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Sorderay soledad
La sordera no es solo un problema de audicion
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La sordera no es solo

un problema de audicion

Sordera y soledad

Se denomina sordera o hipoa-
cusia al déficit funcional que ocurre
cuando una persona pierde capaci-
dad auditiva en menor o mayor gra-
do. Puede presentarse en forma uni-
lateral, cuando afecta a un solo oido,
o bilateral, cuando afecta ambos
oidos. Se estima que en Espana hay
en torno a un millon de personas
con sordera. La principal causa de
la reduccién de la capacidad auditi-
va es la edad, pero envejecer no es la
unica razon. El 15% de la poblacion
adulta tiene algin grado de pérdida
auditiva. La mayoria de las personas
empiezan a perder audicién a partir
de los 30 0 40 afios y un tercio de las
mayores de 65 afios estan afectadasy
alos 80 casi todas experimentan una
reduccion notable en la audicion.

La audicion es un proceso en el
que las ondas sonoras se convier-
ten en vibraciones de la membrana
timpanica, estas vibraciones son re-
cogidas por unas células llamadas
“pilosas o ciliares”, y las convierten
en sefales eléctricas, que luego el
nervio auditivo envia del oido al ce-
rebro. La capacidad de oir depende
del correcto funcionamiento de la
estructura del oido, del nervio audi-
tivo y del area del cerebro encargada
de recibir e interpretar los sonidos.

Inicialmente, si la pérdida au-
ditiva es leve, aparece la dificultad
para entender palabras, especial-
mente cuando hay ruido de fondo
o en un grupo de personas hablan-

do, por ejemplo, en un restaurante.
Mas adelante, si la sordera progresa
a moderada, existe la necesidad de
subir el volumen de la TV o pedir a
los interlocutores que hablen mas
alto y, al final, con la pérdida seve-
ra, se evita participar en conversa-
ciones o reuniones por miedo a no
comunicarse bien.

Existen diferentes tipos de hipoa-
cusias en funcion del lugar del oido
donde se produce el dafo. Hipoa-
cusia neurosensorial afecta al oido
interno y al nervio auditivo, y puede
presentarse, entre otros motivos, por
una exposicion continuada al ruido o
por envejecimiento (presbiacusia).
Hipoacusia conductiva, afecta al
oido externo y medio. Es debida ge-
neralmente a infecciones del oido
medio (otitis), perforacion del tim-
pano y traumatismos, y la mixta que
presenta tanto daflos en el oido exter-
no o medio como en el oido interno.
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La sordera no es solo un pro-
blema de audicion. Sus consecuen-
cias van mas alla. La pérdida de
audicion ocasiona problemas de co-
municacién que pueden tener efec-
tos importantes en la vida cotidiana
y generar sensacion de soledad,
vergiienza, pena, inseguridad,
frustracion, aislamiento, baja au-
toestima y confianza en si mismo,
sobre todo, en las personas mayo-
res que se sienten incomprendidas
al no poder entender lo que suce-
de a su alrededor, llegando incluso
a la depresion. Un ejemplo de esta
soledad lo tenemos en el composi-
tor Beethoven, en el que la pérdida
casi total de su capacidad auditiva
le provocd una gran depresion por
la desesperacion que le producia te-
ner que vivir en soledad. Como decia
una escritora americana, Hellen Ke-
ller, “la ceguera separa a las personas
de las cosas, pero la sordera separa
a las personas de las personas”. La
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sordera aisla a quien la padece de
la parte mas social del ser humano.
En la mayoria de las ocasiones no se
valora las consecuencias que puede
tener la pérdida de audicion en sus
relaciones sociales diarias. La im-
portancia de tomar medidas a tiem-
po, contactar con profesionales y la
ayuda del entorno familiar se vuel-
ven fundamentales.

Qué podemos hacer para prevenir
la pérdida de capacidad auditiva

No somos verdaderamente cons-
cientes del peligro del ruido y ain
menos los jovenes. Los ruidos fuer-
tes (de la musica- especialmente si
se usan auriculares o audifonos- u
otras fuentes, como maquinas o mo-
tores) pueden causar la pérdida de la
audicién, tanto temporal como per-
manente. Si te gusta utilizar auricu-
lares conviene que les des un des-
canso a los oidos de vez en cuando.
El volumen es demasiado alto si una
persona que esta cerca tuyo puede
escuchar la musica que proviene de
ellos. El oido humano es como cual-
quier otra parte del cuerpo-un uso
excesivo-, la exposicion repetitiva
a ruidos y musica de alto volumen
puede dafarlo y provocar hipoacu-
sia. En un concierto o discoteca, evi-
ta ponerte cerca de los altavoces, y
que te griten al oido. Muchos musi-
cos llevan tapones en los oidos para
evitar el dafio. Es importante desta-
car que los efectos del ruido son acu-
mulativos y que se ven a largo plazo.

Controla la presién arterial, y el
colesterol. Trata las infecciones de
oido adecuadamente. Evita ruidos
intensos y continuados (utiliza ta-
pones), no escuches musica con alto
volumen, evita (cuando sea posible)
las sustancias o medicamentos oto-
toxicos, (farmacos con potencial
de causar reacciones toxicas a las
estructuras del oido interno), como
la nicotina, la quinina, acido acetil
salicilico (aspirina) y los antibiéticos
aminoglucésidos como la estrepto-
micina, gentamicina entre otros y
también medicamentos para la qui-
mioterapia contra el cancer, como
el cisplatino y el carboplatino que
pueden causar acufenos e hipoacu-
sia. La pérdida de audicién provoca-
da por los medicamentos otot6xicos
tiende a presentarse rapidamente.
Los primeros sintomas suelen ser
zumbidos de oidos (tinnitus) y vérti-
go. La audicion generalmente vuelve
a ser normal una vez que se dejan de
tomar los medicamentos. Sin em-
bargo, algunos medicamentos pue-
den causar dafios permanentes en
el oido interno, incluso si se deja de
tomar la medicacion.

Evitar el alcohol y tabaco, hacer
ejercicio y llevar una alimentacion
rica en omega 3 y vitamina A, ayuda
a favorecer el mantenimiento de un
oido sano.

iComo podemos darnos cuenta
de que nosotros o un ser querido
padece un problema auditivo?

No existe una formula magica,
pero hay indicios que suelen ser in-
equivocos. Por ejemplo, notar que
en un entorno ruidoso le o te cuesta
entender algunas palabras. Tam-
bién por teléfono tiene problemas
para seguir a su interlocutor y a veces
responde algo que no tiene nada que
ver. Le es dificil seguir didlogos en los
que intervienen mas de dos personas.

Como tratar a una persona
con sordera

Sin querer, tendemos a elevar el
tono de voz cuando hablamos con
una persona con hipoacusia, pero
puede molestarle méas y oirnos peor
por tener una mayor sensibilidad a
ciertos sonidos agudos.

Antes de empezar a hablar con
una persona con déficit de audi-
cion asegurate que te esta prestando
atencion. Empieza a hablar cuando
la persona te esté mirando, hablale
de frente y por el lado que oye mejor.
Habla con naturalidad, claro, voca-
liza bien y no muy rapido. Muestra
bien tu boca mientras hablas (las
mascarillas dificultan la comuni-
cacion). No grites, a no ser que te
pida que hables mas alto. Gesticula
mas (acentta el lenguaje corporal),
evita los lugares ruidosos, el ruido
ambiental causa interferencias en
el audifono. Si se trata de una con-
versacién en grupo, respeta los tur-
nos entre los interlocutores e indica
quién va a intervenir para que pue-
da centrar su atencién en la perso-
na que habla. No te impacientes, ni
muestres desagrado.

Te oira mejor en una habitacion
bien iluminada, con alfombras y
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paredes tapizadas, que en una
vacia (tendra mas eco). Acérca-
te a la persona con hipoacusia
y si escucha mejor de un oido,
pon la silla cerca de él. Evita, si
es posible, los ruidos de moto-
res como el aire acondicionado,
el trafico, la television, ete. Y so-
bre todo no le hables desde otra
habitacion.

{Qué puedes hacer
si padeces hipoacusia?

Para seguir mejor una con-
versacion: Informa a la persona
con la que estas hablando sobre
tu problema de audicién. Pidele
que te hable de frente y que vo-
calice bien. Préstale mucha aten-
cion. Si ves que pierdes el hilo de
lo que habla, solicita que lo repi-
ta. Lalectura de los labios te faci-
lita seguir la conversacion. Pide
a tus familiares que no te hablen
desde lejos.

iCuales son los tratamientos
mas habituales?

Es muy importante detectar
los problemas auditivos cuan-
to antes. Acudir al especialista
otorrino para hacer una audio-
metria para valorar su nivel de
audicion, este realizara un diag-
nostico, y establecera una pauta
de tratamiento.

Los audifonos hacen que
las personas puedan mantener
una mejor audiciéon durante méas
tiempo y seguir en contacto con
el mundo que les rodea de mane-
ra normal. Son el tratamiento de
eleccion para sorderas de leves a
severas en las que no precisan la
intervencién quirargica. Cuando
estan dafiados el oido medio o
interno se utilizan dispositivos
implantables, que se instalan
mediante cirugia.

Si tienes alguna duda consulta
a tu farmacéutico/a, estd muy cer-
cadeti. ®
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La Biotina es una vitamina del
grupo B, también llamada vita-
mina B7, coenzima R o vitamina
H. Es un nutriente clave para
que funcionen las enzimas que
se encargan de construir nuestra
piel y nuestro cabello. Los que-
ratinocitos (células epidérmicas
de la piel que producen quera-
tina) utilizan biotina, lo que de-
muestra la importancia de esta
vitamina para la salud del pelo,
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para la mejora de ufias quebra-
dizas y para reducir los sinto-
mas de la dermatitis. La pérdi-
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Auriculoterapia

iSabia usted que la Oreja
contiene la representacion
de todo el organismo?

En efecto, este pequeno apéndice
de forma ligeramente acaracolada, se
asemeja sorprendentemente a la for-
ma que adopta un feto en el vientre
materno cuando estd plegado sobre
si mismo y con la cabeza hacia abajo
apuntando a la salida del ttero.

Ademas de servir de receptor de
las sefiales actsticas que dirige hacia
el oido, su disposicién a ambos la-
dos de la cabeza le confiere un lugar
privilegiado para su utilizacion con
finalidad terapéutica ya que su rica
inervacion esta en conexion directa
con el cerebro, la formacioén reticu-
lar y distintos pares craneales.

Como sabemos, el cerebro es el
6rgano que rige las funciones orga-
nicas a través de diversas areas que
emiten y recogen informacion hacia
y desde la periferia a través del siste-
ma nervioso central.

La paralisis de medio cuerpo o la
pérdida del habla que se producen
después de un Ictus, son una mani-
festaciéon dramatica y evidente de
su papel fundamental como autén-
tico director de orquesta de nuestro
organismo.

La Auriculoterapia se basa pre-
cisamente en la relacion que existe
entre el pabellon auricular y el Siste-
ma Nervioso Central.

La estimulaciéon de determina-
dos puntos del pabellon auricular
mediante finas agujas de acupuntu-
ra, rayos laser o pequefios impulsos
eléctricos, activa la correspondien-
te area cerebral consiguiendo una
accion casi inmediata en las partes
del organismo a las que representa.

iEl pabellén auricular, nos permite
acceder precisamente al ordenador
central que es nuestro cerebro, sin
tener que abrir el craneo!

Este concepto no es nuevo. La
observacion de que el organismo se
encuentra representado en su to-
talidad en algunas zonas concretas
del cuerpo, es comun a otras técni-
cas diagnosticas y terapéuticas tales
como la iridologia, la reflexoterapia
podal o la mano-puntura. En el fon-
do es la demostracion palpable del
concepto holistico de que somos una
unidad y de que “el todo” del orga-
nismo se encuentra también en las
partes.

iCual es su origen?

El origen de la intervencion so-
bre la oreja con alguna finalidad te-
rapéutica parece tener lugar en las
antiguas culturas chinay egipcia. En
nuestra cultura se encuentra ya des-
crita en algunos textos hipocraticos
para el tratamiento de las congestio-
nes y la impotencia.
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Con el paso de los siglos esta for-
ma rudimentaria de auriculoterapia
fue trasmitiéndose de generacién
en generacién, mediante el conoci-
miento de puntos aislados del pa-
bellon auricular que podian aliviar
algunos dolores.

La practica mas extendida y so-
bre la que podemos encontrar refe-
rencias escritas hasta el siglo XIX,
fue la cauterizacion de una zona
concreta del pabellon auricular para
el tratamiento de la ciatica.

