntivo del cartilago, los ligamen-
tos y los tendones ayudando a su re-
paraciéon y retrasando su deterioro.
Es conveniente combinar la glucosa-
mina con sulfato de condroitina.

Acido hialurénico

Este polisacarido se encuentra
en abundancia en las articulaciones,
la piel y los ojos. Tiene una gran ca-
pacidad de retencién de agua y ha
sido etiquetado como el “hidratante
de la naturaleza”.

Colageno tipo II hidrolizado no
desnaturalizado

Esta proteina estructural con-
forma la red del cartilago propor-
cionandole resistencia, elasticidad
y capacidad de amortizacion, a la
vez que puede disminuir el dolor. Se
recomienda combinarlo con acido
hialurénico, magnesio, circuma y
vitamina C.

Para finalizar

Al aumentar la esperanza de
vida es muy importante el cuida-
do de nuestro sistema musculo-
esquelético desde mucho antes
que nos dé sintomas de deterioro.
Si decide usar complementos ali-
menticios se recomienda consul-
tar bien las etiquetas y es desea-
ble que la formulacion sea 100%
natural y libre de excipientes y
alérgenos no deseados. Aquellas
personas que sigan un protocolo
con medicamentos deben consul-
tar con un profesional de la salud
antes de tomar cualquier comple-
mento alimenticio.

iUnas articulaciones sanas son la
puerta a una movilidad feliz! ®
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vitalart

Omega 7

ACEITE DE ESPINO
AMARILLO

Nutricion avanzada
para piel y mucosas
desde el interior.

La piel y las mucosas forman la primera
barrera natural de proteccion del organismo.

Factores como el paso del tiempo, la sequedad ambiental,
la exposicion solar, el estrés o los cambios hormonales
pueden afectar su equilibrio y confort.

Vitalart Omega 7 aporta aceite de espino amarillo,
fuente natural de acidos grasos Omega 7 y vitamina A,
nutrientes que contribuyen al mantenimiento normal
de la piel y las mucosas.

Una formula pensada para el bienestar diario,
que ayuda a recuperar el confort desde el interior.

BENEFICIOS:

e Ayuda al cuidado de la piel
y favorece su aspecto natural.

e Contribuye al mantenimiento de las mucosas
(ocular, oral, digestiva y vaginal).

e Complemento natural para el bienestar diario.
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- Sin Gluten Vegano

Distribuido por: T.937 123 870

SUNATUR www.naturimport.es
MAIMPORT atcliente@naturimport.es
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Omega-7: el guardian de las mucosas
Omega-7,
Cuando aparece sequedad en deTerpeniC

las mucosas, solemos recurrir a
soluciones locales como lagrimas
artificiales, esprais bucales o hidra-
tantes intimos. Sin embargo, existe
un enfoque mas completo: actuar
desde el interior. En este contexto,
el omega-7, extraido de las bayas
del espino amarillo, se ha conver-
tido en un aliado destacado para el
cuidado integral de los tejidos.

Las mucosas recubren cavidades
y conductos del organismo en con-
tacto con el exterior, y desempefan
una funcién esencial como barrera
de defensa. Para cumplir correc-
tamente su papel, necesitan man-
tenerse bien hidratadas. Factores
habituales como el uso intensivo de
pantallas, ciertos medicamentos,
el estrés o los cambios hormonales
pueden alterar este equilibrio y fa-
vorecer la sequedad.

El aceite de espino amarillo es es-
pecialmente rico en omega-7 (acido
palmitoleico), un componente natu-
ral de las membranas celulares cuya
presencia tiende a disminuir con la

Su aporte mediante
capsulas contribuye
a nutrir las mucosas
desde el interior,
favoreciendo su buen
estado en diferentes
zonas del organismo

123rf Limitedomaxsolz. Espino amarillo

El espino amarillo repercute positivamente en
la piel, mejorando su hidratacion y flexibilidad,
especialmente en pieles secas 0 maduras

edad. Su aporte mediante capsulas
contribuye a nutrir las mucosas
desde el interior, favoreciendo su
buen estado en diferentes zonas del
organismo.

En el ambito ocular, puede
ayudar a aliviar la sensacion de se-
quedad y fatiga visual asociada al
entorno digital. A nivel bucal y di-
gestivo, contribuye al confort de las
mucosas. En el cuidado intimo, es
una opcioén natural para apoyar la
hidratacién y elasticidad. Ademas,
también repercute positivamente
en la piel, mejorando su hidrata-

cion y flexibilidad, especialmente
en pieles secas o maduras.

La principal ventaja de las cap-
sulas frente a las soluciones topicas
es su accion sistémica. Mientras los
productos de uso externo actian
de forma localizada, el omega-7
ingerido se distribuye a través del
organismo, alcanzando de manera
global las distintas mucosas.

Para obtener un producto de cali-
dad, conviene fijarse en dos aspectos
clave: que el aceite proceda de la pul-
pa de la baya, mas rica en omega-7

El omega-7, obtenido del fruto del
espino amarillo, ayuda a hidratary
proteger las mucosas desde el in-
terior. Su accion sistémica favorece
el confort ocular, bucal, digestivo e
intimo, especialmente en casos de
sequedad. Ademas, contribuye a
mejorar la hidratacién y elasticidad
dela piel.

Las capsulas elaboradas con acei-
te de la pulpa de la baya aportan
una alta concentracion natural de
acido palmitoleico. Un aliado ideal
para cuidar el equilibrio y bienestar
del organismo de forma integral.

Marca
Terpenic

Empresa

Terpenic Lab, S.L.
www.terpenic.com

que la semilla, y que esté estandariza-
do, lo que asegura una concentracion
adecuada del principio activo.

Cuidar las mucosas desde el inte-
rior es una forma eficaz de recuperar
el confort y apoyar el equilibrio na-
tural del organismo.
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LABORATORIOS YNSADIET
www.ynsadiet.com

Laboratorios

Yrisd

Magnesio y vida moderna: por qué
cada veéZ mas personas Io suplementan de Laboratorios Ynsadiet

La necesidad de suplementarse
con magnesio no es algo nuevo, aun-
que en los dltimos afios ha adquirido
mucha maés relevancia debido a los
cambios en la alimentacion y en
el estilo de vida. Tradicionalmen-
te, una dieta equilibrada basada en
verduras, legumbres, frutos secos,
semillas y cereales integrales apor-
taba cantidades suficientes de este
mineral. Sin embargo, hoy en dia es
frecuente que muchas personas no
alcancen los niveles recomendados.

