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Contaminantes
ambientales
El medio ambiente est&aacute;
contaminado con t&oacute;xicos
y sustancias nocivas para
el organismo.
&iquest;Sabes c&oacute;mo te afectan?
Una de las claves de la lucha contra el envejecimiento y muchas enfermedades cr&oacute;nicas
es la identificaci&oacute;n de v&iacute;as &uacute;tiles para desintoxicar y limitar nuestra exposici&oacute;n a
elementos t&oacute;xicos presentes en el aire, el agua y los alimentos. La conclusi&oacute;n es sencilla,
a mayor nivel de contaminaci&oacute;n, peor es nuestro estado de salud y m&aacute;s r&aacute;pido envejecen
nuestras c&eacute;lulas.
L
os conceptos de limpieza interna y
desintoxicaci&oacute;n se manejan desde
hace siglos. La desintoxicaci&oacute;n del
cuerpo desde el enfoque de la medicina naturista se refiere a la limpieza de
los intestinos, los ri&ntilde;ones, los pulmones, el h&iacute;gado y la sangre, ya que estos
son los &oacute;rganos que participan en la
eliminaci&oacute;n de xenobi&oacute;ticos y sustancias de desecho del cuerpo.
Un xenobi&oacute;tico es todo compuesto qu&iacute;mico que no forma parte de la
composici&oacute;n de los organismos vivos.
Algunos de ellos son t&oacute;xicos y pueden
da&ntilde;ar el cuerpo de una manera insidiosa y acumulativa. Si el sistema de
desintoxicaci&oacute;n interna se sobrecarga,
los metabolitos pueden acumularse,
causando estragos en nuestros procesos metab&oacute;licos normales, pudiendo favorecer la aparici&oacute;n de alergias,
intolerancias y otras manifestaciones
cl&iacute;nicas.
De los casi 10 millones de sustancias
qu&iacute;micas conocidas, aproximadamente 100.000 productos qu&iacute;micos se
mezclan para formar millones de productos o preparados comerciales que
utilizamos a diario. Entre la extensa
lista de productos qu&iacute;micos y contaminantes encontramos pesticidas,
algunos aditivos sint&eacute;ticos, metales
pesados, sustancias que act&uacute;an como
disruptores hormonales, residuos de
medicamentos y gases de combusti&oacute;n. Lamentablemente, muchos de
ellos nunca se han analizado de forma
suficiente para determinar sus efectos
sobre la salud y el medio ambiente.
La exposici&oacute;n prolongada a ciertos
t&oacute;xicos puede resultar en alteraciones
metab&oacute;licas y gen&eacute;ticas que pueden
afectar el crecimiento celular, el comportamiento y la respuesta inmune.
Esto se debe a que sus estructuras
moleculares pueden interactuar con el
ADN humano. La Organizaci&oacute;n Mundial
de la Salud atribuye el 80% del conjunto de enfermedades declaradas a factores de riesgo ambientales.
Los Metales Pesados
El plomo, el mercurio, el cadmio, el ars&eacute;nico, el n&iacute;quel y el aluminio est&aacute;n incluidos en esta categor&iacute;a. Estos metales
tienden a acumularse en el cerebro, los ri&ntilde;ones y el sistema inmunol&oacute;gico. La peligrosidad de los metales pesados es mayor
al no ser qu&iacute;mica ni biol&oacute;gicamente degradables. Una vez emitidos, principalmente debido a la actividad industrial y minera,
pueden permanecer en el ambiente durante cientos de a&ntilde;os, contaminando el suelo y acumul&aacute;ndose en las plantas y los
tejidos org&aacute;nicos. Adem&aacute;s, su concentraci&oacute;n en los seres vivos aumenta a lo largo de la cadena alimentaria.
Los metales pesados y sobre todo el mercurio tienen una gran afinidad por las mol&eacute;culas de azufre (-SH), de enzimas y
amino&aacute;cidos como la N-acetil-ciste&iacute;na, el &aacute;cido alfa-lipoico y el glutation. Estas sustancias representan una v&iacute;a de eliminaci&oacute;n
de metales pesados importante junto con el mineral selenio. Por esta raz&oacute;n el aporte de antioxidantes y amino&aacute;cidos
azufrados a trav&eacute;s de la dieta o mediante complementos alimenticios favorecer&aacute; los procesos de eliminaci&oacute;n de metales
pesados.
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T&oacute;xicos ambientales
(dioxinas, bencenos, pesticidas,
gases…)
La exposici&oacute;n humana a las dioxinas y sustancias similares a las
dioxinas se ha asociado con una variedad de efectos t&oacute;xicos, incluyendo
inmunotoxicidad, defectos del desarrollo neurol&oacute;gico, cambios en las
hormonas tiroideas y esteroideas y en la funci&oacute;n reproductiva. En vista
del alto potencial de toxicidad de este tipo de compuestos, es preciso
realizar esfuerzos por reducir los actuales niveles de exposici&oacute;n.
Complementos
de yodo
y radioactividad
Los complementos de yoduro de potasio son productos que se administran
en caso de accidente nuclear para
saturar la gl&aacute;ndula tiroides e impedir
la fijaci&oacute;n de yodo radiactivo.
Si se toman antes o poco despu&eacute;s de
la irradiaci&oacute;n, se puede disminuir el
riesgo de c&aacute;ncer a largo plazo. Pero no
protegen frente a la radiaci&oacute;n externa
ni contra sustancias radiactivas que
no sean el yodo radiactivo.
Una fuente natural de yoduro de potasio son las algas Kelp.
Los contaminantes atmosf&eacute;ricos se han relacionado con una serie de
efectos adversos para la salud, incluyendo infecciones respiratorias,
enfermedades cardiovasculares y el c&aacute;ncer de pulm&oacute;n. Las intervenciones
para reducir la contaminaci&oacute;n del aire en interiores incluyen el cambio
de uso dom&eacute;stico de combustibles s&oacute;lidos a combustibles m&aacute;s limpios y
la tecnolog&iacute;a y la ventilaci&oacute;n en los hogares, las escuelas y el entorno de
trabajo, y dejar de fumar.
&iquest;Podemos eliminar los t&oacute;xicos?
