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SALUD YALIMENTACION
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Agua de mar para beber:
imoda saludable o simple mito?

El agua es el medio indispensa-
ble para la vida que, junto a algunas
sales minerales, conforman el fluido
esencial que necesitamos para todas
las funciones fisiologicas. El agua que
ingerimos nunca es H20 y nada mas,
siempre hay otros componentes, igual
que sucede con los liquidos corporales
que nos sustentan. Podemos obtener-
la de aguas superficiales, acuiferos,
manantiales, de los jugos de algunos
alimentos y también del agua de mar.

La ingesta de agua de mar se aso-
cia a usos terapéuticos o, por lo me-
nos, usos mas alla del simple hecho
de beber. A nadie se le escapa que no
es la opcién que escogeriamos para
hidratarnos, ya que es salada, pues
de forma natural contiene una gran
cantidad y variedad de minerales.
Eso precisamente es lo que la hace
interesante. Sin embargo, cuando
hablamos de posibles beneficios para
la salud deberiamos tener claros dos
aspectos. El primero es que beber
agua de mar directamente extrai-
da de la playa es desaconsejable y
el segundo es que no todas las aguas
de mar que se comercializan o que
se han estudiado son iguales.

En el mercado encontramos dife-
rentes propuestas como agua de mar
microfiltrada y purificada en labo-
ratorio, procesada bajo protocolos
concretos, parcialmente desalinizada
e isotdnica o agua de mar profunda
pura microfiltrada (extraida a mas de
200 metros de profundidad). Todas las
opciones buscan el maximo beneficio
para consumirla de forma segura.

AGUA DE MAR CALIDA

CORRIENTE ATLANTICA

PLANCTON

PLASMA
MARINO

EL MOVIMIENTO MARINO

FONDO DEL MAR
100-200 M

CORRIENTE
IBIZA - FORMENTERA

-10M

MOVIMIENTO CENTRIPETO
DESCENDENTE

-30M

EL PLASMA MARINO TIENE DIFERENTE DENSIDAD Y ESTRUCTURA
LOS MINERALES Y OLIGOELEMENTOS SON BIODISPONIBLES GRACIAS

A LA PREDIGESTION QUE HACE EL PLANCTON.

Protegido por copyright.

Por supuesto la curiosidad sobre
los beneficios potenciales de ingerir
agua de mar llevd hace ya algunos
afios a investigar el tema. La mayor
parte de los estudios que encontra-
mos publicados no evaltian el agua de
playa comun sino el uso de agua de
mar profunda que es la que se extrae
amas de 200 metros de la superficie.

El foco esta puesto en su compo-
sicion, ya que es mucho mas rica
que el agua de superficie en cuan-
to a minerales como el magnesio
(Mg), el calcio (Ca), el potasio (K),
el cromo (Cr), el selenio (Se), el co-
bre (Cu), el zinc (Zn), el yodo (I),
el flaor (F) o el vanadio (V), entre
otros. Estos elementos son impres-
cindibles para nuestra la salud pues
tienen muchisimas funciones.

Imagen cedida por [FAM

Por ejemplo, el magnesio es im-
portante para muchos procesos fi-
siologicos en el cuerpo, como para el
metabolismo energético y las funcio-
nes enzimaticas. También se ha visto
que protege nuestras arterias de dos
maneras, reduciendo la calcificacién
por ingesta excesiva de calcio y no su-
ficiente de magnesio y puede reducir
la acumulacién de grasas en la arte-
ria aorta de sujetos con ingestas altas
de colesterol.

Ademaés, hay mas motivos por los
que es beneficioso para las personas
con enfermedades cardiovasculares,
ya que puede reducir el riesgo de in-
farto al contribuir a dilatar los vasos
sanguineos y detener los espasmos
en los musculos cardiacos y las pare-
des de los vasos. También hay estu-
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Desde luego un gran
potencial para la salud
que merece ser estudiado
todavia mas a fondo

dios que nos muestran como puede
reducir el riesgo de obesidad, diabe-
tes y asma.

Otro mineral como el calcio es
vital, realmente es uno de los prin-
cipales minerales para los humanos.
Tiene muchos beneficios para la sa-
lud, para el desarrollo y la densidad
6sea, y actiia como cofactor funda-
mental para varias enzimas nece-
sarias para el metabolismo energé-
tico. Una ingesta adecuada de este
mineral puede ayudar a reducir
los riesgos de enfermedades cardio-
vasculares, pues se necesita para la
contraccién muscular también a ni-
vel cardiaco. También puede reducir
el riesgo de obesidad y parece que
también de algunos tipos de cancer.
Una dieta rica en calcio puede au-
mentar la capacidad del cuerpo para
quemar grasas.

El cromo es un nutriente esen-
cial necesario para el metabolismo
de los hidratos de carbono, incluidos
los azticares y las grasas. Tiene pro-
piedades antioxidantes que son uti-
les para prolongar la vida celular. Y el
vanadio, que no nos resulta tan co-
nocido, tiene el potencial de reducir
las grasas y ha demostrado ser eficaz
reduciendo la formacion de adipoci-
tos (células grasas). Existen muchos
otros beneficios para la salud de
otros elementos presentes en el agua
de mar y seguramente muchos estan
aun por descubrir.

Hay muchos beneficios que co-
nocemos de los minerales y oligoele-
mentos, pero ¢qué dicen los estudios
sobre las virtudes del agua de mar?
La mayoria de los estudios se han
realizado con agua de mar profunda
diluida y purificada y los resultados
son muy interesantes.

Niveles de colesterol y proteccion
cardiovascular

Los beneficios se han observado
en lareduccion del colesterol total, del
colesterol LDL y también de triglicé-
ridos, incluso en un estudio sobre el
consumo de agua de mar profunda
por parte de individuos hipercoleste-
rolémicos se demostr6 que podia re-
ducir la peroxidacion lipidica (oxi-
dacién de las grasas). La peroxidacién
lipidica es un mecanismo central en
la aterogenicidad. Cuando los lipidos
en sangre (especialmente el coleste-
rol LDL) sufren oxidacion, se vuelven
altamente toxicos y proinflamatorios,
acelerando el desarrollo de placas de
ateroma en las arterias, aumentando
asi el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares. También se ha observado

123rf Limited©@alexeymasliy

que su consumo parece ayudar a au-
mentar la capacidad antioxidante
de la sangre, la excrecion del coles-
terol via fecal y disminuir el con-
tenido de grasas en las células del
higado. Parece que, ademas, ayuda a
mantener los niveles de presion arte-
rial por su gran aportacion de magne-
sio y los vasos sanguineos en mejores
condiciones.

Salud metabalica y obesidad

Los datos de los estudios sugieren
que puede mejorar la intolerancia a
la glucosa y regular los niveles de glu-
cemia, lo que podria ser interesante
en el contexto de diabetes y también
en algunos casos de exceso de peso.
Aunque los estudios en animales
son prometedores en cuanto al tra-
tamiento de la obesidad se necesitan
estudios en humanos para conocer la
magnitud del beneficio potencial.

Otros beneficios
Diversos estudios apuntan que

la ingesta de agua de mar profunda
mejora la piel en contextos como la

dermatitis atopica, reduce la fatiga y
mejora el rendimiento en el gjercicio
fisico, y mejora la recuperacioén pos-
terior, mejora el ecosistema intesti-
nal, incrementando la produccion
de acidos grasos de cadena corta
beneficiosos para la microbiota, etc.
Desde luego un gran potencial para
la salud que merece ser estudiado
todavia mas a fondo.

Como contrapartida también hay
riesgos y advertencias sobre su con-
sumo que tienen que ver con su salu-
bridad y con el posible estrés renal y
la deshidratacién, precisamente por
su elevado contenido mineral, espe-
cialmente de sodio. Tomar agua de
mar ya hemos visto que tiene muchos
beneficios potenciales, sin embargo,
debe ser agua sanitariamente apta
para el consumo, puesto que recoger
agua directamente del mar implica
riesgos elevados de ingerir bacterias
(como Vibrio), virus, parasitos, mi-
croplasticos y metales pesados prove-
nientes de la contaminacion. El agua
de mar pura tiene una salinidad cer-
cana al 3.5% (frente al 0.9% de nues-
tro organismo). Beberla sin diluir
obliga a trabajar mucho maés a los ri-
flones que excretaran mas agua de la
que se ingiere para poder eliminar el
exceso de sodio, provocando asi des-
hidratacion severa y picos peligrosos
en la presion arterial.

El agua de mar es pues una gran
fuente de salud que para que apor-
te beneficios de forma segura, debe
pasar por procesos estrictos de fil-
tracion, microfiltracién y purifica-
cion y, ademas, idealmente tomarla
combinada con agua dulce (en ver-
siones comerciales ya isotonicas o
hiperténicas para tomar diluidas)
con la finalidad de no sobrecargar el
organismo de sodio. B
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de Gata, nuestra agua de
mar mantiene su purezay
riqueza mineral intactas.

Empieza bien tu dia con agua de mar. jMira esta receta!
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Hormesis, xenohormesis y polifenoles

Segun avanza la investigacién en
complementos alimenticios, apare-
cen conceptos entrelazados que ex-
plican o fundamentan los beneficios
de determinadas especies vegetales.
Hormesis, xenohormesis y polife-
noles son un buen ejemplo de ello
y estan todos relacionados para in-
fluir positivamente en nuestra salud
y longevidad.