Curiosamente en el famoso cua-
dro “El jardin de las delicias” de El
Bosco, podemos ver dos orejas atra-
vesadas por una flecha en un punto
que hoy utilizamos precisamente
para el tratamiento de esta patologia.

La Auriculoterapia cientifica

“El Padre” de la auriculoterapia
moderna fue el Dr. Nogier de Lyon,
quien, a partir de los afios 50 del si-
glo pasado, inici6 una investigacion
sistematica para determinar cuales
eran las areas y puntos auriculares
que permitian actuar sobre los 6rga-
nos y sistemas del organismo.

El Dr. Nogier demostrdé que el
pabellon auricular es en realidad
un micro mapa del cuerpo entero,
con todas sus partes representadas.
Gran parte del trabajo original del
Dr. Nogier ha sido verificado en nu-
merosos estudios de investigacion, y
tanto los sistemas chinos como los
europeos se basan en su trabajo.

iEn qué consiste el tratamiento?

El tratamiento se basa en detec-
tar y estimular los puntos del pabe-

123rf Limited@microgen. Tratamiento auricular

Enelfondoesla
demostracion palpable
del concepto holistico
de que somos una
unidad y de que
“el todo" del organismo
se encuentra también
en las partes

116n auricular relacionados con la
dolencia a tratar.

Estos puntos ademas de ser sen-
sibles a la presion con un palpador
especial, presentan, ademas, una
diferencia de potencial eléctrico con
respecto a los puntos inactivos, lo
que permite su deteccion mediante
pequenos equipos de diagnostico.

Segtin el caso, se pueden hacer
sesiones semanales que se van espa-
ciando a medida que la persona me-
jora o poner unas pequenas agujitas
semipermanentes que se estimulan
diariamente con un pequefio iman
hasta que el cuerpo las elimina pro-
gresivamente.

iLa auriculoterapia es muy efec-
tiva en el tratamiento de dolores ar-
ticulares, (cadera, hombro, rodilla),
vértigos o mareos de origen cervical,
control del apetito en tratamientos
para adelgazar, cefaleas, deshabi-
tuacion del tabaco, ansiedad, etc. y
todo ello sin los efectos toxicos de
los medicamentos quimicos de uso
cronico! B
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La Medicina Tradicional China
observa el cuerpo como el engranaje
de una maquinaria perfecta, un todo
interrelacionado consigo mismo y
con el entorno en el que el desequili-
brio de una de sus partes acaba afec-
tando a las otras.

Como ejemplo, el caso de Javier,
un adolescente que vino con sus pa-
dres a la consulta. A los cuatro afios
empezd con resfriados frecuen-
tes que se fueron agravando con el
tiempo. Lo que empieza como un
simple resfriado, en pocas horas se
complica con tos seca y/ o dificul-
tad de respirar hasta el punto que
en las crisis agudas tiene que acudir
al hospital. Vienen derivados por su
médico pediatra, les ha comentado
que la acupuntura puede ayudarle a
espaciar las crisis y mejorar su sis-
tema inmune. Miran interrogantes,
no conocen nada al respecto.

Les comento que en medicina
china, pulmoén, intestino grueso y
piel tienen una estrecha relacién y
el otofio es la estacién en que suelen
agravar sus sintomas. Es frecuente

ver esta interrelacion y se observa
con mayor claridad en nifios ya que
sus sintomas son mas rapidos y evi-
dentes, aunque en adultos también
se da.

Les parece sorprendente y em-
piezan a atar cabos, su hijo, aparte
de trastornos respiratorios, tiene es-
trefiimiento desde pequeno, eccema
y, en otofo se agravan sus sintomas.
Me preguntan, entonces ¢todos es-
tos sintomas tienen relacién?

ﬁ Atlantitioe Atlantialoe

EL ALOE VERA
MAS PURO

la piel.

Eficacia comprobada
clinicamente.

Adems de los cuidados
cotidianos, las formulas de
Atlantia han sido objeto de
ensayos clinicos para hacer
frente a agresiones concretas de
Ja pief y mucosas.

Su efecto positivo ha quedado
demostrado en situaciones
especificas como pieles
sensibilizadas por radiodermitis
e irritacidn de mucosas por
esofagitis en pacientes
oncoldgicos.
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Seguramente si. Es necesario un
buen interrogatorio y observacion
para comprender los mecanismos
quelellevan hasta aqui. Ayudar a pre-
venir para que los episodios sean cada
vez mas espaciados y menos intensos,
hasta desaparecer si es posible, es una
de las funciones del acupuntor.

Dar herramientas para interpretar
las senales diarias del organismo

La auto observacién es funda-
mental para conocernos. Permi-
te participar de forma activa en el
mantenimiento del equilibrio, la
prevencion y en casos de desequili-
brio, saber si hay signos de mejoria,
aunque aparentemente no sean el
motivo principal de la consulta.

Los pulmones aprovisionan de
oxigeno y a través de su funcién de
descenso lo distribuyen, junto a la
energia y liquidos, por el cuerpo y
eliminan lo que no necesitan a tra-
vés de la respiracion.

La piel junto al pulmén, tiene
que ver con el sistema inmune y
hace de capa defensiva con el exte-
rior (wei qi). Defiende de los ataques
de viento, frio y virus sin permitir
que entren al interior. A través de
los poros, elimina parte de lo que no
puede salir por las vias normales.

La solucion estaenira
|a raiz del desequilibrio,
corrigiendo los habitos
alimentarios y de estilo
de vida y favoreciendo
el equilibrio energético

El intestino grueso es también
una importante via de eliminacion.
Si esta obstruido, el pulmén no pue-
de descender y acaba afectandole.

Conociendo estas funciones, ;qué
senales de interrelacion podemos
very de qué forma saber si hay un
desequilibrio o mejoria?

Los casos de estrefiimiento son
bastante frecuentes. No se les da
importancia, pero no es normal eva-
cuar tres veces a la semana. Si el in-
testino esta atascado, el pulmén no
puede hacer su funcién de descenso
de la respiracion. Las defensas ba-
jan y la tendencia a los resfriados
es més frecuente, con tos, dificultad
de respirar, etc. Habitualmente, se
trata paliando el sintoma respirato-
rio, imprescindible en casos agudos,
pero si después no vamos al origen,
el problema persistira. La piel, en-
cargada de proteger de los cambios
climaticos, de temperatura y de la
eliminacién, también estara débil.
Debido a ello, en un resfriado, su-
damos con facilidad. La energia del
pulmén débil no puede cerrar los
poros, favoreciendo de nuevo que
los patogenos externos entren (virus,
viento, frio...) Ademas, si el intestino
no elimina, el cuerpo intentara bus-
car otras vias, es aqui cuando em-
piezan a aparecer eccemas, picores,
sequedad, dermatitis y alergias.

Si tapamos utilizando cremas de
forma sintomatica, volvera a apare-
cer un desequilibrio en la respiracion
o los intestinos. Asi una y otra vez
como un pez que se muerde la cola,
aunque el orden puede cambiar.

Si con el tratamiento observa-
mos mejoria en intestinos, pulmén
o piel, aunque no sea el motivo prin-
cipal de consulta, indica buena evo-
lucién y poco a poco se restablecera
el equilibrio en los demas.

El clima de otoiio es la sequedad

Con ella pulmon, intestino grue-
so y piel se desequilibran con mas
facilidad. Si la energia defensiva
esta débil y el pulmén no nutre e hi-
drata, puede aparecer piel seca, sed,
boca seca, labios secos, nariz seca,
trastornos del olfato, dolor de gar-
ganta, tos seca y estrefiimiento.

Con los cambios de tiempo, la hu-
medad y el descenso de temperatu-
ra, aparece la congestiéon pulmonar
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(patbgeno externo, virus, bacterias).
Los gérmenes encuentran su caldo
de cultivo ideal en las mucosidades
acumuladas en los alveolos cargados
por la polucién. Los lacteos forman
depositos de mucosidades que se ad-
hieren, atascando. Nuestro organis-
mo no puede digerir las moléculas
de caseina.

El resfriado y la fiebre limpian y
activan el sistema defensivo

Lafiebre, con el calor, consume li-
quidos, provoca estrefiimiento y piel
seca. Si favorecemos la evacuacion,
bajara y mejoraran las defensas. Una
hora después de evacuar suele bajar
un grado la temperatura de manera
estable, eliminamos una causa.

En las gripes que se presentan con
vomitos y diarreas la mucosa que re-
cubre la pared intestinal y la superfi-
cie pulmonar, se irrita y crea acumu-
laciones que deben salir al exterior en
forma de resfriados, diarreas, eccema
hiimedo. Si no pueden ser expulsa-
das encontraremos trastornos como
sinusitis o estrefiimiento.

Si el intestino no estd en condi-
ciones por mala alimentacion, estrés
0 poco ejercicio, las toxinas que en
él se acumulan volveran a pasar a la

sangre favoreciendo que nuestro wei
qi se debilite. En caso contrario, si
esta irritado y provoca diarreas, la
asimilacién no serd la correcta, el
organismo no se nutrira y nuestras
defensas tendran propension a la
debilidad.

La solucion esta en ir a la raiz del
desequilibrio, corrigiendo los habitos
alimentarios y de estilo de vida y fa-
voreciendo el equilibrio energético.

En nuestras manos tenemos
herramientas para participar de
forma activa en nuestro bienestar

e Alimentacion. Alimentos sin
procesar, locales y de temporada,
aportan energia viva, regenera-
dora y limpia. Las carnes, embu-
tidos, huevos y azicar refinado
perjudican la flora intestinal.

Eliminar la leche, que atasca el
intestino.

 Evacuaciones. Si no son correctas,
pensar cual puede ser la causa y
corregirlo o acudir a un terapeuta.

¢ Duchas alternas calientes y
frias. Terminar la ducha con agua
no tan caliente desde los pies ha-
cia arriba, fortalece el sistema de-

fensivo (wei qi) aumenta el nivel
de ciertos linfocitos T, y favorece
la apertura y cierre de los poros.

¢ Cuidado de la piel. Las fricciones
con guante de crin eliminan los de-
sechos y favorecen la eliminacion.

e Actividad fisica adaptada a la
persona genera movimiento. Las
defensas de nuestro organismo se
activan y los intestinos se movili-
zan, favoreciendo la evacuacion.

¢ Baiios de sol y aire. El sol y el
contacto del aire con nuestra piel,
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nariz y pulmones activa nuestro
sistema defensivo.

¢ Descanso correcto. Dormir las
horas necesarias con sensacién
de descanso, energia y bienestar
cuando nos levantamos, es pri-
mordial.

¢ Acupuntura, fitoterapia. Cuan-
do el cuidado de uno mismo se
nos ha ido de las manos, favore-
cera el proceso de recuperacion.
Eso si, siempre contando con
el criterio de un profesional
cualificado. B
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Los seres humanos, al igual que
el resto de los animales, somos por-
tadores de una variada y diversa bio-
ta de microorganismos esenciales y
necesarios para el buen desarrollo
y funcionamiento metabolico. Son
tan vitales para la vida que sin ellos
no es posible tener una 6ptima sa-
lud, no es posible sobrevivir.

A todo el conjunto de microorga-
nismos que residen en nuestro cuer-
po, bacterias, arqueas, virus, hon-
gos y protistas, se les conoce como
microbiota. La diversidad de los
microorganismos del cuerpo es enor-
me, estimandose en mas de 10.000
especies bacterianas diferentes las
que habitan el organismo. Su distri-
bucién no es igual por todo el cuerpo,
estando la gran mayoria de ellas muy
localizadas en drganos especificos. Y
en su gran mayoria son amigables, ya
que del total de los microorganismos
del organismo menos del 1% pueden
ser potencialmente patégenos.

A menudo se confunde el término
microbioma con el termino micro-
biota. El microbioma esta constitui-
do por el conjunto del microbiota del
tracto respiratorio y cavidad oral, de
la piel, intestinal, urinaria y vaginal,
delaplacentayleche materna. El mi-
crobioma, por tanto, es mucho mas
amplio que la microbiota, ya que in-
cluye a los microorganismos, sus ge-
nes y metabolitos, a todo el conjunto
de las comunidades microbianas, los
ecosistemas microbianos, asi como
las condiciones ambientales que les
envuelven. El comportamiento de

N

las comunidades microbianas con
las células humanas es mutualista,
con una colaboracion tan benefi-
ciosa que los hace imprescindibles
para el correcto funcionamiento
del organismo.