Dependiendo de su naturaleza los xenobi&oacute;ticos sufrir&aacute;n diversos
procesos de biotransformaci&oacute;n en nuestro organismo. El h&iacute;gado es
el principal centro de desintoxicaci&oacute;n del cuerpo. Act&uacute;a como un
filtro para la eliminaci&oacute;n de sustancias extra&ntilde;as y los desechos de
la sangre. Los xenobi&oacute;ticos que se eliminan por el h&iacute;gado incluyen
el alcohol, disolventes, formaldeh&iacute;do, plaguicidas, herbicidas y
aditivos alimentarios. Los procesos de desintoxicaci&oacute;n hep&aacute;tica
tienen como finalidad transformar los xenobi&oacute;ticos en compuestos
que el cuerpo puede manejar con seguridad y eliminar por los
ri&ntilde;ones (como orina), la piel (como sudor), pulmones (como aire
exhalado) y los intestinos (como heces). El &oacute;ptimo funcionamiento
del h&iacute;gado es esencial para una buena salud y ello se consigue
favoreciendo los propios procesos de eliminaci&oacute;n naturales.
Los s&iacute;ntomas de toxicidad en el h&iacute;gado pueden ser s&iacute;ntomas
psicol&oacute;gicos y neurol&oacute;gicos tales como depresi&oacute;n, dolor de cabeza,
confusi&oacute;n mental, enfermedad mental, reflejos anormales del
nervio y hormigueo en las manos.
Barreras de defensa
Potencian
Debilitan
&Aacute;cido del est&oacute;mago
Inmunidad intestinal
Prote&iacute;nas, especias picantes,
dieta densa en nutrientes
(vitaminas y minerales),
probi&oacute;ticos
Medicamentos anti&aacute;cidos,
dietas deficitarias, estr&eacute;s,
cortisona
Motilidad intestinal
Fibra, alimentos y
condimentos picantes
Estr&eacute;s, d&eacute;ficit de fibra,
medicamentos narc&oacute;ticos
Impermeabilidad intestinal
Dieta densa en nutrientes,
&aacute;cidos grasos esenciales,
antioxidantes, fibra
Medicamentos como
la aspirina, al&eacute;rgenos
alimentarios, par&aacute;sitos,
malnutrici&oacute;n
Enzimas Fase I
Antioxidantes (vitamina C,
E…), CoQ10, zinc
Deficiencia de zinc,
medicamentos anti&aacute;cidos
Enzimas Fase II
Ciste&iacute;na, vitamina C, glutation, vegetales cruc&iacute;feras,
flavonoides, cardo mariano
Alcohol, paracetamol
Detoxificaci&oacute;n hep&aacute;tica
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Contaminantes ambientales &iquest;Sabes c&oacute;mo te afectan?
Las silenciosas toxinas microbianas
Algunas bacterias no deseadas y levaduras como Candida spp. est&aacute;n presentes en nuestro intestino y segregan toxinas que
pueden influenciar negativamente sobre las funciones corporales. Estas toxinas comprenden endotoxinas y exotoxinas de
bacterias, aminas t&oacute;xicas, derivados t&oacute;xicos de la bilis, los cuales pueden ser agentes carcin&oacute;genos. El sobrecrecimiento de
bacterias pat&oacute;genas y levaduras y por consiguiente sus toxinas se relaciona tambi&eacute;n con enfermedades como la enfermedad de Crohn, colitis ulcerosa, enfermedad hep&aacute;tica, la psoriasis, el lupus, pancreatitis, asma, alergias, y otros trastornos
inmunol&oacute;gicos.
Determinados h&aacute;bitos personales tambi&eacute;n pueden dar lugar a exposiciones cr&oacute;nicas de t&oacute;xicos, como por ejemplo el consumo de bebidas alcoh&oacute;licas, el tabaco y el uso de cosm&eacute;ticos que contienen aceites minerales, parabenos y ftalatos.
La importancia de la flora intestinal
La flora intestinal interviene en los procesos fisiol&oacute;gicos de detoxificaci&oacute;n.
Un ejemplo es su capacidad de degradar t&oacute;xicos como el metilmercurio, haci&eacute;ndolo menos peligroso para el organismo. Por este motivo es importante
mantener la flora intestinal en equilibrio.
Debemos saber que la flora intestinal puede desequilibrarse y sufrir lo que
llamamos Disbiosis o Disbacteriosis intestinal, debido al efecto de ciertos
medicamentos como los antibi&oacute;ticos o la cortisona, el estr&eacute;s y factores diet&eacute;ticos como el exceso de prote&iacute;na de la dieta y de az&uacute;cares simples, dos
caracter&iacute;sticas propias de las dietas occidentales. Estas situaciones pueden
provocar adem&aacute;s alteraciones en la permeabilidad de la mucosa intestinal.
Un aumento de la permeabilidad intestinal suele ir acompa&ntilde;ado de un exceso de absorci&oacute;n de t&oacute;xicos, ant&iacute;genos y otras sustancias que en condiciones
normales no se absorber&iacute;an.
NOVEDAD
Pasos a seguir para mejorar
la permeabilidad intestinal
&middot; Reducir los agentes infecciosos, sustancias
t&oacute;xicas y al&eacute;rgenos alimentarios
&middot; Restaurar la flora intestinal con bacterias
beneficiosas
&middot; Favorecer el crecimiento de una mucosa sana
Pide informaci&oacute;n en tu
establecimiento de confianza
Para regenerar correctamente la flora intestinal se recomienda aumentar el consumo de leches fermentadas y la toma de un
complemento de probi&oacute;ticos que incluya bacterias beneficiosas como Lactobacilos y Bifidobacterias. El desarrollo de bacterias bifidog&eacute;nicas en el intestino se ve favorecido con el aporte de fructooligosac&aacute;ridos (FOS), gl&uacute;cidos de origen vegetal que
son fermentados por la flora col&oacute;nica.
Para el mantenimiento de la mucosa intestinal podemos complementar la dieta con el amino&aacute;cido L-glutamina, la fuente de
nutrientes m&aacute;s importante de los enterocitos, los colonocitos y los linfocitos. Suplementar con esta sustancia cuando se
presenta un exceso de permeabilidad ahorra la L-glutamina utilizada por el m&uacute;sculo, inhibe la translocaci&oacute;n de las bacterias
gram negativas y mantiene la producci&oacute;n de IgA, cuya funci&oacute;n primordial es evitar el ataque de las bacterias pat&oacute;genas sobre
las c&eacute;lulas de la mucosa.