Tanto la hormesis como la xeno-
hormesis describen los efectos bene-
ficiosos de los factores estresantes,
pero la hormesis se refiere a la res-
puesta dentro de un solo organismo
(p.€j.: un vegetal) a un factor estre-
sante leve, mientras que la xenohor-
mesis se refiere especificamente a
los efectos beneficiosos experimen-
tados por un organismo (p.ej.: el ser
humano) al consumir compuestos
producidos por el organismo some-
tido a hormesis.

iQué es la hormesis?

La hormesis se refiere a un fe-
noémeno bioldégico en el que una
dosis baja de una sustancia o factor
estresante potencialmente dafiino
estimula respuestas adaptativas be-
neficiosas, mientras que dosis mas
altas pueden ser perjudiciales. Es lo
que coloquialmente decimos “lo que
no te mata te hara mas fuerte”-desde
un punto de vista bioquimico-.

Ejemplos comunes de horme-
sis incluyen: ejercicio fisico (estresa
musculos y mitocondrias, pero en
dosis moderadas fortalece el cuer-
po), ayuno intermitente controlado
(estresa temporalmente el metabo-
lismo, pero desencadena procesos de
reparacion), exposicion al calor/frio
(desencadena respuestas celulares al
estrés que mejoran la resiliencia).

iQué es la xenohormesis?

La xenohormesis es el mecanis-
mo mediante el cual los organismos
(como los humanos) pueden apro-
vechar las sustancias beneficiosas
que inducen los procesos de horme-
sis en otras especies, especialmente
las plantas. Cuando las plantas se
encuentran bajo estrés (sequia, luz
ultravioleta, depredadores...), pro-
ducen compuestos protectores. Es-
tos compuestos, al ser ingeridos por
animales o humanos, pueden acti-
var las vias de defensa celular en el
consumidor.

Por ejemplo, una vid sometida a
estrés por sequia produce resvera-
trol, un polifenol que puede activar

las sirtuinas y la AMPK en los hu-
manos, imitando los efectos de la
restriccion calérica. Las sirtuinas
son enzimas proteicas que modifi-
can a otras proteinas de manera que
consiguen disminuir el estrés oxi-
dativo de las células y ayudan a su
supervivencia en condiciones adver-
sas. AMPK es un complejo enziméa-
tico que es considerado un detector
de energia celular, el cual ayuda al
balance energético de la célula y al
consumo de calorias.

Hormesis, xenohormesis y
polifenoles

Los polifenoles son una amplia
clase de compuestos vegetales con
propiedades antioxidantes y antiin-
flamatorias. Muchos actian como
agentes xenohorméticos. La hor-
mesis en plantas, por los efectos de
pequeiias dosis de un agente estre-
sante (como luz UV, temperaturas
extremas, herbivoros o patégenos),
provoca una respuesta beneficiosa,
como el aumento en la produccion
de compuestos protectores, entre
ellos los polifenoles. En la planta ac-
tan, por ejemplo, como antioxidan-
tes, protegen del estrés UV, repelen
herbivoros e inhiben patdgenos. En
los organismos que ingieren estos
compuestos participan en la acti-
vacion de las vias de la longevidad,
reducen el estrés oxidativo, mejoran
la funcién mitocondrial y modulan
la microbiota intestinal.

Los tipos mas comunes de po-
lifenoles son los flavonoides (p.ej.:
quercitina, hesperidina, antociani-
dinas y catequinas), los estilbenos
(p.€j.: resveratrol), los acidos feno-
licos (p.€j.: acido cafeico y acido fe-
rulico), los lignanos y el kaempferol.
Los podemos encontrar en bayas,
cerezas, piel de las uvas, té verde,
chocolate negro, vino tinto, semillas
de lino, semillas de sésamo, cereales
integrales, col rizada, citricos, kale,
brécoli, cebollas, manzanas, legum-
bres...

Algunas especies botanicas ricas
en polifenoles

Raiz de ciircuma (Curcuma longa)

Se sabe que la complementacion
con clircuma aumenta, debido a su
contenido en curcumina, la eficacia
de ciertas enzimas de desintoxica-
cion como el glutatién reductasa. La
curcumina es un tipo de polifenol
vegetal con actividad xenohorméti-
ca. Las investigaciones sugieren que
la curcumina presenta respuestas

123rf Limited@avelinogomez. Conversando durante el desayuno con cereales y clrcuma

bifasicas en las células, de modo que
las dosis bajas producen efectos mas
fuertes que las altas.

Cascara de limon (Citrus limon)

La cascara de limé6n proporcio-
na muchos compuestos fendlicos,
incluido el mencionado ingrediente
antienvejecimiento, acido ferdlico.
Este antioxidante tiene la capacidad
de estabilizar la vitamina C, a la vez
que proporciona beneficios antiin-
flamatorios. Se sabe que aumenta
la eficacia de otros antioxidantes y
puede ayudar a proteger contra los
efectos dafiinos de la radiacion ul-
travioleta (UVA) del sol debido a sus
cualidades fotoprotectoras. Esta res-
puesta adaptativa mejora la resilien-
ciay la vitalidad celulares al reforzar
las defensas antioxidantes y mitigar
el dafio oxidativo optimizando la
funcion celular, favoreciendo la lon-
gevidad y la salud en general.

Brotes de brocoli
(Brassica oleracea var. italica)

Los brotes de brocoli son una
fuente rica en sulforafano, un com-
puesto conocido por activar la via
de respuesta al estrés Nrf2-ARE en
una variedad de células, incluidas
las neuronas. Los estudios demues-
tran que las combinaciones de fito-
nutrientes, como la de sulforafano
y quercetina (también presente en
los brotes de brocoli), amplifican las
vias celulares de respuesta al estrés
de forma mas eficaz que los com-
puestos por separado, lo que poten-
cia los beneficios xenohorméticos.

Baya de acerola
(Malpighia emarginata)

Se sabe que la acerola es una
fuente rica en vitamina C, carote-
noides (por ejemplo, luteina, be-
tacaroteno), y compuestos polife-

nolicos (acidos hidroxicindmicos)
entre otros el acido fertlico. El
acido ferulico es un potente poli-
fenol xenohormético ampliamente
conocido por su potencial, que pre-
senta efectos antienvejecimiento,
antiinflamatorios y neuroprotec-
tores. Ademaés, se ha demostrado
que la ingesta del fruto de acerola
aumenta la actividad de las espe-
cies beneficiosas para la salud Bi-
fidobacterium spp. y Lactobacillus
spp. en el tracto gastrointestinal y
reduce la de las enterobacteriaceas
patogenas, Escherichia coli y Ente-
rococcus spp.

Conclusion

Un complemento alimenticio
que esté formulado con especies
botanicas que hayan crecido en
entornos con efectos horméticos
nos puede ayudar a reforzar las cé-
lulas y la microbiota gracias a sus
efectos xenohorméticos. Si estas
especies se combinan con nutrien-
tes tales como vitaminas y minera-
les, pueden mejorar los beneficios
y biodisponibilidad de estos. Es
recomendable que los comple-
mentos alimenticios estén formu-
lados de forma equilibrada, 100%
naturales, de las mejores fuentes
posibles, en formas altamente bio-
disponibles y sin excipientes inde-
seados. Hay que recordar que no
hay formulas magicas y que no to-
das las marcas son iguales, por lo
que es importante la eleccion del
producto, su origen y su proceso de
produccién. Aquellas personas que
sigan protocolos con medicamen-
tos, asi como mujeres embaraza-
das o en periodo de lactancia, de-
ben consultar al especialista antes
de tomar cualquier complemento
alimenticio.

iAprovecha los beneficios del es-
trés positivo! B
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Una tecnologia alemana para integrarse en la vida diaria:
BIORELAX® con Campos Klein'sche®

Dormimos, caminamos, traba-
jamos, viajamos y pasamos muchas
horas rodeados de tecnologia. Pero
no toda innovacion tiene por qué
ser complicada, eléctrica o dificil de
incorporar a la rutina. A veces, la
ideamasinteresante es precisamente
la mas sencilla: acompafar momentos
cotidianos sin afadir mas aparatos,
mas cables ni mas tareas.

De esa idea nacen los Campos
Klein’sche®, tecnologia desarrollada
en Alemania por Bernhard Klein
durante méas de 40 afios. Se basan
en una disposicion de imanes
permanentes integrada directamen-
te en productos de uso diario, como
colchones para dormir, plantillas
para el calzado y pads de uso versatil.

A diferencia de otros dispositi-
vos, los productos BIORELAX" con
Campos Klein’sche” no necesitan
electricidad, baterias ni mante-
nimiento. No hay que enchufar-
los, cargarlos ni programarlos. La
tecnologia estd incorporada en
el propio producto y funciona de
forma pasiva durante toda su vida ttil.

La pregunta que gui6 su desarro-
llo fue sencilla: ¢como acercar una
tecnologia duradera a momentos que
yaforman parte de nuestra vida diaria?

