
“Caminar es la mejor medicina del hombre” Hipócrates
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HABLEMOS DE

En la medicina integrativa en-
contramos lo mejor de la práctica 
médica que existe en la actualidad, 
al unir la medicina farmacológica 
con lo mejor de las terapias com-
plementarias. Podemos definirla, 
en palabras del médico Pedro 
Ródenas, como el conocimiento y 
el arte de utilizar e integrar todos 
los criterios y recursos que estén a 
nuestro alcance, seleccionando los 
más adecuados en cada caso, para 
ayudar a prevenir la enfermedad, 
recuperar la salud cuando ésta se ha 
perdido y mantenerla una vez se ha 
recuperado, respetando la respues-
ta curativa innata del organismo y 
evitando sobre todo perjudicar al 
paciente.

Cada persona en su totalidad

La medicina integrativa contem-
pla la persona globalmente, con sus 
aspectos físicos, emocionales, psico-
lógicos y espirituales, sus variantes 
de estilo de vida y su relación con el 
entorno social y medioambiental. La 
enfermedad se considera como un 
desequilibrio, descartándose méto-
dos invasivos, tanto en el diagnóstico 
como en el tratamiento.

Su propósito es acompañar a cada 
persona en su autoconocimiento y 
empoderamiento, favoreciendo un 
desarrollo más autónomo y conscien-
te de su proyecto vital. En la práctica 
implica la participación activa del 
paciente y el trabajo en equipo de 
profesionales formados en diferen-
tes disciplinas, tanto en el ámbito 
sanitario convencional como en el no 
convencional. 

En definitiva, nos muestra una 
visión integral de la persona en la que 
el potencial científico de la medicina 
convencional se une a terapias y 
medicinas complementarias de gran 
eficacia. 

En la universidad

Como tal, la medicina integrativa 
nació en EE UU en la década de 1990. 
En algunos hospitales abrieron clíni-
cas especializadas y pronto se popula-
rizó, gracias a médicos populares allí, 
como Deepak Chopra o Andrew Weil. 

Desde 2014 se acreditan médicos 
en esta disciplina y en 2015 se formó 
un importante consorcio de Centros 
Académicos para su estudio, que 
cuenta entre sus miembros con en-
tidades como la Johns Hopkins Uni-
versity School of Medicine o como la 
Clínica Mayo. 

En conjunto todo ello supone un 
avance notable en el reconocimiento 
de la eficacia de las técnicas de la Me-

dicina Naturista. En estos momentos 
existen amplias posibilidades de cur-
sar estudios o posgrados en univer-
sidades americanas (Bastyr College, 
por ejemplo) y europeas, sobre todo 
en Alemania. En España también los 
hay (Universidad de Zaragoza, Uni-
versidad de Barcelona). 

Un interés creciente

Un tercio de los pacientes en 
Norteamérica eligen tratamientos 
no convencionales, la mayoría de los 
cuales son aplicados por médicos de 
familia.

Y un 67% de la población europea 
utiliza las medicinas complementa-
rias, según el Estudio Cambrella, un 
trabajo de tres años financiado por la 
Unión Europea. La UE ha planteado 
incluirlas en el plan de estudios mé-
dicos a lo largo de esta década. 

De hecho, en el próximo Congre-
so Europeo de Medicina Integrativa 
(«Transformando juntos la asistencia 

¿Qué es la Medicina Integrativa?
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ESPACIO FARMACIAHABLEMOS DE

sanitaria»), que se celebrará en Lon-
dres en febrero de 2021, se avanzará 
el tema, la divulgación de informa-
ciones fiables y de calidad.

Más allá de los síntomas, las causas

Al igual que la medicina naturista 
clásica, la medicina integrativa abor-
da el tratamiento de las enfermeda-
des y de la persona enferma no tanto 
luchando contra los síntomas, sino 
corrigiendo las causas que los provo-
can. Para ello personaliza los mejores 
recursos de los distintos enfoques 
médicos, adaptándolos a cada caso. 

Basada en un diagnóstico médico 
tradicional, en medicina integrativa 
suelen incorporarse otros métodos 
específicos, como los test de intole-
rancia alimentaria, test de celiaquía, 
chequeo por biorresonancia, etc.

Es decir, en 
medicina inte-
grativa encontra-
remos diversas 
disciplinas, desde 
acupuntura y 
medicina china 
tradicional hasta 
dietética y nu-
triterapia. De tal 
forma que los am-
plísimos recursos 
de la medicina 
escolástica alopática se ven enrique-
cidos con técnicas naturistas como 
la hidroterapia, la aromaterapia o la 
fitoterapia, o con terapias manuales 
como la osteopatía o la quiropraxia, 
o incluso con técnicas de psicoterapia 
y de psicología humanista, como el 
«mindfulness». Y los métodos más 
invasivos son sustituidos por terapias 
energéticas como la medicina ayur-
védica de la India, o prácticas físicas, 

como el yoga, el chi-kung, o la gimna-
sia china (tai-chi). 

¿Y en las farmacias?

La medicina integrativa favo-
rece el acercamiento del universo 
farmacéutico a los postulados de 
la medicina naturista. Existen ya 

empresas que 
responden a 
esta inquietud, 
c o m p a r t i d a 
por muchos 
profesionales. 
El objetivo es 
aunar esfuer-
zos y crear una 
suma conjunta 
que evolucione, 
a través de los 
farmacéuticos, 

hacia las mejores respuestas tera-
péuticas.

Homeopatía y medicina integrativa

Cada vez más médicos homeó-
patas se adentran en la medicina 
integrativa, si bien el concepto de 
curación de la Homeopatía es di-
ferente al de la medicina oficial, al 
considerar la enfermedad como una 

aliada en el proceso de curación. 
Se parte del conocido axioma 
«Lo similar cura lo similar», esti-
mulando el organismo con dosis 
infinitesimales.

La medicina homeopática 
actúa estimulando la capacidad 
natural e innata que tiene todo 
ser humano para defenderse, 
adaptarse y curarse a sí mismo. 
Considera cada paciente como 
un ser único, que tiene una 
forma de ser diferente de mani-
festar la enfermedad y de pade-
cerla. Así, el médico homeópata 
busca identificar todas estas 
características para encontrar 
el medicamento que encaje con 
estas peculiaridades.

Como se sabe, los medicamen-
tos homeopáticos se obtienen de 
sustancias de la naturaleza en 
diluciones que prácticamente no 
tienen efectos secundarios, o si 
aparecen, son leves y transitorios.

La homeopatía trata tanto la 
enfermedad aguda como la cró-
nica, escuchando al organismo y 
ayudándole a restablecer su equi-
librio y recuperar la salud. n

123rf Limited©Anamaria Mejia 

Dra. Marta Castells,
Farmacéutica.

La farmacia integrativa 
es una farmacia orientada al 
cuidado total del paciente, no 
tan solo a la dispensación y uti-
lización de los medicamentos. 
Complementa la farmacia con-
vencional para mejorar la salud 
de los pacientes y ofrecerles la 
opción terapéutica más idónea, 
contando con otros recursos, 
por ejemplo: suplementos 
naturales cómo vitaminas y 
minerales, omega 3, aminoá-
cidos, plantas medicinales, 
aceites esenciales, homeopatía, 
etc. Esta visión más global del 
paciente y de su tratamiento 
permite en muchas ocasiones 
mejorar los resultados de la te-
rapia medicamentosa, reducir 
medicación o minimizar los 
efectos adversos de la misma. 
Muy útil para prevenir enfer-
medades, aumentar el bienestar 
y favorecer el empoderamiento 
del paciente. 

Pide consejo a tu farmacéu-
tico/a, está muy cerca de ti. n

Farmacia y 
paciente

La medicina 
integrativa favorece 
el acercamiento del 

universo farmacéutico 
a los postulados de la 

medicina naturista

https://www.weleda.es/


2
0

2
0

  
 |

  
 J

U
L

IO
-A

G
O

S
T

O
  

 |
  

 N
º

1

4

w
w

w
.e

lb
ot

iq
ui

nn
at

ur
al

.c
om

SALUD Y HOMEOPATÍA

La palabra “urticaria” viene de 
“ortiga”, una planta herbácea que 
provoca una erupción característica 
por el roce con sus hojas.

La urticaria es una enferme-
dad común, consistente en una 
erupción normalmente aguda, que 
cursa con habo-
nes (ronchas), 
picor, escozor y, 
a veces, males-
tar general. 

Existen di-
ferentes tipos 
dependiendo del 
tiempo de dura-
ción, su causa y 
los factores des-
encadenantes y 
está mediada por 
la liberación de 
histamina, que es 
la responsable de 
los fenómenos inflamatorios y el picor.

Se suele presentar en forma de 
episodios autolimitados de duración 
variable y el desencadenante puede 
ser interno por ingesta de algún 
alimento o externo por exposición o 
contacto con algún agente ambien-
tal químico (detergentes, cremas), 
o físico (radiaciones solares, hume-
dad, etc.).

¿En qué consiste?

La urticaria aquagénica es un 
tipo de urticaria física muy poco 
frecuente y se considera una enfer-
medad rara. Las lesiones en forma 
de ronchas con picor aparecen tras 

el contacto con el agua y se localizan 
principalmente en el cuello, tronco, 
hombros, brazos y espalda.  

Es independiente de la tempe-
ratura de la misma, no se produce 
con otros líquidos y predomina en 
mujeres a partir de la adolescencia.

Los episodios, 
aunque suelen 
ser benignos y 
de corta dura-
ción, afectan a la 
calidad de vida 
de quienes la pa-
decen, especial-
mente en verano, 
ya que cualquier 
baño o contacto 
con el agua puede 
desencadenar un 
episodio.

La causa es 
desconocida y los tratamientos con-
vencionales son sintomáticos, a base 
de antihistamínicos e incluso inmu-
nosupresores, con lo que hay que 
tener mucho cuidado en que no sea 
peor el remedio que la enfermedad.

¿Qué ofrece la Medicina Integrativa?

Desde una perspectiva integrati-
va, la estrategia terapéutica se basa 
siempre en ayudar al organismo a 
restaurar las funciones alteradas y, 
por tanto, recuperar la salud. 

Las urticarias suponen un estado 
de hiperreactividad ante un determi-
nado estímulo. En nuestra práctica 
encontramos la mayoría de las veces 

un estado alterado que incluye un 
aumento del estrés emocional, mala 
alimentación, influencias medioam-
bientales, etc.

Enfocamos así el tratamiento en 
tres pilares: dieta y desintoxica-
ción, regulación de la respuesta 
inflamatoria y mejoría del estado 
emocional.

Existen alimentos liberadores de 
histamina que pueden potenciar la 
respuesta alérgica. No tiene mucho 
sentido estar tomando antihistamí-
nicos por un lado y por otro, comien-
do embutidos, atún en lata, o quesos 
curados, entre otros alimentos libe-
radores de histamina.

Algunos alimentos como la 
leche de vaca y el gluten de trigo 
actúan como alimentos proinfla-
matorios. En algunas personas 
puede haber una intolerancia ocul-
ta a estos u otros alimentos que 
deberán evitarse.

Incluimos aquí la regulación de 
la microbiota intestinal mediante 
la ingesta de fermentados o la su-
plementación con los probióticos 
adecuados.

¿Se puede tratar con Homeopatía?

Por supuesto. Los medicamentos 
homeopáticos por su acción sistémi-
ca sobre todo el organismo, nos per-
miten actuar tanto sobre la urticaria 
como sobre el estado emocional del 
paciente, permitiéndole abordar sus 
conflictos o situaciones de estrés con 
más recursos y más capacidad adap-
tativa.