La razon principal esta relaciona-
da con varios factores. Por un lado,
el consumo creciente de alimentos
ultraprocesados y refinados ha re-
ducido considerablemente la ingesta
de magnesio. Durante el refinado de
cereales, por ejemplo, se pierde gran
parte de este mineral. A esto se suma
el agotamiento de los suelos agrico-
las modernos, que contienen menos
minerales que hace décadas, lo que
hace que frutas y verduras también
aporten menores cantidades.

Ademés, existen situaciones co-
tidianas que aumentan las necesi-
dades de magnesio o dificultan su
aprovechamiento como el estrés fi-
sico y mental continuado; la practi-
ca deportiva intensa; la falta de des-
canso; un consumo elevado de café o
alcohol; periodo de embarazo y lac-
tancia; la edad avanzada o la toma
de determinados medicamentos. La
suplementacion sirve de apoyo nu-
tricional en estas etapas de mayor
desgaste fisico o emocional.

Un ejemplo muy habitual lo en-
contramos en personas activas que
entrenan varias veces por semana. Es
frecuente que, pese a mantener una
alimentacion aparentemente correcta,
comiencen a notar fatiga persistente,
sensacion de piernas pesadas o calam-
bres nocturnos. En muchos casos, tras
mejorar el aporte de magnesio, estas
molestias disminuyen progresivamen-
te y mejora la recuperacion muscular.

También es muy comun la ex-
periencia de personas sometidas
a periodos prolongados de estrés
laboral. Un caso tipico seria el de
alguien que pasa semanas durmien-
do poco, trabajando bajo presion y
abusando del café para mantenerse
activo. Con el tiempo aparecen irri-
tabilidad, tensién muscular, can-
sancio constante y dificultades para
descansar. Cuando se revisan habi-
tos y se incorpora un complemento
de magnesio junto a mejoras en la
alimentacion, muchas personas des-

123rf Limited@gorodenkoff

criben una sensacion de mayor equi-
librio y descanso mas reparador.

Incluso en mujeres durante de-
terminadas etapas hormonales,
como la menstruacion o la menopau-
sia, el magnesio suele convertirse en
un gran aliado, refiriendo una dismi-
nucién de la tensién muscular, sensa-
cion de hinchazoén o cansancio cuan-
do mantienen un aporte adecuado.

La suplementacién, por tanto,
debe entenderse naturalmente como
una respuesta a una deficiencia grave,
pero no solo eso, también como una
forma de ayudar al organismo a afron-
tarlas exigencias del estilo de vida mo-
derno. Elegir formulas que combinen
diferentes sales de magnesio permite
adaptar mejor sus beneficios a las dis-
tintas necesidades diarias, ya que no
todos los tipos de magnesio actiian
igual. Existen diferentes formas con
caracteristicas especificas que permi-
ten adaptar la suplementacion a las

Magnesio 5 Premium,

Laboratorios Ynsadiet presenta
Magnesio Premium 5, un comple-
mento alimenticio elaborado con
cinco sales de magnesio, incluyen-
do malato de magnesio; carbonato
de magnesio; bisglicinato de mag-
nesio; y bitrato de magnesio. Sin
gluteny apto para veganos.

Marca
Laboratorios Ynsadiet

Empresa

Laboratorios anadiet, S.A.
www.ynsadiet.com

necesidades de cada persona. El bis-
glicinato destaca por su alta absorcion
y buena tolerancia digestiva; el citrato
es ampliamente utilizado para favore-
cer el transito intestinal; el malato se
asocia frecuentemente con vitalidad y
rendimiento fisico y el carbonato ayu-
da a neutralizar la acidez estomacal.
La combinacion de varias formas en
un mismo suplemento permite apro-
vechar los beneficios complementa-
rios de cada una y ofrecer una accién
mas completa. B
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Laura Clavijo,
Periodista Especializada
en Farmacia y Medicina

Desmontando mitos sobre el metabolismo a partir de los 40

El metabolismo es el conjunto de procesos que
permiten que el cuerpo produzca y utilice energia
para mantenerse en funcionamiento. Compren-
der como funciona es importante, sobre todo a
partir de los 40, cuando el contexto hormonal y
la composicién corporal cambian y exigen un en-
foque distinto.

La bidloga especializada en nutricion y salud
integrativa Isabel Raya desmonta cinco mitos
sobre el metabolismo. En primer lugar, que el
metabolismo se ralentiza a partir de los 40. La
evidencia cientifica apunta en otra direccion: el
gasto energético se mantiene relativamente esta-
ble durante décadas. Lo que cambia es la compo-
sicién corporal, ya que se pierde masa muscular y
aumenta la grasa visceral.

El segundo mito es que el peso es el mejor in-
dicador de la salud metabolica. Aunque la bascula
se ha convertido en una referencia habitual, re-
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sulta limitada. Hay personas con un peso normal
que presentan alteraciones metabdlicas, y dos
personas con el mismo peso pueden tener perfiles
muy diferentes. La clave esta en la composicion
corporal.

El tercer mito es que comer menos es la me-
jor forma de activar el metabolismo. Cuando la
restriccion calérica se mantiene en el tiempo, el

cuerpo activa mecanismos adaptativos para so-
brevivir: reduce el gasto energético, optimiza re-
cursos y prioriza funciones esenciales. Se vuelve
mas eficiente. No es un fallo, sino una respuesta
bioldgica inteligente ante lo que interpreta como
escasez.

El cuarto mito es que el metabolismo no se pue-
de cambiar. Sin embargo, aunque la genética mar-
ca un punto de partida, no determina el resultado
final. Dos personas con caracteristicas similares
pueden tener un funcionamiento metabdlico muy
distinto. El metabolismo no es inamovible: res-
ponde a los habitos y al entorno a cualquier edad.