Por esarazon, todos los productos
BIORELAX" estan pensados para
integrarse con naturalidad en distin-
tas situaciones: durante la noche, en
momentos de descanso, en el trabajo,
en viajes o simplemente en aquellas
pausas en las que buscamos estar un
poco mas presentes.

La particularidad de los Campos
Klein’sche® estd en la estructura
desarrollada por su creador: una
disposicién especial de imanes
permanentes que diferencia esta
tecnologia de los campos magnéticos
homogéneos convencionales. Esta
configuracion constituye la base
comun de todos los productos
BIORELAX". Actualmente, mas de
30.000 personas en distintos paises
europeos han incorporado productos
BIORELAX" a sus rutinas.

Todos ellos se fabrican artesanal-
mente en Alemania bajo estindares

europeos de calidad y cuentan con
marcado CE como dispositivos sani-
tarios de Clase I.

Espafla comienza ahora a descu-
brir esta tecnologia. Si desea cono-
cerla con mas calma, resolver dudas
o ver sus distintas aplicaciones,
puede escanear el codigo QR incluido

vegetal.

DIGESTIZYME

® Complejo de enzimas
digestivas de origen

¢ Con enzimas que
ayudan a digerir
proteinas, grasas e
hidratos de carbono.

® Apto para veganos y
vegetarianos

hos en UK bajo estandares farmacéuticos GMP - Desde 1989 de venta en establecimientos acreditados de toda Espafia -

en esta publicacion. Desde German
Health Technology estaremos encan-
tados de acompanarle en este pri-
mer acercamiento a BIORELAX" y
los Campos Klein'sche®. Ademas,
introduciendo el c6digo que aparece
debajo, los lectores de El Botiquin
Natural obtendran un 5% de des-
cuento en su primera compra. B
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ol SABERAALZHEMER

Natalia Ferrer,
Neuropsicdloga a Alzhéimer
Catalunya Fundacio

iSe puede prevenir el alzhéimer?

En los tdltimos afios, cada vez oi-
mos mas hablar de la enfermedad de
Alzheimer. Esto refleja, por un lado,
el creciente interés por comprender
y abordar la enfermedad, asi como
los avances en el diagnoéstico y en la
investigacion de nuevos tratamien-
tos. Pero, por otro lado, también
pone de manifiesto el aumento de su
prevalencia y el impacto econdmico,
sanitario y social que ello conlleva.

El alzhéimer es la causa mas fre-
cuente de demencia. Se trata de una
enfermedad neurodegenerativa que
se caracteriza por el deterioro progre-
sivo de las funciones mentales, como
la memoria, la atencién y el lenguaje,
y que repercute en la autonomia y en
la calidad de vida de la persona afec-
tada y de su entorno. Como conse-
cuencia, la persona afectada necesita
cada vez mas ayuda para hacer las
actividades de la vida diaria y, ante la
escasez de recursos publicos, el peso
de los cuidados recae, la mayoria de
las veces, en la familia.

Segiin la OMS, actualmente la
cifra de personas que viven con de-
mencia en el mundo es de aproxima-
damente 57 millones, y se espera que
esta cifra aumente hasta 153 millones

el 2050. Ante esta prevision, investi-
gaciones recientes estudian qué estra-
tegias podrian ayudar a retrasar o pre-
venir la aparicién de la enfermedad.

iQué causa el alzhéimer?

El alzhéimer es una enfermedad
multifactorial, es decir, su desarrollo
depende de diferentes factores de
riesgo que interaccionan entre si.

Algunos de estos factores (los que
se denominan factores de riesgo no
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modificables), no se pueden controlar,
como la genética o la edad. No obstan-
te, actualmente se conocen muchos
otros factores de riesgo potencialmen-
te modificables, es decir que, con los re-
cursos y condiciones necesarias, se po-
drian controlar. Segun un articulo de
2024 en la revista The Lancet, si cam-
biaramos estos factores modificables,
podriamos prevenir o retrasar hasta un
45% de los casos de demencia.

Podriamos categorizar estos fac-
tores en 5 grupos:

Salud cardiovascular y metabolica

Para que nuestro cerebro funcio-
ne correctamente, necesitamos un
adecuado aporte de oxigeno y nu-
trientes. Por lo tanto, controlar la hi-
pertension, la diabetes, el colesterol y
la obesidad nos ayudara tanto a pre-
venir enfermedades cardiovasculares
como enfermedades del cerebro.

Estilo de vida saludable

Realizar actividad fisica de forma
regular, idealmente que integre ejerci-
cio aerdbico, entrenamiento de fuerza,
ejercicios de equilibrio y flexibilidad,
aporta beneficios tanto fisicos como
cognitivos. Ademas, seguir una dieta
saludable, disminuir el consumo de
toxicos como el alcohol y el tabaco y
una buena calidad del suefio mejorara
nuestra calidad de vida y ademas pre-
viene la aparicion del alzhéimer y de
muchas otras enfermedades crénicas.

Salud cerebral, mental y cognitiva

Actividades como el aprendi-
zaje continuo a lo largo de la vida y
mantenerse activo mentalmente,
aumentaran la denominada reserva
cognitiva. Es decir, nuestras conexio-
nes neuronales se haran mas fuertes,
protegiéndonos de los efectos del en-

Controlar la
hipertension, la
diabetes, el colesterol
y la obesidad nos
ayudara tanto a
prevenir enfermedades
cardiovasculares
como enfermedades
del cerebro

vejecimiento i/o de posibles enferme-
dades neurodegenerativas.

Por otro lado, las lesiones cau-
sadas por traumatismos craneoen-
cefalicos o condiciones como la de-
presion y el estrés cronico sin tratar
también pueden afectar a nuestra
salud cerebral.

Relaciones sociales y salud
sensorial

Todo aquello que nos aisle del en-
torno y reduzca la estimulacion que
recibe el cerebro, como la soledad y la
pérdida auditiva o visual no tratada,
afectara ala actividad de nuestro cere-
bro y, por lo tanto, favorecera su dete-
rioro. Por ello, es importante detectar
y tratar cuanto antes estos problemas,
asi como fomentar la participaciéon en
actividades sociales y comunitarias.

Factores ambientales

La contaminacién atmosférica,
la exposicién a determinadas sus-
tancias toxicas y la falta de zonas
verdes se han relacionado con un
mayor riesgo de deterioro cognitivo.

Por lo tanto, cuidar nuestra ali-
mentacion, reducir la exposicion a
toxicos, mantenernos activos fisica
y mentalmente e ir al dia con los
controles médicos son habitos que
nos ayudaran a prevenir no solo el
alzhéimer, sino otras enfermedades
que pueden afectar a nuestra cali-
dad de vida. No obstante, debemos
tener en cuenta que la prevencién
del alzhéimer no depende solo de
decisiones individuales, sino tam-
bién de politicas publicas orientadas
a crear entornos mas saludables,
que reduzcan las desigualdades en
salud y faciliten el acceso a los re-
cursos necesarios para favorecer un
envejecimiento activo y saludable. B
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El magnesio como mineral esencial
para nuestro organismo

El magnesio participa en muchos
de los procesos del cuerpo, como la
produccion de energia, el funciona-
miento de los musculos y el sistema
nervioso, la formacién de proteinas,
el mantenimiento de los huesos y los
dientes, y la sintesis del ADN. Tam-
bién ayuda a mantener los niveles
normales de glucosa en sangre y ayu-
da a regular la presion arterial.

Las necesidades de magnesio va-
rian segtin la edad, el sexo y la situacién
fisiologica. Segiin la EFSA, la ingesta
adecuada de magnesio en adultos es
de 350 mg al dia en hombres y 300 mg
en mujeres, incluyendo el magnesio
aportado por la alimentacion habitual.
Durante el embarazo, la lactancia o en
personas con una intensa actividad
fisica, las necesidades pueden aumen-
tar, siendoimportante adaptarel aporte
de magnesio a cada situacion.

El déficit de magnesio puede deber-
se a diferentes factores, como una ali-
mentacién pobre en alimentos ricos en
este mineral, problemas digestivos que
dificultan su absorcion, pérdidas exce-
sivas por la sudoracion, determinadas
enfermedades y el uso de algunos me-
dicamentos. Una deficiencia leve puede
pasar desapercibida, pero con el tiem-
po puede manifestarse mediante can-
sancio, debilidad muscular, calambres,
irritabilidad o alteraciones del suefio.

Lo que dice la ciencia

Algunos estudios muestran que
los suplementos de magnesio pueden

reducir la presion arterial. Ademas,
las personas que siguen una alimen-
tacion rica en magnesio parecen pre-
sentar un menor riesgo de desarro-
llar enfermedades del corazon.

Por otra parte, existen investi-
gaciones que han observado que
las personas que consumen mas
magnesio tienen un menor
riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2. El motivo es que
el magnesio participa en el
metabolismo de la glucosa
y podria ayudar a mejorar la
sensibilidad a la insulina. Tam-
bién tiene beneficios para la salud
6sea. Una mayor ingesta se relaciona
con mayor densidad mineral 4sea, es
decir, con un menor riesgo de fractu-
ras y osteoporosis, sobre todo en mu-
jeres de edad avanzada.