Medicamentos como Urtica 
urens, Rhus toxicodendron, Dulca-
mara o Histaminum pueden ayu-
dar a resolver un episodio agudo 
rápidamente. Las recurrencias y la 
cronicidad exigen un estudio y un 
tratamiento personalizados y debe 
ser instaurado por un médico ho-
meópata. n

Urticaria aquagénica

 123rf Limited©Dmitry Travnikov

Desde una perspectiva 
integrativa, la 

estrategia terapéutica 
se basa siempre en 

ayudar al organismo a 
restaurar las funciones 
alteradas y, por tanto, 

recuperar la salud

Dr. Juan José Dallarés Angulo,
Medicina Integrativa-Homeopatía,
Col. Nº 14.666 Barcelona
www.medicinaintegrativabarcelona.com

https://www.alternatur.es/nuestras-marcas.php?i=67
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El Sol, fundamental para la vida 
en nuestro planeta, es también 
esencial para el mantenimiento de 
la salud humana, (síntesis de Vit D, 
mejoría de la inmunidad, de la secre-
ción de serotonina, etc.).

Sin embargo, la disminución de 
la capa protectora del Ozono atmos-
férico, nos ha vuelto más vulnerables 
a la radiación solar, de modo que una 
exposición sin protección y demasia-
do prolongada puede provocar graves 
consecuencias para nuestra salud.

Entre los efectos nocivos podemos 
encontrarnos con problemas a largo 
plazo tales como el cáncer de piel, 
envejecimiento prematuro, manchas 
cutáneas, etc. o bien manifestacio-
nes agudas por exposición intensiva 
o por hipersensibilidad cutánea: 
reacciones alérgicas, quemaduras 
solares, insolaciones, etc. También 
venimos observando un aumento de 
las reacciones de hipersensibilidad 
con eritemas y erupciones. 

 Está claro pues, que tenemos 
que protegernos del Sol si queremos 
disfrutar de sus beneficios y evitar 
problemas. Esta 
protección es 
e s p e c i a l m e n t e 
importante en la 
infancia, ya que la 
piel de los niños 
es mucho más 
delicada. Recor-
demos además 
que el efecto de 
la radiación solar 
sobre las células es acumulativo y 
que la exposición continuada año 

tras año puede dar lugar a un cáncer 
de piel en la edad adulta. 

¿Como protegernos de los efectos 
nocivos de las radiaciones solares?

Lo mejor, es la protección exter-
na, mediante el uso de ropa adecua-
da, gafas y sombreros de ala ancha 
o parasoles. Por supuesto, evitar 

también la exposi-
ción directa en las 
horas de máxima 
irradiación (11.00 
a 18.00 h). 

El uso de cre-
mas protectoras 
requiere una 
aplicación cui-
dadosa y regular, 

sobre todo si nos bañamos. Son 
preferibles las cremas naturales 

de efecto barrera con zinc, titanio 
y mica sin nanopartículas y adap-
tadas al fototipo cutáneo de cada 
persona.

Debemos además realizar una 
protección “interna” basada en una 
dieta rica en alimentos frescos y 
aceites de calidad que aporten an-
tioxidantes y ácidos grasos omega 
3 y 6 que ayudarán a neutralizar los 
efectos nocivos de los rayos ultra-
violeta. 

En ese sentido el gazpacho an-
daluz por ejemplo, es una magnífica 
receta y una pequeña joya culinaria, 
a la vez nutritiva y refrescante. Otros 
alimentos beneficiosos son las en-
saladas con tomate, zanahorias y 
aguacate y frutas de verano como 
sandía, melón y nectarinas que 
aportan pigmentos como el caroteno 

y el licopeno conocidos por su poder 
antioxidante.

Por supuesto también es funda-
mental una hidratación adecuada, 
mediante la ingesta de agua, limo-
nadas o zumos (evitar refrescos 
químicos y alcohol). Las Infusiones 
frías como una refrescante bebida Té 
verde puede ser también una mag-
nífica opción para calmar nuestra 
sed al mismo tiempo que nos aporta 
polifenoles y elementos activos en la 
prevención del daño celular.

¿Qué aporta la Homeopatía en la 
prevención y tratamiento de los 
problemas derivados de la exposi-
ción al sol?

La Homeopatía nos aporta me-
dicamentos naturales, carentes de 
toxicidad y muy efectivos tanto en la 
prevención como en el tratamiento 
de las consecuencias de la exposi-
ción al sol. 

En el caso concreto de la alergia 
e hipersensibilidad al sol, existe un 
medicamento específico preparado 
a partir de la radiación solar que 
funciona de maravilla tomando una 
sola dosis al mes durante los meses 
de verano. 

En las situaciones agudas, como 
quemaduras o insolaciones dispo-
nemos de varios medicamentos 
que estimulan la respuesta cura-
tiva del organismo y son además 
económicos y fáciles de tomar; 
Belladonna, Glonoinum, Antimo-
nium, o Sulphur son algunos de los 
más indicados. n

SALUD Y HOMEOPATÍA

La Homeopatía nos 
aporta medicamentos 

naturales, carentes 
de toxicidad y muy 

efectivos

Dr. Juan José Dallarés Angulo,
Medicina Integrativa-Homeopatía,

Col. Nº 14.666 Barcelona
www.medicinaintegrativabarcelona.com

Verano y protección solar
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Elisenda Codina,
Diplomada en Medicina Tradicional China 
por la Escuela Superior de MTC y por CENAC. 
Naturópata y Homeópata.
esalutnat@hotmail.comTERAPIAS NATURALES

La acupuntura - medicina chi-
na favorece la subida de la leche, 
que sea abundante y evita posibles 
problemas como las retenciones de 
leche y la mastitis.

La hipogalactia o falta de leche 
puede tener múltiples causas. Unas 
pueden necesitar la ayuda de profe-
sionales especialistas en lactancia. 
Otras tienen que ver con el estado 
energético de la madre, donde la 
acupuntura puede ayudar.

Según la medicina china, nace-
mos con una esencia llamada jing, 
que hace de cada individuo único. 
De su cantidad y calidad depende la 
constitución, crecimiento, vitalidad, 
reproducción y longevidad. Nuestro 
ADN energético. Proviene del lla-
mado cielo anterior y nos viene dado 
por nuestros padres. Su calidad 
dependerá del estado energético de 
ellos en el momen-
to de la concepción 
y nos acompañará 
durante toda la 
vida. Durante todo 
el embarazo, el jing 
del embrión y del 
feto se alimenta del 
jing de la madre.

Una vez se ha 
nacido, el jing se 
reserva en los riño-
nes. Ya no podemos 
influir en él, pero si 
evitar desgastarlo 
en exceso a través 
del cielo posterior que es el conjunto 
de alimentos y bebidas transfor-
madas en sangre -xue- a través del 

estómago. En el caso del bebé, este 
cielo posterior se nutre a través de la 
leche materna y continúa nutriendo 
su esencia.

El calostro y la leche materna 
provienen de la esencia y sangre de la 
madre. Durante el parto ha perdido 
sangre y líquidos. Para regenerar su 
sangre y que se transforme en leche 
hace falta descanso, buena alimen-
tación, equilibrio emocional y que 
sus órganos y meridianos funcionen 
óptimamente. Si no, la sangre será 
insuficiente y para producir leche 
su cuerpo gastará el jing de manera 
desmesurada. A la larga hará que el 
organismo falle antes y el envejeci-
miento sea más rápido.

Una buena lactancia depende 
de la producción de sangre sufi-
ciente y de la correcta circulación 
de la energía. Si la sangre es insu-

ficiente y / o hay 
estancamiento de 
qi, la leche mater-
na no se formará y 
/ o no fluirá.

Estancamien-
to de qi de hígado. 
El hígado es un 
órgano que nece-
sita fluir, libertad, 
relajarse. Después 
del parto, la nueva 
situación, frus-
tración, la rabia 
y la necesidad de 
adaptación pue-

den hacer que la energía del hígado 
se estanque y produzca cambios de 
humor, irritabilidad, calambres, etc. 

y obstruya la circulación de otros 
meridianos. Si el qi está estancado, 
la leche no fluirá y puede provocar 
mastitis.

Insuficiencia de xue - sangre. 
La sangre de la madre suele ser in-
suficiente y tiene menos qi. Falta ca-
lidad para nutrir bien los órganos y 
tejidos y para formar sangre y leche.

La sangre y qi se obtienen de la 
transformación de los alimentos y lí-
quidos del estómago en quintaesencia 
a través del qi de bazo y la transportará 
donde sea necesario. Cuando la xue es 
insuficiente aparece cansancio, caída 
de cabello, piel seca, etc. y depresión 
post parto, por la relación entre la san-
gre, el corazón y las emociones.

El recorrido de los meridianos 

también se relaciona con la lactan-
cia. El de estómago va directamente 
hacia el pecho y confirmando la 
transformación de los alimentos 
ingeridos por la madre en sangre y 
leche. Y el de hígado pasa por el pe-
zón, si el qi circula, la leche también.

El acupuntor tonifica y desblo-
quea el qi de estómago, bazo e híga-
do, para una buena transformación 
y asimilación de los alimentos en 
sangre y leche. Informará de los 
alimentos que favorezcan la pro-
ducción de sangre y, si es necesario, 
recomendará fitoterapia.

La medicina china puede acom-
pañar desde el inicio de la vida: 
fertilidad, aborto espontáneo, náu-
seas, fetos de nalgas, post parto y 
lactancia. n

Cómo favorecer la lactancia con Acupuntura

De la cantidad 
y calidad del 

jing depende la 
constitución, 
crecimiento, 

vitalidad, 
reproducción y 

longevidad

 123rf Limited©Elena Nichizhenova



2
0

2
0

   |   JU
L

IO
-A

G
O

S
T

O
   |   N

º
1

7

w
w

w
.elbotiquinnatural.com

Roberto San Antonio-Abad,
Presidente y responsable de Formación, de 

la Asociación Nacional de Profesionales 
y Autónomos de las Terapias Naturales 

(COFENAT) TERAPIAS NATURALES

De entre las muchas definiciones 
de Terapia Natural, considero que 
la más adecuada es: “Toda aquella 
técnica que potencia la regeneración 
del organismo sin métodos inva-
sivos, tratando a la persona de una 
manera integral e individual”.

Las principales técnicas natu-
rales son: la Medicina Tradicional 
China (MTC), la Acupuntura, la 
Homeopatía, la Osteopatía y la Na-
turopatia. En concreto, más del 80% 
de los profesionales de este sector se 
dedican a dichas Terapias Naturales.

Numerosos estudios científicos 
demuestran que ciertas patologías 
curan; en otras 
ocasiones, mejoran 
los síntomas ad-
versos de la medi-
cación; y, en otras 
consiguen rebajar 
los estados de an-
siedad o de estrés.

Cada vez   es 
más habitual 
encontrar en las 
oficinas de farma-
cia, medicamentos 
homeopáticos, ya 
que la demanda 
por parte de la ciudadanía va en 
aumento. El producto homeopático 
está regulado como medicamento a 
nivel europeo y, por tanto, se vende 
en la oficina de farmacia. 

Actualmente en España, no 
existe ningún tipo de regulación de 

las Terapias Naturales. Únicamen-
te hay un epígrafe fiscal (841) que 
obliga a acupuntores, naturópatas 
y otros profesionales parasanita-
rios a pagar impuestos. Además, 
no nos conceden ningún tipo de 
competencia ni tampoco nos exi-
gen ningún registro. Este último 
punto ha provocado que aparezcan 
profesionales con escasa o nula 
formación, los cuales han genera-
do un entorno de trabajo que no 
garantiza la seguridad necesaria 
para el ciudadano. Está claro que 
la responsabilidad de todo esto es 
de la Administración al no regular 
las Terapias Naturales. El Gobier-
no puede mirarse en las regula-

ciones puestas en 
marcha en otros 
países miembros 
y quizás, en este 
sentido, el mejor 
ejemplo y el más 
adecuado y fácil 
de trasladar a 
España sea el caso 
portugués.