Finalmente, el mito de que hay que comer con
frecuencia para activar el metabolismo. La evi-
dencia cientifica no respalda esta idea: la frecuen-
cia de las comidas no acelera el metabolismo. Lo
que importa es la calidad de la alimentacion y el
contexto metabdlico global. B

El cuidado integral de la piel gana protagonismo

El cuidado de la piel esta cada vez mas presen-
te en la farmacia, donde los problemas cutaneos
se han convertido en una consulta frecuente. Sin
embargo, el abordaje de estas afecciones ha evolu-
cionado: la piel ya no se trata solo con cremas, sino
que se tiene en cuenta también la alimentacion, el
estilo de vida y otros factores internos que influyen
en su estado y en la aparicion de patologias.

Enfermedades como la dermatitis, la rosacea o
la psoriasis requieren un enfoque global: “El cam-
bio en el perfil del paciente, cada vez mas informa-
do y orientado a soluciones personalizadas, esta
impulsando esta evolucion en la farmacia”, expli-
ca Purificacion Carela, vocal de Alimentacién del
Colegio Oficial de Farmacéuticos de Teruel. Para
Carela, la cercania y accesibilidad de la farmacia,
junto con la s6lida formacién del farmacéutico, son
claves en este nuevo modelo de atencion.
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En la misma linea, desde el Ambito de la der-
mofarmacia, se destaca el papel cada vez mas ac-
tivo del farmacéutico en el acompafamiento del
paciente. “El farmacéutico hoy no solo recomien-
da productos, sino que acompaiia al paciente en
el cuidado integral de su piel, aportando conse-
jos sobre su estilo de vida, alimentacién o habitos

saludables. Integrar ambos campos nos permite
ofrecer un asesoramiento completo y adaptado
a cada persona’, explica Miguel Montero Moreo,
vocal de Dermofarmacia del Colegio Oficial de
Farmacéuticos de Zaragoza.

De la oncologia a la menopausia

Este enfoque integral es protagonista en algunos
de los problemas cutaneos mas frecuentes, como los
efectos de los tratamientos oncoldgicos en la piel,
patologias como la rosacea o la psoriasis, cambios
cutaneos durante la menopausia y la influencia de
la alimentaci6n, la salud capilar, la relacién entre
deporte, nutricion y piel y los cuidados tras trata-
mientos estéticos. El consejo farmacéutico es clave
para mejorar la adherencia al tratamiento, evitar el
empeoramiento de las patologias y detectar signos
de alerta que requieran derivacion médica. B
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Aceite de ricino,
de Dr. Organic

El aceite de ricino de Dr. Organic
es un cuidado natural versatil para
piel y cabello. Obtenido mediante
primera extraccion en frio, conser-
va intactas sus propiedades nutri-
tivas. Ayuda a hidratar en profun-
didadyafortalecerel cabello. Ideal
para rutinas de belleza naturales y

revitalizantes.

» Marca: Dr. Organic
- Distribucién: Paudiet Productos Naturales, S.L.
www.paudietproductosnaturales.com

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

Colageno con Té Matcha y Colageno
Neutro Forte, de Laboratorios Ynsadiet

Dos complementos alimenticios disefiados para in-
tegrar el colageno en la rutina diaria de forma sencilla,
en formato de un sobre al dia. La versién con té matcha
combina colageno hidrolizado con vitamina C, acido
hialurénico, biotina y un ingrediente vegetal como el
matcha, junto a fibra soluble de maiz. Por su parte, Co-
lageno Neutro Forte presenta una férmula mas simple
con colageno, glutaminay vitamina C. En ambos casos,
la vitamina C contribuye a la formacién normal de co-
lageno para el funcionamiento de la piel, facilitando su
incorporacion dentro de una alimentacion equilibrada.
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Kate Middleton probé enfoques holisticos
en su recuperacion del cancer

Kate Middleton, princesa de Gales, fue operada
en enero de 2024 por una cirugia abdominal, tras
la cual se detect6 que padecia cancer. Recibié qui-
mioterapia durante varios meses y, en 2025, anun-
ci6 que estaba en remision. Durante este tiempo,
redujo su actividad publica para centrarse en su
recuperacion.

En sus apariciones posteriores, ha ido hablando
de forma gradual sobre su experiencia con la en-
fermedad. Durante distintas visitas oficiales a cen-
tros sanitarios, ha compartido algunos detalles de
su proceso y ha confirmado el estado de remision
del cancer. Ademas del tratamiento médico con-
vencional, ha explicado que la naturaleza y algunos
enfoques de bienestar holistico jugaron un papel
importante en su proceso de recuperacion.

Durante su visita al Hospital de Colchester el
verano pasado, en conversaciones con pacientes y
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personal sanitario, habl6 abiertamente sobre como
afrontd el diagndstico y el tratamiento. Fue en ese
contexto donde explico que habia recurrido a ele-
mentos de la medicina tradicional china, concreta-
mente a la acupuntura, una técnica de la medicina
tradicional china que consiste en la insercion de

El Dia Mundial del Farmacéutico 2026
empodera al farmaceutico

“Empoderar a los farmacéuticos para un fu-
turo mas saludable” es el lema del Dia Mundial
del Farmacéutico 2026 que se celebrara el 25 de
septiembre, segiin ha anunciado la Federacion
Farmacéutica Internacional (FIP).

En Espafia existen mas de 22.000 farmacias,
siendo uno de los paises con mas farmacias por ha-
bitante de Europa. La farmacia es, en la mayoria de
ocasiones, el primer lugar al que acude una persona
cuando tiene un problema de salud. En este contex-
to, el lema propuesto por la FIP subraya la contri-
bucion de las farmacias como punto de acceso a la
atencion sanitaria, la prevencién de enfermedades y
la sostenibilidad de los sistemas de salud.

Desde la FIP se insta a gobiernos, responsables
politicos, organismos reguladores, aseguradoras
de salud y ciudadanos, a empoderar a los farma-
céuticos mediante politicas de apoyo, formacion y
plena integracion en el sistema sanitario. “Los far-
macéuticos ocupan una posicion privilegiada en la
interseccion del suministro de medicamentos, las
innovaciones cientificas y la atencién al paciente.
Cuando se les permite ejercer su profesion al maxi-
mo de su experiencia, los sistemas de salud son
mas accesibles, mas eficaces y mas sostenibles”, de-
clara el presidente de la FIP, Paul Sinclair.