Alimentos ricos en magnesio

Una alimentacion equilibrada es
la mejor forma de mantener unos
niveles adecuados de magnesio. Los
alimentos ultraprocesados y refina-
dos suelen contener menos cantidad
de este mineral que los alimentos
frescos e integrales, y los cultivos en
suelos empobrecidos también pue-
den reducir su contenido.

Se recomienda el consumo de
alimentos ricos en magnesio, como
frutos secos y semillas (almendras,
nueces, semillas de calabaza y gi-
rasol), verduras de hoja verde (es-
pinacas y acelgas), legumbres (gar-

123rf Limited@jackf. Las espinacas aportan magnesio

banzos, lentejas y alubias) y cereales
integrales, como la avena, el trigo
integral y el arroz integral.

Suplementos de magnesio

Cuando la alimentacién no es su-
ficiente o existe una necesidad espe-
cifica, el profesional sanitario pue-
de recomendar un suplemento de
magnesio. Este se presenta de for-
mas distintas, y no todas actiian ni
se absorben igual. En funcién de la
sal a la que vaya asociado, organica
o inorganica, puede tener diferentes
efectos y resultar mas eficiente se-
gun cada necesidad.

El malato de magnesio favorece la
energia y ayuda a combatir la fatiga;
el citrato de magnesio destaca por su
buena absorcién y su efecto laxante; el
bisglicinato es una de las formas me-

Magnesio 5 Premium,
de Laboratorios Ynsadiet

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
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jor absorbidas y se recomienda para
favorecer la relajacion y el descanso; el
cloruro de magnesio se emplea como
apoyo para la salud 6sea y el sistema
inmunitario; el carbonato de magne-
sio ayuda a aliviar la acidez estomacal,
mientras que el 6xido de magnesio se
utiliza como antiacido y laxante. Por
ultimo, el sulfato de magnesio (sales
de Epsom), se aplica de forma topica
para relajar la musculatura y aliviar
molestias musculares. B
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Farmacias de Zaragoza se convierten en
escuelas de salud para los vecinos

11 farmacias de la provincia de Zaragoza partici-
pan en la iniciativa “Escuelas Rurales de Salud” im-
pulsada por el Consejo General de Colegios de Far-
macéuticos de Espafia. Las farmacias participantes
estan ubicadas en Jaulin, Cosuenda, Salillas de Jalén,
Novillas, Alcala de Ebro, Barboles, Biota, Lecifiena,
La Joyosa, Figueruelas y Pefiaflor, municipios de me-
nos de 1.500 habitantes donde la farmacia es un re-
curso sanitario cercano y accesible para la poblacion.

El proyecto contempla 22 sesiones formativas
centradas en la prevencion, la educacion sanitaria
y la promocion de habitos de vida saludables en
el medio rural. Las sesiones forman parte de dos
programas: “Escuelas Rurales de Salud a pacientes
vulnerables” y “Escuelas de Salud para la Mujer”.

En el primero, farmacéuticos rurales imparten
sesiones dirigidas a pacientes y a personas cuida-
doras, abordando cuestiones relacionadas con el

Las farmacias dlcen adios al citer para
recortar el cupon de los medicamentos

Laimagen del farmacéutico con un cuter recor-
tando el cup6n precinto —el trocito de cartoncito
de la caja de medicamentos— para pegarlo en una
hoja administrativa tiene los dias contados. El Mi-
nisterio de Sanidad ha aprobado un real decreto
que permitira sustituir progresivamente este siste-
ma por un modelo digital de identificacién de me-
dicamentos.

El cambio supone la modernizacion de un pro-
cedimiento que durante décadas ha servido para
justificar la dispensacion de medicamentos finan-
ciados por el Sistema Nacional de Salud. Hasta
ahora, los farmacéuticos debian retirar de los en-
vases un pequefio cup6n identificativo que poste-
riormente se utilizaba para tareas de control y fac-

envejecimiento saludable, el manejo adecuado
de la medicacion, la prevencién de enfermeda-
des cronicas, la adherencia a los tratamientos o
la prevencion de caidas. Se ensefia a los asistentes
a interpretar los prospectos de los medicamentos
y como utilizar aplicaciones moviles de salud o la
tarjeta sanitaria electronica.

“Escuelas de Salud para la Mujer” se centra en
mejorar el conocimiento sobre los problemas de
salud que afectan a las mujeres, como la meno-
pausia, la osteoporosis, las enfermedades cardio-
vasculares, la migrafia o el dolor crénico, siempre
desde una perspectiva divulgativa, preventiva y de
promocion de héabitos saludables.

En la provincia de Zaragoza, 94 farmacias es-
tan ubicadas en municipios de menos de 1.500 ha-
bitantes junto con la atencion de 89 botiquines far-
macéuticos en pueblos muy pequefios, un dato que

turacion. Con la nueva normativa, esa informacién
podra gestionarse de forma electrénica mediante
codigos digitales.

El nuevo marco legal simplifica el trabajo diario
en las farmacias y funciona como un sistema que
permite reforzar la garantia frente a las falsificacio-
nes de medicamentos. Gracias a la identificacion
digital sera posible conocer con mayor precision
el recorrido de cada envase desde su fabricacion
hasta que llega al paciente, facilitando el control de
incidencias y mejorando la seguridad.

Aunque Espafa cuenta con una cadena de su-
ministro farmacéutica considerada muy segura y
los casos detectados en farmacias legales son ex-
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refleja el papel esencial que desempefia la farmacia
en el medio rural. Desarrolla funciones clave rela-
cionadas con el seguimiento de tratamientos, la
deteccion precoz de problemas de salud y el acom-
panamiento sanitario de la poblacion, sobre todo
de personas mayores y pacientes vulnerables. B

cepcionales, la Organizaciéon Mundial de la Salud
ha advertido sobre el riesgo que suponen los medi-
camentos falsificados, sobre todo los adquiridos a
través de canales no autorizados de internet. Estos
pueden contener dosis incorrectas, ingredientes
distintos a los declarados o incluso sustancias po-
tencialmente peligrosas.

Pese al anuncio, el cambio no sera inmediato.
Sanidad ha confirmado que el cupén fisico y el sis-
tema digital conviviran durante un periodo tran-
sitorio para garantizar que todas las comunidades
y los sistemas informaticos implicados puedan
adaptarse. El objetivo es asegurar una transicion
ordenada sin afectar a la dispensacion de medica-
mentos ni a la atencion a los pacientes. B
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Creatina Clonapure® Zentrum,
de Laboratorios Ynsadiet

La creatina mejora el rendimiento fisico en
series sucesivas de ejercicios breves de alta in-
tensidad. Este efecto beneficioso se obtiene
con unaingesta diaria de 3 gramos de creatina.
El consumo diario de creatina puede reforzar el
efecto del entrenamiento de resistencia en la
fuerza muscular en adultos mayores de 55 afos.

eficacia y acelerar la disponibilidad de energia.
Su férmula sinérgica actia sobre cuatro pilares
clave de tu salud y bienestar: Rendimiento Fisi-
Co; Energia Celular; Salud Cognitiva y Vitalidad.

Clonapure® combina dos fuentes de creati-
na —monohidrato y fosfocreatina— junto con
sales de fosforo, lo que contribuye a mejorar su

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

Tri-Magnesium Complex,
de Revive Active

Tri-Magnesium Complex reline
bisglicinato, taurato y malato,
tres de las formas de magnesio
mas avanzadas y absorbibles del

mercado.

Su férmula sinérgica favorece

energia, sistema nervioso y re-
cuperaciéon muscular, con vita-
minas B6 y B1 para potenciar su
eficacia diaria.

- Marca: Revive Active
- Distribucion: Paudiet Productos Naturales, S.L.
www.paudietproductosnaturales.com
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Los farmacéutigos aleytan sobre los
riesgos de los kits antiresaca

Los kits antiresaca han aumentado en los ulti-
mos afos, sobre todo entre poblacion joven. Estos
kits se promocionan como soluciones capaces de
prevenir o reducir los efectos del consumo de alco-
hol mediamente suplementos, vitaminas, bebidas
con electrolitos o preparados a base de plantas.

Desde el Colegio Oficial de Farmacéuticos
de Valencia advierten que la evidencia cienti-
fica sobre su eficacia es limitada y que ninguno
de estos productos elimina los efectos toxicos
del alcohol ni protege al organismo frente a sus
consecuencias.

Diversas instituciones sanitarias internacio-
nales recuerdan que no existe una cura para la
resaca y que el unico método realmente eficaz
para prevenirla es moderar o evitar el consumo
de alcohol. Ademas, los sintomas asociados a la
resaca son complejos y obedecen a mecanismos
fisiologicos, entre ellos la deshidratacion, la alte-

racion del suefio, la inflamacién y la acamulacion
de acetaldehido, uno de los metabolismos gene-
rados durante el procesamiento del alcohol en el
organismo.

En muchos casos, los kits antiresaca incluyen
productos de higiene y cosmética, e incluso cara-
melos o chicles. El principal problema surge cuan-
do se acompafian del consumo de medicamentos
como omeprazol, acido acetilsalicilico, ibuprofeno
o paracetamol tras haber ingerido cantidades ele-
vadas de alcohol.