Todo aquel 
profesional que 
esté adecuada-
mente formado, 
tanto sanitario 

-como es el caso de los farmacéuti-
cos- como no sanitario -como es el 
caso de la inmensa mayoría de los 
profesionales que ejercen en Espa-
ña las Terapias Naturales- trabajan 
con el mismo objetivo final, que no 
es otro que potenciar y recuperar la 
salud de las personas.

¿Cómo identificar a un buen profe-
sional de las Terapias Naturales? 

1.	 Bajo ningún concepto debe crear 
falsas esperanzas. El buen profe-
sional de las Terapias Naturales 
jamás dirá que cura, por ejem-
plo, un cáncer, como no lo hace 
ningún profesional sanitario.

2.	 Nunca debe incentivar el aban-
dono del tratamiento médico. 
El usuario que acude al centro 
de Terapias Naturales debe de 
tener muy presente que éstas se 
complementan con la medicina 
convencional. 

3.	 Cuando una persona acude a un 
centro de técnicas naturales ha 

de saber que toda la información 
que recibe sobre las sesiones, la 
forma de actuar del profesional, 
los posibles efectos secundarios, 
etc. han de presentársele por es-
crito. Al igual que en el mundo 
sanitario existe el consentimien-
to informado, en el mundo de 
los profesionales no sanitarios 
existe la hoja informativa.

En más de una ocasión hemos 
trabajado conjuntamente con los 
colegios profesionales de farma-
céuticos para la divulgación de la 
Fitoterapia, la Homeopatía y la 
Aromaterapia. Y es que todos tene-
mos el mismo propósito: ayudar a la 
persona a potenciar su salud de una 
forma natural y saludable. n

Potenciar la salud de una forma natural y 
saludable desde la farmacia: todos a una

El producto 
homeopático está 

regulado como 
medicamento a 

nivel europeo y, por 
tanto, se vende en la 
oficina de farmacia

123rf Limited©Dmitry Kalinovsky 
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Marta Gandarillas,
Periodista especializada en Salud Natural, 
Titulada superior en Naturopatía y Terapeuta 
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.comTERAPIAS NATURALES

Dice el “Yijing” o “I Ching” (el 
“Libro de las mutaciones” del siglo 
XVIII a.C.), “observad el cielo para 
prever el cambio, observad la hu-
manidad para entender el mundo”. 
Éste principio, bien podría resumir 
lo que ha sido la práctica de la me-
dicina en China desde sus orígenes 
(por cierto es una de las medicinas 
más antiguas del planeta, con más 
de 5000 años). Y es que, se parte de 
la idea de que todo cuanto forma 
parte de la Naturaleza se rige por 
unas leyes comunes. El hombre, 
como parte también de ella, se con-
cibe “como un microcosmos dentro 
de un macrocosmos” y todo lo que 
suceda en la Naturaleza tendrá lu-
gar también en el interior del cuer-
po humano. Para la MTC estamos 
conectados con la naturaleza y al 
igual que ésta se regenera, nuestro 
organismo también es capaz de re-
generarse. Por lo tanto, la conocida 
hoy como Medicina Tradicional 
China nace primero como una for-
ma de entender el ser humano en 
el universo y de ahí surge después 
la idea de cómo prevenir las enfer-
medades. Porque de lo que no cabe 
duda es de que, 
desde sus orí-
genes,  la pre-
vención es una 
de sus premisas 
fundamentales. 
De ahí se ex-
plica el hecho 
de que en la 
antigua China, 
si el miembro 
de una familia 
enfermaba, el 
médico encar-
gado de la salud 
de esa casa 
tenía que poner el dinero para su 
tratamiento y si el paciente moría, 
se colgaba un farolillo rojo en la 
puerta del médico. Los  mejores 
médicos eran los que menos faro-
lillos y pacientes enfermos tenían. 

El “Huáng Dì NèiJing” del 
Emperador Amarillo, la obra escri-
ta más antigua y de mayor impor-
tancia de la Medicina Tradicional 
China,  fue compilado a lo largo 
de 2.200 años. Está considerado 
el texto médico fundamental y el 
más representativo de todos los 
tiempos. Es comparable en impor-
tancia al “Corpus Hipocrático” en 
la medicina griega o a las obras de 
Galeno en las medicinas europeas 

medievales. En ella se recogen 
ya las bases de la MTC:  desde el 
concepto del “Qi”, la energía vital, 
hasta la Teoría del Yin y Yang (dos 

fuerzas opues-
tas pero a la 
vez comple-
mentarias que 
deben estar en 
equilibrio),  la 
Teoría de los 
5 Elementos 
(tierra, metal, 
agua, madera 
y fuego) que se 
relacionan con 
los órganos y 
entrañas del 
cuerpo, las 
emociones, los 

sabores, las estaciones del año… 
y que se mueven en continuos ci-
clos de generación y destrucción. 
En el texto se describen también 
los meridianos por los que circula 
la energía y la localización de los 
puntos de acupuntura. De esto nos 
hablarán algunos expertos en el 
próximo número.

La MTC aplica diferentes disci-
plinas terapéuticas y tratamientos 
con el fin de equilibrar el “Qí” o 
“energía vital” de nuestro organis-
mo para vivir en armonía y por tan-
to, en salud. Aunque la más conoci-
da en Occidente es la Acupuntura, 
dispone de otras terapias tan o más   
importantes como la Fitoterapia 

China (tratamiento con plantas 
medicinales chinas), la Moxibus-
tión (la quema de una “moxa” com-
puesta de hojas secas de una planta 
llamada Artemisia y aplicación 
de su calor cerca de la piel, sobre 
puntos del cuerpo que coinciden 
con los puntos de acupuntura), 
el Tuina (masaje terapéutico), la 
Nutrición y Dietética China muy 
encaminada a la prevención, y las 
Artes Marciales terapéuticas como 
el “Qí Gong” 
(Chi kung) y 
TaiQí (Tai Chi).

De las técni-
cas de la MTC, 
la Acupuntura y 
la Moxibustión 
son quizá las 
más antiguas. 
En un hallazgo 
a r q u e o l ó g i c o 
que se realizó 
en el interior de 
Mongolia, las 
primeras agujas 
(hechas de pie-
dra afilada) se 
dataron en tor-
no al 3000 a.C. (hace 5000 años), 
era del Neolítico. 

Según multitud de estudios, 
siglos antes que la Medicina Occi-
dental Moderna, la MTC descubrió 
decenas de fenómenos que luego 
ha corroborado el método cien-

tífico. Entre ellos, por ejemplo, la 
capacidad del intestino grueso de 
absorber nutrientes, la transmisión 
de las epidemias a través del agua, 
los alimentos y el contacto inter-
personal, que el corazón impulsaba 
la sangre por las venas y arterias, 
que la bilis era fundamental para 
la digestión de los alimentos y los 
movimientos del intestino o que 
la absorción de los nutrientes se 
producía sobre todo en el intestino 

delgado. Desa-
rrollaron ya la 
primera vacuna 
en torno al siglo 
XI y la primera 
cirugía de cata-
ratas entre los 
siglos VII y IX.

Y aún con 
todo este ba-
gaje, dentro de 
la corriente de 
desinformación 
respecto a la 
salud y la medi-
cina que vuelve 
a acechar en 
nuestro país, 

(fruto de la profunda ignorancia 
de una parte y de los evidentes 
intereses económicos de otra), la 
Acupuntura, por ejemplo, es in-
cluida dentro de la lista de pseu-
doterapias sobre las que hay que 
“alertar”. Sin embargo, la propia 
OMS reconoce que la acupuntura 

La Medicina Tradicional China (I): de la 
comprensión del universo a la búsqueda de la salud

123rf Limited©Fedor Selivanov

La MTC aplica 
diferentes disciplinas 

terapéuticas y 
tratamientos con el 
fin de equilibrar el 

“Qí” o “energía vital” 
de nuestro organismo 
para vivir en armonía 
y por tanto, en salud

La Medicina Tradicional 
China nace como una 

forma de entender el ser 
humano en el universo 
y de ahí surge después 

la idea de cómo prevenir 
las enfermedades
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TERAPIAS NATURALES

se practica hoy en más de 100 paí-
ses. En la  “Estrategia de la OMS 
sobre medicina tradicional 2014-
2023” se recoge que “en China 
hay unas 440.700 instituciones de 
atención sanitaria que prestan ser-
vicios de medicina tradicional (…). 
Alrededor del 90% de los hospitales 
generales cuentan con un depar-
tamento de medicina tradicional 
(…)  Las instituciones de medicina 
tradicional se rigen por la misma 
legislación nacional que regula las 
instituciones médicas convenciona-
les. Los profesionales de medicina 
tradicional pueden ejercer tanto en 
dispensarios y hospitales públicos 
como privados. Los seguros públi-
cos y privados cubren totalmente la 
medicina tradicional (…)” 

En próximos artículos habla-
remos con expertos sobre algunos 
de los  métodos de diagnóstico 
empleados por la MTC como 
el diagnóstico por la lengua, la 
lectura del rostro o uno princi-
pal que es la toma del pulso y su 
interpretación.  Nos explicarán la 
diferencia entre el superficial y el 
profundo (que se corresponden 
con diferentes órganos y entrañas) 
y la distinción también entre len-
to y rápido.   Veremos también que 
la MTC no habla de enfermedades 

sino de síndromes y que para tratar 
una gripe (que en la medicina oc-
cidental se hace con antitérmicos y 
analgésicos) se contemplan lo que 
se denomina “ataques de viento 
frio, viento-calor” (y ambos tienen 

tratamientos contra-
rios). O también 
que en la MTC no 
se habla de cirrosis 
hepática sino de un 
bloqueo de chi. n

123rf Limited©Wang Tom. Acupuntura

La prevención es una de las 
premisas fundamentales de la 

Medicina Tradicional China

T H E  O R I G I N A L  S I L I CO N E  M E N S T R UA L  C U P

®

https://www.mooncup.co.uk/es/
https://www.cosmeticapielsana.com/


2
0

2
0

  
 |

  
 J

U
L

IO
-A

G
O

S
T

O
  

 |
  

 N
º

1

10

w
w

w
.e

lb
ot

iq
ui

nn
at

ur
al

.c
om

Marta Gandarillas,
Periodista especializada en Salud Natural, 
Titulada superior en Naturopatía y Terapeuta 
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.comSALUD INTEGRAL

Decía el médico francés Jacques 
Ménétrier, padre de la Oligotera-
pia moderna y de la que se conoció 
como “medicina funcional”, que “la 
inmensa mayoría de las enferme-
dades son simples disfunciones del 
organismo y que si no se corrigen 
en este estadio, conducen irreme-
diablemente a enfermedades cons-
tituidas”. Se refería Ménétrier a 
las enfermedades en fase funcional 
(cuando hay síntomas como males-
tar, dolores, cansancio…) en la que 
aún no está afectada la estructura; 
y a las enfermedades crónicas, don-
de ya existe una afectación en la 
estructura del organismo. Y decía 
respecto a los oligoelementos que 
“estos pequeños elementos sumi-
nistrados correctamente mejoran 
“el funcionamiento” de nuestro 
organismo en el plano físico y en el 
psicológico”.  

Los oligoelementos son impres-
cindibles para  activar la bioquímica 
del cuerpo y hacer que el organismo 
funcione correctamente, de tal ma-
nera que  intervienen en el sistema 
digestivo, en la reproducción celu-

lar, en la síntesis hormonal y en el 
sistema inmunológico. 