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Claves diet&eacute;ticas
para mejorar tu salud
cardiovascular
Nuestras arterias son un reflejo de nuestra edad. Nuestra salud depende en gran parte
del estado de nuestro sistema cardiovascular ya que a trav&eacute;s de los vasos sangu&iacute;neos
aportamos ox&iacute;geno y nutrientes a los miles de millones de c&eacute;lulas que conforman nuestro
organismo.
Las enfermedades cardiovasculares (ECV) m&aacute;s importantes son las cardiopat&iacute;as isqu&eacute;micas y enfermedades cerebrovasculares. Las cardiopat&iacute;as isqu&eacute;micas tienen lugar porque la sangre no llega correctamente al coraz&oacute;n debido a la existencia de
placas de ateroma y/o trombosis. Las enfermedades cerebrovasculares ocurren cuando los vasos sangu&iacute;neos afectados son
las arterias del cerebro.
&iquest;Qu&eacute; es la arteriosclerosis?
Es el da&ntilde;o del endotelio (membrana interna) de los vasos sangu&iacute;neos, acompa&ntilde;ado de inflamaci&oacute;n y provocando endurecimiento y estrechamiento de las arterias.
&iquest;Cu&aacute;les son las causas de la
placa de ateroma?
•
•
•
•
•
Niveles altos de colesterol y triglic&eacute;ridos
Hipertensi&oacute;n arterial
Toxinas
Infecciones por virus o bacterias
Hiperglucemias (Diabetes)
Entre los diferentes factores de riesgo de las enfermedades cardiovasculares
encontramos la dieta, el tabaquismo y el sedentarismo, todos ellos modificables.
La adopci&oacute;n de un estilo de vida saludable es fundamental para actuar en la prevenci&oacute;n y favorecer el tratamiento de las ECV.
Aunque la nicotina es el agente activo principal del humo del tabaco, otros compuestos y sustancias qu&iacute;micas, tales como el alquitr&aacute;n y el mon&oacute;xido de carbono,
tambi&eacute;n son perjudiciales para el coraz&oacute;n. Los estudios han demostrado que
fumar acelera la frecuencia card&iacute;aca, estrecha las principales arterias y puede
provocar irregularidades en la frecuencia de los latidos del coraz&oacute;n, todo lo cual
aumenta el esfuerzo del coraz&oacute;n.
Los suplementos de vitamina C pueden detener en gran medida la reducci&oacute;n
grave de la vitamina E en los fumadores, un antioxidante que supone la primera l&iacute;nea de defensa de los tejidos pulmonares frente a los efectos da&ntilde;inos del
humo del tabaco, seg&uacute;n un estudio de la Universidad de Oreg&oacute;n (EUA).
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Dieta cardiosaludable
Los &aacute;cidos grasos son los componentes de la dieta que m&aacute;s influyen en el perfil
lip&iacute;dico y en la formaci&oacute;n de trombos. Los &aacute;cidos grasos m&aacute;s saludables son los
monoinsaturados y poliinsaturados.
Los aceites vegetales son las fuentes m&aacute;s comunes de grasa insaturada. Sin embargo, hay que tener en cuenta que un producto que dice ser 100% aceite o grasa
vegetal podr&iacute;a no siempre ser sano. La hidrogenaci&oacute;n, el proceso que convierte el
aceite vegetal l&iacute;quido en aceite vegetal hidrogenado o parcialmente hidrogenado
se emplea para elaborar grasa vegetal, margarina y otros s&oacute;lidos, y convierte los
&aacute;cidos grasos insaturados en &aacute;cidos grasos saturados.
Adem&aacute;s de la grasa saturada, el proceso de hidrogenaci&oacute;n crea otro tipo de grasa perjudicial para la salud: los &aacute;cidos grasos trans. Los &aacute;cidos grasos trans han
demostrado reducir los niveles de &laquo;colesterol bueno&raquo; y elevar los niveles de &laquo;colesterol malo&raquo;. A continuaci&oacute;n se describen los &aacute;cidos grasos y sus fuentes naturales.
&Aacute;CIDO GRASO
&Aacute;cido Alfa-linol&eacute;nico
SERIE
Omega 3
FUENTE
Aceite de lino, c&aacute;nola,
nueces y soja
&Aacute;cido Docosahexaenoico
(DHA)
Omega 3
Pescado, algas
&Aacute;cido Eicosapentaenoico
(EPA)
Omega 3
Pescado, algas
&Aacute;cido Alfa-linoleico
Omega 6
C&aacute;rtamo, girasol, ma&iacute;z,
soja, onagra, calabaza y
germen de trigo
&Aacute;cido Gamma-linol&eacute;nico
(GLA)
Omega 6
Onagra
&Aacute;cido Linoleico Conjugado (CLA)
Omega 6
C&aacute;rtamo
&Aacute;cido Oleico
Omega 9
Olivo, almendra, c&aacute;nola
Recomendaciones
nutricionales
Mantener un peso dentro de los
par&aacute;metros de la normalidad.
Controlar las fuentes alimentarias
de grasas, que sean grasas
saludables.
Reducir la ingesta de alimentos
ricos en colesterol, grasa
saturada y &aacute;cidos grasos trans.
Aumentar el consumo de
productos del mar: pescado y
/o algas.
Aporte suficiente de vitaminas
y minerales.
Reducir el consumo de sal de
mesa y alimentos procesados.
Es importante la relaci&oacute;n Omega-6/Omega-3 de nuestra dieta. Cantidades excesivas de &aacute;cidos grasos poliinsaturados Omega-6 y proporciones altas de Omega-6
relativamente a las de Omega-3 se han asociado con la patog&eacute;nesis del c&aacute;ncer,
enfermedades cardiovasculares, y enfermedades inflamatorias y autoinmunes.
El aceite de pescado rico en Omega-3, ha demostrado reducir alrededor de un
13% los nivels de colesterol LDL, as&iacute; como los triglic&eacute;ridos sangu&iacute;neos y la tensi&oacute;n
arterial. El efecto sobre los triglic&eacute;ridos es debido en particular a la acci&oacute;n sin&eacute;rgica y beneficiosa de los &aacute;cidos grasos EPA y DHA.
Aumentar la ingesta de fibra,
sobre todo soluble.
En el caso de consumir bebidas
alcoh&oacute;licas que sea de forma
ocasional.