Mezclar alcohol con medicamentos puede au-
mentar el riesgo de efectos adversos. Por ejemplo,
el consumo simultaneo de alcohol y paracetamol
puede incrementar el riesgo de toxicidad hepatica,
mientras que el ibuprofeno o el acido acetilsalici-
lico pueden agravar la irritacion gastrointestinal y
favorecer hemorragias digestivas, sobre todo tras
un consumo excesivo de alcohol.
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Los kits antiresaca pueden generar una falsa
sensacion de seguridad frente al alcohol y favo-
recer conductas de riesgo. Antes de tomar suple-
mentos 0 medicamentos para aliviar los sintomas
de la resaca es conveniente acudir al farmacéutico
para resolver dudas y recibir informacion riguro-
sa, seria y adaptada a cada persona.

Mas de dos millones de Jpersonas en Espana
sufren pobreza farmaceutica

Mas de dos millones de personas en Espafia
podrian encontrarse en situacion de pobreza far-
macéutica, una realidad que afecta al 4,5% de la
poblacién, segin datos del Consejo General de Co-
legios Oficiales de Farmacéuticos y Banco Farma-
céutico correspondientes a 2025.

La pobreza farmacéutica describe la situacion
de quienes no pueden acceder o seguir correcta-
mente sus tratamientos por motivos econémi-
cos. En otras palabras, son personas que, pese a
necesitar medicamentos o productos sanitarios
prescritos o recomendados por profesionales de
la salud, no pueden asumir su coste.

Las causas de este fenémeno son diversas. En-

tre ellas destacan los copagos farmacéuticos, los
bajos ingresos, las situaciones de vulnerabilidad
social, el envejecimiento de la poblacion y la pre-
sencia de varias enfermedades crénicas que obli-
gan a consumir numerosos tratamientos. A ello se
suman otros gastos sanitarios que pueden acumu-
larse, como productos ortopédicos, articulos de hi-
giene o material para cuidados especificos.

La pobreza farmacéutica no afecta Ginicamen-
te al acceso a medicamentos. También dificulta
la adquisicién de productos sanitarios y de auto-
cuidado esenciales para muchas personas. Entre
ellos se encuentran medicamentos prescritos para
enfermedades agudas o crénicas, productos de
higiene basica, tratamientos dermatoldgicos para

afecciones como dermatitis, psoriasis o ulceras,
formulas infantiles, determinados tratamientos
para enfermedades raras, asi como suplementos
nutricionales, vitaminas o productos de nutricion
especial.

Las consecuencias de la pobreza farmacéutica
pueden ser graves tanto para los pacientes como
para el sistema sanitario. La imposibilidad de se-
guir adecuadamente un tratamiento favorece su
abandono o interrupcion, empeora el control de
enfermedades crénicas y puede incrementar las
visitas a los servicios de urgencias y las hospitali-
zaciones. Ademas, repercute negativamente en la
calidad de vida de las personas afectadas y genera
un impacto en la salud puablica. ®
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Bisglicinato de magnesio en polvo,

de Raab Vitalfood

Raab Vitalfood presenta el Bisglicinato en
formato polvo. El Bisglicinato de Magnesio
en polvo de Raab contiene acido citrico para
laregulacion del pH, lo que infl uye positiva-

mente en el sabor.

El magnesio bisglicinato es una forma or-
ganica de magnesio. En este caso, el mag-
nesio forma un complejo quelado con el

aminoacido glicina.

- Marca: Raab Vitalfood
+ Empresa: Raab Vitalfood GmbH
www.raabvitalfood.de

y lavanda, de Etik Mundi

expuesta.

Manteca de karité puro con citronela

Nueva formula exclusiva con karité puro,
citronelay lavanda. Una fantastica mezcla,
que cuida de |a piel en épocas que esta mas

El Karité puro, nutre en profundidad la

- Marca: Etik Mundi
- Distribucion: Mentabio, S.C.P.
www.mentabio.com

piel, protegiéndola del calor y del frio, re-
generandola. La citronela junto con el ka-
rité v el aceite esencial de lavanda, tienen
un efecto protector y calmante, ante Ias
posibles picaduras de insectos, pruritos

causados por el sol, por las plantas. Para
disfrutar al aire libre cuando practicamos
deporte, montafismo o simplemente para
nutrir nuestra piel, con los productos mas
puros.
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Dra. Miriam Martinez Biarge,

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

Las vitaminas que no pueden faltar
en la alimentacion de tu hijo

Las vitaminas son sustancias
esenciales que necesitamos para
crecer, desarrollarnos y vivir con
salud. Sin ellas, desarrollariamos
enfermedades graves y moririamos.
Por ello, ninguna puede faltar en la
alimentacion. Pero algunas son mas
faciles de conseguir que otras.

iDonde se encuentran las
vitaminas?

Una alimentacion variada basa-
da en alimentos vegetales integrales
poco procesados aporta la mayoria
de las vitaminas que los nifios y ni-
Nas necesitan.

Las frutas y verduras son ricas en
vitamina C, carotenoides (precursores
de la vitamina A) y acido fdlico. Las
legumbres, los cereales integrales, los
frutos secos, las semillas y la levadu-
ra nutricional aportan vitaminas del
grupo B, mientras que las verduras de
hoja verde contienen cantidades im-
portantes de acido félico y vitamina
K. Las almendras y otros frutos secos
son la mejor fuente de vitamina E.

La vitamina D: una vitamina especial

La vitamina D se comporta mas
como una hormona que como una
vitamina, ya que nuestro organismo
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puede fabricarla cuando la piel se
expone a la luz solar. Sin embargo,
el estilo de vida actual hace que mu-
chas nifias y nifios pasen poco tiempo
al aire libre y por ello no produzcan
toda la vitamina D que necesitan.

La vitamina D es fundamental
para la absorcion del calcio, el creci-
miento y el funcionamiento normal
del sistema inmunitario. Por este
motivo, en la mayoria de los paises
se recomienda suplementar a los
bebés durante los primeros meses o
afos de vida.

El estilo de vida
actual hace que
muchas nifas y ninos
pasen poco tiempo
al aire libre y por
ello no produzcan
toda la vitamina
D que necesitan

Lavitamina Ay el poder de los colores

Otra vitamina especialmente im-
portante durante el crecimiento es la
vitamina A, que participa en el desa-
rrollo de la vision, el mantenimiento
de una piel sana y un sistema inmu-
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Los bebés y los niiios
que siguen dietas
vegetarianas o
veganas necesitan
asegurarse de tomar
suficiente vitamina B12

nitario eficaz. Muchos vegetales de
colores intensos, como zanahorias,
calabaza, boniato, pimiento rojo, al-
baricoques, mango, brécoli, y espina-
cas, contienen pro-vitamina A. Con-
seguir esta vitamina puede ser dificil
para aquellos nifios-as a los que les
cuesta comer verduras y hortalizas.

No te olvides de la vitamina B12

Los bebés y los nifos que siguen
dietas vegetarianas o veganas nece-
sitan asegurarse de tomar suficiente
vitamina B12, bien de alimentos forti-
ficados como la levadura nutricional o
laleche de soja, o bien de suplementos.

Si crees que tu hijo-a no esta to-
mando todas las vitaminas que ne-
cesita, habla con tu pediatra o con
un nutricionista infantil para revi-
sar y mejorar la alimentacion o su-
plementar lo que haga falta. No des
multivitaminicos a un nifio-a por tu
cuenta porque el exceso de algunas
vitaminas puede ser toxico. B
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Mi hijo ronca cuando duerme, ;es preocupante?

Si, ilos nifios y nifias también ron-
can! Si pensabas que solo los adultos
roncan es que no has dormido nunca
cerca de un nifio-a. De hecho, todos
podemos roncar ocasionalmente; los
ronquidos puntuales son habituales y
no tienen importancia. Un ronquido
es el ruido que se produce cuando el
aire no pasa bien por las vias respira-
torias durante el suefio. Cuando es-
tamos resfriados, o simplemente en
una mala postura, es mas frecuente
roncar.

iPor qué roncan los nifos?

Durante la infancia, las causas
mas habituales son:

» Congestion o irritacion nasal por
resfriados o alergias.

* Aumento del tamafio de las amig-
dalas o adenoides (“vegetaciones”).

En muchos casos, especialmente
si el nifio-a esta resfriado, los ron-
quidos son temporales y desapare-
cen cuando mejora el catarro.

iCuando es normal y cuando no?

Es aceptable que un nifo-a ron-
que de forma ocasional, por ejemplo
durante un catarro. Sin embargo,
cuando un nifio o nifia ronca mas de
3 noches a la semana durante mas
de 3 semanas sin tener catarro, lo
Ilamamos “roncador habitual”. Esto
no es normal y hay que investigarlo.
Alrededor de uno de cada 10 nifios-
as es roncador habitual.

Algunos nifios-as son mas pro-
pensos a roncar que otros. Tienen

mas riesgo de convertirse en ron-
cadores habituales las nifias y nifios
que nacieron prematuros, aquellos
con sobrepeso u obesidad, los que
tienen malformaciones o problemas
del desarrollo de la cara o la mandi-
bula, los que tienen problemas res-
piratorios cronicos como el asma,
asi como los nifios-as que estan ex-
puestos en casa al humo del tabaco.