La importancia del microbioma
radica mas en su funcionalidad que
en sudiversidad. Entre sus funciones
esenciales esta la transformacion de
los componentes no digeribles de los
alimentos en metabolitos absorbi-
bles por el organismo, la sintesis de
vitaminas, las funciones de excreta
de compuestos toxicos, el fortaleci-
miento de la barrera intestinal y la
regulacion del sistema inmune.

Las particularidades de micro-
bioma en cada individuo varian en
funcion de su base genética, de la
dieta que sigue, de la geografia y
de las interacciones con el medio
ambiente al que estid expuesto. El
microbioma va evolucionando a
lo largo de la vida. Sufre modifica-
ciones vinculadas tanto a factores

123rf Limited@drmicrobe. Bacterias Bifidobacterium

La diversidad de los
microorganismos
del cuerpo es enorme,
estimandose en mas
de10.000 especies
bacterianas diferentes las
que habitan el organismo

intrinsecos propios del individuo,
como su genoma, como a factores
externos que lo modifican y deter-
minan, como el consumo de far-
macos, los factores ambientales o el
intercambio con otros microbiomas.

Por su diversidad y complejidad,
el microbioma intestinal es el mas es-
tudiado. Es indiscutible el papel que
juega el microbioma intestinal a nivel
nutricional, siendo responsable de la
degradacion de las sales biliares, pro-
teinas y polisacaridos, de la produc-
cion de vitaminas, cofactores y acidos
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Nuestro Aloe Vera, se procesa con la parte
interior de la planta, que no contiene DHAs
y con un contenido de aloina de trazas

grasos, y participa en la degradacién
de toxinas. Existen evidencias que re-
lacionan al microbioma con diversas
patologias. El microbioma intestinal
esta vinculado con la inmunidad del
organismo. Evita la colonizacion del
aparato digestivo por microorganis-
mos patdgenos, mantiene las barre-
ras intestinales, refuerza las uniones
entre las células epiteliales y contri-
buye a la produccién de mucina.

Existen evidencias de la relacién
del microbioma intestinal con el de-
sarrollo a nivel local de la Enferme-
dad Inflamatoria Intestinal (EII), la
diarrea por Clostridium difficile y
el cancer colorrectal, y a nivel sisté-
mico, con enfermedades metabdli-
cas, la respuesta inmune exagerada
ante estimulos bacterianos, alergias
y asma, asi como enfermedades del
sistema nervioso central, la diabetes
tipo 2, el autismo y la ansiedad, y
con la alteracién del estado de ani-
mo, del suefio y con la obesidad.

El microbioma puede influir a
nivel del sistema inmune, el cere-
broy el genoma, y actuando a estos
tres niveles, puede influir en como
somos. Cada vez es mas evidente el
papel crucial que desarrolla sobre
la salud de la persona. La forma de
vida, la actividad fisica, el tipo de
alimentacion o la exposiciéon tem-
prana a antibidticos actian como
factores de riesgo que parecen estar
implicados en los cambios que sufre
la microbiota. Un microbioma salu-
dable es indispensable para lograr
un estado de salud 6ptimo. B
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La quelacion en las Terapias Naturales

Cuando el organismo tiene un ex-
ceso de metales pesados es necesario
realizar una quelacién. Nosotros uti-
lizamos alimentacion y fitoterapia.
Un exceso de metales puede producir
desequilibrios importantes en nues-
tro organismo y debemos restable-
cerlos. Desde el punto de vista de la
medicina convencional, este trata-
miento -que normalmente es a base
de 4cido etilendiaminotetraacético
(EDTA)- se aplica cuando ya existe
un envenenamiento del organismo,
por ejemplo en el exceso de ferritina
que se produce tras una transfusién
de sangre. En este caso, suele utilizar-
se este procedimiento para secues-
trar ese exceso de hierro y excretarlo
del organismo via orina. El procedi-
miento de aplicacion suele ser por via
intravenosa. En nuestro caso, los pro-
fesionales de las Terapias Naturales,
no tenemos competencia para reali-
zar dicha accion por lo que ayudamos
desde la alimentacion y las plantas,
como he sefnalado anteriormente.

Debemos descargar el interior
de la neurona de toxicos; posterior-
mente la drenamos hacia los liqui-
dos corporales, reestableciendo el

La intensa movilizacion
que realiza nuestro
organismo puede
generar malestares
y crisis importantes
debidoala
desintoxicacion

funcionamiento enzimatico desin-
toxicante, repoblando la flora intes-
tinal, que estara debilitada, y, por
ultimo, eliminando los téxicos hacia
el exterior. Todo esto se resume en
que debemos de ayudar al organis-
mo a extraer el exceso de metales de
dentro hacia fuera.

Algunos de los alimentos mas
beneficiosos que deben tomarse du-
rante la quelacion son: germinados,
leche vegetal, zumos de verduras y
frutas, aceite de oliva, linaza, legum-
bres frescas y secas.

Debemos evitar los alimentos
adulterados como quesos, jamones
dulces, panes, nada de alimentos en-
vasados (latas, plasticos), asi como
alimentos no biolégicos y refinados.

Con cilantro, ajo y chlorella
podemos realizar dicha quelacién
durante aproximadamente cuatro
meses y nunca superar los seis meses
seguidos. Aun asi, siempre debe es-
tar bajo la supervisiéon de un profe-
sional, ya que la intensa movilizacion

Para que tu puedas
realizar tu trabajo
sin distracciones ni complicaciones
que no son de tu profesion...

123rf Limitedelightwise

que realiza nuestro organismo puede
generar malestares y crisis impor-
tantes debido a la desintoxicacion.

La posologia ira pautada por el
profesional, pero en una quelacion de
cuatro meses, cada semana o dos uti-
lizaremos el cilantro para que, al lle-
gar a la mitad del ciclo de los cuatro
meses, se tome en semanas alternas.

Aplicar quelantes vegetales pro-
duce las mismas o mejores garan-
tias que los quimicos evitando los
efectos colaterales severos que estos
pueden llegar a provocar.

Pero, aun asi, eso no quiere decir
que una quelacién con vegetales no
pueda llegar a producir algin que
otro efecto adverso, por ejemplo, el
alga chlorella, que en ciertas ocasio-
nes produce malestar gastrico, como
diarrea o gases. Esto se soluciona
simplemente bajando la cantidad de
dosis ingerida.

Debido a la movilizacién de toxi-
cos podemos encontrarnos con epi-

sodios de fiebre, dolor o cansancio,
en cuyo caso procederemos a reali-
zar una pauta progresiva mas lenta.

Debemos de tener en cuenta que
la movilizacion de los minerales y
el gasto de vitaminas que puede lle-
gar a producirse durante la quelaciéon
provoca deficiencias en el organismo
las cuales se puede suplir con ome-
ga-3 o 6, fosforo, manganeso, co-
bre, calcio o magnesio entre otros.

Menil ejemplo de un dia:

Desayuno

* Zumo de naranja y limon.
 Pan con ajo, aceite y tomate.
¢ Leche vegetal o kéfir.

Comida

* Ensalada de germinados con
tofu.

* Seitan.

Media tarde

* Caldo depurativo a base de
apio, cilantro, ajo, tomate y
zanahoria.

Cena

» Crema de verduras.
¢ Puré de pera.

La alimentacion ird variando
en funcién de las necesidades
de la persona. B
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Algunas situaciones de muchas
personas y sus caracteristicas indivi-
duales pueden hacer que pasen por
momentos dificiles a nivel psicologi-
co y emocional sintiendo niveles ele-
vados de estrés, ansiedad e incluso
dificultad para dormir. El abordaje
ideal de todo ello es el que tiene en
cuenta todos los aspectos que pue-
den estar provocando o detonando
esas situaciones y es importante eva-
luar bien cada caso. Pueden usarse
remedios naturales como algunas
plantas medicinales y, ademas, a ni-
vel farmacologico existen sustancias
que pueden ayudar de forma pun-
tual y siempre con un uso adecuado
y bajo prescripciéon médica.

La ansiedad es una reaccién
normal de la que disponemos para
afrontar muchas situaciones vita-
les, por ejemplo, un examen o una
primera cita. El cuerpo se pone en
“alerta” y se pueden notar algunas
sensaciones fisicas como que el co-
razon late mas rapido o que la boca
se seca. Pero todo eso va desapare-
ciendo a medida que la situacion

La ansiedad es una
reaccion normal de
la que disponemos
para afrontar muchas
situaciones vitales, por
ejemplo, un examen o
una primera cita
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pasa, cuando acaba el examen o una
vez que conocemos a la persona con
la que nos ibamos a ver por primera
vez. Y, de hecho, tener en cuenta que
la ansiedad es una emocién normal
es importante pues si la tenemos,
el objetivo no es eliminarla, sino
aprender a entenderla, tolerarla y
gestionarla.

Sin embargo, este proceso fisio-
légico tan 1til, puede llegar a ser un
trastorno en el que la persona siente
miedo, temor o inquietud sin causa
aparente o por motivos que no justi-
fican esa emocion tan intensa y nega-
tiva. Logicamente es algo que puede
ocurrirnos puntualmente y eso no
supone un problema, el problema
realmente aparece cuando se produ-
ce de forma repetitiva en el tiempo y
se cronifica. La persona esta en ten-
siébn continuamente, siente miedos

o temores que le hacen tener incluso
sensaciones fisicas como pueden ser
palpitaciones, falta de aire, sensacién
de desvanecimiento, etc.

Algo que suele ocurrir también
asociado a la ansiedad es que se pro-
duzcan alteraciones del suefio con el
agravante ademas de que, cuando se
altera el suefio, los cuadros de an-
siedad empeoran. Ya sabemos que
el suefio es una funcion fisiologica
importantisima, asi que su cuidado
es basico, no solo con farmacos sino
también con unos buenos habitos.

iQué es un ansiolitico?

Los ansioliticos son medicamen-
tos que acttian en el sistema nervioso
central con efectos sedantes, hipné-
ticos (inductores del suefio), ansio-
liticos, anticonvulsivantes y mio-

d
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rrelajantes (relajantes musculares),
de manera que ayudan a reducir la
angustia y la ansiedad de la persona.
Se usan habitualmente para tratar
los sintomas de nerviosismo, ansie-
dad y también el insomnio y los mas
conocidos son las denominadas ben-
zodiazepinas.

Su nombre se debe a su estructu-
ra quimica y se sintetizaron por pri-
mera vez en 1955, siendo el primer
farmaco de este grupo el clordiaze-
poxido. En 1963 se lanzo la segunda
benzodiazepina, la mas exitosa de to-
das ellas, el famoso diazepam, que se
comercializ por primera vez con la
marca comercial de Valium. Después
de esto, muchas han sido las molé-
culas y los laboratorios que han lan-
zado diferentes medicamentos para
tratar la ansiedad y los trastornos del
suefio, entre otras indicaciones.
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FARMACOS Y MEDICAMENTOS

Sobre las benzodiazepinas

Actualmente, ademas del clor-
diazepéxido y del diazepam existen
otras muchas sustancias dentro de
este grupo, todas ellas similares, pero
a la vez distintas entre si. Algunas de
las méas conocidas son el lorazepam,
el alprazolam, el midazolam, el flu-
razepam o el clorazepato dipotasico,
éste ultimo muy conocido también
por la marca comercial Tranxilium.

De todas ellas, un aspecto impor-
tantisimo que se tiene en cuenta de
estos farmacos es su velocidad de ac-
cién y la duracion del efecto.

Entre las benzodiazepinas pode-
mos diferenciar las que tienen una
duracion corta de su efecto (entre 2
y 10 horas) o las que lo tienen mas
prolongado (mas de 12 horas). Ade-
mas, la velocidad con que se inicia
dicho efecto también es importante
pues permite tratar adecuadamente
situaciones distintas. Por ejemplo:

* Ansiedad crénica: se suelen pres-
cribir las benzodiazepinas que
mantienen un efecto mas dura-
dero para que la persona esté mas
cubierta con el efecto del farmaco.

» Ataque de panico (ansiedad in-
tensa y aguda): como se necesita
un efecto terapéutico rapido se
usan las que tienen un inicio de
accion inmediata.

* Problema de insomnio por difi-
cultad de conciliar el suefio: nor-
malmente se prescribira una ben-
zodiazepina que se caracterice por
un inicio rapido de su accién y que
ésta sea de duracion corta, para no
dejar somnolencia residual al dia
siguiente. Actuaria aqui como una
ayuda para inducir el suefio.