Otros componentes de la dieta que influyen positivamente sobre el perfil lip&iacute;dico
son la fibra diet&eacute;tica, el &aacute;cido f&oacute;lico, los antioxidantes y los esteroles vegetales.
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Claves diet&eacute;ticas para mejorar tu salud cardiovascular
Complementos alimenticios
Omega 3: EPA y DHA
Un informe reciente de la EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria),
recomienda la ingesta diaria de 250 mg de &aacute;cidos grasos omega-3 de cadena larga
(EPA+DHA) para mantener una buena salud cardiovascular.
Aceite de lino
Sobre la composici&oacute;n qu&iacute;mica y nutricional del aceite de lino, destaca su contenido en &aacute;cidos grasos omega-3, y su equilibrada proporci&oacute;n entre estos y los
omega-6. Es una fuente de &aacute;cido alfa-linol&eacute;nico, precursor natural de los &aacute;cidos
grasos EPA y DHA. En este sentido cabe pensar que su uso puede ser un remedio
diet&eacute;tico terap&eacute;utico para reducir los niveles de colesterol plasm&aacute;tico.
Red Yeast Rice o Arroz de levadura roja
Fuente natural de monacolinas, as&iacute; como de esteroles e isoflavonas. El Red Yeast
Rice tiene efectos favorables sobre los l&iacute;pidos, disminuyendo el colesterol y los triglic&eacute;ridos. El contenido total de monacolinas de las distintas marcas comerciales
puede variar de manera tan significativa que es mejor utilizar preparados de Red
Yeast Rice estandarizados. Un criterio de calidad importante para el Red Yeast
Rice es que el extracto sea libre de citrinina. La citrinina es un metabolito que se
genera durante la producci&oacute;n del Red Yeast Rice y que puede ser t&oacute;xico.
Coenzima Q10
La coenzima Q10 es un antioxidante vital producido en el h&iacute;gado por la misma
enzima que produce el colesterol. Las c&eacute;lulas musculares y los nervios son especialmente sensibles a una deficiencia de la coenzima Q10. Tambi&eacute;n favorece unos
adecuados niveles de tensi&oacute;n arterial. Las personas que siguen una medicaci&oacute;n
con estatinas (f&aacute;rmacos que inhiben la s&iacute;ntesis de colesterol) pueden beneficiarse
de una complementaci&oacute;n con coenzima Q10.
T&eacute; Verde
Las catequinas del t&eacute; verde son capaces de inhibir la acci&oacute;n de la enzima ACE
que ejerce como vasoconstrictora vascular, una de las causas de la hipertensi&oacute;n.
Sus polifenoles tiene adem&aacute;s un poder antioxidante 20 veces superior al de la
vitamina E.
Resveratrol
Antioxidante presente en la piel de la uva, en el vino tinto y en la ra&iacute;z de la planta
Polygonum cuspidatum, tiene un papel preventivo para la salud cardiovascular,
esto ser&iacute;a debido a una mejora en la funci&oacute;n endotelial y su efecto vasodilatador.
Antioxidantes: vitamina E
La vitamina E aumenta la expresi&oacute;n de dos enzimas que inhiben el metabolismo
del &aacute;cido araquid&oacute;nico, lo que aumenta la liberaci&oacute;n de prostaciclinas por el endotelio, que a su vez, dilata los vasos sangu&iacute;neos e inhibe la agregaci&oacute;n plaquetaria.
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Conoce
el cuidado natural diario
para toda la familia
Desde hace m&aacute;s de 10 a&ntilde;os podemos disfrutar en Espa&ntilde;a de productos de higiene
y cosm&eacute;tica natural procedentes de los Estados Unidos de la mano de J&Atilde;S&Ouml;N.
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J&Atilde;S&Ouml;N pertenece a The Hain Celestial Group, compa&ntilde;&iacute;a de
alimentos naturales y org&aacute;nicos y productos de cuidado
personal l&iacute;der en Norte Am&eacute;rica y Europa, con sede en
Nueva York, donde, desde 1959, los productos J&Atilde;S&Ouml;N se
han convertido en la elecci&oacute;n de confianza para las familias
gracias a su amplia oferta de productos seguros y efectivos
que cuidan de modo natural a todos los miembros de la familia
“de la cabeza a los pies”.
Sus formulaciones &uacute;nicas y en continua evoluci&oacute;n, son ricas
en ingredientes vegetales, prote&iacute;nas, vitaminas y minerales.
El Compromiso
Ecol&oacute;gico de J&Atilde;S&Ouml;N
J&Atilde;S&Ouml;N asume un compromiso ecol&oacute;gico frente al consumidor, que abarca tanto la elaboraci&oacute;n como el contenido final
de producto.
J&Atilde;S&Ouml;N elabora todos los productos en su propia planta de
fabricaci&oacute;n situada en Culver City, California. Esto permite tener
un control total sobre la calidad y la integridad de toda la l&iacute;nea
de productos. Adem&aacute;s, todos los ingredientes procedentes de
plantas que se emplean est&aacute;n sujetos al control riguroso de
un equipo de profesionales para asegurar que no contienen
impurezas.
Su misi&oacute;n:
Ofrecer al mercado
productos naturales de higiene
personal y belleza
de la mejor calidad
y eficacia.
J&Atilde;S&Ouml;N no emplea ingredientes de origen animal, por lo que
son aptos para vegetarianos, no testa sus productos en
animales y se asegura de que las materias primas tampoco
hayan sido testadas en animales. Esto hace que J&Atilde;S&Ouml;N se
encuentre entre la lista de empresas que hacen posible el
compromiso de PETA.
PETA (Personas por la &Eacute;tica en el Trato de los Animales) s&oacute;lo
aprueba aquellas empresas con las mejores pol&iacute;ticas contra
la experimentaci&oacute;n con animales.
J&Atilde;S&Ouml;N no s&oacute;lo aplica su compromiso en sus productos, sino
que aplica una pol&iacute;tica medioambiental en todo el proceso
de producci&oacute;n, haciendo un uso racional de los recursos,
minimizando y gestionando correctamente los residuos y
empleando material reciclado y reciclable en los envases.
J&Atilde;S&Ouml;N fue el primer fabricante de productos de cuidado
personal al que el California Certified Organic Farmers (CCOF),
otorg&oacute; el estatus de Procesador Org&aacute;nico Certificado.