En los nifios-as roncadores ha-
bituales debemos observar si el ron-
quido viene acompainado de otros
sintomas, como pausas en la respi-
racion mientras duerme (apneas),
suefio inquieto o con muchos des-
pertares, respiracion por la boca de
forma constante, sudoracion excesi-
va durante la noche, dificultad para
despertarse por la manana (a pesar
de haber estado en la cama muchas
horas), somnolencia, irritabilidad o
problemas de atencion y concentra-
ci6n durante el dia.

Estos sintomas pueden indicar
la existencia de un trastorno llama-
do apnea obstructiva del suefio
infantil, en el que la respiracion se
interrumpe de forma breve, pero re-
petida, durante la noche.

Para eliminar los
ronquidos hay
que encontrary
tratar el problema
que los causa

{Qué consecuencias puede tener?

La apnea del suefio produce un
descanso de mala calidad, que pue-
de afectar al comportamiento, la ca-
pacidad de concentracion y apren-
dizaje, el rendimiento escolar, e
incluso el apetito, el crecimiento, la
tension arterial y las defensas frente
a infecciones.

Qué hacer si nuestro hijo o hija ronca

No podemos ignorar a un nifio-
a que ronca de forma continuada, y
especialmente si presenta algunos
de los signos descritos anteriormen-
te. Hay que hablar con el pediatra
para que pueda hacer una evalua-
ciéon completa del estado de salud
del nifio-a y si es necesario, derivarlo
a un especialista en suefio y/o reali-
zar pruebas especiales.

Si no sabemos con seguridad si la
respiracion del nifio-a se detiene du-
rante el suefo, podemos grabar unos

123rf Limited®liudmilachernetska

Cuando un nino o nina
ronca mas de 3 noches a
la semana durante mas
de 3 semanas sin tener

catarro, lo llamamos
“roncador habitual”

minutos al nifio-a mientras duerme y
mostrar la grabacion al pediatra.

Para eliminar los ronquidos hay
que encontrar y tratar el problema
que los causa. En algunos casos, bas-
tara con aliviar la congestion nasal o
las alergias o tratar adecuadamente
el asma. Si las amigdalas o adenoides
son muy grandes y no dejan pasar aire
por la via aérea, y no hay perspectiva
de que disminuyan en un corto plazo
de tiempo, el especialista puede valo-
rar extraerlas mediante cirugia. B
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Llegan las garrapatas

Hace unos aflos practicamente
nadie se preocupaba de las garrapatas,
pues eran un problema muy puntual y
de zonas muy concretas. Sin embargo,
en los ultimos afios estos pequefios
parasitos forman parte de las noticias
de actualidad y de las recomendacio-
nes dirigidas a la toda la poblacion.
¢Qué es lo que ha cambiado?

Todos los seres vivos estamos
adaptados a nuestro medio y tene-
mos mecanismos para desarrollar-
nos y sobrevivir de forma 6ptima en
ciertas condiciones. Las garrapatas
no son insectos, estan emparenta-
das con los aracnidos, por eso tienen
8 patas y son parasitos externos o
ectoparasitos cuyo alimento exclu-
sivo es la sangre de aves, reptiles y
mamiferos (incluidos los humanos).
Pero el mayor problema radica en
que son transmisores de microorga-
nismos que causan infecciones gra-
ves como algunas encefalitis o la en-
fermedad de Lyme. Esto representa
un problema tanto para humanos
como para animales. Ademas, son
criaturas muy resistentes, pueden
vivir afios sin alimento y, aunque ne-
cesitan temperaturas calidas, cuan-
do hace frio no mueren y aguantan
las bajas temperaturas escondidas
entre hojas o en nidos de pequenos
mamiferos como los de ratones.

Las garrapatas se
quedan adheridas,
por eso son parasitos,
quedandose a
habitar el animal al
que han infectado

En los tltimos anos las adver-
tencias por presencia de garrapatas
han aumentado debido al aumento
de las temperaturas a nivel global
a causa del cambio climatico. Este
cambio medioambiental no solo
estd beneficiando a nuestras ga-
rrapatas autdctonas, sino también
a nuevas especies que llegan desde
Asia y otros lugares, viajando en
aves migratorias que, a su vez tam-
bién cambian sus ciclos debido al
cambio climético.

Es necesario conocer como son y
como “pican”. No son como los mos-
quitos que, una vez han satisfecho sus
necesidades de comer sangre, se des-

prenden y se van. Las garrapatas se
quedan adheridas, por eso son para-
sitos, quedandose a habitar el animal
al que han infectado. Saber como es
su ciclo vital nos ayuda a combatirlas
mejor. Se desarrollan en cuatro fases:

1. Huevos: una garrapata adulta hem-
bra puede poner miles de huevos
en el medio ambiente (zonas de ve-
getacion o grietas) antes de morir.
Larva: al eclosionar, emergen lar-
vas diminutas con solo 3 pares de
patas (esto puede despistar a la
hora de identificarlas). Deben en-
contrar un primer huésped (ani-
mal pequefio, ave o roedor) para
alimentarse, tras lo cual se des-
prenden y mudan.

3. Ninfa: en esta fase ya poseen 4
pares de patas. Buscan un segun-
do huésped para succionar sangre
y, tras alimentarse, vuelven a caer
al suelo para mudar hacia la etapa
adulta.

4. Adulto: las garrapatas adultas,
con sus 4 pares de patas, buscan
un tercer huésped definitivo (pe-
rros, gatos, ganado o humanos).
Tras aparearse y después alimen-
tarse intensamente, la hembra
cae al suelo para poner los hue-
vos y reiniciar el proceso.

N

Consejos para evitar la picadura:

 Sipuede ser utiliza manga y pan-
talon largos.

+ Evitalas sandalias o calzado abier-
toy procura usar siempre botas ce-
rradas con calcetines procurando
llevarlos cubriendo los pantalones.

123rf Limited©napat

Usa ropa de color claro ya que
de esta forma serda mas facil
comprobar si hay alguna garra-
pata sobre ella.

Camina si es posible por la zona
central de los caminos y evita el
contacto con la vegetacién cir-
cundante.

Evita sentarte en el suelo en las
zonas con vegetacion, cuidado
con los picnics en el campo en
zonas de riesgo.

Utiliza repelentes autorizados y si-
gue siempre las indicaciones de uso
de la etiqueta o folleto explicativo.
Si sales con tu animal de compa-
fila recuerda que es conveniente
que le apliques algtin antiparasi-
tario externo autorizado. Consul-
ta con tu veterinario.

Al finalizar la jornada examina
cuidadosamente todo tu cuerpo
para detectar si te ha picado al-
guna garrapata y lava siempre la
ropa con agua caliente. No olvi-
des revisar a los niflos.

Revisa sobre todo las axilas, in-
gles, cabello, detras de las ro-
dillas, por dentro y fuera de las
orejas, dentro del ombligo y alre-
dedor de la cintura. Las garrapa-
tas prefieren los lugares calientes
y hiimedos del cuerpo.

Utiliza espejos si hace falta para
poder ver bien todas las partes
del cuerpo, témate el tiempo
necesario, mas vale detectarlas
cuanto antes.

Recuerda revisar también a tus
mascotas, aprovecha el cepillado
para hacer una buena inspeccion
pasando la mano por todas las zo-

Hay algunos remedios
naturales que pueden
ayudar a repelerlas,
como el aceite
esencial de citronela,
eucalipto o lavanda
o el aceite de coco

nas de su cuerpo. Si detectas un
bultito que se mueve como si fue-
ra una costra a punto de despren-
derse, busca entre el pelo hasta
encontrarla.

Hay algunos remedios natura-
les que pueden ayudar a repelerlas,
como el aceite esencial de citrone-
la, eucalipto o lavanda o el aceite
de coco. Si los usas sigue las instruc-
ciones del fabricante.

Y si te ha picado, ;como extraer la
garrapata?

La mayoria de las enfermedades
transmitidas por garrapatas requie-
ren que el parasito se adhiera e in-
giera sangre durante algunas horas
antes de que la persona se infecte,
por eso es tan importante quitarla
cuanto antes, preferiblemente por
un profesional sanitario. Si no tienes
acceso sigue estas indicaciones:

» No intentes extraer la garrapata
retorciéndola ni aplicarle aceite
ni pegamento. Esto es ineficaz y
aumenta el riesgo de transmision
de patogenos.

» Necesitaras una sencilla herra-
mienta, una pinza adecuada para
extraer garrapatas. Sujeta la ga-
rrapata con la pinza lo mas cerca
posible de la piel asegurandote de
que la coges por la cabeza y no por
el abdomen, después, tira de ella
hacia afuera con firmeza aplican-
do una traccion vertical constante
y suave, sin retorcer ni girar.

» Asegtrate de que has extraido
todo el cuerpo de la garrapata.

Si ha quedado algtn resto o apa-
rece enrojecimiento que se extiende o
sintomas parecidos a los de la gripe,
consulta rapidamente a un médico.

El cambio climatico y el aumento
de las temperaturas son evidentes y
nos traen cambios ecologicos como
este. l
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CremaBase DIY: la base ideal
para crear cosmetica personalizada

La Crema Base DIY es una emul-
sion de origen natural desarrollada
para ofrecer una solucién versatil
tanto a profesionales de la cosméti-
cay la estética como a personas que
desean elaborar sus propios produc-
tos. Su formula combina ingredien-
tes humectantes y emolientes que
ayudan a mantener la hidratacion,
mejorar la elasticidad y proporcio-
nar un tacto suave y sedoso, convir-
tiéndola en una excelente base para
tratamientos faciales y corporales.