En un momento marcado por el envejecimien-
to de la poblacion, el aumento de enfermedades

agujas muy finas en puntos especificos del cuerpo.
El objetivo de esta técnica es estimular determina-
das zonas del sistema nervioso y ayudar a aliviar el
dolor, reducir el estrés y mejorar el bienestar.

El “baiio de bosque” como apoyo emocional

En una biografia dedicada a los Principes de Ga-
les, el periodista Russell Myers comenta que Kate
Middleton habria incorporado los llamados “bafios
de bosque” como parte de su bienestar personal du-
rante su proceso de recuperacion. Esta practica, co-
nocida como Shinrin-yoku, es una expresion japo-
nesa que se traduce como “bafio de bosque”. Surgié
en Japon en la década de 1980 como una forma de
reducir el estrés, sobre todo en personas que viven
en ciudades. Consiste en caminar lentamente por
un entorno natural o forestal, respirar profunda-
mente, observar los sonidos, olores y sensaciones
del entorno, y desconectarse de la rutina diaria. B

crénicas y los efectos del cambio climatico, los far-
macéuticos son cada vez mas importantes en las
estrategias de prevencion, los servicios de atencion
y el uso seguro y eficaz de los medicamentos. La
FIP subraya que fortalecer la profesion no es op-
cional, sino esencial para construir sistemas de sa-
lud maés sélidos y preparados para el futuro.

La Semana Mundial de la Farmacia (del 19 al
25 de septiembre) complementara el Dia Mun-
dial del Farmacéutico celebrando la diversidad
del personal farmacéutico, incluyendo a los cien-
tificos farmacéuticos, los técnicos de farmacia y
las colaboraciones interdisciplinarias que forta-
lecen los sistemas de salud en todo el mundo. B
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Omega-3 VEGAN Set,
de NORSAN

La propuesta estrella para contar con un aporte

de omega-3 de verdad e ingerir omega-3 marino de
la fuente principal y mas sostenible. Formulado a
partir de aceite de microalgas (Schizochytrium sp.),
aporta directamente DHA y EPA, a diferencia del
aceite de lino o chia que solo aportan omega-3 ALA.
Las capsulas son el formato perfecto para llevaren el
bolso cuando viajas o la rutina no da trequa. Un ddo
completo, 100% vegano vy respaldado por evidencia
cientifica, para cuidarte desde dentro cada diay en
cualquier lugar.

+ Marca: NORSAN
- Empresa: NORSAN Omega-3, S.L.
WWW.Norsan.es

Zumo Antiox Ecologico 750 ml,
de Rabenhorst

Elaborado con 9 frutas cuidadosamente se-
leccionadas (uva roja, manzana, grosella negra,
aronia, acerola, salco, arandano azul, granada,
arandano rojo). 100 ml aportan el 50% del valor
de referencia para un adulto (VRN) de vitamina
C, que contribuye a proteger las células del estrés
oxidativo.

- Certificado: Ecolégico (Euro Hoja)
* Marca: Rabenhorst
» Distribucién: Natur Import, S.L. | www.naturimport.es

/96N | OINNM | 9zo¢

o
1)
Z

wod'jesnjeuuinbiiogemmm



e E

2026 | JUNIO | N©°67

N\
1)
Z

10

www.elbotiquinnatural.com

BloLOGICO

H i W ESPACIO PATROCINADO POR:

HIPP | www.hippbio.es

Dra. Miriam Martinez Biarge,

Médico Pediatra. Nim. Col. Madrid 53.890
www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Sinequias vulvares: qué son y cuando tratarlas

Las sinequias vulvares son una
situacién relativamente frecuente
en niflas pequefias que suele generar
preocupacion en las familias cuando
se detectan por primera vez. Sin em-
bargo, en la inmensa mayoria de los
casos se trata de un proceso benigno
y que se resuelve solo.

iQué son las sinequias vulvares?

Las sinequias vulvares consis-
ten en la adhesion o fusién parcial
o completa de los labios menores de
la vulva a través de una fina mem-
brana. Suelen aparecer en nifias en-
tre los 6 meses y los 6 aflos, con mas
frecuencia antes de los 2 afios.

A simple vista puede observarse
que la entrada vaginal parece “cerra-
da” o cubierta por una telita fina.

iPor qué se producen?

La piel de la vulva es muy fina y
delicada, especialmente durante la
infancia, debido a la falta (natural a
esta edad) de estrogenos. Esto favore-
ce que cualquier irritacion en la zona
(humedad, restos de orina, dermatitis
del pafial, uso de jabones u otros cos-
méticos irritantes) produzca una in-
flamacion y con ello una fusion de los
labios menores de uno y otro lado, que
normalmente se estan tocando.

La razon de que no suelan apa-
recer en los 6 primeros meses de
vida es que a esa edad todavia estan
haciendo efecto los estrogenos ma-
ternos que han pasado a la bebé a
través de la placenta. Los estrogenos
engrosan la mucosa genital y la ha-

cen menos sensible y delicada y me-
nos propensa a adherirse. Por ello,
las sinequias vulvares desaparecen
espontaneamente cuando la nifa
entra en la pubertad y su cuerpo em-
pieza a producir estrogenos.

Sintomas

En muchos casos las sinequias
no producen ningun sintoma y las
descubren los padres durante los
cambios de panal, o el pediatra en
las revisiones de salud.

Si la adherencia es total y llega
hasta el meato urinario (el orificio
por donde sale la orina, que esta de-
lante de la apertura vaginal), puede
ocurrir que la orina no se elimine
bien y que queden gotitas retenidas.
Estos restos de orina pueden gotear
durante el dia, y pueden causar mas
irritacién en la zona. En algunos ca-
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sos esto favorece que se produzcan
infecciones de orina.

Tratamiento de las sinequias
vulvares

En la mayoria de los casos las
sinequias vulvares no ocasionan
problemas y no se deben tratar. So-
lamente hay que observar su evolu-
ci6n y comprobar que desaparecen
al llegar la pubertad.