Los productos contienen altos porcentajes de ingredientes
procedentes de la agricultura ecol&oacute;gica. En esta l&iacute;nea, J&Atilde;S&Ouml;N
dedica grandes esfuerzos a mejorar sus f&oacute;rmulas para hacer
que este porcentaje sea cada vez m&aacute;s elevado.
Los ingredientes procedentes de la agricultura ecol&oacute;gica
se identifican en la etiqueta mediante un asterisco (*). Los
proveedores de estos ingredientes se encuentran certificados
por el QAI (Quality Assurance International), asociaci&oacute;n
independiente que garantiza la autenticidad de los ingredientes
de agricultura ecol&oacute;gica.
La l&iacute;nea de Aloe vera de J&Atilde;S&Ouml;N cuenta adem&aacute;s con el
reconocimiento del IASC (International Aloe Science Council),
que garantiza el origen y la calidad del Aloe vera empleado.
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Conoce J&Atilde;S&Ouml;N, el cuidado natural diario para toda la familia
Los productos J&Atilde;S&Ouml;N NO contienen aceites minerales, parabenos,
ftalatos, aromas ni colorantes artificiales. Adem&aacute;s NO emplean en
sus formulaciones otras sustancias como el clorohidrato de aluminio
en los desodorantes, NI Lauril Sulfato de Sodio, NI Lauril &Eacute;ter Sulfato
S&oacute;dico en champ&uacute;s y geles de ba&ntilde;o.
Ingredientes NO deseables en los
cosm&eacute;ticos:
Parabenos
Parabeno es el nombre gen&eacute;rico dado
a los aquil-&eacute;steres del &aacute;cido p-hidroxibenz&oacute;ico. Se utilizan como conservantes para prevenir el crecimiento
de microorganismo. Muchas personas
son sensibles a los parabenos, que les
causan dermatitis, enrojecimiento, inflamaci&oacute;n, comez&oacute;n y dolor de la piel.
Adem&aacute;s, los parabenos methylparabene, ethylparabene, propylparabane y
buthylparabene se encuentran en la lista de la UE de sustancias sospechosas
de ser disruptores endocrinos.
Aceites minerales
Los aceites minerales, derivados del
petr&oacute;leo, recubren la piel como si fuera una pel&iacute;cula pl&aacute;stica, taponando los
poros e impidiendo a la piel eliminar las
toxinas. Esto puede derivar en acn&eacute; y
otros des&oacute;rdenes de la piel. Los principales son las parafinas o vaselinas, que
se relacionan adem&aacute;s con problemas
Ahora
de discrom&iacute;as (alteraciones fisiol&oacute;gicas
o patol&oacute;gicas del color normal de la
piel).
Espumantes agresivos
Lauril Sulfato S&oacute;dico y Lauril &Eacute;ter Sulfato S&oacute;dico son detergentes com&uacute;nmente empleados en champ&uacute;s y geles de
ba&ntilde;o. Son eficaces desengrasantes y
espumantes, pero son agresivos, y se
les relaciona con irritaciones de la piel
y del cuero cabelludo.
Clorohidrato de aluminio
El t&eacute;rmino clorohidrato de aluminio
engloba a un grupo de compuestos
qu&iacute;micos procedentes de la reacci&oacute;n del
aluminio con el &aacute;cido clorh&iacute;drico. Entre
sus aplicaciones, se encuentra su uso
en desodorantes como antitranspirante.
Expertos en seguridad y salud han
planteado preocupaciones acerca del
uso del clorhidrato de aluminio, porque
el aluminio es capaz de ser absorbido
por la piel, llegar hasta la sangre y
traspasar la barrera hematoencef&aacute;lica.
En este sentido se investiga su relaci&oacute;n
con el Alzheimer, su participaci&oacute;n en la
aparici&oacute;n de arritmias cardiovasculares,
y su influencia en el aumento del riesgo
de aparici&oacute;n de c&aacute;ncer de mama, ya que
se sospecha que los iones met&aacute;licos
del aluminio podr&iacute;an tener acci&oacute;n
estrog&eacute;nica.
Ftalatos
Los ftalatos, derivados sint&eacute;ticos del
&aacute;cido ft&aacute;lico, entre sus m&uacute;ltiples aplicaciones se emplean en la formulaci&oacute;n de
repelentes de insectos, perfumes, jabones y detergentes.
Estudios cient&iacute;ficos han demostrado
que los ftalatos penetran r&aacute;pidamente
a trav&eacute;s de la piel y se distribuyen por el
cuerpo con cada exposici&oacute;n. El cuerpo
convierte estos compuestos qu&iacute;micos
en metabolitos que se relacionan, entre
otros problemas, con alteraciones en la
reproducci&oacute;n. Algunos de ellos tambi&eacute;n
se encuentran en la lista de la UE de
sustancias sospechosas de ser disruptores endocrinos.
cuida tambi&eacute;n de tu boca
La limpieza bucal es uno de los h&aacute;bitos de higiene personal m&aacute;s importantes para
nuestra salud y bienestar.
Para ayudarte a cuidar tu boca de forma natural, desde principios
de este a&ntilde;o, se encuentran disponibles en el mercado espa&ntilde;ol los
productos para el cuidado oral que J&Atilde;S&Ouml;N nos ofrece.
Con agentes blanqueantes naturales, aceites esenciales y extracto
de plantas, los dent&iacute;fricos y los colutorios J&Atilde;S&Ouml;N nos permiten limpiar y cuidar nuestros dientes y enc&iacute;as del modo m&aacute;s natural.
Sin parabenos ni ftalatos
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ENTREVISTA DE M&ordf; CARMEN ZARATE
Encarnaci&oacute;n Mira
Home&oacute;pata y Acupuntora
Inventora de ‘Touche Le Mirage’
“Es muy importante reflexionar y aceptar que para estar en un peso saludable debemos
hacer cambios alimenticios profundos y sostenidos en el tiempo.”
Encarnaci&oacute;n Mira estudi&oacute; seis a&ntilde;os acupuntura y diez
a&ntilde;os homeopat&iacute;a, principalmente en Madrid, pero tambi&eacute;n
en Barcelona y Valencia. Lleva 30 a&ntilde;os pasando consulta
como terapeuta de medicinas complementarias y dedicada a
labores de investigaci&oacute;n tanto en nutrici&oacute;n como en terapias
alternativas. Encarnaci&oacute;n Mira es adem&aacute;s la inventora de
‘Touche le Mirage’, un dispositivo de rejuvenecimiento
facial que embellece con la caricia de la m&uacute;sica. Aun
habiendo recibido varios galardones en reconocimiento a su
trabajo, Encarnaci&oacute;n sigue con sus labores de investigaci&oacute;n,
no s&oacute;lo por motivos profesionales sino tambi&eacute;n por motivos
vocacionales.