 Insomnio por despertar tempra-
no: normalmente se utilizara un
farmaco con una absorcién e ini-
cio de la accién un poco mas lenta,
pero que no tenga una duracién

No deben tomarse junto
a bebidas alcohdlicas
ya que se potencia
la accion depresora
del sistema nervioso
con consecuencias
que pueden llegar
a ser graves

larga de la actividad para que se
ajuste al periodo natural del suefio
y no mas alla.

Las indicaciones habituales son
siempre los estados de ansiedad, el
insomnio y también ciertos proble-
mas musculares que pueden aliviar-
se con su efecto relajante. El médico
decidira en cada caso qué tipo de
benzodiazepina prescribe, en qué
dosis y por cuanto tiempo.

iCual es el problema principal
de estos farmacos?

Su accion en el sistema nervio-
so central hace que tengan algunos
inconvenientes, entre ellos, la de-
pendencia. Son medicamentos que
pueden causar dependencia fisica y
psicologica y por lo tanto deberan
usarse durante cortos periodos de
tiempo. Si se abandona un trata-
miento de larga duracion de manera
brusca el paciente puede presentar
sintomas de abstinencia. El alcan-
ce de los sintomas de abstinencia
depende de la molécula y de la do-
sis. Los sintomas pueden aparecer
en las primeras 12 a 24 horas en
las personas que han tomado ben-
zodiazepinas durante mas de unos
cuantos dias y las dejan sin una pau-
ta adecuada. Normalmente sienten
mas ansiedad y no pueden conciliar
el suefio o tienen una mala calidad
del mismo. A veces, los sintomas
pueden ser mas graves y se puede
experimentar un ritmo cardiaco ra-
pido, respiracion rapida, confusion
y, a veces, convulsiones.

Son medicamentos que deben
usarse en la menor dosis efectiva y
durante periodos de tiempo limita-
dos o incluso de manera intermiten-
te y no deben tomarse junto a bebi-
das alcohdlicas ya que se potencia la
accion depresora del sistema ner-
vioso con consecuencias que pueden
llegar a ser graves.
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Si se abandona
un tratamiento
de larga duracion
de manera brusca
el paciente puede
presentar sintomas
de abstinencia

Debe tenerse en cuenta tam-
bién que la duracién del efecto
puede dar lugar a algunas situa-
ciones no deseadas, por ejemplo,
en las de accién larga puede pro-
ducirse somnolencia excesiva que
puede dar lugar a accidentes en
personas que manejan magquina-
ria o conducen, o bien una mayor
posibilidad de caidas en personas
de edad avanzada.

Durante el embarazo y la
lactancia debe valorarse bien la
adecuacion del tratamiento. Se
sabe que los nifios nacidos de
madres que toman benzodiaze-
pinas de forma cronica durante
el altimo periodo del embarazo,
pueden desarrollar dependencia
fisica, pudiendo desencadenarse
un sindrome de abstinencia en el
periodo postnatal. Y las benzo-
diazepinas pasan a la leche ma-
terna, por lo que siempre se debe
consultar con un médico sobre la
conveniencia de tomarlas en esta
situacion.

Como siempre, con las ben-
zodiazepinas como con otros far-
macos, es importante el campli-
miento correcto del tratamiento
prescrito para evitar los posibles
efectos no deseados y para con-
trolar las numerosas interaccio-
nes con otros farmacos. B

EL EXPERTO ;“

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

El Sistema
Inmune, nuestro
mejor aliado

Es indiscutible que nues-
tro sistema inmune es la esen-
cia del mantenimiento de una
buena salud. Su cuidado y re-
fuerzo es indispensable.

Simplificando, su mision es
detectar virus y bacterias dafii-
nas activando los mecanismos
para atacarlos.

Nacemos con un sistema in-
mune basico que trabaja como
un verdadero sistema inteligen-
te, que va generando una bi-
blioteca de codigos de defensa,
idealmente de forma natural o
inducida terapéuticamente.

Hay muchos factores que
pueden debilitar nuestra in-
munidad, desde los genéticos
hasta los externos como el es-
trés continuado, las sustancias
toxicas en nuestro entorno, la
mala alimentacién o la falta de
descanso.

Es determinante que lo
protejamos con todo aquello
que esté en nuestras manos.
Son buenas practicas, seguir
una alimentacién sana y varia-
da, tener actividad fisica mo-
derada, no perder el contacto
con la naturaleza, dedicar dia-
riamente algunos minutos a la
relajacién y la calma, dormir
y descansar bien, evitando el
consumo de alcohol y tabaco.

Por ultimo, resaltar que
tal como va demostrando el
creciente nimero de estudios
cientificos, los complemen-
tos pueden ser de gran ayuda.
Las vitaminas C y D, minerales
como el zinc y el selenio, los
probidticos y los acidos grasos
polinsaturados omega 3, han
demostrado una relaciéon in-
discutible con el buen mante-
nimiento del sistema inmuno-
logico. B
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Marta Gandarillas,

Periodista especializada en Salud Natural,
Titulada superior en Naturopatia y Terapeuta
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.com

La haloterapia: los beneficios
de respirar en cuevas de sal seca

La sal natural es imprescindible P ‘.':I-* Y es que la Salt Therapy Associa-

o para la vida. Ya en el vientre ma- tion (Asociacion de Terapia de Sal) de
< terno nos encontramos inmersos la que forman parte méas de 31 paises,
w en una solucion salina (el liquido diferencia entre la espeleoterapia y
é amni6tico) cuyos elementos quimi- la haloterapia. Mientras la primera
“;J cos minerales son los mismos que se lleva a cabo en entornos naturales
S los del agua del mar. Y, segin los bajo tierra y utilizando las condicio-
_ analisis quimicos, la sal del liquido nes climaticas y el aire salado de las
= amnidtico tiene una composicion cuevas naturales (no exclusivamen-
N quimica idéntica a la de nuestro te minas de sal), la haloterapia es
plasma (suero sanguineo) asi como una terapia de sal seca que se lleva

a la del agua de los océanos. Por a cabo en entornos artificiales que

otro lado, los componentes de la sal
(sodio y cloro) son fundamentales
para el equilibrio hidrico de nuestro
cuerpo y para la vida de nuestras
células.

buscan reproducir las condiciones
de una cueva de sal y que emplean
un halogenerador, aparato para lan-
zar microparticulas de sal roca 100%
natural, respirables en un ambiente

con temperatura, humedad y satu-

Alo largo de la historia, la sal ha racion controladas. Se emplea sal de

12 sido ingrediente culinario, moneda 123f Limited@idio7. Habitacion de Espeleoterapia . rocg, por ser la propia de las minas y
de cambio, medio de conservacion, por la estabilidad de su composicién

método para higienizar, motivo de  sal para curar los problemas respira- El médico polaco, Feliks Bo- (adiferencia de otras sales cuya com-

guerras y revoluciones, parte de ri- torios de sus pacientes). czkowskt, observd como a diferen-  posicion puede ser mas inestable).

e tos y folklore,... pero también es des- cia de los demas mineros, los mine- A través de sensores, se consigue
S tacable su uso con fines curativos, Pero es en el siglo XIX, en las mi-  ros de sal parecian conservar buena  controlar el nivel de particulas en la
,% como ya se recoge en los antiguos nas de sal de Europay Rusia, cuando  salud, rara vez tenian problemas sala, para una mayor eficacia del tra-
£ textos chinos, en Egipto, Grecia, se comienza a desarrollar la Espe- respiratorios y su piel se conservaba tamiento. La sala esta toda recubier-
g Roma... De sus propiedades ya ha- leoterapia y de ahi la que hoy cono- mas joven. Es asi como en 1839, de-  ta de sal, no solo como decoracion
% blaban, entre otros, Platon, Plinioel  cemos como Haloterapia, el uso de  cide abrir el primer centro de salud a modo de cuevas de Sal, también
§ viejo o Hipdcrates (que empleaba la  la sal seca con fines terapéuticos. enlamina de sal de Wieliczkaen Po-  porque permite crear un ambiente
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lonia, para tratar enfermedades res-
piratorias, sobre todo el asma (por
cierto, desde septiembre de 2020,
en esta mina de sal se estan llevando
a cabo programas de rehabilitacion
e investigacion para COVID 19 de
larga duraci6n).

Posteriormente, en otros paises
como Alemania, Hungria, Suiza,
Bulgaria y Yugoslavia abrieron sana-
torios para asmaticos en cuevas de
sal naturales.

A partir de 1990, se empieza
a desarrollar mas la investigacion
cientifica sobre las propiedades te-
rapéuticas de respirar el ambiente
salino de las cuevas de sal y médicos
y cientificos comienzan a reproducir
estas condiciones en superficie, ob-
teniendo resultados positivos.

aséptico ya que esta comprobado que
la sal es antibacteriana, bactericida
y antiséptico natural. Por otro lado,
la humedad relativa se controla y el
aire se renueva cada 10 minutos, para
evitar el contagio y la propagacion de
bacterias, virus u hongos.

Tras las investigaciones en los
aflos 90 de diversos médicos del
Instituto Ruso de Investigaciéon de
Neumologia de Mosct (Russian
Research Institute of Pulmonology)
y de la St. Petersburg State Medical
University, se publicaron “las direc-
trices para la aplicacion de tecnolo-
gia médica de Haloterapia, para el
tratamiento general de enfermeda-
des respiratorias” aprobadas por el
Ministerio de Salud de Rusia. Desde
entonces, el uso de la Haloterapia
esta reconocido, aceptado y autori-
zado en la practica médica en Rusia.
Se publicaron mas de una decena de

Los Componentes tesis doctorales, 11 patentes sobre el
M método de los enfoques del trata-
de Ia Sal (SOdlo v C|0I‘0) miento y los halogeneradores y 10

son fu ndamentales guias y manuales para los médicos.
pal'a EI eqlll|IbI'I0 También en Estados Unidos, Ca-
4y 0 nada, Italia e Inglaterra la haloterapia

h Id" co de nuestro esta reconocida como terapia clinica.

cuerpoy paralavida , , ,

www.soles-mundi.com p y p ’ Alina Chervinskaya, jefa del
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aceptado y autorizado
en la practica médica
en Rusia

] 4 R I
El uso de la Haloterapia r,‘ ) 1
esta reconocido, | L | —
| " _

A\

del Hospital Clinico Sokolov, en San
Petersburgo y especialista en terapia
respiratoria y pulmonar, lleva vein-
te afos investigando y afirma que
“la Haloterapia ha brindado mucho
alivio a sus pacientes, que padecen
todo tipo de dolencias como asma,
alergias e incluso EPOC (enferme-
dad pulmonar obstructiva créonica)”.

El articulo de 2019 de “European
Respiratory JO'LLT’I’LCZZ” de la Sociedad 123rf Limited@rioblanco. Sesion de terapia en cueva de sal
Europea de Enfermedades Respira-
torias, publicaba que la haloterapia respiratorio y ensanchar las viasres-  como agente biocida eficaz contra las sesiones se toman normalmente

parece tener un impacto positivo en  piratorias. También se ha compro- SARS-Col-2”. en comodos asientos, con musica e
la reduccion del riesgo de exacerba-  bado que las particulas de sal secas iluminacion suaves que favorecen la
cién de los pacientes con enferme-  son mucoliticas, hacen que el moco  Otros beneficios: piel y cabello, atmosfera de descanso.
dades pulmonares crénicas (EPOC).  yla flema se hagan mas liquidosy se ~ estrés y rendimiento deportivo

despeguen de los pulmones, siendo En el caso de los deportistas, el he-
Antiinflamatoria, bactericida, mas facil su expulsion, y permiten la La haloterapia ha demostrado cho de mejorar el sistema respirato-
desintoxicante eliminacion de alérgenos extrafios. también beneficios en diferentes rio, potencia una oxigenacion ideal

Las microparticulas de sal seca ac- afecciones dermatoldgicas (psoria- dela sangre y favorece la recupera-
Hay mas de 200 investigacio- téian como una esponja que atrae las  sis, eczema, dermatitis, acné, ro- ciony el rendimiento deportivo.
nes cientificas que demuestran las  sustancias extrafias a su paso por el  sacea, inflamacion, envejecimien-
diferentes propiedades de la halo- tracto respiratorio. De esta manera, to...) gracias a las propiedades de Como indica la Salt Therapy Asso-
terapia en enfermedades respira- al limpiar el sistema respiratorio, absorcion de impurezas y de hume- ciation, ‘la haloterapia no se recomien-
torias (como procesos asmaticos, aumentan el nivel de oxigeno, se dad delasal seca. Lasal secaacelera da para personas con enfermedades
bronquitis cronificadas, fibrosis aporta mas energia y mejora el sis- el rejuvenecimiento celularymejo-  contagiosas, fiebre, heridas abiertas,

quistica, sinusitis, otitis tubari- tema inmune. ralarigidez de la piel, regula el ph  cdncer de pulmon, hipertension seve-
ca, sindrome de hiperreactividad de la misma y favorece su hidrata-  ra, trastornos mentales y tuberculosis
bronquial, alergias, etc...) Recientemente, el informe sobre  cién natural y su regeneracion. activa. En enfermedades agudas y
“Transimision del SARS CoV 2 en mujeres embarazadas se recomienda

Los estudios han demostrado sus  playas y piscinas”, publicado por el Por otro lado, el ambiente satura-  la consulta a especialistas. B

propiedades bactericidas, hidrofi- Consejo Superior de Investigaciones  do de iones negativos de la cueva de
las y antiinflamatorias, ayudando  Cientificas, apuntaba también que sal, estimulalarelajaciony facilita  Mmas info: www.salttherapyassociation.org
a reducir la inflamacion en el tracto ~ “se ha identificado el cloruro sédico  la eliminacion de toxinas. Ademas,  www.saltium.es | www.saltroomspain.com
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;‘ﬂ SALUD / ODONTOLOGIA

Maria Judith Gelfo Flores: “Es fundamental
respirar, masticar y tragar de forma correcta”
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Marta Gandarillas,

Periodista especializada en Salud Natural,
Titulada superior en Naturopatia y Terapeuta
de Jin Shin Jyutsu
mgbioecoactual@gmail.com

Maria Judith Gelfo, intro-
ductora de la Odontologia Ho-
listica en Espafia, es socia fun-
dadora de la Sociedad Espaiiola
de Kinesiologia Médico-Odon-
tologica (SEKMO) y del Grupo
de Estudio de Odontologia An-
troposofica Geoda.