Solo en los casos de infecciones
urinarias repetidas u otras moles-
tias similares, el pediatra conside-
rard tratar las sinequias. Esto se
hace usando durante varias sema-
nas muy pequefas cantidades de
crema con estrogenos directamente
aplicada en la telita que une los la-
bios. Los estrogenos engrosaran la
piel de los labios y esto hara que se
separen solos.

Cualquier tratamiento
conlleva molestias
para la nifa, y siempre
que sea posible, lo
mejor es no hacer nada

Otra opcibén son las cremas con
corticoides, que producen un efecto
similar.

En casos muy concretos (y muy
infrecuentes) el pediatra valorara
una separaciéon manual o por parte
de un cirujano.

Cualquier tratamiento conlleva
molestias para la nifia, y siempre
que sea posible, lo mejor es no hacer
nada. Tener adherencias vulvares en
la infancia no afecta en ningun caso
ala salud sexual y reproductiva, ni a
la edad a la que se producira la pu-
bertad.

Prevencion de las sinequias

Aunque no siempre se pueden
prevenir las sinequias, una higiene
suave y cuidadosa del area genital
puede ayudar. Hay que evitar usar
jabones agresivos, frotar o manipu-
lar la zona. Es importante secar bien
tras la limpieza.

La mejor ropa interior es la de
algodon, que no debe ser apretada.
Es mejor evitar también los leggings
ajustados, asi como evitar dejar a la
nifia con el traje de bafio mojado. ®

HiPP BIO COMBIOTIK®
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PROTECCION NATURAL PARA TODA LA FAMILIA

Parches con liberacion gradual de aceites
esenciales naturales de citronela
y eucalipto citriodora

Apto para bebés, nifios, Facil de usar en
adultos y embarazadas cualquier situacion

Efecto duradero Sin aplicacion
a lo largo del dia directa sobre la piel
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Los peligros de la contaminacion
ambiental sobre el cerebro infantil

Cuando hablamos de conta-
minaciéon del aire solemos pensar
en enfermedades respiratorias o
cardiovasculares. Pero las conse-
cuencias de este problema pueden
ser mucho mas preocupantes: las
investigaciones realizadas en las
ultimas décadas revelan que la con-
taminaciéon atmosférica también
puede alterar el desarrollo del cere-
bro infantil.

Un estudio reciente realizado en
Barcelona y publicado en la revista
Environment International ha ana-
lizado las imagenes cerebrales toma-
das mediante resonancia magnética
de casi 100 bebés y ha encontrado
que una mayor exposicion prenatal
a particulas en suspensiéon (PMas)
alteraba el ritmo de maduracién ce-
rebral, en concreto la velocidad a la
que se forma mielina en la sustan-
cia blanca cerebral. La mielina es la
capa de proteinas y grasa que rodea
y protege las fibras nerviosas, acele-
rando la velocidad de comunicacion
entre diferentes zonas del sistema
nervioso. Durante el ultimo trimes-
tre de embarazo y los primeros dos

anos de vida, las fibras nerviosas
infantiles pasan de estar desnudas
a estar completamente recubiertas
por mielina.

No es el primero

Este estudio no supone una sor-
presa para los expertos en esta area.
Al menos 40 investigaciones realiza-
das en la edad infantil y adolescente
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ELIXIR DEL SUECO

LAS HIERBAS DE MARIA TREBEN

Auténtico concentrado activo de
59 plantas

FORMULA ORIGINAL
SIN ALCOHOL - PRODUCTO VEGANO

NUEVO FORMATO: AMPOLLA DE 2 PUNTAS
-MISMA CALIDAD, MISMOS INGREDIENTES
-MAYOR ESTABILIDAD

-ENVASE MAS SOSTENIBLE
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han documentado cambios en la es-
tructura del cerebro en respuesta a la
exposicion a la contaminacion atmos-
férica, y en concreto han visto: reduc-
cion global del volumen del cerebro,
reduccién del tamafio de algunas es-
tructuras cerebrales especificas, alte-
raciones en el modo en que diferentes
zonas del cerebro se comunican entre
si, alteraciones en el ritmo de madu-
racion del cerebro y anormalidades en
las arterias y venas cerebrales.

Todos estos cambios pueden te-
ner efectos en diferentes funciones
neurologicas durante una etapa es-
pecialmente vulnerable durante la
cual el cerebro esta creciendo y desa-
rrollandose con mucha rapidez. Esto
se debe a que, sobre todo las parti-
culas ultrafinas que se generan por
el trafico, la combustion industrial
o la calefaccion, pueden entrar en el
cuerpo a través de los pulmones, pa-
sar al torrente sanguineo y desde ahi
alcanzar el sistema nervioso. Duran-
te el embarazo, aunque la placenta
puede filtrar algunos contaminantes,
otros escaparian a este filtro y afecta-
rian directamente al feto.

Las consecuencias para los
menores son:

¢ Menores capacidades intelectua-
les y peor rendimiento académi-
co. Varios estudios han encontrado
una asociacion consistente entre
exposicion prenatal y posnatal a
aire contaminado con peores habi-
lidades cognitivas y menor capaci-
dad de aprendizaje.

¢ Retraso en el desarrollo del len-
guaje. Un estudio realizado en
México encontrd que la exposicion
prenatal a contaminacién atmos-

Podemos presionar
a los ayuntamientos
para que establezcan

zonas de bajas
emisiones alrededor
de colegios,
guarderias y
parques infantiles

férica se asociaba a un desarrollo
mas lento del lenguaje en los pri-
meros dos afos.

Alteracion de funciones neu-
ropsicologicas. Funciones eje-
cutivas, memoria, atencién se
han visto alteradas tanto en la
infancia como en la adolescencia
en relacion con mayor exposicion
a la contaminacion ambiental.

Problemas de comportamien-
to. Un estudio que incluyo a casi
2.000 mujeres en seis ciudades
(Memphis, Minneapolis, Ro-
chester, San Francisco, Seattle y
Yakima), hallé que los nifios y ni-
nas cuyas madres habian estado
mas expuestas a contaminacion
atmosférica durante el embarazo
tuvieron méas problemas de com-
portamiento a los 4-6 afos.