Somos muchos los que durante el invierno desatendemos
el cuidado de la l&iacute;nea, acumulando unos pocos kilos de
m&aacute;s, que aunque no constituyen un problema serio de
salud, nos resultan molestos durante el verano. &iquest;Qu&eacute;
consejos nos ofrece para lograr este objetivo de forma
saludable?
Es muy importante reflexionar y aceptar que para estar en
un peso saludable debemos hacer cambios alimenticios
profundos y sostenidos en el tiempo. Eso implica hacer una
ingesta de alimentos repartida en 5 tomas para mantener
un metabolismo correcto sin bajadas excesivas de az&uacute;car.
Priorizar los alimentos menos cal&oacute;ricos como son las frutas
y verduras de estaci&oacute;n, ajustar los hidratos de carbono
de calidad, es decir integrales, cuidando la cantidad de
prote&iacute;nas, las cuales yo siempre aconsejo de origen vegetal
(seit&aacute;n, tofu, etc..), e intentado que todos los alimentos sean
de origen ecol&oacute;gico.
La distribuci&oacute;n de las cantidades puede ser de la siguiente
manera: tomar m&aacute;s cantidad en desayuno y comida y
disminuir considerablemente la ingesta en la cena. Las tomas
intermedias deben ser ligeras, frutas, l&aacute;cteos y barritas de
cereales son una buena opci&oacute;n. Beber 1,5 l de agua mineral al
d&iacute;a. Aumentar el ejercicio f&iacute;sico y descansar lo suficiente son
requisitos necesarios para mantener una salud &oacute;ptima.
&iquest;Recomendar&iacute;a el uso de alg&uacute;n complemento alimenticio?
El picolinato de cromo es una buena opci&oacute;n porque nos
ayuda en el control del apetito, ya que influye, a trav&eacute;s de
su acci&oacute;n sobre la insulina, en los niveles de serotonina en el
cerebro y por lo tanto disminuye el apetito, de esta manera
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mantenemos a raya los antojos. Tambi&eacute;n tiene una acci&oacute;n
sobre el metabolismo ya que se produce una termog&eacute;nesis
estimulada por la insulina y adem&aacute;s protege el m&uacute;sculo
porque aumenta la s&iacute;ntesis de la prote&iacute;na.
Otro de los nuevos nutrientes que son muy efectivos es el
CLA o &aacute;cido linol&eacute;ico conjugado, como su nombre indica
es un &aacute;cido graso que lo genera la flora intestinal de los
rumiantes a partir del acido linol&eacute;ico, est&aacute; presente tambi&eacute;n
en algunos aceites vegetales. &Eacute;ste produce una mejora en la
regulaci&oacute;n del metabolismo energ&eacute;tico y una reducci&oacute;n del
apetito. Es muy importante que el nutriente que tomemos
tenga la combinaci&oacute;n de los is&oacute;meros de CLA correctos, el
cis-9, trans-11 y el trans-10, cis-12, de esta manera evitamos
la inducci&oacute;n a la diabetes que se produce en el organismo
cuando ingerimos solo el is&oacute;mero trans-10, cis-12.
Para las personas que se propongan adelgazar y adem&aacute;s
hacer un rejuvenecimiento facial, ser&iacute;a interesante usar un
antioxidante con acci&oacute;n directa sobre la piel, como es AgeLoss
de Nature&acute;s Plus, ya que conseguiremos evitar la flaccidez del
rostro que se produce al hacer una dieta adelgazante.
Su invento ‘Touche le Mirage’ tambi&eacute;n nos ayuda a
mantener la firmeza del rostro, h&aacute;blenos de su funcionamiento.
‘Touche le Mirage’ es un sistema de rejuvenecimiento facial
que a nivel biol&oacute;gico, incrementa la oxigenaci&oacute;n y el riego
sangu&iacute;neo, estimul&aacute;ndose as&iacute;, el proceso de limpieza y rejuvenecimiento de las c&eacute;lulas de la piel. A nivel energ&eacute;tico, a
trav&eacute;s de los meridianos se estimulan los sistemas nervioso e
inmunol&oacute;gico, favoreci&eacute;ndose as&iacute; el citado proceso inmediato de rejuvenecimiento. Adicionalmente, el efecto reflexol&oacute;gico de masaje con el resonador induce a una profunda
relajaci&oacute;n, generando un estado de bienestar que perdura
durante horas. Tanto la luminosidad c&oacute;mo la elasticidad de la
piel aumentan considerablemente, realzando la belleza natural de la persona.
&iquest;C&oacute;mo lleg&oacute; a desarrollar ‘Touche le Mirage’?
Como suele pasar, fue una feliz coincidencia, viendo en el
telediario la noticia de un campanero que a sus 82 a&ntilde;os segu&iacute;a
tocando las campanas tres veces al d&iacute;a. Lo que me sorprendi&oacute;
mucho al ser un hombre de campo y estar constantemente
expuesto al sol, es que no ten&iacute;a arrugas, a penas las de
expresi&oacute;n. Esto me hizo pensar mucho en la influencia del
sonido, la vibraci&oacute;n y los materiales sobre la piel. Tras meses
de investigaci&oacute;n y ensayo, llegu&eacute; a combinar estos conceptos
de manera eficaz creando ‘Touche le Mirage’
‘Touche le Mirage’ esta patentado y reconocido como
novedad absoluta mundial y galardonado con el Mejor
Invento del Club de Inventores Espa&ntilde;oles el 15 de
Diciembre de 2008 y la medalla de oro en el Sal&oacute;n
Internacional de Invenciones de Ginebra en el 3 Abril de
2009.
www.touchelemirage.com
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El M&eacute;todo de Stanley
Burroughs
Un programa para depurar el cuerpo y la mente.