Fundadora y directora ejecu-
tiva del Centro de Odontologia
Holistica y Quintaesencia, Ju-
dith fue pionera en Espafia en
la formacion de odontdlogos ho-
listicos y organiz6 los primeros
cursos en Espafia de acupuntura
odontolégica, de terapia neural
para odontodlogos, kinesiologia
médico-odontolégica, de aceites
esenciales para odontélogos, ho-
meopatia odontologica, y dento-
sofia, entre otros.

¢Podrias aclarar la diferencia
entre odontologia integrativa,
odontologia integral y odontolo-
gia holistica (OH)?

La OH, tal y como indica su eti-
mologia, se enfoca mas a un ‘todo”
mientras que la integrativa, al igual
que todas las medicinas integrativas,
integra tanto lo holistico, como lo
integral, lo complementario, lo alter-
nativo y todas las terapias, especiali-
dades o subespecialidades que estan
alrededor de lo que se considera me-
dicina natural y que se pueden aplicar
para un proceso en concreto, en este
caso, a nivel de la boca. Seria un con-
cepto amplio practico, mientras que
la odontologia integral se

dientes y esfera bucal, cuando abar-
ca mucho mas.

Es una terapia que tiende a me-
jorar las condiciones de integraci6n
de todas las funciones fisiologicas
orales, desequilibradas muchas veces
por un mal uso: hemos ido perdien-
do la coordinacién de respiracion-
masticacion- deglucion. (...) todos
nacemos con esa perfecta coordina-
ci6n. Con la mala alimentacion, des-
de el punto de vista no solo quimico
sino también mecénico (consistencia
del alimento), vamos perdiendo esas
funciones y nos vamos alejando de
una correcta funcion oral.

con el proceso digestivo (ya que la
digestion comienza en la boca) para
que se haga de forma correcta.

¢Cuales son las herramientas
mas utilizadas en la odontologia
holistica?

Primero hay que ser un buen
odontdlogo y entender el proceso de
funcionamiento del cuerpo humano
y de la aparatologia con la que con-
tamos para los tratamientos que em-
pleamos con nuestros pacientes. La
diferencia basica es que, al inicio del
tratamiento, se toma distancia para
ver cuales son las necesidades reales
de ese paciente en concreto y enfo-

car, desde el punto de vista

refiere, mds bien, al campo
bucal. En mi opinién, el tér-
mino holistico es el que me-
jor recoge un abordaje con-
templando todos los demas
aspectos del ser humano.

Hemos ido perdiendo
la coordinacion de

respiracion-masticacion-deglucion

de la prevencion, viendo de
forma integral e integrativa
al paciente. Por ejemplo, el
concepto de una caries (lim-
piar y tapar el agujero) des-
de la odontologia holistica

¢Como definirias la
dentosofiay donde se encuadraria
respecto a las anteriores?

La dentosofia, en su etimologia
se entiende como la ‘sabiduria de los
dientes’ en su aspecto practico. Pero
es mucho mas amplio y seria mds
correcto hablar de “el amor a través
de los dientes” La desarrolld6 Mi-
chael Montaud, que posteriormen-
te cambid el término a “humano-
dentosofia” porque se dio cuenta de
que, modificar una parte de nuestro
cuerpo, influye sobre toda la perso-
na. El primer término lo limitaba a
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Si es correcta la deglucion, esta-
mos activando toda la cadena muscu-
lar anterior, toda musculatura anexa
prevertebral a nivel cervical, favore-
cemos una buena posicion del craneo,
de la cabeza y consecuentemente una
buena posicion de nuestros ojos, bue-
na posicién de articulacién. Ademas,
si respiramos por la nariz estamos
dando a nuestros pulmones un aire
filtrado de gran calidad y estimulando
anuestro cerebro con el mar de olores
que nos rodean (el olfato es uno de los
sentidos que hemos ido atrofiando) y
la masticacion nos permite comenzar

se aborda atendiendo a cual
es el condicionante para la
aparicion de la caries, cuantas caries
y empastes hay, qué esta en desequili-
brio en su organismo: la dieta, la for-
ma de masticar o de higienizarse, al-
guna enfermedad de indole sistémica
como una diabetes o una enfermedad
inmunolbgica que condiciona que
aparezcan mas caries.

éCuales son las patologias o
desequilibrios bucales que mas fre-
cuentemente tenéis en consulta?

Tenemos un gran abanico de
patologias. Nos consultan muchas
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Se ha observado
un recrudecimiento
de las inflamaciones
en el sector
anterior de la boca
y posiblemente
mas caries a nivel
radicular

personas interesadas en conservar
su salud y tener un enfoque a nivel
preventivo. Vienen personas con
problemas a nivel articular, perso-
nas que quieren entender por qué o
para qué les pasa, tenemos muchos
pacientes con sensibilidad quimica
multiple, personas alérgicas a dis-
tintos compuestos o que han desa-
rrollado una patologia después de
un tratamiento odontologico por
sensibilidad a algiin material...

¢Han cambiado o aparecido
nuevos desequilibrios bucales a
raiz de la pandemia?

Se ha observado un recrudeci-
miento de las inflamaciones en el
sector anterior de la boca y posible-
mente mas caries a nivel radicular.
Colegas de todo el mundo han no-
tado un incremento de las fractu-
ras dentales por apretamiento. La
inflamacion o gingivitis, en muchos
casos, esta relacionada por el cam-
bio de habito respiratorio, de nasal a
bucal que han asumido muchas per-
sonas a raiz del uso de la mascarilla.
Al tener menos cantidad de saliva
(primera barrera natural de dientes

Helps _

Tre_

World
2ad

Safe

?EETEJ”‘)"’(“cheIIH S5ltAMore.

y encias) por respirar por la boca, es
mas facil que desarrollen mas caries.
También hemos notado gran dismi-
nucién de pacientes, sobre todo en
2020, por temor a contagio.

Actualmente écomo han de
ser las medidas de precaucion en
consulta y como afectan al medio
ambiente?

Hay cuestiones basicas de higie-
ne, como la proteccién de calzado y
cabello (esto siempre lo hemos rea-
lizado en nuestro centro), que man-
tienen limpio el ambiente clinico,
por ende, nos protegen a quienes
trabajamos muchas horas aqui. El
desafio es encontrar elementos que
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123rf Limited@aihumnoi

sean utiles y éticos con el medio am-
biente. En nuestro Centro habiamos
logrado reducir el uso de plastico, y al
principio de la pandemia nos vimos
desbordados, con tantos elementos
de proteccion momentanea, pero de
contaminacion inmediata. Nos que-
da camino por recorrer, de la mano
de especialistas en el tema, mediante
el desarrollo y uso de productos y ele-
mentos que garanticen la asepsia, sin
ser dailinos para el medio ambiente.

4Qué tiene que tener en cuenta
la persona que acude a una con-
sulta odontologica ahora?

Acudir puntualmente en el ho-
rario en que esta citado, ya que se

evita el uso de sala de espera. Por
cuidado de todos los sanitarios y de
las personas que pasan por aqui, hay
maniobras basicas de higiene como
es proteger calzado, cabello, toma
de temperatura y limpieza de ma-
nos, que se hace antes de entrar al
espacio clinico.

Como la saliva resulta uno de los
vectores principales de transmision,
estd desaconsejado el cepillado de
dientes en el aseo de pacientes.

El uso del aseo esta limitado
también, y se esteriliza con ozono,
después de cada entrada.

¢Qué papel desempeiia el mi-
crobiota intestinal en nuestra sa-
lud bucal y cuando son recomen-
dables estudios del microbiota
bucal?

Considerando la boca como la
primera parte del tubo digestivo,
siendo las principales enfermedades
de la boca de origen microbiano, es
fundamental la consideracién de la
flora bacteriana general, y de la bu-
cal en particular.

En muchos procesos periodon-
tales (enfermedades de las encias)
conocer la flora responsable, y la pre-
disposicién genética, resultan funda-
mentales para orientar el tratamien-
to. Afortunadamente, hoy podemos
contar con numerosos probidticos
que suponen un gran apoyo a la sa-
lud bucal.

Un desequilibrio en el microbio-
ta intestinal condiciona desequili-
brios en la flora bucal y, por ende,
aumenta la predisposicién a enfer-
medades. B
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Tai-chi en casa. 5 movimientos basicos

Como vimos, el tai-chi es una
antigua arte marcial china, hoy
adaptada a «gimnasia suave» que
se practica por sus propiedades sa-
ludables y sus beneficios espiritua-
les; no es competitiva, sino mas bien
apacible y generalmente de ritmo
lento, pero al contrario de la creen-
cia popular de que sin esfuerzo y sa-
crificios no hay grandes resultados,
una hora de tai-chi realmente que-
ma mas calorias que surfear y casi
las mismas que el esqui alpino, por
lo que se puede considerar un ejer-
cicio muy completo.

El tai-chi ayuda a tomar una ma-
yor conciencia corporal y a incre-
mentar la fuerza, flexibilidad y con-
centracion. Por eso también puede
mejorar la salud.

Para aprender tai chi es ideal
practicarlo primero con los amigos
o en una escuela, o bien con los ex-
celentes videos que existen en Inter-
net. Con un entrenamiento minimo
enseguida podréis hacerlo en casa.

El tai chi puede mejorar distin-
tas condiciones médicas como, por
ejemplo: dolor muscular, dolores
de cabeza, fibromialgia, problemas
cardiovasculares, artritis, esclerosis
multiple, Parkinson, Alzheimer, dia-
betes, el TDAH, entre otros.

El conjunto de ejercicios es de
bajo impacto y ayuda a todos, ade-
mas, igual que el taoismo, nos ayuda
a estar en sintonia con la naturaleza.
No solo la naturaleza fuera de noso-
tros, sino también la naturaleza den-
tro de nosotros. Este principio se lla-

ma Tzu Jan, y es el principio de estar
«seguro de si mismo» o personificar
«la propia naturaleza». Asi que, mas
alla de los beneficios a la salud y del
alivio de estrés, el Tai Chi es también
un camino para actuar suavemente
en el interior de nosotros mismos.

Respiracion, forma y estilo

Los ejercicios se pueden incluir
dentro de vuestras rutinas de cual-
quier tipo de entrenamiento en casa,
bien al principio, como parte de una
activacion, o bien al final, en la fase
de vuelta ala calma. O bien como ru-
tina independiente de ejercicios que
aporte movilizacion articular, equi-
librio, mejora del sistema cardiovas-
cular, tonificacién suave, atencion
plena y calma mental... ientre otros
beneficios! Proponemos cinco ejer-
cicios sencillisimos, pensados para
relajar.