Actualmente sabemos que los 
seres vivos se rigen por un con-
junto de reacciones químicas muy 
complejas y armónicas, llamadas 
metabolismo, que continuamente 

se está adaptando  al medio que le 
rodea para mantener un equilibrio 
(homeostasis). Estas reacciones 
son  catalizadas  (aceleradas) por 
moléculas específicas llamadas en-
zimas que, a su vez,  necesitan a los 
oligoelementos en su estructura 
para ejercer su función de forma 

correcta y eficiente. Se ha visto que 
gran parte de las enzimas hasta 
ahora estudiadas contienen en su 
molécula un oligoelemento o son 
activadas por la presencia de un 
oligoelemento. Los oligoelementos 
son, por tanto, de vital importancia 
para mantener la salud y para la 

La Oligoterapia: El uso de los minerales 
imprescindibles para la salud

123rf Limited©Fedor Selivanov
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SALUD INTEGRAL

recuperación del equilibrio cuando 
hay enfermedades.

Las investigaciones han ido 
determinando  cuál es la mejor 
dosificación para la mayoría de los 
oligoelementos, los efectos positi-
vos de cada uno, así como los sínto-
mas cuando hay carencias. Cuando 
existen deficiencias o excesos de 
estos oligoelementos se producen 
ciertos estados que predisponen al 
organismo a  enfermedades y  nues-
tro sistema inmune puede dejar de 
funcionar eficientemente.

Son considerados oligoelemen-
tos: el calcio, manganeso, cobal-
to, cobre, flúor, fósforo, hierro, 
magnesio, litio, potasio, selenio, 
sodio, yodo, zinc, etc.

Los oligoelementos, los grandes 
equilibradores en la medicina fun-
cional

El empobrecimiento de los 
suelos, las recolecciones prema-
turas con maduración en cámara 
o la sustitución 
de variedades 
tradicionales por 
híbridos, son al-
gunos de los fac-
tores  que hacen 
que los alimentos 
vean reducido su 
potencial nutriti-
vo, por ejemplo la 
cantidad de mi-
nerales. La con-
taminación de 
las ciudades, los 
metales pesados, 
el estrés, la mala absorción intesti-
nal, los medicamentos o los malos 
hábitos,  son otros factores que ex-
plican la carencia generalizada de 

minerales en la mayor parte de las 
personas. Algunos minerales, como 
por ejemplo el calcio, el  fósforo o 

el sodio, se nece-
sitan en grandes 
cantidades en el 
organismo, pero 
otros, los llama-
dos oligoelemen-
tos, se necesitan 
en cantidades 
mínimas, pero 
son igualmente 
fundamenta les 
para mantener 
la salud. Nuestro 
organismo no 
produce los oli-

goelementos, sino que han de ser 
ingeridos a través de la alimenta-
ción. Son  imprescindibles para el 
metabolismo del cuerpo y hacen de 

catalizadores (permiten que otras 
sustancias entren en reacción) de 
multitud de reacciones que tienen 
que ver, por ejemplo, con la repro-
ducción celular, con el sistema in-
munológico, hormonal o digestivo.

La oligoterapia catalítica se 
considera dentro de lo que se llama 
medicina funcional, ya que aborda 
todos aquellos procesos que afectan 
a la función normal del organismo 
sin que haya lesiones en los tejidos 
o alteraciones en la estructura. 

Menetrier fundamentó la oligo-
terapia en el concepto de diátesis o 
terreno, es decir, la predisposición o 
forma de reaccionar y el conjunto de 
síntomas, comportamiento físico y 
características psicológicas e intelec-
tuales que presenta la persona en un 

momento determinado. Se diferen-
cia así entre hiperreactiva (los siste-
mas funcionan en exceso),  hiporre-
activa (los sistemas funcionan con 
lentitud), distónica (los sistemas 
funcionan anárquicamente) y anér-
gica (cuando apenas funcionan). 
Una última diátesis sería la quinta 
desadaptación en la que se produ-
cen alteraciones endocrinas a nivel 
hormonal y pancreático (trastornos 
menstruales, calvicie, impotencia…y 
sobrepeso, resistencia a la insulina, 
somnolencia después de comer…) 
De esta manera se puede distinguir 
entre oligoelementos diatésicos y 
oligoelementos complementarios.  
Será en la consulta y  después de una 
exhaustiva toma de datos de la per-
sona, cuando el profesional valore la 
diátesis en la que está la persona y 
el oligoelemento correspondiente. n

123rf Limited©Fedor Selivanov

Nuestro organismo 
no produce los 

oligoelementos, 
sino que han de ser 

ingeridos a través de 
la alimentación
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La cistitis es una inflamación 
de la vejiga, generalmente ocasio-
nada por una infección bacteria-
na. Se caracteriza por un deseo 
frecuente de orinar, incluso cuan-
do se acaba de vaciar la vejiga. El 
resultado es ir con mucha frecuen-
cia al baño con la sensación de no 
poder contenerse y sólo expulsar 
unas pocas gotitas, acompañadas 
de un dolor agudo y punzante y 
una sensación de quemazón. La 
orina es muy amarilla, turbia, con 
un fuerte olor, e incluso, puede apa-
recer sangre.

Las mujeres son las más afecta-
das porque la uretra es mucho más 
corta, 4 cm en comparación a los 16 
cm del hombre. De hecho, la mitad 
de las mujeres tendrán alguna vez 
en su vida una infección de orina. 
El que el ano esté tan cerca de la 
uretra también facilita la entrada de 
microorganismos.

Casusas de la cistitis

Para que haya una infección se 
tienen que dar dos requisitos. Por 
una parte, una bacteria, la más co-
mún en cistitis es la Escherichia coli  
(E.coli). Por otra parte, un terreno 
apropiado para que prolifere: una ba-
jada de defensas, periodos de estrés o 
alimentación desequilibrada (rica en 
carnes, harinas refinadas, lácteos, 
azúcares y pocos vegetales).

También hay situaciones con-
cretas que favorecen la aparición 
de la infección de orina: es común 
cuando se inician las relaciones se-
xuales; si se usa el diafragma como 
método anticonceptivo; en el em-

barazo; en la menopausia; cuando 
se retiene de manera habitual la 
orina más de ocho horas; si hay 
estreñimiento; por haber cogido 
frío en la zona de los riñones o al 
abusar del café o del alcohol, que 
irritan la vejiga.

Las cistitis pueden aparecer en 
cualquier época del año, pero en ve-
rano son comunes por la humedad 
que se genera en la zona.

Recomendaciones 

A parte de priorizar una dieta 
rica en vegetales y beber abundante 
líquido natural o caliente (nunca 
frío), es imprescindible tener en 
cuenta el cuidado íntimo de la zona. 

Al estar tan vinculado al coito, se 
recomienda miccionar antes y des-
pués de mantener relaciones y hacer 
una limpieza vaginal con infusión de 
tomillo (de acción antiséptica) para 
favorecer el arrastre de posibles gér-
menes, siempre como prevención.

Plantas y complementos 

Al aparecer los primeros sínto-
mas, es importante actuar para que 
no se complique la infección y acabe 
afectando a los riñones. El trata-
miento común es con antibióticos, 
pero con frecuencia no se eliminan 
todas las bacterias y la repetición 
del tratamiento acaba suponiendo 
una resistencia al antibiótico que 
desencadena cistitis de manera 

recurrente. Al alterar el equilibrio 
de la microbiota intestinal, puede 
provocar otras infecciones como la 
candidiasis (hongos vaginales).

Por esta razón, es más interesante 
usar plantas o complementos* que 
no tienen estos efectos secundarios:

•	 Gayuba: un antiséptico que 
podemos tomar en infusión, 
extracto o comprimidos. No 
es compatible con el emba-
razo.

•	 Arándanos: tienen propie-
dades diuréticas, antisépticas 
y antiinflamatorias,  con la 
particularidad de inhibir la 
adhesión de los patógenos a 
la vejiga. Se pueden encon-
trar en extracto o comprimi-
dos.

•	 Extracto de semilla de po-
melo: un antibiótico natural 
también efectivo como anti-
fúngico.

•	 D-mannose: un azúcar sim-
ple presente en frutas y bayas 
que llega intacto a la vejiga 
recubriendo sus paredes. La 
E.coli se le engancha y am-
bas se expulsan por la orina. 
Se toma en polvo o compri-
midos. 

•	 Cobre: en oligoterapia, anti-
biótico natural muy útil en el 
tratamiento de infecciones.

*La suplementación debe ser pres-
crita y supervisada por un profesio-
nal de la salud. n

Disfruta del verano sin cistitis

 123rf Limited©piotrkt 

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

Calcio y vitamina C para un mejor
funcionamiento muscular y unos huesos sanos
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Lluca Rullan,
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Las vacaciones de verano conlle-
van cambios en nuestra rutina, comi-
das fuera de casa, trayectos en coche, 
tren o avión, incluso cambio de hora 
si viajamos lejos. Todo esto puede 
dar lugar a molestias estomacales e 
intestinales (estreñimiento, diarrea, 
indigestiones, acidez) que pueden 
mantenernos unos días en la cama 
o incluso arruinarnos las vacaciones. 

Son varias las medidas que pode-
mos tomar para prevenir estos pro-
blemas y hacer que nuestro verano 
transcurra de la forma más agrada-
ble posible:

•	 Una buena alimentación es 
fundamental. Aunque el ve-
rano es la época de las “trans-
gresiones”, estas deben ser solo 
ocasionales. El resto de los días 
hay que tomar abundantes 
frutas, verduras y legumbres. 
Es difícil encontrar cereales 
integrales cuando comemos 
fuera, pero esto lo podemos 
suplir desayunando en casa 
gachas de avena o pan integral 
con aceite. 

•	 Especialmente en viajes a paí-
ses con menores niveles de 
higiene, extrema el cuidado: 
bebe siempre agua embotella-
da, evita los alimentos que no 
hayan estado refrigerados, y 
lávate bien las manos antes de 
manipular la comida, así como 
las frutas (es preferible pelar-
las). 

•	 Mantenernos muy bien hidra-

tados facilita las digestiones 
y previene el estreñimiento. 
El gazpacho es una estupen-
da forma de aportar líqui-
dos en verano y además nos 
proporciona vitaminas y an-
tioxidantes. Como el alcohol 
deshidrata, cuando tomemos 
alguna bebida alcohólica con-
viene beber a la vez la misma 
cantidad en forma de agua. 
El alcohol también produce 
gastritis y reflujo; las personas 
con tendencia a padecer estos 
problemas deben evitarlo lo 
más posible.  

•	 Hacer ejercicio físico facilita el 
tránsito intestinal. El verano 
es ideal para montar en bici-
cleta, nadar, o jugar al tenis, 
pádel o vóley-playa. Si no nos 
gusta ningún deporte siempre 
podemos pasear y hacer sen-
derismo. Durante los viajes 
largos, cualquiera que sea el 
medio de transporte, debemos 
procurar al menos andar y es-
tirarnos cada cierto tiempo. 

Algunos suplementos nos pueden 
ayudar:

Los probióticos mantienen una 
microbiota (flora intestinal) sana 
y de esta manera pueden prevenir 
y tratar las diarreas tan típicas del 
verano. Son también efectivos en 
la prevención de la diarrea del via-
jero (que ocurre sobre todo cuando 
viajamos a países tropicales) y en la 
diarrea secundaria a los tratamien-
tos con antibióticos. Los probióticos 

pueden disminuir las molestias 
asociadas con el intestino irrita-
ble, que generalmente se intensi-
fican con los cambios de rutina y 
el estrés de los viajes. 

Hay muchos tipos de probió-
ticos, por ello es recomendable 
consultar con un profesional que 
nos dirá cuál es el más apropiado 
en nuestras circunstancias. 

Jengibre. Es uno de nuestros 
mejores aliados durante el ve-
rano. Es enormemente efectivo 
frente a las náuseas, incluyendo 
las que ocurren en los viajes en 
coche y autobús. Pero además 
alivia las migrañas y la dismeno-
rrea. 

Muchas personas encuentran 
que el gel de aloe vera  les ayu-
da a aliviar la gastritis y el reflujo 
leves. 