Trastorno por hiperactividad y
déficit de atencion. Mas de 20
estudios realizados en diferentes
paises han documentado la aso-
ciacion entre la exposicion a aire
contaminado y el desarrollo de
este trastorno.
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Ademas, en la mayoria de las
grandes ciudades, las zonas mas
contaminadas suelen estar habita-
das por familias en mayor situacion
de vulnerabilidad socio-econémica
y con menor nivel educativo, facto-
res que en si mismos pueden afec-
tar negativamente al desarrollo de
las capacidades intelectuales de los
nifios y nifias. Algunos estudios han
encontrado que estos dos facto-
res (exposicion a la contaminacion
ambiental y situacion de desventa-
ja social) se potencian uno al otro
para agravar el impacto en el desa-
rrollo cerebral.

Aunque no hay suficientes datos
sobre qué contaminantes concretos
son mas peligrosos, parece que los
derivados del trafico de vehiculos en
las ciudades se encuentran entre los
mas dafiinos.

Prevencion

Aunque muchas de las causas dela
contaminacion requieren decisiones
politicas a gran escala, existen medi-
das concretas, a nivel familiar y comu-
nitario, que pueden ayudar a proteger
el desarrollo cerebral infantil.

Consejos para las familias,
especialmente aquellas que vivan
en grandes ciudades

» Siempre que sea posible, elegir
rutas con menos trafico para ir al
colegio o al parque. Evitar cami-
nar junto a avenidas o calles muy
congestionadas puede reducir
significativamente la exposicion
a particulas finas.

e Ventilar en las horas adecuadas:
abrir las ventanas cuando el tra-
fico es menor (por ejemplo, a
primera hora de la mafiana), o el
aire esta mas limpio (justo des-
pués de llover).

 Usar purificadores de aire en in-
teriores. En zonas con alta con-
taminacion o durante momentos
puntuales (por ejemplo, incen-
dios o alertas por ozono), un pu-
rificador con filtro HEPA puede

No quemar incienso en
casa, especialmente
si hay menores,
mujeres embarazadas
y personas enfermas
o vulnerables

ser util, especialmente en la ha-
bitacion del bebé o nifio-a.

* No quemar incienso en casa,
especialmente si hay menores,
mujeres embarazadas y perso-
nas enfermas o vulnerables (por
ejemplo, asmaticas). Al ser que-
mado, el incienso libera sustan-
cias contaminantes y toxicas que
producen estrés oxidativo e infla-
macion sistémica de forma simi-
lar al dafio causado por el humo
del tabaco.

» Fomentar el contacto con la
naturaleza. Alejar a los nifios y
niflas de las ciudades para que
puedan pasar unas horas to-
das las semanas en el campo,
bosque, montafa o playa. Esto
no solo reduce la exposicion a
la contaminaciéon atmosféri-
ca, sino que tiene otros efectos
muy positivos en la salud fisica
y emocional infantil.

Tanto individualmente como for-
mando parte de asociaciones de pa-
dres, de vecinos, etc., podemos pre-
sionar a los ayuntamientos para que:

+ Establezcan zonas de bajas emi-
siones alrededor de colegios,
guarderias y parques infantiles,
priorizando el aire limpio donde
mas se necesita; y reduzcan o eli-
minen el trafico en estas areas al
menos durante las horas de en-
trada y salida.

* Aumenten las areas verdes urba-
nas, para que mejore la calidad
del aire en toda la ciudad.

¢ Promuevan el transporte publico
eficaz y accesible para las fami-
lias, incluyendo servicios publi-
cos de bicis y motos eléctricas
compartidas, distribuidos en

123rf Limitedomarysmn

toda la ciudad, no solo en zonas
céntricas.

Impulsen el uso de vehiculos eléc-
tricos o hibridos, mediante medi-
das como instalar mas puntos de
carga, ofrecer bonificaciones fis-
cales o exenciones de impuestos
municipales y reservar estaciona-
mientos gratuitos o preferentes
en zonas de alta densidad.

Midan y publiquen datos locales
de calidad del aire. La informa-

Durante el embarazo,
aunque la placenta
puede filtrar algunos
contaminantes, otros
escaparian a este
filtro y afectarian
directamente al feto

cién transparente permite a los
ciudadanos tomar decisiones in-
formadas y presionar para conse-
guir politicas mas efectivas.

e Actualicen la normativa de
acuerdo a la evidencia cientifica
mas reciente. Muchos paises atin
manejan limites de contamina-
ciéon mas altos que los recomen-
dados por la OMS.

Proteger el cerebro infantil
deberia ser una prioridad de sa-
lud publica. Mejorar la calidad del
aire no solo reduce el asma, las in-
fecciones respiratorias o los infar-
tos de miocardio; también protege
el cerebro y las capacidades men-
tales de las generaciones futuras. ®
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Ingredientes minerales en cosmética natural

Los minerales son ingredientes
comunes en los productos cosméti-
cos. Se cree que hace mas de 10.000
aflos los humanos ya utilizaban la
arcilla para proteger la piel del sol
y los insectos. Los griegos, los ro-
manos, incluso la mismisima Cleo-
patra, la utilizaban en forma de ba-
fos y mascarillas para detoxificar la
piel. Su uso ha perdurado a lo largo
de este tiempo hasta nuestros dias y
sigue siendo un remedio tradicional
en muchas culturas. Otros minera-
les dejaron de usarse cuando se des-
cubrieron sus efectos toxicos para
el organismo. Es el caso del sulfuro
de plomo (conocido como galena o
kohl), que se usaba para delinear los
ojos. También se utiliz6 ampliamen-
te en siglos pasados un maquillaje
para blanquear el rostro que conte-
nia plomo.

Actualmente sigue habiendo un
tipo de delineador de ojos llamado
“kohl”, pero el actual ya no contie-
ne sulfato de plomo. Sin embargo,
lo que si sucede actualmente es que
con el mismo nombre se puede en-
contrar kohl hecho con ingredientes
naturales o petroquimicos; algo que
sucede también en todo tipo de cos-

mética, que con el mismo nombre
los ingredientes pueden ser natura-
les o no.

La tendencia actual a preferir in-
gredientes mas naturales ha supues-
to un impulso del mercado de los
cosméticos basados en ingredientes
minerales o que incluyen minera-
les entre sus principios activos. Las
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grandes empresas también estin
destinando recursos a investigar en
minerales modificados que mejoren
su rendimiento.