-
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Recordemos los pasos previos:

. Calienta con la respiracion. No

es como en otras artes marciales,
tan solo se trata de tener un control
firme sobre tu mente. Para despe-
jarla, concentrar tu chi y aprove-
char tu potencial has de empezar
con la respiracion correcta, que a
su vez ayudara a centrarte.

Separa tus pies al ancho de tus
hombros.

Coloca la mano en tu abdomen in-
ferior, a unos 5 centimetros debajo
del ombligo. Empuja suavemente.

Inhala y exhala lentamente por tu
nariz (con tus labios ligeramente
juntos) por esta parte de tu abdo-
men. Si no puedes sentir que se
mueve esta zona, empuja un poco
mas con tu mano.

2. Concéntrate en las partes del
cuerpo de una en una. Una vez
que te acostumbres a esta respi-
racién, comienza a relajar cada
parte de tu cuerpo, una por una.
Comienza por los pies y sigue asi
hasta tu cuero cabelludo.

3. Enraizarte. Una de las bases del
tai chi es «echar raices», algo que
resulta facil de entender: imagina
que crecen raices debajo de tus
pies. Eres parte del suelo, nunca
pierdes el equilibrio, concéntrate
en estar centrado.

* Tus extremidades se mueven, me-
ciéndose como ramas en el viento.
No hay dudas ni miedos. Estas en-
raizado, «con los pies en el suelo».
Eres parte del mundo natural. Ni
td ni tus piernas estan rigidas, al
contrario.

4. Piensa en tu estructura. Cada
posicion y cada estilo que elijas
favorece a una forma especifica.
Este es un resumen basico:

* «Estilo estructura pequeiia». En
este estilo (generalmente en las ver-
siones Wu o Hao) los movimientos
son mas pequeflos y menos exten-
sos. Se enfoca en la correcta ener-
gia integral para formar buenos
movimientos y transiciones.

* «Estilo estructura grande». Este
estilo (generalmente Chen y Yang)
involucra posiciones altas y bajas,
posturas mas dramaticas y brazos
oscilantes. Enfatiza la posicion co-
rrecta del cuerpo y la alineacion
para desarrollar la energia.
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EJERCICIOS DE RELAJACION J‘
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También existe un estilo inter-
medio entre los dos anteriores.

5 ejercicios
1. Equilibrio por dentro y por fuera

* De pie, con la mirada fija en un
punto lejano a la altura de los
ojos, siente el contacto de las
plantas de los pies con el suelo.
Levanta el pie derecho y colocalo
como en la foto.

* Siente el pie izquierdo firmemen-
te enraizado en el suelo, activa la
musculatura abdominal llevan-
dola ligeramente hacia dentro en
direccién a la columna vertebral
y, desde el enraizamiento, nota
como te proyectas hacia el cielo.

 Extiende los brazos para equili-
brarte. Al principio, puedes co-
locar un dedo tocando una pared
para conseguir estabilidad. Co-
mienza manteniendo la posicion
cinco segundos.

» Cuando te sientas a gusto, inten-
ta realizar el ejercicio con los ojos
cerrados.

2. Conectar tierray cielo

Se dice que estamos hechos del
mismo material que las estrellas y
los planetas. Si seguimos nuestro
movimiento con el pensamiento po-
demos conectarnos con ellos.

¢ Siente los pies en la tierra y ele-
va suavemente los brazos hacia el
costado derecho. Dibuja un circu-
lo con ellos por delante del cuer-
po, que desde el costado derecho
vaya por encima de la cabeza, ha-
cia la izquierda y finalmente aba-
jo. Procura relajar las articulacio-
nes de los brazos.

* Realiza cinco circulos en este sen-
tido, a dos respiraciones por cir-
culo, y repite hacia el otro lado.

El conjunto de
ejercicios es de bajo
impacto y ayuda
a todos, ademas,
igual que el taoismo,
nos ayuda a estar
en sintonia con la
naturaleza

 Dibuja otro circulo desplazando
ahora también la cabeza y el torso
en la direccion de las manos.

3. Abrir y cerrar la puerta

«Fluir»: asi como la noche flu-
ye hacia el dia a través de la luz del
alba, nosotros fluimos también a
través de la vida.

* Coloca el peso del cuerpo sobre el
pie izquierdo y extiende la pierna
y el pie derecho como para dar un
paso adelante. Mantén los brazos
a los lados con las palmas miran-
do al suelo.

+ Mientras pasas poco a poco el
peso al pie derecho ve subiendo
los brazos y las manos dibujan-
do un arco por delante del cuer-
po hasta llegar a la posicion de la
foto. Hazlo con una respiracién
completa.

* Pasa el peso a la pierna izquierda
mientras devuelves los brazos a la
posicion inicial con otra respira-
cién completa.

» Hazlo cinco veces en esta posi-
cion y otras cinco con las piernas
cambiadas.

4., Abrazar el horizonte con los
brazos

Si al abrir los brazos sientes como
se extienden hasta el horizonte, con
los pies y piernas enraizados y la co-
lumna proyectada hacia el cielo, in-
tegras el cielo, la tierra y el horizonte
en tu ser.

* Dobla un poco las rodillas para en-
raizarte, da un paso a la izquierda
con el pie izquierdo y desplaza la
pelvis hasta centrar el peso.

©Shutterstock

e Levanta los brazos a los lados
mientras sientes como los omo-
platos descienden y se abren has-
ta llevar los brazos en cruz. Todo
ello durante una respiracion.

* Baja los brazos doblando algo los
codos y las mufiecas hacia el cuer-
po con otra respiracion completa.

* Repite cinco veces y escucha
como la energia circula por tu
ser.

El tai-chi ayuda a
tomar una mayor
conciencia corporal
yaincrementarla
fuerza, flexibilidad
y concentracion

5. Respirar de forma plena

Este ejercicio abre el meridiano

del pulmén.

Al inspirar levanta los brazos y las
manos con las palmas hacia la tie-
rra por delante del cuerpo.

Comienza a espirar al llegar a la
altura de los hombros y abre los
brazos en cruz.

Gira las palmas de las manos
mientras inspiras. Dirige los bra-
zos hacia el cielo a la vez que llevas
el torso y la cabeza, en un arco, a
mirar también hacia el cielo. Al
espirar vuelve a la posicion inicial.

Repite cinco veces estos dos ulti-
mos movimientos. B
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Principios actlvos el valor anadido
de la cosmaética natural

Multitud de ingredientes com-
ponen los productos cosméticos,
pero no todos llevan a cabo la misma
funcion, ni son igualmente eficaces.
La clave del éxito de la cosmética
natural es su composicion a base de
principios activos, es decir, ingre-
dientes de origen natural que ofre-
cen soluciones especificas y benefi-
ciosas para la piel y el cabello.

Es gracias a los principios ac-
tivos que los cosméticos cumplen
con su funcion, respondiendo a las
necesidades que los consumido-
res buscan en estos: hidratacién,
exfoliacion, tonificacion, accion
antioxidante... A continuacion, re-
pasamos las propiedades de algunos
de los mas apreciados en cosmética
natural.

Aceite de Argan

Conocido como el oro liquido, la
principal funcion del aceite de argan
es nutrir la piel. Contiene vitami-
na E, antioxidantes y acidos grasos
esenciales que mantienen la elastici-
dad natural de la piel, ala vez que la

123rf Limited©fortyforks. Aceite esencia de romero, con propiedades cicratizantes y antinfimatorio

suavizan y combaten la proliferacion
de radicales libres. Se encarga de dar
vitalidad a las células madre, favore-
ciendo el rejuvenecimiento de la piel
y la cicatrizacion. Asi mismo, es ade-
cuado para calmar eritemas.

Aloe vera

Es considerado uno de los princi-
pios activos mas potentes dentro del

Natures Plus.

Nutre la belleza
natural de tu cabello con

ULTRA-HAIR PLUS

Cuidado intensivo que aporta
los nutrientes diarios esenciales

¥ MSM

¥ Biotina

¥ Vitaminas y minerales

mundo vegetal. Actiia como un rege-
nerador celular, hidratante, calmante
y antiséptico, gracias a componentes
como antraquinonas (aloina, barba-
loina, isobarbaloina, antranol), sa-
caridos, aminoacidos, vitaminas B,
E y C, acido célico, betacarotenos,
minerales y mucilagos que, ademas
de tener propiedades hidratantes y
emolientes, son ideales para comba-
tir la aparicién de arrugas y estrias, y
mantener la piel elastica y suave.

Arbol del Té

Se obtiene del arbol de origen
australiano de nombre Melaleuca
alternifolia, por destilaciéon de las
hojas y ramitas terminales. Es consi-
derado como un conservador natu-
ral de efecto germicida y antiséptico
y tiene propiedades expectorantes.
Estan ampliamente reconocidos sus
efectos fungicidas y es 1til en desor-
denes infecciosos de la piel. Desin-
fectante, regenerador y cicatrizante,
es especialmente benéfico en casos
de acné y pieles congestionadas.

Avena

Ademéas de ser un cereal con
multiples propiedades nutritivas,
la avena sativa posee propiedades
dermatoldgicas muy bien valoradas.
Es un ingrediente emoliente, rico en
minerales (magnesio, zinc, fosforo,
calcio) y vitaminas del grupo B, E
y D, que mejoran el estado celular
de la epidermis, facilitando su re-
generacion y recuperacion. Por ello,
se emplea en casos de piel atdpica,
psoriasis, dermatitis, acné o que-
maduras. También tiene cualidades
antisépticas, purificantes y humec-
tantes, actuando como protectora
contra los radicales libres.

Cafeina

Procedente del café, el té y el ca-
cao, la cafeina es una de las sustan-
cias que mejor penetra a través de
la piel. Hidrata, favorece la correcta
circulacion sanguinea y es un poten-
te antioxidante natural. Por eso se
emplea en cremas y productos enfo-
cados al tratamiento y eliminacion
de la celulitis. Es reconocida por sus
propiedades anti edad y su capaci-
dad de reducir el enrojecimiento de
la piel.

Caléndula

La caléndula es una gran aliada
de las pieles sensibles y atopicas, con
eczemas, quemaduras, irritaciones e
inflamaciones. Sus pétalos son ricos
en aceites esenciales, vitamina E y
componentes terpénicos, saponinas
y mucilagos, un conjunto de nu-
trientes que ayudan a proteger y cal-
mar la piel. Por ello, es indicada para
tratar y prevenir diversos problemas
cutaneos como dermatitis, picores,
escozor, llagas, ulceras, inflamacio-
nes o heridas.

Romero

Muy apreciado por sus propie-
dades cicatrizantes, venotbnicas y
antiinflamatorias, y un buen aliado
para luchar contra el acné, refrescar
la piel y tratar los signos del enveje-
cimiento. Conocido como el ‘ginseng
natural del mediterraneo), el aceite
esencial de romero se puede encon-
trar en productos capilares como
estimulante del crecimiento del ca-
bello, y en ungiientos de masajes
para aliviar los dolores musculares y
articulares y reforzar la energia vital
y mental.

Rosa Mosqueta

Con un alto nivel de acidos gra-
sos esenciales omega 3 y 6, vitami-
nas y antioxidantes naturales como
el retinol, la rosa mosqueta se pre-
senta como un aceite ideal para
cuidar de la piel. Entre sus princi-
pales funciones esta la de prevenir
las arrugas y tratar las cicatrices y
estrias, ya que promueve la sinte-
sis del colageno. También ayuda a
atenuar las manchas, mientras es-
timula la circulacion sanguinea y la
regeneracion celular. Nutre y repara
en profundidad todas las pieles, in-
cluso las més sensibles, como la de
los bebés. B
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Recetas de cosmética natural para bebés

Agua de colonia feliz bienvenida

Dar la bienvenida a este mundo
con olor a rosas es uno de los mejo-
res regalos que podemos hacerle a
ese bebé que acaba de llegar, donde
todo es nuevo y desconocido. Para
ello, podemos poner un par de gotas
de aceite esencial de rosa damascena
en un difusor o simplemente poner-
nos las gotas en las muifiecas, frotar
y deslizarlas por el bebé sin tocarle,
solo para que disfrute de su aroma.

La opciéon mas elaborada con-
siste en preparar una colonia con la
que pulverizar su ropa personal y de
cama.

Ingredientes

* 48 gramos de alcohol 962

* 2 gramos de aceite esencial de rosa
damascena

* 50 gramos de agua destilada

Pesamos el alcohol en un reci-
piente, anadimos el aceite esencial y
removemos. Agregamos el agua des-
tilada y envasamos en una botella de
espray. Caducidad: 1 afio.