La menta relaja la muscula-
tura intestinal y de esta forma re-
duce la flatulencia, los calambres 
y la hinchazón abdominal. Tam-
bién alivia la indigestión. Pode-
mos tomar la menta en infusión 
y como aceite esencial. El aceite 
es irritante y no debemos tomar-
lo directamente, sino en cápsulas 
especiales que lo liberan al llegar 
al intestino. 

En el caso de que hayamos te-
nido que tomar una comida par-
ticularmente pesada, un suple-
mento de enzimas digestivas nos 
puede ser de mucha utilidad. n

Cómo cuidar de nuestra salud 
intestinal en vacaciones

EL EXPERTOCOMPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

Pedro Porta,
Director y Empresario, Sector 
Complementos Alimenticios.

Desde hace mucho tiempo lo 
natural y concretamente los com-
plementos alimenticios han tenido 
detractores, falsos gurús, mala 
prensa y empresas oportunistas. 
Lo cierto es que en los últimos 60 
años, el número de estudios de 
rigurosa calidad científica ha ido en 
aumento exponencial, con resulta-
dos positivos sobre sus beneficios 
en la salud más allá que limitarse a 
evitar casos como el escorbuto y el 
raquitismo. La sola referencia a los 
orígenes ancestrales de la farmaco-
pea vegetal nos da una dimensión 
de la importancia de la naturaleza 
en el tratamiento y prevención de 
enfermedades.

Con la actual pandemia hemos 
visto como muchos gobiernos han 
recomendado insistentemente el 
uso de la vitamina C y la vitamina D 
como refuerzo del sistema inmuno-
lógico ante el COVID-19. Lamenta-
blemente en España poco o nada se 
ha hablado a nivel oficial de esto.

No hay “balas mágicas” en la 
medicina natural. Como dijo Gali-
leo Galilei “Todas las verdades son 
fáciles de entender, una vez descu-
biertas. La cuestión es descubrirlas”, 
les invito a descubrir la ciencia que 
hay detrás… les sorprenderá. n

En lo natural no 
hay magia, hay 
ciencia

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias   |   Facebook  Instagram: Raab Vitalfood Spain   |  www.raabvitalfood.es

VEGAN

ESCARAMUJO
PARA LA FORMACIÓN DE 
COLÁGENO Y LA FUNCIÓN 
DE LOS CARTÍLAGOS

El polvo de escaramujo ecológico de 
Raab contiene lo mejor de la pulpa y las 
pepitas del escaramujo AP-4

*La vitamina C contribuye a la formación 
normal de colágeno para una buena función 
de los cartílagos

CALIDAD PREMIUM

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

miriam@mipediatravegetariano.com

https://www.raabvitalfood.de/es
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La concepción es cosa de dos y cuan-
do el embarazo no llega siempre te-
nemos que revisar la salud y los hábi-
tos de los dos miembros de la pareja 
para que tanto el óvulo como el es-
permatozoide sean de la máxima ca-
lidad. El foco siempre se suele poner 
en la mujer, pero en los últimos tiem-
pos ha bajado mucho la calidad del 
esperma, ya sea por recuento bajo, 
por poca movilidad, vitalidad o por 
la forma.

Aunque el seminograma (prueba de 
diagnóstico para evaluar la fertilidad 
masculina) salga bien, no se pue-
den descartar otros problemas. Por 
ello, es importante asesorarse con 
un buen profesional que hará otras 
pruebas si lo considera necesario.

Alimentación y hábitos

La infertilidad no es lo mismo que 
la esterilidad. Si el problema radica 
en el seminograma, es relativamente 
fácil de solucionar, ajustando la ali-
mentación, evitando tóxicos y mejo-
rando hábitos.

En tres meses podemos ayudar mu-
chísimo a mejorar el semen, porque 
en buena parte está compuesto de 
nutrientes que podemos obtener de 
la dieta como ácidos grasos esencia-
les, vitaminas (B12, C y E), minerales 
o fructosa.

Hay que seguir una alimentación lo 
más limpia posible, evitando al máxi-
mo el azúcar y los refinados (harinas 
y aceites). Apostando por las verdu-
ras ecológicas como base de la ali-
mentación diaria.

Debemos incluir algunos nutrientes 
que ayudan a la fertilidad: los frutos 
secos y aceites vírgenes aportan vita-
mina E; el germen de trigo (aceite o 
copos) son ricos en vitamina E y se-
lenio (estimula la movilidad de los 
espermatozoides); calabaza y huevo 
contienen zinc; cítricos, kiwi, brócoli 
y perejil aportan vitamina C; semillas 
de calabaza son ricas en zinc y vita-
mina E, y nueces y cacao son ricos en 
arginina.

El té verde es interesante porque au-
menta la motilidad de los espermato-
zoides sin sobreexcitar como el café. 
En cambio el tabaco, el alcohol o las 
drogas bajan muchísimo la calidad 
del esperma. Concretamente, el alco-
hol disminuye la cantidad y el tabaco 

puede afectar al código genético.

En cuanto a los hábitos, se debe evi-
tar un sobrecalentamiento de la zona 
de los genitales porque los esperma-
tozoides no sobreviven a más de 36º. 
Esto significa que se deben vigilar 
hábitos cotidianos que aportan calor 
como por ejemplo: llevar el móvil en 
el bolsillo, trabajar con un portátil o 
tableta encima, ropa ajustada como 
los vaqueros o ropa para hacer de-
porte como los maillots de bici o co-
rrer. También se deben evitar las du-
chas calientes y saunas.

Gestionar el estrés será de vital im-
portancia porque libera cortisol que 
perjudica a la salud en general y al 
semen en particular. Practicar ejerci-

cio de forma regular ayuda a bajar el 
estrés.

El verano, además, es uno de los 
mejores momentos para concebir si 
estamos de vacaciones. Paramos la 
rutina diaria, comemos mejor, dor-
mimos mejor, estamos más relaja-
dos y hay más oportunidades para 
mantener relaciones sexuales. Por lo 
tanto, es un momento ideal para dar 
un impulso a la fertilidad revisando 
todos los aspectos mencionados.

Suplementación

•	 Maca: aumenta el número de 
espermatozoides y estimula el 
órgano reproductor masculino. 
También contiene arginina, una 
proteína necesaria para fabricar 
esperma.

•	 DHA: regulador hormonal.

•	 Vitamina C: protege el esperma 
de la oxidación. Se debe suple-
mentar si se continúa fumando 
durante el proceso de concepción.

•	 Vitamina E: se conoce como la 
vitamina de la fertilidad. Mejora 
la creación de esperma.

•	 Zinc: es esencial para la fertilidad 
tanto del hombre como de la mu-
jer. En el caso del hombre, afecta 
al volumen seminal y la produc-
ción de testosterona.

•	 Fertility complex: un multivita-
mínico específico para hombres 
de Viridian con CoQ10, Zinc y 
selenio.. n

Cómo mejorar la infertilidad masculina

123rf Limited©Katarzyna Białasiewicz
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Lluca Rullan,
Periodista especializada en nutrición y salud 
natural. Dietista con perspectiva integrativa 
llucarullan@gmail.com
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El verano es sinónimo de la lle-
gada de los molestos mosquitos. 
Con las agradables temperaturas 
pasamos más tiempo al  aire libre, 
especialmente en lugares donde pro-
liferan estos insectos, como piscinas, 
ríos o playas, y el riesgo de sufrir una 
picadura aumenta, especialmente en 
las últimas horas del día.

Los mosquitos necesitan agua 
para colocar sus huevos y para que 
sus larvas crezcan hasta llegar a con-
vertirse en mosquitos adultos. Los 
espacios donde el 
agua está estanca-
da son ideales para 
la proliferación de 
los mosquitos. Es 
conveniente redu-
cir al mínimo estas 
zonas, vaciar el 
agua depositada 
en el plato de las 
macetas ayuda a 
que los mosquitos 
no se reproduzcan 
en el jardín o en 
la terraza. Culti-
var plantas como 
la albahaca, ge-
ranio, lavanda 
o melisa ayuda 
a ahuyentarlos. Una barrera física, 
práctica y sostenible para evitar que 
entren los mosquitos en casa es el uso 
de mosquiteras en las ventanas.

Y si después de estas recomen-
daciones todavía tenemos que pro-
tegernos de las molestas picaduras, 
podemos recurrir a los repelentes 

de mosquitos.  En el mercado exis-
ten una gran variedad de insecticidas 
convencionales, que contienen algu-
nas sustancias que son cuestionadas 
por sus posibles efectos cancerígenos 
o inhibidores endocrinos.

Una alternativa a estos insectici-
das o repelentes convencionales son 
los productos naturales que no son 
agresivos. La mayoría de los insectici-
das naturales contienen extractos de 
plantas y  aceites esenciales. Se pue-
den encontrar productos antimos-

quitos naturales 
para distinto uso, 
tanto para la piel 
como para el am-
biente. Desde lo-
ciones repelentes, 
velas o difusores 
ambientales a las 
prácticas pulseras  
impregnadas con 
aceites esencia-
les repelentes de 
mosquitos. 

El aceite esen-
cial antimosqui-
tos más popular 
y reconocible por 
su aroma caracte-

rístico es la citronela, con propieda-
des antibacterianas y antisépticas. 
Su fragancia característica ahuyenta 
naturalmente a los mosquitos. Este 
aceite puede   extraerse de las ho-
jas de distintas plantas como la ci-
tronela de Java (Cymbopogon win-
terianus) o la citronela de Ceilán 
(Cymbopogon Nardus). 

Para potenciar la eficacia de los 
antimosquitos naturales general-
mente la citronela se combina con 
otros aceites esenciales. Por ejem-
plo: el aceite esencial de geranio de 
Egipto (Pelargonium citrodorum), 
recomendable incluso para los más 
pequeños de la familia; el aceite de 
tomillo (Thymus Vulgaris Oil), de 
eficacia probada como repelente de 
mosquitos; el clavo de olor (Euge-
nia caroyphyllus), de propiedades 
antibacterianas o el aceite de menta 
(Mentha Piperita).

La fragancia proporcionada por 
los aceites esenciales ayuda a ahu-
yentar a los mosquitos y los mantiene 
a raya, protegiendo a las personas de 
sus dolorosas picaduras. Estos méto-

dos naturales y sostenibles no exter-
minan a los mosquitos, a diferencia 
de algunos métodos más agresivos. 
Los mosquitos y otros insectos cum-
plen una función vital en la naturale-
za, ya que son polinizadores.

Y si tenemos la mala suerte de 
sufrir la picadura de un mosquito, 
también hay productos naturales que 
pueden aliviar los molestos síntomas. 
Uno de los ingredientes naturales, 
poco conocido aquí, es el llamado 
“sangre de drago”. Se extrae de la sa-
via de un árbol autóctono del Perú y 
se usa en gran cantidad de remedios 
naturales gracias a sus propiedades 
cicatrizantes y desinflamantes. Ideal 
para calmar las picaduras, incluso las 
producidas por medusas. n

Mantén a los  mosquitos alejados 
de forma natural

123rf Limited©joannawnuk

Clara Bosch,
Ingeniera y Máster en cosmética y 

dermofarmacia
comunicacion@naturcosmetika.com
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¡TUS ALIADOS NATURALES
CONTRA LAS PICADURAS
DE MOSQUITOS!
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Productos para aplicar sobre la piel o para 
utilizar en el ambiente. Con aceite esencial 
de citronela Bio que ayuda a repeler 
los mosquitos. No contienen agentes 
químicos agresivos ni nocivos para la piel. 
Fórmulas sin alcohol.