Stanley Burroughs ide&oacute; su m&eacute;todo
empleando la mezcla de Sirope de
Arce y Palma con zumo de lim&oacute;n
porque descubri&oacute; que esta combinaci&oacute;n consegu&iacute;a un aporte de
nutrientes y una fuente de energ&iacute;a
inmediata para el organismo, especialmente cuando se pretend&iacute;a
ayudar al proceso de limpieza del
organismo.
&iquest;C&oacute;mo preparar
su cuerpo y su
mente?
El cuerpo: es aconsejable utilizar un
complemento que favorezca el drenaje hep&aacute;tico cuatro d&iacute;as antes y durante
el proceso. Esto nos ayudar&aacute; a evitar
posibles crisis de eliminaci&oacute;n de toxinas que podr&iacute;an ocasionar n&aacute;useas,
dolores de cabeza y otras molestias.
La mente: es importante concienciarse antes de proceder al proceso
de limpieza del organismo. Es preferible escoger un periodo tranquilo, sin
muchos compromisos sociales que
puedan interrumpir el proceso.
Durante el proceso
El M&eacute;todo completo
Hacer desde el primer d&iacute;a, un proceso de limpieza intestinal estricto para
eliminar del organismo restos de fermentaciones y toxinas. Tomar cada
noche una infusi&oacute;n a base de plantas
laxantes suaves.
Tomar de 6 a 12 vasos de Sirope al d&iacute;a
durante diez d&iacute;as, preparado de
la siguiente manera:
Final del proceso
Para retornar a una alimentaci&oacute;n normal, debemos hacerlo de forma paulatina, comenzando por ingerir peque&ntilde;as cantidades de alimento, de f&aacute;cil
digesti&oacute;n.
&middot; Cuanto m&aacute;s largo haya sido el per&iacute;odo de toma, la vuelta a la alimentaci&oacute;n
deber&aacute; ser m&aacute;s gradual.
Mezclar en una botella de litro y medio:
&middot; 12 cucharadas soperas de Sirope
&middot; 12 cucharadas soperas de zumo
de lim&oacute;n
&middot; &frac14; cucharada de postre de cayena
en polvo
Acabar de llenar la botella con agua
mineral. Evitar exponerla a la luz y el
calor.
&middot;
Es muy importante aprovechar el
efecto positivo de la toma de Sirope
para continuar con una alimentaci&oacute;n
m&aacute;s sana y una dieta equilibrada.
&middot;
Lo aconsejable es realizarlo un par
de veces al a&ntilde;o, por ejemplo primavera y oto&ntilde;o.
&middot;
El programa intensivo puede durar
entre 3 y 10 d&iacute;as, si es m&aacute;s flexible
puede prolongarse m&aacute;s tiempo.
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Libros
LA FLORA INTESTINAL
Su importancia en la salud
La afirmaci&oacute;n de que la flora intestinal es un factor muy
importante en la salud de los seres humanos empieza a ser
aceptada y reconocida por la comunidad m&eacute;dica. En la actualidad
aparecen cada vez m&aacute;s estudios cient&iacute;ficos que relacionan
el desequilibrio de la flora intestinal con enfermedades o
trastornos como estre&ntilde;imiento o diarrea, exceso de gases
intestinales, hinchaz&oacute;n abdominal, colon irritable, intolerancia a
la lactosa, celiaqu&iacute;a, envejecimiento de la piel y otros.
En este libro el Dr. Joan Guxens nos explica qu&eacute; es la flora
intestinal, su composici&oacute;n y funciones, y expone m&aacute;s de 40
enfermedades y malestares que mejoran equilibrando la flora.
Incluye adem&aacute;s el comentario de numerosas historias cl&iacute;nicas
de enfermos que han mejorado trat&aacute;ndoles la flora intestinal,
siendo la constataci&oacute;n cl&iacute;nica de la efectividad de cada
tratamiento.
Todo este trabajo de b&uacute;squeda y posterior comprobaci&oacute;n de
la relaci&oacute;n entre el desequilibrio de la flora intestinal y muchas
patolog&iacute;as, se ha podido realizar gracias a la Kinesiolog&iacute;a
Hol&iacute;stica, una t&eacute;cnica de valoraci&oacute;n del estado de salud y
enfermedad de las personas, que utiliza el propio cuerpo del
paciente como medio para saber qu&eacute; le pasa y c&oacute;mo quiere ser
tratado.
Nutrici&oacute;n F&iacute;sica-Mental y Emocional
En este libro Eva D&iacute;az Sabadell nos muestra de forma clara y
sencilla, sin dejar de ser rigurosa, la relaci&oacute;n que existe entre
la nutrici&oacute;n y la salud psicol&oacute;gica y mental. Nos aporta una
visi&oacute;n hol&iacute;stica de los trastornos psicol&oacute;gicos m&aacute;s comunes
en nuestros d&iacute;as: depresi&oacute;n, ansiedad, d&eacute;ficit de atenci&oacute;n
e hiperactividad, trastornos de alimentaci&oacute;n. Nos propone
como hacer frente a ellos con diferentes recursos como son la
alimentaci&oacute;n, complementos alimenticios, plantas medicinales,
oligoelementos, homeopat&iacute;a y flores de Bach. Describe
detalladamente recursos eficaces que tan s&oacute;lo nos puede
ofrecer la naturaleza, para equilibrar nuestras emociones y
potenciar nuestra mente.
Eva D&iacute;az Sabadell se licenci&oacute; en Psicolog&iacute;a por la Universidad
Aut&oacute;noma de Barcelona en 1995. Durante una parte importante
de su vida profesional ha estado vinculada a la docencia, la
educaci&oacute;n social, la orientaci&oacute;n, la formaci&oacute;n y la inserci&oacute;n
sociolaboral. En 2006 se diplom&oacute; en Naturopat&iacute;a con la
especialidad de homeopat&iacute;a en CENAC y desde entonces ejerce
como natur&oacute;pata en su consulta de Barcelona.
[email protected] – www.naturalmenterapies.es
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Nature’s Plus
en el punto de venta
Mega CLA 1200
Ultra A&ccedil;ai
Sugar Control
Say Yes to Dairy
Skin Scape
Ginkgo Combo
Complemento alimenticio de &Aacute;cido Linoleico
Conjugado Clarinol™. Las investigaciones
han demostrado que el CLA puede ayudar a
remodelar el cuerpo mediante la reducci&oacute;n
de la grasa corporal y el aumento de la masa
muscular magra. Clarinol™ CLA es m&aacute;s efectivo cuando se combina con un estilo de vida
saludable que incluya una dieta baja en grasas
y ejercicio f&iacute;sico regular.