Por qué es necesario certificar
ingredientes minerales

Aunque los componentes mi-
nerales son naturales, hay algunos
aspectos que es necesario que ha-
yan sido verificados para demostrar
que cumplen con los principios de la
cosmética econatural.

* A pesar de su inocuidad para la
salud, si no contienen ciertos adi-
tivos, si que existen riesgos am-
bientales en su extraccion y, en
algunos casos como la mica, pue-
de estar ligada a la vulneracion de
los derechos de los trabajadores y
a la explotacion infantil. Un 75%
de la mica que se comercializa
mundialmente proviene de mi-
nas ilegales de la India y, aunque
no hay datos oficiales, se estima
que unos 20.000 nifios trabajan
en ellas. Todas las particulas mi-
nerales en forma de polvo son un
riesgo si se inhalan de forma con-
tinuada. Evidentemente no es el
caso si solo lo utilizamos para ma-
quillarnos, pero lo es para las per-
sonas que se dedican a extraerlo
de las minas si no se toman las
precauciones adecuadas.

* En general, los minerales no
atraviesan la barrera de la piel.
Solo pueden suponer un proble-
ma si estan en forma de nano-
particulas. En este caso por ley
debe estar indicado en el listado
de ingredientes y aparece escrito
(nano) al lado del compuesto.

Cuando se certifica una
cosmética que contiene
minerales, se verifica el
método de obtencion,
los posibles aditivos
y todos los demas
aspectos necesarios

e Ademas, los minerales pueden
contener trazas de componen-
tes toxicos y frecuentemente se
someten a un proceso quimico de
purificacion para hacerlos aptos
para su uso.

Los métodos de obtencion de los
minerales utilizados en cosmética na-
tural van desde lo mas sencillo como
es la extraccién de la mina y la pos-
terior limpieza y molienda del mine-
ral, hasta la intervencién de diversos
procesos necesarios para la obtencién
de ingredientes como el 6xido de zinc,
de titanio y la mayoria de los pigmen-
tos, que pasan por procesos Como
la calcinacién, la oxidacién, la sulfa-
tacién y/o la hidrélisis; y cuando se
certifica una cosmética que contiene
minerales, se verifica el método de ob-
tencion, los posibles aditivos y todos
los demas aspectos necesarios para
poder aprobar un ingrediente.

Otro factor importante para ele-
gir cosmética con minerales que esté
certificada es el mismo que ocurre
con todo tipo de cosmética: hay que
saber mas sobre lo que hay detras de
los nombres INCI, por eso hay que
verificar el origen y método de ob-
tencion de cada ingrediente.

Pongamos algunos ejemplos:

* Se podria entender que todos los
ingredientes que empiezan por
CI77... son minerales de origen
natural; pero no siempre es asi.
Por ejemplo, el pigmento negro
Carbon Black (CI 77266), que
no se permite en cosmética na-
tural certificada porque es un
producto que se obtiene indus-

trialmente a partir del alquitran
de hulla.

* La Silica puede ser natural, ex-
traida de arena y cuarzo o puede
ser derivada de hidrocarburos. El
nombre INCI es igualmente Sili-
ca en ambos casos.


https://fdblabs.eu/
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» Un caso diferente es el delamica;
la mica natural, procedente de
mina, tiene el nombre INCI: CI
77019. Por otra parte, existe la
mica sintética, pero en este caso
su nombre INCI es Synthetic
Fluorphlogopite, diferente a la de
la mica natural. En este caso, sin-
tético no significa petroquimico,
porque se obtiene a partir de la
mezcla de distintos componentes
(silice, magnesio, compuestos de
potasio, fluoruros...) sometidos a
muy altas temperaturas. Por eso,
algunas normas de cosmética
natural permiten este ingredien-
te, aunque se denomine como
“Synthetic”.

* Y hay otros ingredientes que
son obviamente petroquimicos,
como el Paraffinum Liquidum,
y sin embargo se conocen habi-
tualmente como “aceites mine-
rales” por lo que esta denomina-
cion puede llevar a confusion.

Cosmética 100% mineral

Los minerales pueden formar
parte de la formula de un cosméti-
co y también pueden constituir un
ingrediente cosmético en si mismo.

Es posible formular productos
de maquillaje solamente con mine-
rales triturados (no nano), y es una
opcion que ofrece muchas y variadas
ventajas.

» Al ser una formulacién anhidra
(sin agua) e inorganica, no re-
quiere conservantes y, ademas,
no se pudre ni se reseca.

» Los maquillajes 100% minerales
son extremadamente amables

Foto cedida por © Fondazione PIME Onlus — AsiaNews. Nifio trabajando en mina (India)

con la piel y muy bien tolerados
por las personas con proble-
mas cutaneos, alergias, o hiper-
reactividad. No interfieren con
nuestro metabolismo, se quedan
como una segunda piel (uso to-
talmente topico) mientas la de-
jan respirar, precisamente por
ser una textura de particulas
sueltas, entre las cuales corre el
aire (sin elementos film6genos).

Son muy eficaces como maqui-
llaje: destaca su gran capacidad
de adherencia, su rica textura,
su increible luminosidad (por su
estructura molecular, refractan
la luz de una manera muy espe-
cial). Duran todo el dia y son wa-
terproof de manera natural, no se
disuelven ni sudando ni entran-

do en la piscina. Son muy faciles
de retirar con agua y jabon, acei-
te o leche desmaquillante.

Al ser una formulacion 100%
mineral, el producto es enorme-
mente estable, mientras que, si
la formulacién contuviera acei-
tes, la caducidad del producto se
veria afectada por la caducidad
de los aceites. La caducidad de
los aceites es un tema impor-
tante, pues en cuanto empieza a
oler a rancio no debe utilizarse,
porque un aceite rancio podria
oxidar el sebo natural de la piel.
Es posible y preferible usar apar-
te el elemento hidratante que se
esté usando para el cuidado de
tu piel, sin que el maquillaje im-
ponga grasas afnadidas.