Roll-on antimosquitos • Spray corporal • Spray ambiente • Pulseras antimosquitoswww.naturcosmetika.com
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La fragancia 
proporcionada por 

los aceites esenciales 
ayuda a ahuyentar 
a los mosquitos y 

los mantiene a raya, 
protegiendo a las 
personas de sus 

dolorosas picaduras

https://naturcosmetika.com/
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Victoria Moradell,
Licenciada en periodismo, máster en 
dermofarmacia y formulación cosmética
hola@victoriamoradell.comCOSMÉTICA NATURAL

Exfoliación

Antes de exponernos al sol de-
beríamos realizarnos una buena 
exfoliación para retirar las células 
muertas y así lograr un bronceado 
uniforme. Repetiremos esta acción 
una vez cada 15 o 20 días.

Para exfoliar el cuerpo pode-
mos utilizar un guante de crin, de 
algodón o lufa. Sobre él pondremos 
nuestro jabón habitual para favo-
recer el deslizamiento, y frotare-
mos suavemente todo el cuerpo 
insistiendo en los codos, talones y 
rodillas. 

Otra opción es utilizar un ce-
pillo de cerdas naturales. Aunque 
también se puede utilizar húmedo, 
lo ideal es utilizarlo en seco justo 
antes de ducharnos. 

También podemos fabricarnos 
nuestro propio exfoliante corporal. 
Para ello utilizaremos azúcar o sal 
fina, y la mezclaremos con la can-
tidad suficiente de cualquier aceite 
vegetal: oliva, girasol, coco, o el 
que tengamos en la cocina. Cuan-
do obtengamos la textura que nos 
guste, que no esté ni muy líquida 
ni muy seca, lo podemos guardar 
en un tarro hermético y utilizarlo 
en el plazo de hasta 6 meses. Y si 
queremos enriquecerlo, podemos 
utilizar aceites esenciales. Uno de 
mis favoritos es el de lavanda, por 
sus propiedades regenerativas. 
Añadiremos unas 20 gotas por cada 
100 gramos de exfoliante casero.

Para el rostro, la exfoliación 

debe ser más suave. Utilizaremos 
harinas de la cocina que nos ayu-
darán a retirar las células muertas 
de una forma suave y respetuosa. 
Una mezcla que me gusta mucho 
es la de 3 cucharadas de harina de 
avena, por 1 cucharada de harina 
de arroz. Guardamos la mezcla en 
un bote hermético y cada vez que 
vayamos a utilizarla, mezclamos 
la cantidad necesaria con un poco 
de agua y exfoliaremos. La mezcla 
en polvo dura hasta un año, así que 
podemos preparar bastante canti-
dad para tenerla lista siempre que 
lo necesitemos.

¿Cómo nos exfoliaremos? Al 
menos 12 horas antes de exponer-
nos al sol, con movimientos suaves, 
circulares y ascendentes. Sin incidir 
demasiado en una zona concreta. 
Y muy importante, siempre sobre 
una piel sana. Si está dañada o 
irritada primero debemos sanarla, 
o podríamos agravar la situación.

Limpieza 

Es muy importante seguir lim-
piando el rostro por la mañana y 
por la noche. Resulta fundamental 
para promover una correcta trans-

piración, para conseguir un bonito 
y saludable bronceado, y además 
para evitar que se acumule la su-
ciedad en nuestros poros, restando 
luminosidad y belleza a nuestra 
piel. La limpieza debe ser suave y 
respetuosa con el manto hidrolipí-
dico, pero constante y rutinaria.

Hidratación 

Debido al calor, nuestra piel 
tiende a deshidratarse más. Por 
ello, no solo es importante hidra-
tarse desde dentro, sino también 
aplicarnos crema hidratante. Aun-

Cuidados para lucir una piel bonita este verano

 123rf Limited©Torwai Suebsri
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que, en verano, necesitemos una 
menos nutritiva para que no se nos 
quede sensación grasa y pesada en 
la piel.

Protección solar 

Mi consejo es que en el rostro, 
escote, manos, y zonas finas y sen-
sibles, nos apliquemos siempre un 
fotoprotector con protección 50. 
El sol es el primer causante de en-
vejecimiento prematuro de la piel, 
así que si vamos a estar demasiadas 
horas expuestos no estaría de más 
utilizar también un sombrero o una 
gorra, y siempre llevar gafas de sol. 
La zona del contorno de los ojos es 
especialmente sensible al fotoenve-
jecimiento. Tampoco debemos ol-
vidarnos de fotoproteger los labios. 
Son los grandes olvidados y es una 
zona de piel especialmente vulne-
rable a la radiación ultravioleta. 

En cuanto al cuerpo, si vamos 
a exponernos al sol más de lo que 
nuestra piel podría aguantar por 
si misma sin llegar a enrojecerse, 
debemos aplicarnos también un 
buen protector solar. Mi consejo es 
que en el cuerpo utilicemos como 
mínimo un FPS 30.  

Antioxidantes

Se encargan de reparar el daño 
producido por el sol. Mis favoritos 
son: La vitamina C y E, y los aceites 
de onagra, argán, rosa mosqueta y 
germen de trigo. En el caso de los 
aceites, podemos aplicarlos puros 
sobre la piel. Con dos o tres gotas 
será suficiente. Podemos utilizar 
uno, o combinar varios, y utilizar-
los cuando haya bajado un poco la 
temperatura: por la tarde, o mejor 
aún, por la noche antes de dormir.

Mascarillas faciales  

Aportan un cuidado extra a 
nuestra piel. Y podemos preparar-
las fácilmente en casa. Aquí te dejo 
algunos ejemplos:

•	 Mascarilla facial refrescante 
para las manchas cutáneas:

Batimos un trozo de 
pepino y lo mezclamos 
junto a dos cucharaditas 
de yogur hasta conse-
guir una textura fluida. 
Aplicamos, de noche, en 
el rostro durante 15 mi-
nutos y aclaramos con 
agua tibia.

•	 Mascarilla facial nutritiva y 
reparadora:

Mezclamos a partes 
iguales gel de aloe vera 
con aceite de oliva y 
aplicamos sobre el ros-
tro durante 15 minutos. 
Aclaramos con agua 
tibia.

•	 Mascarilla calmante:

Mezclamos una cu-
charadita de harina de 
avena con dos cuchara-
ditas de agua y media 
cucharadita de miel. 
Aplicamos sobre la piel 
durante 15 minutos y 
aclaramos con agua 
tibia.

Mis mejores consejos de belleza 
para disfrutar del verano

1.	 Después de cada baño en una 
piscina clorada, debemos 

ducharnos con agua corrien-
te y aplicar después crema 
hidratante.

2.	Durante los meses de mu-
cho calor, podemos guardar 
nuestras cremas en la nevera. 
No solo conservarán sus acti-
vos en mejor estado, sino que 
estarán fresquitas cuando las 
apliquemos, aportándonos 
una sensación calmante muy 
agradable.

3.	Para refrescarnos el rostro 
aprovechando el poder de las 
plantas, podemos guardar 
nuestro hidrolato o agua 
floral favorita en la nevera, 
y pulverizarla sobre el rostro 
siempre que queramos.

4.	Evitaremos aplicarnos tan-
to perfumes, como aceites 
esenciales cítricos directa-
mente sobre la piel si vamos 
a exponernos al sol. Podrían 
aparecernos manchas inde-
seadas. 

5.	Aunque resulte tentador, 
no es conveniente quedarse 
dormido bajo el sol. Cuando 
nos expongamos a él, debe-
mos hacerlo siempre de una 
manera consciente sabiendo 
que aunque pueda resultar 
muy beneficioso tanto para 
nuestro estado de ánimo 
como para lograr una correc-
ta síntesis de la vitamina D, 
en exceso podría llegar a ser 
muy perjudicial. n

123rf Limited©Phongthorn Hiranlikhit

Prepara tu piel 
para el verano

Este gel con acción hidratante y protectora, 
promueve la regeneración de la piel. Alivia 

naturalmente la sensación de calor tras su 
exposición solar.
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Maribel Saíz Cayuela,
Licenciada en Ciencias biológicas, PGD. 
Dietética y nutrición
elbotiquin@elbotiquinnatural.comBELLEZA Y SALUD

La piel es el órgano más  grande 
que poseemos, formada por 3 ca-
pas que se superponen: la epider-
mis, la dermis  y la hipodermis o 
tejido graso subcutáneo. En ellas 
encontramos, además de las células 
epidérmicas, células del sistema in-
mune, melanocitos, células del sis-
tema nervioso, fibroblastos y adipo-
citos. Además a la piel se agregan 
otros sistemas anexos, como son el 
sistema pilo-sebáceo, las glándulas 
sudoríparas, las glándulas apocri-
nas y las uñas.

La piel posee diferentes funcio-
nes que son el reflejo de su co-
municación con el interior y el 
exterior; por un lado es un  órga-
no de protección y barrera frente 
al exterior, pero al mismo tiempo 
responde a los cambios que se dan 
en el interior. Además posee una 
función sensitiva, puesto que a lo 
largo de toda su superficie contie-
ne receptores sensitivos de tacto, 
temperatura, dolor. Posee también 
funciones metabólicas, de reserva y 
es un órgano de gran complejidad 
inmunológica.

El aspecto de la piel manifiesta 
pues todo lo que sucede en nuestro 
interior, a nivel metabólico, hor-
monal, intoxicación, estrés o esta-
do anímico, cansancio, etc…Pero 
además, se ve influenciada por 
factores externos o medioambien-
tales, tales como la contaminación, 
el aire puro, el sol, la humedad, el 
viento, etc…. además de los cuida-

dos que podamos proporcionarle 
nosotros.

Nuestra salud y por ende la de  
nuestra piel es el fiel reflejo de 
nuestro equilibrio bioquímico, que 
depende por un lado de los alimen-
tos y líquidos que ingerimos, del 
aire que respiramos,  pero también 
de todo aquello que penetra a tra-

vés de nuestra piel, es decir de to-
das aquellas sustancias contenidas 
en los cosméticos empleados para 
su cuidado. 

La cosmética Natural y Ecológica 
tiene como objetivo actuar a nivel 
celular, restablecer el medio en el 
que se halla la célula, y aumentar 
su valor defensivo.

El biocosmético actúa equili-
brando la piel, a través de una 
acción celular profunda. Renueva 
la membrana celular, a través del 
aporte de ácidos grasos esenciales 
(Omega-3, Omega-6) procedentes 
de aceites vegetales vírgenes, confi-
riendo a la célula fluidez y optimi-
zando las funciones de nutrición y 
detoxificación celular. También re-
gula el funcionamiento de la célula 
epidérmica, a través del aporte de 
fito-activos específicos que proce-
den de plantas medicinales. Todo 
ello se reflejará en un cambio pro-
gresivo en el aspecto de la piel,  a 
medida que se va utilizando, la piel 
recobrará progresivamente su vita-
lidad y luminosidad. n

Belleza y Salud con Cosmética Natural 
y Aromaterapia

123rf Limited©Katarzyna Białasiewicz

www.esentialaroms.com

ACEITES VEGETALES DE 1.ª PRESIÓN EN FRÍO
EXTRACTOS LIPÍDICOS · HIDROLATOS AROMÁTICOS 

A R O M AT E RA P I A  C I E N T Í F I CA

ACEITES  ESENCIALES 
A.E.B.B.D.

100% PUROS
& NATURALES

AMPLIA SELECCIÓN
APTA PARA VÍA ORAL

Q U I M I OT I PA DA  ·  G RA D O  T E RA P É U T I CO

https://www.esentialaroms.com/
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physalis
Aromaterapia

Physalis® Aromaterapia. Son naturales, seguros, eficaces y formuladas de acuerdo a los últimos avances científicos. 
www.keypharm.com

Physalis ha hecho una selección de aromas para su amplia gama de 
aromaterapia con muchas virtudes terapéuticas. Y pone al alcance de todos 
los beneficios de los aceites esenciales en varias formas para simplificar así 
el uso y el alcance de la aromaterapia en casa, en el trabajo y en la carretera.

¡El aroma adecuado para  
cada estado de ánimo!