Complemento de lactasa natural de m&aacute;xima
pureza producida por el hongo Aspergillus
oryzae (DairyMate&reg;). Esta enzima facilita la
digesti&oacute;n de los l&aacute;cteos a aquellas personas
intolerantes a la lactosa. Se presenta en
comprimidos masticables con un agradable
sabor a vainilla.
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1200 mg por c&aacute;psula del fruto de Euterpe
oleracea, rico en una amplia gama de nutrientes (amino&aacute;cidos esenciales, carbohidratos,
&aacute;cidos grasos, vitaminas y minerales) y polifenoles entre los que destacan las antocianidinas y el pterostilbeno, derivado del resveratrol
que puede ayudar a controlar los niveles de
colesterol y las glucemias. Contiene adem&aacute;s
una cantidad considerable de fibra soluble,
fructooligosac&aacute;ridos, ayudando a mantener el
equilibrio del tracto gastrointestinal.
Complemento alimenticio que ayuda a combatir los efectos del envejecimiento prematuro y
a proteger la piel desde dentro durante todo el
a&ntilde;o, especialmente en la &eacute;poca estival cuando la exposici&oacute;n al sol es mayor. Skin Scape
aporta carotenoides (lute&iacute;na, astaxantina y
zeaxantina), potentes antioxidantes (Glisod&iacute;n&reg;)
y vitaminas y minerales esenciales para la piel
(vitaminas A, C, E, B12, biotina, zinc).
Dise&ntilde;ado para optimizar el control de los niveles de az&uacute;car de forma natural, aporta nutrientes (cromo, vitamina B3, vitamina B12, glutamina y alanina) y plantas (Rehmania glutinosa)
que act&uacute;an favorablemente sobre la homeostasis de la glucosa en el organismo. En dietas
de control de peso se hace muy importante el
control de las glucemias, puesto que un exceso de carbohidratos provoca una sobreestimulaci&oacute;n de la insulina que a su vez promueve la
acumulaci&oacute;n de grasa corporal.
Complemento alimenticio que combina Ginkgo
biloba, Centella asi&aacute;tica, Capsicum frutescens
y Vitamina E. Estas plantas son conocidas por
su efecto estimulante de la microcirculaci&oacute;n,
as&iacute; como por la protecci&oacute;n de los tejidos frente
a la acci&oacute;n de los radicales libres (oxidaci&oacute;n),
acci&oacute;n que se ve reforzada por la vitamina E.
Agenda
DIRECCIONES
DE INTER&Eacute;S
CENAC
Centro de Estudios de Naturopat&iacute;a,
Acupuntura, T&eacute;cnicas Manuales y
Shiatsu.
C/ La Jota 13, 08016, Barcelona
www.escuelacenac.com
Tel.933 011 2 20
HEILPRAKTIKER INSTITUT
Passeig de Gr&agrave;cia, 59 2&ordm; - 08007
BARCELONA
Tel. 93 215 50 60 Fax. 93 496 02 89
[email protected]
HOLOGRAMA
Centro de Formaci&oacute;n en Terapias
Naturales
C/ Toledo, 142, 28005 Madrid
Tel. 91 435 02 90/99, Fax: 91 577 43 59
[email protected],
www.holograma.com
IGEM
Instituto de Estudios Guxens
C/ Marina, 63 bajos 2&ordf; - 08005 Barcelona
www.institut-igem.com - guxens@
institut-igem.com
ISMET
Instituto Superior de Medicinas
Tradicionales
C/ Floridablanca 18-20, 08015 Barcelona.
www.ismet.es – [email protected],
Tel.934 265 050
VIPASSANA
Ense&ntilde;anzas Profesionales
Especializadas
C/ Consell de Cent 555-557, 08013
Barcelona
[email protected]
www.vipassana.es
Tel.93 4592766 . Fax 93 4593919
Centro de Estudios Naturistas
C/ Mallorca 257, 1&ordm;1&ordf;, 08008 Barcelona
Tel.934 877 349 y 934 871 139
www.estudiosnaturistas.com
www.centrodeestudiosnaturistas.com
CURSOS A DISTANCIA
CURSO LIBRE DE NATUROPAT&Iacute;A PROFESIONAL.
Homologado por FEDINE. Tambi&eacute;n se da a presencia.
Se compone de 15 asignaturas:
1. Anatom&iacute;a y Fisiolog&iacute;a. 2. Diet&eacute;tica. 3. Hidroterapias. 4. Helioterapias. 5. Fitoterapia. 6.Geoterapia. 7. Reflexoterapia. 8. Iridolog&iacute;a. 9. Cura mental. 10. Higiene naturista. 11. Primeros auxilios
naturistas. 12. Tratamientos naturistas. 13. Flores de Bach. 14. Historia de la Medicina Natural. 15.
determinaciones anal&iacute;ticas. 2800.-euros.
EST&Eacute;TICA PERSONAL.
Homologados por FEDIME.
Se compone de 15 asignaturas:
1. La profesi&oacute;n. 2. Anatom&iacute;a y fisiolog&iacute;a. 3. U&ntilde;as y manos. 4. Material y t&eacute;cnicas en manicura. 5.
Piel. 6. Tratamientos faciales. 7. Masaje facial. 8. Limpieza superficial de la piel. 9. Bronceado de la
piel. 10. Eliminaci&oacute;n del vello superfluo. 11. Pechos bonitos. 12. Maquillaje. 13. Pr&aacute;cticas del maquillaje y caracterizaci&oacute;n. 14. Fisioterapia. 15. Establecimiento. Pr&aacute;cticas optativas y voluntarias.
930.-euros.
Estos cursos pueden comenzarse y finalizarse en cualquier momento. No hay l&iacute;mite de tiempo.
Para los alumnos interesados, peri&oacute;dicamente organizamos salidas al campo, visitas a ferias alternativas, clases gratuitas, etc.
Los ex&aacute;menes parciales se realizan mediante cuestionarios tipo test, y una vez aprobadas todas
las asignaturas debe enviarnos una tesina que queda en poder del Centro, y puede ser incluso
publicada. Nuestros diplomas permiten darse de alta seg&uacute;n la Ley. Pueden pagarse al contado o
en tantos plazos como asignaturas.
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