Uno de sus ingredientes mas
destacados es la proteina hidroli-
zada de trigo, que contribuye a la
hidratacion profunda de la piel y
favorece la formacién de colageno,
mejorando su aspecto y elasticidad.
Ademas, durante el masaje facilita
la penetracion de los activos cosmé-
ticos, potenciando la eficacia de las
formulaciones personalizadas.

La crema esta elaborada sin per-
fume, una caracteristica que la hace
adecuada para personas sensibles a
las fragancias y que permite incor-
porar aceites esenciales, extractos
vegetales u otros ingredientes ac-
tivos sin alterar el aroma final. Su
sistema conservante de origen bio-
tecnologico ayuda a mantener la
estabilidad microbiologica de la for-
mulacion, ofreciendo un producto
seguro y de alta calidad.

Gracias a su gran versatilidad,
puede utilizarse directamente como
crema hidratante o servir como base

para crear una amplia variedad de
productos cosméticos. Es ideal para
elaborar cremas faciales, corporales
o de manos, asi como lociones, lim-
piadores, acondicionadores, mas-
carillas, desodorantes en crema o

La Crema Base DIY
permite dar rienda
suelta ala creatividad y
obtener formulaciones
personalizadas con un
acabado profesional

123rf Limited@akz

jabones de ducha. La dosis de incor-
poracion de activos es orientativa y
puede variar entre el 1% y el 100%,
dependiendo de la formulacién de-
seada.

Su textura cremosa y de rapida
absorcion facilita la aplicacién tan-
to en el rostro como en el cuerpo,
proporcionando una agradable sen-
sacion de confort sin dejar residuos
grasos. Esto la convierte en una ex-
celente opciéon para profesionales
del masaje, centros de estética, labo-
ratorios artesanales y amantes de la
cosmética DIY que buscan una base
estable, eficaz y facil de personalizar.

Con la Crema Base DIY, desarro-
llar tratamientos tnicos y adaptados

CUIDADE TU
SISTEMA DIGESTIVO

REGULA LA FUNCION
INTESTINAL

A BASE DE PROBIOTICOS,
CASCARA SAGRADA, DIENTE DE LEON,
HINOJO, ALOE VERA Y RUIBARBO

Crema Base DIY Redoma
Creativa, de Terpenic

Crema Base DIY Redoma Crea-
tiva, una base cosmética natural
disenada para crear formulaciones
totalmente personalizadas.

Rica en humectantes y emolien-
tes, aporta hidratacion, suavidad y
elasticidad gracias a su contenido
en proteina hidrolizada de trigo.

Sin perfume, es apta para pie-
les sensibles y permite incorpo-
rar aceites esenciales, extractos y
otros activos para desarrollar cre-
mas, lociones, mascarillas y tra-
tamientos de masaje adaptados a
cada necesidad.

Marca
Terpenic

Empresa

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

a cada tipo de piel resulta sencillo,
permitiendo dar rienda suelta a la
creatividad y obtener formulaciones
personalizadas con un acabado pro-
fesional. B
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Montse Escutia,
Red Ecoestética

Niiria Alonso,
Responsable Certificacién
BioVidaSana

Mas que crema solar: tu aliada contra la luz

Es dificil hablar de cremas so-
lares. Es un tema controvertido
porque la publicidad ha expandido
mensajes contradictorios o directa-
mente falsos, ademas de que abunda
el greenwashing.

Para traer algo de luz y aportar da-
tos reales sobre este tema, hemos pre-
guntado a dos expertas formuladoras
de cosmética natural, entre otros pro-
ductos, de cremas solares. Ellas son
Ana TIsabel de Andrés, de Amapola
Biocosmetics, y Nuria Téllez, de Miin-
nah Natural Cosmetics, ambas mar-
cas con certificacion BioVidaSana.

Lo primero que Nuria quiso pun-
tualizar es que el sol es bueno para
la salud y necesario, pero hay que
exponerse a €l momentos del dia en
que no nos haga dafio y, poco a poco,
hasta ir acostumbrando a nuestro
cuerpo e ir produciendo melanina.
Ademas, incide en un aspecto im-
portante: “El enrojecimiento que nos
provoca el sol “es bueno’; porque es
un mecanismo de defensa de nues-
tro organismo que nos dice que nos
retiremos del sol. El problema viene
cuando “enmascaramos” el enrogjeci-
miento de la piel con protectores so-

lares quimicos que no protegen con-
tra los UVA, IR, etc. stno solo contra
los que producen enrojecimiento,
que son los UVB (que suponen solo el
3% de la radiacién solar)’.

Un Factor de Proteccién Solar
(SPF) muy alto nos permite estar

| s awco

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

LI\ PRODUCTS

100% VEGETAL

123rf Limitedocergeus

al sol sin quemarnos, pero no nos
protege de los efectos negativos del
sol y asi se puede estar absorbiendo
radiacion UVA e IR durante afios,
pero “estos rayos son los mds peli-
grosos porque son los que llegan a
la dermis y la hipodermis, son los
responsables del envejecimiento cu-
tdneo, manchas y melanomas”. Nu-
ria anadié que el SPF solo se basa
en la medicién del enrojecimiento
cutaneo, por lo tanto, solo se mide la
proteccion frente a los UVB.

Segun Téllez, lo ideal son los pro-
tectores solares que reflejen todas
las radiaciones, incluso la luz azul
de las pantallas. Y esto solo se con-
sigue con protectores minerales. Por
supuesto, todas las personas que es-
tamos relacionadas de una manera
u otra con la cosmética natural, opi-
namos que los filtros quimicos hay
que evitarlos totalmente. Ademas
del efecto “enmascaramiento”, los
ingredientes son perjudiciales en
si mismos. Sabemos que todos los
ingredientes, que la legislacién de
cosmética permite, estan testados
y son supuestamente seguros, pero
hay que tener en cuenta que cada
afio se prohiben algunos de estos
ingredientes seguros hasta ese mo-
mento y que el “efecto coctel” por el
uso combinado de estas y otras sus-
tancias quimicas, asi como el efecto
de su uso prolongado, no estan sufi-
cientemente estudiados.

Hay otros filtros quimicos que
siguen permitiéndose, pero se han
aumentado sus restricciones, como
el oxibenzona (restringido actual-
mente por la legislaciéon UE a un 6,

A los filtros minerales
se les anaden algunos
aceites y/o mantecas
vegetales que actiian
como filtros biologicos
y ayudan a disminuir
la cantidad de filtro
mineral a utilizar

2.2 0 0,5% de la féormula segtn el
tipo de producto) y el homosalate,
restringido a un maximo del 7,34%
y no puede usarse en productos con
aerosol por ser sospechosos de ser
disruptores endocrinos. El octoc-
rylene sigue autorizado, pero con
limites revisados (entre 9 a 10%)
tras la reevaluacion de su seguridad.
Ademas, se vigila porque puede de-
gradarse lentamente formando pe-
queias cantidades de benzofenona
durante el almacenamiento, y hay
otros muchos que producen unos
u otros efectos negativos, como ser
disruptores endocrinos, produ-
cir alergias y/o acumularse en las
grasas del cuerpo y en el medio
natural, entre otros efectos, como el
octinoxato, que se cree esta implica-
do en el blanqueamiento que sufren
los corales en zonas de costa donde
hay muchos bafistas y deportistas
de agua.

En las cremas solares naturales
de verdad, se eligen cuidadosamen-
te todos los ingredientes, pues cada
uno juega su papel. A los filtros mi-
nerales se les afiaden algunos aceites
y/o mantecas vegetales que actuan
como filtros biologicos y ayudan a
disminuir la cantidad de filtro mi-
neral a utilizar. Los ingredientes
establecen sinergias entre ellos que
potencian el efecto final. Sobre ello,
Nuria nos comenta: “Es muy bueno
usar protectores naturales biologi-
cos, que son aceites y mantecas que,
aungque protegen menos que los mi-
nerales, colaboran mucho en la pro-
teccion y ademds hidratan y nutren
para contrarrestar los efectos deshi-
dratantes del sol. Es mucho mas efec-
tivo hacer una crema con mantecas
0 aceites puros sin refinar, que con
triglicéridos (que son las unidades
minimas de un aceite y que ya estd
desprovisto de vitaminas, minera-
les, etc., solo sirve para poder emul-
stonar una crema,)”.
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Los costes de
produccion son altos
para las pequenas
empresas porque hay
que hacer muchas
pruebas de formulacion
hasta que se encuentra
el resultado deseado

Hay que darse cuenta de que las
formulaciones de las marcas peque-
flas son cosmeéticas de autor; cada
una tiene sus preferencias y aplica sus
propias técnicas basadas en la obser-
vacion y en la experiencia, pero todas
comparten los mismos principios
fundamentales. Un ejemplo es lo que
nos cuenta Ana Isabel, de Amapola
Biocosmetics: “Como formuladora
stempre intento elegir aquellos ingre-
dientes que tienen una_funcion deter-
minada, como hidratante, protectora,
antioxidante o antiinflamatoria, en-
tre otros. Hay ingredientes naturales
que forman una capa protectora que
retiene la humedad de la piel, impor-
tante cuando se estd al sol. Para estas
funciones, uno de los ingredientes mds
utilizados es el aceite de coco, que ac-
tda formando una funcion barrera
que retiene la humedad en la piel.
Nosotros también usamos aceite de
buriti, que tiene una funcion similar
a la del aceite de zanahoria, con un
alto contenido en carotenos y es ex-
celente antioxidante y antiinflama-
torio, al mismo tiempo que ayuda al
bronceado en la piel sin que se queme.
Hay otros ingredientes como el aceite

de aguacate, que es rico en grasas in-
saturadas y vitaminas liposolubles y
por eso mejora la elasticidad y uno de
los importantes es la manteca de ka-
rité, que tiene por st misma un poder
Siltrante de las radiaciones ultraviole-
ta y que también actiia protegiendo la
piel de las agresiones externas.”