Spray de ambiente purificador  
con 16 aceites esenciales 

Libere sus vías respiratorias con Physalis 
Respiration gracias a una sinergia de 16 
aceites esenciales biológicos cuidadosa-
mente seleccionados. Ayuda a purificar el 
aire que respiramos y a liberar las vías res-
piratorias. Para un efecto y sensación de 
confort inmediato. 

ESSENTIAL O
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Spray de ambiente relajante  
con 13 aceites esenciales

Instaure un ambiente relajante tanto de día 
como de noche, gracias a Physalis Good 

Night y a su sinergia de 13 aceites esencia-
les biológicos cuidadosamente seleccio-
nados. Es ideal para favorecer el sueño y 
gracias a ello, ¡comenzar una jornada llena 
de energía!
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Spray de ambiente purificador  
con 30 aceites esenciales

Purifique el aire que respira con Physalis 

Green Detox gracias a una sinergia de 30 
aceites esenciales biológicos cuidadosa-
mente seleccionados. Es ideal para un sa-
neamiento profundo de los lugares de vida 
y de trabajo y para neutralizar de forma 
natural los malos olores. 
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✓ 100% puros, naturales y ecológicos.

✓ Definidos botánica y bioquímicamente.

✓ No tratados químicamente

✓ No modificados

✓ Sin cortar

✓ Sin diluir

✓ No rectificados

✓ Sin reconstituir

 Physalis.health —  PhysalisHealthcare

3 
SPRAYS CON aceites  esenciales

AROMATERAPIA

3 
SPRAYS CON aceites  esenciales

AROMATERAPIA
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La alimentación mejor es la eco-
lógica. Sin lugar a dudas. Y, mejor 
aún, si es local, de temporada, ma-
yoritariamente vegetal, lo más arte-
sanal posible y no procesada… ¿Por 
qué? Por muchas razones. Respe-
ta el equilibrio interno de nuestro 
cuerpo porque no contiene elemen-
tos químico-sintéticos que inter-
fieren en nuestras hormonas y que 
causan desequilibrios y enfermeda-
des, por ejemplo. También respeta 
la salud de los campesinos, libe-
rados de usar productos químicos 
muy tóxicos que alteran su salud 
(las tasas más al-
tas de cáncer, en 
general, las en-
contramos entre 
los trabajadores 
del campo). Al 
mismo tiempo, 
protege la bio-
diversidad, los 
acuíferos, el aire, 
etc. No contami-
na aquello que 
nos protege y 
que nos salva: la 
Naturaleza. No 
contiene aditivos 
artificiales. Se ha 
elaborado respe-
tando los ritmos 
de la Naturaleza. 

Consumiendo alimentos eco-
lógicos favorecemos la eco-nomía 
nacional y luchamos contra los mo-
nopolios de grandes empresas de 
distribución de alimentos que pre-
tenden controlar el mercado y los 

precios. Al ser de temporada, come-
mos lo que la Naturaleza da en el 
momento en que tiene que darlo y 
que es lo mejor para nuestra salud. 
Fijamos población en los entornos 
rurales y respetamos los derechos 
de los trabajadores al tiempo que 
repartimos mejor la riqueza que la 
tierra otorga. La agricultura ecoló-
gica es una eficaz herramienta para 
combatir el cambio climático y la 
desertificación, fortalece nuestro 
sistema inmunitario y la inmunidad 
del planeta. El desequilibrio está 
en el origen de la mayor parte de 

enfermedades, 
por ello es im-
portante nuestro 
equilibrio y el de 
nuestro entorno, 
ya que formamos 
parte de la Natu-
raleza también. 
Una dieta ma-
yormente vegetal 
ahorra energía, 
sufrimiento ani-
mal y despilfarro 
energético. 

Todo esto no 
es una opinión 
personal. Cada 
una de estas ase-
veraciones está 
refrendada por 

cientos, miles… de artículos cientí-
ficos publicados en revistas de pres-
tigio, nacionales e internacionales, 
por notables investigadores/as de 
todo tipo de instituciones privadas 
y públicas. También es importante 

corroborar que la alimentación eco-
lógica tiene más nutrientes que la 
alimentación convencional: inves-
tigadores de diversas procedencias, 
como la doctora Dolores Raigón, de 
la Universidad Politécnica de Va-
lencia, han demostrado la abruma-
dora superioridad nutricional de 
los alimentos ecológicos. Lo “bio”, 
además, está libre de modificación 
genética o transgenia.

Entendiendo que los estable-
cimientos farmacéuticos son dis-
pensadores de propuestas de salud 
(no únicamente de remedios para 
las enfermedades o desequilibrios) 
deben tener una buena oferta de 
complementos alimenticios, pre-
parados de plantas medicinales, y 
otros productos para deportistas 
por ejemplo, certificados ecológi-

cos, que son los mejores, y los que 
aseguran una trazabilidad libre de 
elementos tóxicos, desde el campo 
hasta la mesa. 

Y quiero señalar que alimentar-
se con productos ecológicos es más 
loable que hacerlo con alimentos 
convencionales (siempre que ello 
sea posible). Pues todo aquello que 
protege y conserva la Naturaleza 
y que no destruye ni la salud ni el 
futuro… resulta más benefactor y 
necesario que todo aquello que, en 
vez de regenerar, degenera y des-
truye. La alimentación ecológica no 
es una moda, es una revolución que 
está haciendo despertar a mucha 
gente en todo el planeta. La cuen-
ta atrás ya ha empezado. El futuro 
será ecológico o no será. Y el poder 
del consumidor es grande. n

¿Por qué consumir productos ecológicos 
certificados? Lo mejor es lo “bio”, sí o sí…

La agricultura 
ecológica es una 

eficaz herramienta 
para combatir el 

cambio climático y 
la desertificación, 
fortalece nuestro 

sistema inmunitario 
y la inmunidad del 

planeta

123rf Limited©pasiphae 

ALIMENTACIÓN SALUDABLE Angeles Parra,
Presidenta de Vida Sana, Directora de BioCultura

https://solnatural.bio/
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Los superalimentos son alimen-
tos que se caracterizan por tener 
una alta densidad nutricional. 
Esto quiere decir que en poquita 
cantidad aportan una concentra-
ción elevada de micronutrientes: 
vitaminas, minerales, aminoácidos, 
ácidos grasos esenciales, fibra, fi-
tonutrientes o enzimas digestivas.  
Es importante que sean de origen 
orgánico y crudos para conservar al 
máximo sus propiedades y que estén 
libres de pesticidas u otros tóxicos.

Aunque sean alimentos muy 
ricos en micronutrientes y aporten 
múltiples beneficios a la salud, no 
les podemos conferir un efecto mi-
lagroso. Es decir, no tiene sentido 
comer cualquier cosa y luego consu-
mir superalimentos y pensar que lo 
hacemos bien.

Tenemos que basar nuestra 
alimentación en alimentos reales 
y, evidentemente, 
también nos pode-
mos ayudar de los 
superalimentos 
para potenciar la 
ingesta de algunos 
nutrientes o como 
estrategia para 
mejorar nuestro 
bienestar. 

En los últimos 
años nos han lle-
gado infinidad de superfoods de 
sitios remotos. Algunos han sido 
modas pasajeras y otros han venido 
para quedarse. Descubrid los 10 
superfoods que más se consumen 
actualmente:

Açaí: bayas de origen brasileño 
muy ricas en antocianinas, antioxi-
dante muy potente para combatir 

los radicales libres, 
con efecto antiedad 
y beneficiosas para 
el sistema inmune.  

Baobab: fruta 
originaria de África 
oriental, rica en 
vitamina C, pota-
sio, calcio, zinc y 
fibra. La vitamina C 
contribuye al buen 
funcionamiento del 

sistema inmune, protege a las célu-
las del daño oxidativo y disminuye el 
cansancio y la fatiga.

Cacao: es rico en antioxidantes, 
vitaminas y minerales. Cuida la 

salud cardiovascular y contiene sus-
tancias que ayudan a subir el ánimo 
provocando bienestar y placer. 

Te Matcha: aporta más benefi-
cios que el té normal porque no se 
infusiona. Se trata de la hoja de té 
verde molida y se añade directamen-
te al agua, leche vegetal o batido. 
Aporta vitamina C, B6, B2, E, mi-
nerales y fibra. Al liberar la cafeína 
de manera gradual, activa, pero no 
hiper estimula o dificulta conciliar 
el sueño. 

Cáñamo: fuente de proteína 
vegetal, que contribuye a conservar 
y aumentar la masa muscular, y 
omega-3 y omega-6, que ayudan a 
mantener los niveles normales de 
colesterol sanguíneo. Las semillas 
no tienen el compuesto THC con 

efecto psicoactivo que sí tiene la 
planta de cannabis.

Espirulina: alga de color azul 
verdoso rica en clorofila. Es ideal 
para aumentar la energía, especial-
mente en primavera, y también ayu-
da a resolver la anemia ferropénica. 

Reishi: hongo de China y Japón, 
antiguamente reservado a los em-
peradores. Contiene polisacáridos 
que refuerzan el sistema inmune 
y ayuda a aumentar la resistencia 
frente a los virus. También reduce 
algunos síntomas de enfermedades 
autoinmunes.

Moringa: rica en hierro, calcio, 
potasio, magnesio, antioxidantes y 
fitonutrientes. Interesante para lim-
piar el cuerpo de toxinas, ayuda en la 
formación de hemoglobina, mejora la 
salud cardiovascular y tiene efectos 
antiaging.

Maca: tiene propiedades ener-
géticas y estimulantes para la fer-
tilidad, mejorando la producción 
y motilidad del esperma (especial-
mente la maca negra). También es 
interesante en la menopausia por-
que tiene efectos remineralizantes 
ayudando a proteger la estructura 
ósea. 

Levadura nutricional: rica en 
proteínas, vitaminas del grupo B, 
minerales y fibra. Muy valorada 
por vegetarianos y veganos, ayuda 
a modular la microbiota intestinal, 
estimula el sistema inmune y es 
beneficiosa en caso de diabetes o 
problemas digestivos. n

Los 10 superalimentos del momento

Es importante que 
sean de origen 

orgánico y crudos 
para conservar 
al máximo sus 
propiedades

123rf Limited©Baiba Opule 

Lluca Rullan,
Periodista especializada en nutrición y salud 
natural. Dietista con perspectiva integrativa 

llucarullan@gmail.com NUTRICIÓN ESENCIAL

https://www.elgranero.com/
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NUTRICION INFANTIL

Iván Iglesias,
Chef y profesor de cocina vegana

Estela Nieto,
Psicóloga, Master en psicopatología y salud, 
y especialista en psiconutrición

www.nutricionesencial.es

Cuando somos padres nos preo-
cupamos, por lo general, de que las 
comidas principales de nuestros hijos 
sean completas y nutritivas. A veces 
llegamos a obsesionarnos con que 
se acaben el plato, sin pensar que en 
muchas ocasiones, lo más normal es 
que los niños hagan más comidas, 
pero menos copiosas, repartidas a lo 
largo del día.

La fruta de por sí, es un alimento 
con azúcar, dulce y delicioso, por lo 
que es perfecto para el paladar de un 
niño, y de un adulto. Aunque si lo ha-
bitual es consumir repostería y bolle-
ría industrial ese paladar necesitará 
un poco de adaptación. 

Ser creativos y presentar de mane-
ra atractiva la fruta serán la clave para 
que entre por los ojos y no produzca 
rechazo.

Algunas ideas para incluir fruta en 
desayunos y meriendas pueden ser:

1.	 Smoothies: Tomar un buen ba-
tido es un placer asegurado. Para 
conseguir una consistencia cre-
mosa utiliza plátano o mango. 
Añade alguna otra fruta de tu 
elección, fresas, manzana, pera o 
incluso papaya aportarán sabor, 
y algo de yogur, la leche que sue-
las consumir, zumo de naranja o 
algo de agua hará que tu batido 
sea una delicia. Puedes incluir 
también algo de verdura, hojas de 
espinaca o kale, no modificarán el 
sabor, solamente el color.