Aceite de caléndula

Tanto para nutrir la delicada
piel del bebé, como para darle un
pequefio masaje, podemos utilizar
simplemente aceite de caléndula. El
contacto fisico les ayuda a sentirse
protegidos y les envuelve en una at-
mosfera de carifio y amor.

Podemos comprar el aceite de
caléndula ya hecho, o bien podemos

2

tenerlo preparado para su llegada.
Solo necesitamos aceite de almen-
dras y flores de caléndula secas, que
podemos comprar en un herbolario.
Otra opcion es cosechar las flores
frescas y secarlas nosotros mismos
en un lugar aireado y a la sombra
durante algo mas de 15 dias, hasta
que tengan un tacto crujiente.

Ingredientes

* Flores secas de caléndula
 Aceite de almendras

Ponemos las flores secas en un
bote limpio, desinfectado con alco-
hol y secado al aire. Cubrimos las
flores con el aceite de almendras
hasta que queden todas sumergidas.
Cerramos bien el bote y lo guarda-
mos en un lugar fresco y a la som-
bra durante 40 dias. Removemos, si
es posible, a diario. Transcurrido el
tiempo, colamos el aceite y envasa-

123rf Limitedotomsickova

mos en una botella limpia. Caduci-
dad: 6 meses.

Pomada para el panal

Esta pomada nos ayudara a, por
un lado, mantener la piel seca al ac-
tuar de barrera impermeable y por
otro, reparar la piel que haya sido
dafiada gracias a nutrirla de forma
intensa.

Ingredientes

* 15 gramos de 6xido de zinc

* 60 gramos de aceite de caléndula
* 15 gramos de manteca de karité

* 9 gramos de cera de abejas

* 1gramo de vitamina E

Ponemos el 6xido de zinc en un
recipiente resistente al calor y lo
machacamos, con cuidado, con un
palo de mortero. A la hora de ma-
nipular el polvo debemos llevar una

mascarilla para evitar su inhalacion.
Después mezclamos con el aceite de
caléndula y volvemos a remover con
ayuda del mortero, procurando que
quede un liquido lo mas homogéneo
posible. Afiadimos la manteca de
karité y la cera de abejas, y ponemos
todo al baflo maria. Cuando se haya
derretido, retiramos del fuego y re-
movemos bien. Esperaremos a que
se temple antes de afadir la vitami-
na E, removiendo de vez en cuando
para favorecer la integracion de to-
dos los ingredientes. Cuando afada-
mos la vitamina E, volvemos a remo-
ver. Envasamos. Caducidad: 1 afio.

Saquito de avena
y lavanda para el baio

La idea de este saquito es intro-
ducirlo en el agua de la banera y
hacer una especie de infusién con el
bebé dentro. Otra opcion es atarla a
la salida del grifo para que el agua
pase primero por la bolsa abierta, y
de ahi a la bafiera.

Podemos reutilizar bolsitas de
regalo de tela, de organza, o incluso
alguna media o calcetin.

Este saquito esta especialmente
recomendado para bebés con piel
muy sensible o atopica.

Ingredientes

* Copos de avena
« Flores de lavanda secas

Introducimos los copos de ave-
na y las flores en el saco y cerramos
bien. Caducidad: 1 afio. B

. coswErcanarall

TN | INIWIIAON | LzoT

o
1)
Z

19

wod'|einjeuuUINbIIOg)S MMM

PN
BIOFLORAL

emergencia

Cubos masticables con
hierbas suecas

Las Flores de Bach
Los complejos de

La sensacion de autenticidad


https://www.biofloral.es/

o’
Celiaquia, una vida sin gluten

| NOVIEMBRE | N°12

2021

N\
1)
Z

20

www.elbotiquinnatural.com

Raiil Martinez,
Dietista-Nutricionista, biélogo

La enfermedad celiaca, conocida
también como celiaquia, es un tras-
torno autoinmune grave que ocurre
en personas genéticamente predis-
puestas y se caracteriza por los da-
fios que se producen en el intestino
delgado cuando se ingiere gluten.
La celiaquia afecta al 1% de la po-
blacién mundial, y los casos de aler-
gias o intolerancia al gluten siguen
en aumento. El gluten esta en una
permanente controversia. Al grupo
mayoritario de especialistas en sa-
lud que afirman que es seguro para
todos, excepto para aquellos que tie-
nen enfermedad celiaca, se contra-
ponen algunos expertos que creen
que el gluten es perjudicial para la
mayoria de las personas. Estad de
moda seguir dietas sin gluten por la
creencia de que es mas sano, o in-
fluidos por el deseo de perder peso.

El gluten es un grupo de pro-
teinas que se encuentran en granos
como el trigo, el centeno, la espelta,
la avena y la cebada. Estas proteinas
se denominan prolaminas y gluteli-
nas, y se encuentran almacenadas
en el endospermo de la semilla sir-
viéndole de alimento. Esta presente
en los granos de estos cereales y en

cualquier otro alimento hecho con
estos granos. Aunque también esta
presente en otros productos que a
priori no deberian contenerlo, como
caldos y cubitos de sopa concentra-
dos, alimentos rebozados o pastas
variadas que contienen granos de
estos cereales. Las prolaminas en el
trigo se llaman gliadinas, en ceba-
da hordeinas, en centeno secalinas,
y en avena aveninas. Las glutelinas
del trigo se denominan gluteninas.
Y son las gliadinas las principales
responsables de la mayoria de los
efectos negativos sobre la salud.
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El gluten de la harina al mezclar-
se con el agua forma una estructura
en forma de red que permite que la
masa sea elastica y le da al pan la
capacidad de levantarse cuando se
cuece. Le proporciona una textura
esponjosa que hace que se hinche y
crezca. Asi, una harina con mas pro-
porciéon de proteinas, una harina de
fuerza, producira una red que puede
llegar a atrapar hasta el 90% de su
peso en agua, dando productos muy
esponjosos, y es por ello la harina
ideal para elaborar panes volumino-
sos, roscones, hojaldres o croissants.
Las harinas débiles, las de menos
fuerza, producen una red de gluten
débil. Esta red débil atrapa poca
agua, un 50% de su peso. Es la usa-
da en reposteria que no necesita de
amasados, como magdalenas, bizco-
chos, 0 masa quebrada.

Cuando las personas que sufren la
enfermedad celiaca ingieren alimen-
to que contiene gluten, aunque sea
en minimas cantidades, sufren una
reaccion corporal en forma de res-
puesta inmune que ataca el intestino
delgado. La reacciéon autoinmune
provoca la erosion y destruccion gra-
dual de las vellosidades intestinales.
Las vellosidades intestinales son ex-
pansiones que sobresalen de las pa-
redes del duodeno con una longitud
de 0,5 y 1 mm de largo aproximada-
mente y cuentan con gran cantidad
de microvellosidades. Cumplen un
papel fundamental en el proceso de
la digestion y absorcion de los nu-
trientes. Cuando las vellosidades se
danan, los nutrientes no pueden ser
absorbidos adecuadamente en el
cuerpo, lo que acarrea consecuencias
negativas para nuestro organismo.

La enfermedad celiaca es heredi-
taria. Que sea hereditaria significa
que se transmite de padres a hijos,
por lo que si en nuestra familia hay
un miembro en primer grado que la

padezca, como puede ser el padre, un
hijo o hermano, el riesgo de portarla
y padecerla se encuentra entre un 10
y un 30%, aunque eso sélo significa
que se puede llegar a desarrollar la
enfermedad. La celiaquia puede de-
sarrollarse a cualquier edad una vez
que se empiece a ingerir alimentos o
sustancias que contengan gluten. En
un 50% de los casos la celiaquia se
manifiesta antes de cumplir los 20
aflos, y en un 28% de casos antes de
cumplir los 12 afios.

Una enfermedad celiaca no diag-
nosticada, y por tanto no tratada, pue-
de deteriorar la salud a medio y largo
plazo. Se va a producir una anemia
ferropénica, osteoporosis, intoleran-
cia alalactosa, deficiencias en vitami-
nas y minerales, mal funcionamiento
de la vesicula biliar, manifestaciones
neuroldgicas, como ataxia, convulsio-
nes epilépticas, demencia y migrana.
En los casos mas graves se dan pro-
cesos de infertilidad y aborto involun-
tario, trastornos del sistema nervioso
central y periférico, insuficiencia pan-
creatica, linfomas intestinales y otros
canceres del intestino grueso.

El tratamiento para la enferme-
dad es llevar de por vida una dieta
sin gluten. Hoy por hoy es el tnico
tratamiento posible. Eso obliga a
evitar a toda costa cualquier ali-
mento que pueda contener gluten,
aunque sea en pequeiias cantidades.
Las minimas cantidades de gluten
de forma continuada, aunque el
enfermo de celiaquia no presente
sintomas, pueden provocar dafios
importantes en el intestino delgado.
El problema radica en que una gran
cantidad de alimentos procesados
lleva gluten. Se estima que un 80%
pueden contenerlo. Esta presente en
embutidos, chocolates, salsas, pos-
tres lacteos, platos preparados, etc.
La alimentacion debe basarse prin-
cipalmente en productos naturales.

Es posible mejorar la salud in-
testinal de la persona afectada por la
enfermedad celiaca mediante fitote-
rapia. El tratamiento fitoterapéutico
de la enfermedad se basa en el uso de
plantas con propiedades antinflama-
torias, con propiedades cicatrizantes,
y plantas con poder astringente. Las
plantas antiinflamatorias van a ayu-
dar a relajar el intestino irritado y
desinflaman los tejidos afectados. Las
plantas con propiedades cicatrizantes
ayudan a cicatrizar las heridas y recu-
perar la mucosa intestinal. Las plan-
tas astringentes van a permitir con-
trolar el exceso de heces blandas. B
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Nutricion antiinflamatoria

Cuando nuestro cuerpo sufre
cualquier tipo de agresion (una in-
feccion por virus o por bacterias, una
herida, una quemadura, un golpe...)
se produce una respuesta inmediata
de defensa. El sistema inmunologi-
co envia glébulos blancos a la zona
afectada, que al llegar alli liberaran
sustancias que van a tratar de aislar
la zona, atacar al agresor y restable-
cer el dano que se haya producido.
Esto produce hinchazén, enrojeci-
miento y dolor, y es la respuesta sana
ante una agresion.

Una vez el tejido dafiado ha sa-
nado, la respuesta inflamatoria
debe detenerse. Pero, é¢qué pasa si
el agente agresivo no puede ser eli-
minado del todo? ¢O cuando no se
puede sanar el tejido? ¢O cuando la
respuesta defensiva es excesiva para
la agresion que la ha originado?

En todos estos casos se produce
un estado que se conoce como infla-
macion cronica. A diferencia de la
inflamacion aguda, la crénica no solo
no nos protege de un potencial peli-
gro, sino que se convierte en un pro-
blema en si misma. La inflamacion
cronica es la antesala de una serie de
enfermedades potencialmente muy
graves, como el cancer, la enferme-
dad cardiovascular, el Alzheimer, el
sindrome metabdlico o algunas en-
fermedades autoinmunes. También
se ha relacionado con la periodonti-
tis, el sindrome de fatiga crénica y la
fibromialgia, el asma, la artritis reu-
matoide, la diabetes, el higado graso
y el envejecimiento prematuro.

Mientras que la inflamacion agu-
da produce sintomas muy evidentes,
la inflamaciéon cronica suele pasar
desapercibida inicialmente. Muchas
personas “no se sienten bien”, pero
sus sintomas son achacados a otras
enfermedades o se quedan sin resol-
ver. El dolor abdominal intermiten-
te, la fatiga continua, las llagas en la
boca frecuentes, las erupciones en
la piel... pueden ser signos de que
nuestro cuerpo esta en un estado de
inflamacion de bajo grado que no se
acaba de resolver.

No es solo uno o varios
alimentos: la dieta en
conjunto puede ser
pro-inflamatoria o
anti-inflamatoria

¢Y por qué se produce este pro-
ceso? ¢Qué lleva al organismo a
mantenerse en estado de batalla
continua? ¢{Frente a qué se intenta
defender?

Aunque no se conocen todas las
causas, si que se sabe que el tabaco,
el alcohol, muchos contaminantes
quimicos o la polucién pueden pro-
ducir esta respuesta de defensa. El
estrés mantenido y la obesidad tam-
bién se perciben como una agresion.
Por supuesto cualquier infeccion
que no se haya eliminado del todo
seguird induciendo una respuesta
inflamatoria.