A muchas personas consumido-
ras de cosmética natural les preocu-
pa que los filtros minerales puedan
tener un tamafio de nanoparticula.
Se usan para conseguir una crema lo
mas transparente posible, que no sea
dificil de extender y deje “emplastos”
blancos en la piel, logrando al mismo
tiempo una proteccion alta y que el
producto sea auténticamente natural.

Nuria nos explica qué filtros utiliza
y porqué motivo: “El didxido de tita-
nio ha sido prohibido en alimentacion
y en la industria farmacéutica por
sus nocivos efectos en la salud (dana
el ADN). Sin embargo, en cosmética

aun se permite, porque se entiende que
no atraviesa la piel, pero... équé pasa
con el dioxido de titanio nanométri-
co?, pues que si se absorbe y ademds
de ser menos eficaz para bloquear los
rayos solares, es toxico. Por eso yo solo
uso oxido de zinc no nanométrico, su
tamanio de particula es mayor y por
tanto no se absorbe’.

En el caso de Ana Isabel, ellos han
conseguido mejorar la facilidad de
aplicacion de algunas férmulas que
son emulsiones mezclando los dos
filtros: el 6xido de titanio y el diéxido
de zinc no nano, ademas de eligiendo
los ingredientes vegetales adecuados
y ajustando la formulacién y la ma-
nera de producir la crema.

Los costes de produccion son
altos para las pequefias empresas
porque hay que hacer muchas prue-
bas de formulacion hasta que se en-
cuentra el resultado deseado. Y los
solares, ademas, tienen que pasar

123rf Limited@jackf

un test in vivo con un cierto nime-
ro de voluntarios, para verificar el
factor de proteccion solar (SPF) que
se declare. Estos test son caros y lle-
van su tiempo. Si el resultado no es
el esperado, hay que reformular y
testar otra vez, o rebajar el indice de
proteccion solar que se declara en la
etiqueta. Por eso no hay muchas cre-
mas solares certificadas de peque-
fias marcas.

Se puede concluir que formu-
lar cremas solares auténticamente
naturales es costoso y complicado,
pero posible; hay que prestar mas
atencion a los detalles y probar y
probar, hasta que sale bien. Como
personas consumidoras conciencia-
das, apoyar el esfuerzo de estas em-
presas locales vale la pena ya que
estaremos comprando un producto
de altisima calidad mimado has-
ta el ultimo detalle para proteger
nuestra piel de la forma mas sana
y natural. ®
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Pedro Porta,
Experto en Complementos Alimenticios

Cuidado ocular: mas alla de la zanahoria

Desde un punto de vista biologico
y de supervivencia no existe un sentido
mas importante que otro, sin embar-
g0, la visién se suele considerar como
el mas dominante, ya que hasta el 80%
de todas las impresiones de nuestro
entorno se perciben a través de los ojos.
En verano debemos prestar especial
atencion al cuidado ocular.

Precauciones ante los factores de
riesgo para nuestra salud ocular

El cloro de las piscinas es un
potente desinfectante quimico que
puede alterar el pH ocular y pro-
ducir reacciones alérgicas. Por otra
parte, el agua de mar puede conte-
ner en suspension bacterias, algas y
microparticulas de arena que pue-
den llegar a irritar la cérnea. Para
protegernos de lo anterior a la hora
del bafio, debemos usar gafas de
natacion, no llevar lentillas de con-
tacto e intentar enjuagarse con agua
dulce limpia al salir del agua.

El sol es fuente de vida, pero tam-
bién es un riesgo. La radiacion ultra-
violeta (UV) es acumulativa y puede
provocar dafios graves a largo plazo
tales como cataratas prematuras, que-
maduras en la cornea (fotoqueratitis)
o acelerar la degeneracién macular.
Las gafas de sol son la proteccion
perfecta. Deben ser de calidad garan-
tizada, de cristal polarizado oscuro,
con el sello UV400 CE y de categoria
2 0 3. También es conveniente el uso
de gorra o sombrero y evitar la expo-
sicion en las horas centrales del dia.

El uso prolongado de pantallas o
permanecer largas horas con el aire
acondicionado reduce la frecuencia del

parpadeo y acelera la evaporacion de la
lagrima natural. Esto puede provocar
fatiga visual, enrojecimiento y lo que se
llama el sindrome del ojo seco. Se debe
evitar el flujo directo del aire acondi-
cionado, controlar la humedad del am-
biente, forzar el parpadeo consciente y
cada 20 minutos apartar la vista de la
pantalla y mirar durante 20 segundos
aun punto alejado unos seis metros.

Como nos pueden ayudar los
complementos alimenticios
naturales

Luteina y Zeaxantina

La investigacion sugiere que es-
tos carotenoides pueden promover
la salud ocular a través de su capa-
cidad para proteger la macula del
dafio oxidativo inducido por la luz y
el envejecimiento. La luteina pare-
ce estar asociada con la proteccion
contra la degeneraciéon macular re-
lacionada con la edad.

Vitamina C

Promueve la funcién de la lutei-
na/zeaxantina y protege al ojo del
estrés foto oxidativo. Su efecto antio-
xidante est4 asociado con la salud de
laretina y el cristalino, que se pueden
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dafar con el paso de los afios por el
efecto de los radicales libres causa-
dos, por ejemplo, por la luz solar, el
humo y la contaminacion.

Mirtilo (Vaccinium myrtillus)

El extracto de mirtilo (o ardndano
silvestre) es rico en el flavonoide co-
nocido como antocianosido, que pue-
de ayudar a la mejora del flujo sangui-
neo y el suministro de oxigeno al ojo.
Sus efectos protectores del colageno fa-
vorecen la prevencion y el tratamiento
de diversas afecciones oculares y puede
favorecer la agudeza visual nocturna.

Eufrasia (Eufrasia officinalis)

La eufrasia tiene efectos protecto-
res en caso de orzuelos, sintomas de
fatiga ocular, sensibilidad a la luz, ojos
llorosos, picazén y trastornos ocula-
res funcionales de origen muscular y
nervioso. En la medicina popular, la
eufrasia se usa para la inflamacion del
parpado y la conjuntivitis.

Beta Caroteno (de Alga D. salina)
Los carotenos son un grupo de
compuestos solubles en grasa de co-
lor intenso (rojo y amarillo). El que se
extrae del alga Dunaliella salina con-
tiene una fuente natural de carotenoi-

des sinérgicos derivados de una de las
fuentes mas ricas de la naturaleza y
con una gran actividad pro-vitamina
A. La vitamina A juega un papel cru-
cial en la funcién de bastones y conos
oculares necesarios para la transmi-
sion del impulso visual. Permite la
adecuada adaptacion alos cambios de
luz y ala buena visién nocturna.

Extracto de Corteza de Pino

Derivado principalmente del pino
maritimo francés (Pinus pinaster) es
rico en bioflavonoides con una alta
concentracion de proantocianidinas
oligoméricas. Ha mostrado en mu-
chos estudios clinicos, efectos positi-
vos para fortalecer los pequefios ca-
pilares en el ojo, pudiendo aumentar
el flujo de sangre a la retina y mejorar
los procesos visuales.

Recomendaciones finales

Cuidar nuestra alimentacion tam-
bién nos ayudara consumiendo frutas
de temporada como sandia o meldn,
verduras de hoja verde y frutos secos.
No debemos olvidar la correcta hidra-
tacion de nuestro cuerpo bebiendo
suficiente agua, y de nuestros ojos con
el uso a demanda de lagrimas artifi-
ciales. Si decide utilizar complemen-
tos alimenticios se recomienda con-
sultar bien las etiquetas y es deseable
que la formulacion sea 100% natural
y libre de excipientes y alérgenos no
deseados. Aquellas personas que si-
gan un protocolo con medicamentos
deben consultar con un profesional
de la salud antes de tomar cualquier
complemento alimenticio.

iProteja sus ojos de los enemigos
invisibles! B

Caroteno y vitamina E

Aliados en la salud de

Para una piel sana y bronceada

e Betacaroteno puro en una forma estable y facilmente digerible:
el precursor natural de la vitamina A.

e La vitamina A contribuye al mantenimiento de la piel, la visiéon y las mucosas en
condiciones normales.

e Con vitamina E natural que contribuye a la proteccion
de las células frente al estrés oxidativo.

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.
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