2.	Fruta cocinada: Una compota 
de manzana o pera son ideas muy 

sencillas, que con un toque de ca-
nela o vainilla pueden completar 
un desayuno estupendo. También 
puedes cocinarlas al horno y tener 
para varias ocasiones, en la nevera 
se conservará perfecta varios días. 
Prueba a cocinar unos minutos 
unas rodajas de manzana, plátano 
o piña en una sartén con unas go-
tas de aceite de coco. Añade esta 
fruta sobre un porridge de avena 
con leche de soja y tendrás un pla-
to completo.

3.	Formatos divertidos: Brochetas 
de fruta cortada con moldes de 
pasta o galletas harán que los ni-
ños se motiven más a comerlas, no 

olvidemos que el juego también es 
su forma de expresarse, aprove-
chémoslo.

4.	Gelatinas de fruta: Usando el 
alga agar agar hervida en zumo 
de manzana conseguiremos una 
gelatina 100% vegetal. Dentro 
de esta gelatina podremos incluir 
trocitos de fruta, el efecto visual es 
de lo más atractivo.

5.	 No olvidemos que la fruta es 
la mejor opción take away: Se 
conserva fenomenal, incluso po-
dremos llevarla cortada con unas 
gotas de limón para evitar que se 
oxide. Si no puedes llevar tu pro-

pia fruta, por duración del viaje, 
puedes recurrir a opciones co-
merciales como purés de fruta o 
smoothies como los de Holle, por 
ejemplo, ya que no contienen azú-
car añadido. n

Desayunos y meriendas creativas con fruta

123rf Limited©arx0nt  

  DHA* en todas las fórmulas infantiles Holle
  Todas las leches infantiles de cabra Holle sin aceite de palma

Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutrición para el bebé. Si quieres utilizar  
la fórmula infantil, consulta con tu médico pediatra, el asesor en lactancia materna o el experto en nutrición. 

*según la legislación para todas las leches de lactancia y de continuación.

más información a www.holle.es

Crecer con lo mejor que nos ofrece la naturaleza:
Ingredientes de agricultura ecológica y biodinámica

PRODUCTO

R E C O M E N DAD
O

https://es.holle.ch/
https://es.holle.ch/
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Crema solar con color para cara y cuello 
FPS 50, de Cattier

Protección solar con color SPF 50 UVA/UVB 
a base de filtros 100% minerales, sin nanopar-
tículas y biodegradable. Su activo antiedad 
SunProtect DNA, previene el fotoenvejecimien-
to cutáneo y contribuye a minimizar la apari-
ción de arrugas y manchas.

· Certificados: Cosmos Organic | Ecocert	
Cosmetique Charte Cosmebio | Vegan

· Marca: Cattier
· Empresa: Natur Import S.L.		

www.naturimport.es

Crema limpiadora con efecto  tonificante, 
de Equisalud

MiHappy Crema, mejora las zonas con cica-
trices u otros desequilibrios cutáneos, aplicar 
masajeando con fuerza sobre todo el cuerpo 
antes de la ducha y eliminando los restos con 
agua y jabón natural. Su rica composición na-
tural en aceite de oliva, cera de abejas, savia de 
abedul fermentada, manteca de karité, entre 
otros, hacen de Mihappy Crema un aliado para 
nuestra piel. 

Todos los ingredientes de origen agrario pro-
vienen de agricultura ecológica. Sin conservan-
tes, colorantes ni perfumes sintéticos.

· Marca: MiHappy - Cosmoética
· Empresa: Equisalud S.L.U.			

www.equisalud.com

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

La suplementación debe ser prescrita y supervisada por un 
profesional de la salud.

COSMÉTICA  / CREMA SOLAR

COMPLEMENTO ALIMENTICIO

COMPLEMENTO ALIMENTICIO

COSMÉTICA  / CREMA DESINTOXICANTE

Loción fórmula especial Infantil, 
de Halley

Halley Infantil es un repelente de insectos 
especialmente formulado para niños, seguro y 
eficaz frente a todo tipo de insectos: mosquitos 
tropicales (incluido mosquito Tigre), avispas, 
tábanos, moscas, garrapatas y chinches. 
Emulsión fluida especialmente formulada para 
niños. Testada dermatológicamente. Sin alco-
hol. Perfume hipoalergénico.

· Marca: Halley | www.halleyrepelente.com
· Empresa: Dermo Pharmacie & Parfums, S.A.

Tónico facial estimulante, fortalece la 
piel, de Dr. Hauschka

El Tónico Facial estimula suavemente las 
funciones propias de la piel. Garantiza un cutis 
fresco, radiante y saludable. Es el cuidado bási-
co fortalecedor ideal para la piel normal, seca, 
sensible que necesita regeneración.

Cosmética 100% natural, biológica y vegana.

· Certificado: NATRUE
· Marca: Dr. Hauschka | www.dr.hauschka.com
· Empresa: Fahle Ecolines,S.L.

COSMÉTICA  / REPELENTE DE INSECTOS COSMÉTICA  / TÓNICO FACIAL

Con gayuba que ayuda en la función del tracto urinario 
interior, de Pharmasor

Urisor son cápsulas elaboradas con 
una eficaz mezcla de plantas medici-
nales: gayuba (Arctostaphylos uva-ursi 
Sprengel), vara de oro (Solidago virgau-
rea L.) y ortosifón (Orthosiphon stami-
neus Benth), plantas con propiedades 
antisépticas y diuréticas. La gayuba 
ayuda en la función normal del tracto 
urinario interior (vejiga). Urisor se pre-
senta en cápsulas de “acción continua”, 
diseñadas para una mayor eficacia 
terapéutica con menos tomas.

· Formato: Cápsulas
· Marca: Pharmasor
· Empresa: Soria Natural, S.A.	

www.sorianatual.com

Enzimas Digestivas de origen vegetal, de Lamberts®

Cápsulas de enzimas de origen ve-
getal que ayudan en la digestión de 
proteínas, grasas y carbohidratos. Apto 
para vegetarianos y veganos, exento de 
lactosa y gelatina.

· Formato: Cápsulas
· Marca: Lamberts®
· Distribución: Lamberts Española S.L.	

www.lambertsusa.com

Alga Espirulina, de Ana María Lajusticia

Complemento alimenticio vege-
tal rico en minerales y proteínas de 
alto valor biológico.

La clorofila también tiene propie-
dades de desintoxicación, unién-
dose a las toxinas y a los metales 
pesados, eliminándolos del cuerpo. 
Apto para Veganos | Sin Gluten.

· Formato: Comprimidos
· Marca: Ana María Lajusticia	

www.anamarialajusticia.es
· Empresa: Distribuciones Feliu S.L.

En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

EN TU FARMACIAEL BOTIQUÍN DEL MES

COMPLEMENTO ALIMENTICIO



2
0

2
0

  
 |

  
 J

U
L

IO
-A

G
O

S
T

O
  

 |
  

 N
º

1

24

w
w

w
.e

lb
ot

iq
ui

nn
at

ur
al

.c
om

¿Cuántas horas necesito dormir?

La mayoría de las personas nece-
sitan entre 7 y 8 horas diarias para 
que su organismo obtenga un des-
canso óptimo. Sin embargo, más de 
la mitad de los españoles no llegan 
a las 7 horas de sueño. 

¿Por qué no puedo dormir?

La principal causa es los malos há-
bitos: no tener un horario regular, 
una cena pesada, consumir café y 
alcohol antes de 
ir a dormir, o 
una vida seden-
taria. Dormir 
con una persona 
que ronca o con 
demasiada “gen-
te” en la cama 
(niños, perros, 
gatos…) puede 
afectar a algu-
nas personas. La 
falta de adecuada ventilación o el 
exceso de frío o calor en el dormi-
torio es otro factor importante. 

Suelo tomar 3 o 4 tazas de café al 
día, ¿es verdad que interfiere con 
el sueño?

Sí, cuando se toma en las 8 horas 
anteriores a la hora de dormir. 
Algunas personas aseguran que a 
ellas no les afecta y que duermen 
igual con o sin café. Lo que no sa-
ben es que la calidad de su sueño 
no es la misma y que su cuerpo y 
cerebro no se están recuperando 
como deberían, lo que a la larga 
tiene consecuencias. 

Me han dicho 
que hacer ejer-
cicio puede em-
peorar el insom-
nio, ¿es verdad?

Es una idea con-
trovertida: al-
gunos estudios 
muestran que sí 
afecta al sueño y 

otros no han encontrado este efec-
to. Para las personas con insomnio 
resulta prudente evitar el ejercicio 

intenso en las últimas 3-4 horas 
del día. 

¿Hay remedios naturales que me 
puedan ayudar a dormir?

Sí, pero a largo plazo lo único que 
realmente funciona es mantener 
unos buenos hábitos: 

•	 Ir a dormir y despertarse a la mis-
ma hora, tanto los días de diario 
como los fines de semana como en 
vacaciones. 

•	 No tomar café en las 8 horas pre-
vias a acostarnos. 

•	 Eliminar o reducir el consumo de 
alcohol. Si bebes en alguna oca-
sión, que no sea en las 3-4 horas 
anteriores a la hora de dormir. 

•	 Hacer ejercicio varias veces por se-
mana, preferentemente por la ma-
ñana o a primera hora de la tarde. 

•	 Las siestas bien hechas ayudan a 
mantener mejor la concentración 
y a que nuestro cuerpo se recupe-
re del cansancio normal del día. El 
mejor momento es entre las 13:00 
y las 16:00 horas, aunque las per-

sonas que madrugan mucho (4.00-
5:00 de la mañana) se pueden be-
neficiar de una siesta entre 10:00 y 
11:00. La siesta no debe durar más 
de 20-25 minutos. Si es más larga 
produce el efecto contrario: ador-
mecimiento e irritabilidad.  

Mientras implementamos estos 
hábitos, algunas sustancias natu-
rales pueden ayudarnos. La más 
efectiva es la melatonina, una 
hormona que produce nuestro ce-
rebro cuando disminuye la luz, y 
que regula los ciclos sueño-vigilia. 
Tomada una hora antes de irnos a 
la cama ayuda a conciliar el sue-
ño. La melatonina también dismi-
nuye el efecto de desfase horario 
( jet lag) en los viajes transconti-
nentales. Puedes encontrar suple-
mentos de melatonina en farma-
cias, parafarmacias y tiendas de 
alimentación natural. Aunque es 
muy segura y prácticamente no 
tiene efectos adversos, consulta a 
tu médico o farmacéutico si tienes 
alguna enfermedad o estás toman-
do alguna medicación.

Dormir suficientes horas, y dor-
mirlas bien, es más importante de lo 
que creemos. Para tener una buena 
salud el descanso nocturno es tan 
importante como la alimentación y 
el ejercicio físico, pues durante este 
tiempo tienen lugar importantes 
funciones de recuperación y repa-
ración. La falta de sueño nos afecta 
muy negativamente a corto, medio 
y largo plazo, tanto en el plano físi-
co, como en el mental y en el emo-
cional. Por ejemplo, se ha demos-
trado que la falta de sueño facilita 

que las células cancerosas se mul-
tipliquen más rápido. También se 
ha visto que cuando no dormimos 
producimos más hormonas de es-
trés y más hormonas inductoras del 
apetito. Las personas que duermen 
poco tienden a ganar más peso y les 
resulta más difícil perderlo, aunque 
hagan dieta y deporte. Dormir una 
hora y media menos puede reducir 
hasta en un tercio nuestras habili-
dades cognitivas y de atención en 
la escuela o en el trabajo al día si-
guiente.

El insomnio
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La falta de sueño 
nos afecta muy 

negativamente a 
corto, medio y largo 

plazo
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