La caducidad de los
aceites es un tema
importante, pues en
cuanto empiezaa
oler a rancio no debe
utilizarse, porque
un aceite rancio
podria oxidar el sebo
natural de la piel

Y finalmente, un truco para
sacarle el mayor partido a la apli-
cacion de estos productos que nos
explica Ynma Léazaro, duefia y alma
de la marca Aina de M6 Menorca-
Barcelona:“Es definitivo para ob-
tener el fabuloso resultado del que
los minerales son capaces. Las 3
reglas de oro serian: 1) piel previa-
mente hidratada con el hidratante
que se use habitualmente (hacerlo
un poquito mas generosamente de
lo normal, ya que ese poquito de
mas sera “para los minerales”); 2)
capturar muy poquita cantidad en
la punta de la brocha; 3) empujar
los minerales dentro de la brocha
para que no vayan de golpe al mis-
mo sitio, sino que los vaya dispen-
sando poco a poco uniformemente.
A partir de ahi, toquecitos o movi-
mientos en circulo con la brocha iy
listo!”

Nuestro agradecimiento a Ynma
Lazaro de Aina de M6 Menorca-
Barcelona por sus aportaciones des-
de su larga experiencia. B
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;ﬂ NUTRICION EQUILIBRADA

Raiil Martinez,
Dietista-Nutricionista, Bidlogo

Hagamos kéfir: facil, sano y natural

El kéfir es un fermentado de le-
che con grandes beneficios para la
salud. Su alto valor nutricional y
su elevada concentracion de pro-
bidticos hacen de esta bebida sana
y natural una aliada indispensable
para fortalecer el organismo. Por ké-
fir también se conoce a la masa de
granulos de color blanco, blandos y
gelatinosos, formada por grumos de
levaduras y bacterias. Estos micror-
ganismos son los encargados de pro-
ducir una doble fermentacion du-
rante el proceso de elaboracion, una
primera fermentacion acido-lactica,
realizada por las bacterias, y una se-
gunda fermentacién alcohdlica, de
la que se encargan las levaduras. El
producto final obtenido es un liqui-
do con una consistencia similar a la
de un yogur bebible, con un sabor
acido y agrio, levemente alcohodlico
y ligeramente efervescente, debido a
la presencia del dioxido de carbono
disuelto originado en el proceso.

El beneficio para el organismo
que tiene beber kéfir es asombroso.
Aporta en grandes cantidades vita-
minas, proteinas y probioticos. Tiene
actividad antibacteriana, antinfla-
matoria y anticancerigena, mejora la
salud cardiovascular, la intestinal, los
rifiones, el higado y la piel.

Podemos elaborar distinto tipos
de kéfir. Dependiendo de la materia
prima de la que partamos prepara-
remos kéfir de leche, de agua o de
coco. El kéfir de leche esta hecho de
leche de vaca, oveja o cabra. Es el
tipo mas conocido, encontrandolo
en la mayoria de los supermercados
y tiendas especializadas. Tiene un sa-

bor agrio similar al del yogur griego
por la accion de las bacterias lacticas,
que forman acido lactico a partir de
la lactosa de la leche. Dependiendo
el tiempo de fermentacion el sabor
se intensifica. A mayores tiempos de
fermentacion sabores mas fuertes y
agrios por la actividad lactica, y ma-
yor carbonatacion por la actividad de
las levaduras. Es rico en proteinas y
calcio que proporciona la leche.

Los kéfires no lacteos, tanto el de
agua como el de coco, se distinguen
en la base que se utiliza para su ela-
boracion. Si no quieres tomar lacteos
estas son las mejores opciones, ya
que son igualmente ricos en probio-
ticos y aportan los beneficios saluda-
bles de kéfir, pero no contienen lacto-
sa. El kéfir de agua usa como base el
agua azucarada. Tiene un sabor sua-
ve y una consistencia mas ligera que
el lacteo. Es menos agrio y la textura

123rf Limited@chandlervid8s

es menos cremosa, no recordando al
yogur liquido. Se elabora de manera
similar al kéfir de leche pero su ma-
teria prima hace que la actividad de
bacterias y levaduras sea diferente.

El kéfir de coco lleva como base
agua de coco o leche de coco. Es mas
dulce y de sabor menos fuerte que
el kéfir de leche, elaborandose de la
misma manea que este. Mantiene el
sabor a coco natural y conserva los
minerales presentes en €L

Preparar kéfir es extremadamen-
te facil. Necesitamos granos frescos
de kéfir de buena calidad. El éxito del
proceso y la calidad del producto fi-
nal dependeran de la calidad de los
granos utilizados. Todo el proceso se
va a realizar a temperatura ambiente
debido a que son microorganismos
mesofilos que no necesitan del apor-
te de calor externo para desarrollar-

se. Las bacterias y levaduras proli-
feraran activamente siempre que se
mantenga un rango de temperatura
optimo para su desarrollo y multipli-
cacion, que esta situado entrelos 22 y
25°C. Por debajo o por encima de di-
cho rango la fermentacién se inhibe.
Al introducir el kéfir en el frigorifico
el proceso de fermentacion cesa.

La fermentacién se debe llevar a
cabo en frasco o recipiente de vidrio
limpio, sin ningtn tipo de contami-
nante que pueda alterar el proceso.
Se colocan los granos en su interiory
se bafian con leche, o con agua azu-
carada o de coco, hasta enrasar.

Se tapa el recipiente y se deja a
temperatura ambiente por un mi-
nimo de 24 horas. El proceso co-
mienza y las bacterias y levaduras
se activan, creciendo, proliferando y
fermentando los azucares del medio
receptor, produciendo acido lactico
junto con probidticos y sustancias
bioactivas. Transcurrido el tiempo
de fermentacion se filtra el liquido
y los granos del kéfir se traspasan a
un nuevo recipiente con base fresca.
Los granos colados se usan como
inoculo de la siguiente produccién
en un proceso perpetuo. El kéfir ob-
tenido ya esta listo para beber.

La produccion en casa de kéfir es
absolutamente segura, no entrafian-
do ninglin riesgo. Solamente recal-
car que es importante mantener la
higiene durante todo el proceso de
produccion, y que se deben respetar
los rangos de temperaturas estable-
cidos y los tiempos de fermentacion
recomendados. B
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Pies que hablan,
manos que escuchan.
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