Los alimentos pueden contri-
buir a mantener y aumentar el es-
tado inflamatorio cronico, o por el
contrario pueden reducirlo. Esto
los convierte en una herramienta
terapéutica fundamental. Elegir
cada dia alimentos que potencien la
inflamacién o elegir los que tienen
propiedades anti-inflamatorias va a
tener un impacto enorme en nues-
tra salud, sobre todo en aquellas
personas con riesgo de desarrollar
inflamacién crénica.

Los alimentos que promueven
estados inflamatorios cronicos son
los cereales refinados y especial-
mente los que se usan para elabo-
rar productos de bolleria, hojaldres,
pizzas etc., los alimentos fritos, la
carne roja y los embutidos, el azicar
y los productos azucarados o edulco-
rados, y las grasas de mala calidad.

Todas las verduras y las frutas
naturales se consideran anti-infla-

123rf Limited@atoss. Arandano rojo

matorias. Entre las mas potentes se
encuentran los arandanos y otros
frutos rojos, los tomates, las espina-
cas, el brocoli o la col verde rizada.
También los frutos secos, el cacao
puro, las setas y muchas especias
han mostrado propiedades anti-
inflamatorias.

No es solo uno o varios alimentos:
la dieta en conjunto puede ser pro-
inflamatoria o anti-inflamatoria. Las
personas que siguen una dieta medi-
terranea tradicional (alta ingesta de
verduras, legumbres, frutas, frutos
secos, cereales no refinados y aceite
de oliva) tienen en su sangre niveles
mas bajos de marcadores inflamato-
rios. Por otra parte, la dieta vegana se
ha relacionado con niveles méas bajos
en sangre de proteina C reactiva, un
marcador inflamatorio potente.

En el afio 2009 se publicé el In-
dice Dietético Inflamatorio, que sirve
para puntuar las dietas segn la can-
tidad que incluyan de 7 sustancias
pro-inflamatorias (como el coleste-
rol, la grasa saturada o el hierro) y
26 anti-inflamatorias (entre las que
se encuentran muchas vitaminas, los
carotenos, el selenio, los acidos grasos
omega-3, el ajo, el jengibre, la ctircu-
ma, el té verde, la pimienta o la cafei-
na). Este indice se ha usado en mas de
200 estudios médicos y ha mostrado
que ayuda a identificar a las personas
con mas riesgo de desarrollar can-
cer, enfermedades cardiovasculares,
y otras enfermedades relacionadas
con la inflamacién crénica. B
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EL BOTIQUIN DEL MES

Es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados seglin la dindmica de mercado.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
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COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Echinicea Retard,
de Phytogreen
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Equinacea
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La echinacea es una planta ampliamente utilizada
por sus propiedades inmunolégicas en infecciones
recurrentes del tracto respiratorio superior (resfriado
comun). Contribuye al correcto funcionamiento de
las defensas, calma y suaviza la garganta, la faringe
y las cuerdas bucales. La Gama RETARD se compone
de plantas con extractos de alta calidad cuyos activos
estan estandarizados para aportar mayor potencia y
efectividad. Su efecto nos garantiza que los ingredien-
tesyactivos del producto se liberan de manera progre-
siva obteniendo una concentracion estable en sangre
y perdurando sus efectos y beneficios.

+ Marca: Phytogreen

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

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Neuro Balance,
de Salus

Gama elaborada a base de raiz de ashwagandha,
otras plantas y vitaminas. La ashwagandha es una
planta con propiedades adapt6genas por lo que ayuda
a mantener el equilibrio mental y emocional en caso
de estrés y tension nerviosa. Contribuye a mantener
los niveles de energia en caso de debilidad y falta de
concentracion. La formula se complementa con me-
lisa, lavanda, menta y pasiflora, que contribuyen a la
relajacién y a conciliar el suefio, y las vitaminas Bi2 y
C, que ayudan al normal funcionamiento del sistema
nervioso, asi como a la normal funcién psicolégica.
Los productos Neuro Balance estan exentos de gluten,
lactosa, y son aptos para vegetarianos y veganos.

» Marca: Salus | www.salus.es
- Empresa: Salus Floradix Espana, S.L.

HIGIENE

Capsulas de Hoja de Olivo y Espino Blanco Bio,
de Raab Vitalfood

Hoja de olivo
Espino blanco
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Contienen valiosos extractos vegetales de hojas de
olivo y del fruto del espino blanco y granada. El olivo
(Olea europaea) es una de las plantas de cultivo mas
antiguas del mundoy, gracias a su robustez, puede lle-
garalos 800 anos. Las hojas de este arbol son simbolo
de paz y poder desde la antigliedad. El espino blanco
(Crataegus laevigata) pertenece a la familia de las ro-

saceas y sus frutos son rojos. El granado se considera
un simbolo de longevidad.

Disponible en formato de 9o capsulas de 400 mg.
Vegano | Sin Lactosa | Sin Gluten

- Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) |

- Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.es
- Empresa: Raab Vitalfood, GmbH

TES E INFUSIONES

Refresh & Protect Spray Bucal,
de Madara

Formulado con el complejo IMMU ACTIVE, una po-
tente combinacién de plantas con la capacidad de po-
tenciar la formacién de un microbioma saludable, redu-
ce la proliferacion de los microorganismos y refuerza la
inmunidad local. Ademas, favorece la regeneracién de
la piel, reduce los procesos de inflamacién y fortalece
la capacidad local de resistir frente a virus y bacterias.
Ideal para utilizar de forma preventiva para favorecer la
proteccion y la inmunidad local, en condiciones estre-
santes como climas extremos, sitios pablicos o viajes.

- Certificados: Ecocert

+ Marca: Madara

- Distribucién: Krous Expert Care, S.L.
www.krous.es

Champii de Uso Frecuente,
de Corpore Sano

El champU de Uso Frecuente esta dirigido a cabe-
llos normales y secos. Lava suavemente el cuero ca-
belludo y deja el cabello suelto, hidratado y brillante
gracias alos extractos de Lino y Canamo.

La base lavante del Champl de Uso Frecuente es
muy suavey estd compuesta por tensioactivos vegeta-
les que tienen una alta compatibilidad dermatolégica.

- Certificado: Ecocert Cosmos Natural

+ Marca: Corpore Sano
WWW.COrporesano.com

- Empresa: Disna, S.A.

En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

iTodo Bien! Apoyo a la menopausia,
de Sonnentor

i lodo Bie)
Cnopause  MEW
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La linea de productos jTodo Bien! se ha ampliado con
el nuevo jTodo Bien! Apoyo a la menopausia. Las etapas
de cambio son parte del envejecimiento. Sin embargo,
iesta etapa no tiene por qué ser dificil! Las hierbas bene-
ficiosas para las mujeres, como las hojas de mora, el pie
de ledn (Alchemilla vulgaris), y el trébol, te pueden ser
deayuda. Estos sabores se unen en una mezcla de té ar-
monizante que te mantendra equilibrada durante todo
el dia. Es hora de bajar de la montana rusa emocional.

- Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja) | BioAustria
» Marca: Sonnentor | www.sonnentor.com
- Distribucion: Alternatur, S.L. | www.alternatur.es
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LA DOCTORA RESPONDE

La Psoriasis

En los paises occidentales, entre 1
y 3 personas de cada 100 pueden ver-
se afectadas por esta enfermedad de
la piel que, aunque no suele ser grave
ni poner en peligro la vida, produce
muchas molestias fisicas y sufrimien-
to emocional a quienes la padecen.
Las células de la piel se renuevan de
forma natural cada 21-28 dias. Sin
embargo, en la psoriasis este proceso
esta acelerado y se producen muchas
mas células de las que se van elimi-

¢Por qué se produce?

La psoriasis es una enfermedad
auto-inmune. Las células defen-
sivas (en este caso los linfocitos T)
atacan a las células de la piel. El
riesgo de padecer psoriasis esta de-
terminado por los genes, pero los
brotes parecen desencadenarse en
determinadas circunstancias o bajo
la influencia de factores externos
como el estrés, algunas infecciones,
el alcohol, el tabaco, el sobrepeso,
algunos medicamentos e incluso
cambios hormonales.

¢Quién puede verse mas afec-
tado por la psoriasis?

Es una enfermedad tipica de
adultos y afecta tanto a hombres
como a mujeres. Sin embargo, en al-
gunos casos la enfermedad comien-
za en la infancia o la adolescencia.

¢Como se trata la psoriasis?
El tratamiento de la psoriasis

incluye cremas y geles con diferen-
tes principios activos (vitamina D,

nando. Este exceso de células se acu-
mula en placas escamosas y de color
rojizo o marrén oscuro, segun el co-
lor de la piel de cada persona. Estas
lesiones pican, duelen, y a veces has-
ta sangran. Las placas de psoriasis
pueden aparecer en cualquier parte
del cuerpo. En algunas personas,
también se pueden afectar las arti-
culaciones. Las lesiones de psoriasis
pueden ocurrir forma continuada, o
pueden presentarse en brotes.

ditranol, brea, 4cido salicilico, cor-
ticoides, otros anti-inflamatorios
como los inhibidores de la calcineu-
rina) y medicamentos orales para
los casos mas graves o que no res-
pondan al tratamiento t6pico. Los
tratamientos sistémicos suelen ser a
base de reguladores del sistema in-
mune. Son tratamientos complejos
que pueden tener efectos secunda-
rios y que deben administrarse bajo
supervision de un dermatélogo.La
fototerapia controlada con rayos
UVA o UVB puede ser ttil en algu-
nos pacientes.

¢Qué otros tratamientos pue-
den ayudar?

El estrés es el principal factor que
desencadena un brote. Por tanto,
aprender a manejar el estrés es fun-
damental para minimizar el nime-
ro y la gravedad de las lesiones. No
hay una unica forma de controlar los
efectos daninos del estrés: tanto la
meditacion como el ejercicio regular
o el deporte, el pasar tiempo con fa-
miliares y amigos, el yoga, el taichi,
el descanso nocturno, las siestas cor-

tas durante el dia, la acupuntura, la
musica y otras actividades cultura-
les, son todos métodos y actividades,
que solos o en combinacién, pueden
contribuir a aliviar el estrés y con
ello la psoriasis.

Una buena alimentacién pue-
de contribuir a reducir los brotes.
La dieta mediterranea, basada en
alimentos vegetales como frutas,
verduras, frutos secos, y legumbres,
con pequenas cantidades de aceite
de oliva, yogur, y pescado en vez
de carne, se ha asociado con mejor
progresion de la enfermedad. Algu-
nas personas parecen beneficiarse
si evitan el gluten o los productos
lacteos. Si queremos probar una
dieta que excluya estos alimentos es
mejor hacerlo bajo la supervision y
guia de un nutricionista.

Varios estudios han encontrado
una buena respuesta de las lesiones
de psoriasis al tratamiento topico
con curcumina, un extracto de la
circuma con propiedades antioxi-
dantes, anti-inflamatorias y anti-
infecciosas.

123rf Limitedofusssergei

¢Qué medidas ayudan a dismi-
nuir el picor durante los brotes?

La principal es mantener la piel
bien hidratada. La piel con psoriasis
tiende a secarse con facilidad, y esto
produce el picor. Hay que usar tanta
crema hidratante, y con tanta fre-
cuencia como sea necesario. Algunas
cremas hidratantes para la psoriasis
incluyen aloe vera, que puede ayu-
dar a mantener la piel hidratada du-
rante mas tiempo. Es importante evi-
tar el rascado y cualquier agente que
irrite la piel, incluyendo jabones y ro-
pas asperas. El frio ayuda a disminuir
el picor: para aprovechar este efecto
podemos usar gasas o toallas finas de
algodon empapadas en agua muy fria.
Si guardamos la crema hidratante en
el frigorifico, al aplicarla también nos
beneficiaremos del efecto calmante
del frio. Algunas personas aplican gel
de aloe vera frio directamente sobre
las lesiones. Cuando el picor y las mo-
lestias sean muy intensas, una crema
con corticoides prescrita por el der-
matologo o por el médico de familia,
y aplicada durante unos dias, puede
detener la progresion del picor. B
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PORQUE LA PIEL
TAMBIEN DEBEMOS
CUIDARLA POR DENTRO...

VIALES BEBIBLES A BASE DE COLAGENO
MARINO, ACIDO HIALURONICO, VITAMINA C

DALE A TU PIEL LO QUE NECESITA PARA MANTENERSE JOVEN Y RADIANTE.
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CONVERSANDO CON

Oriol Urrutia,
Co-Editory Politélogo
elbotiquin@elbotiquinnatural.com
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Alfredo Quevedo (Cadiz,
1988) es Responsable Cientifico
de Pranarom Espafia. Licen-
ciado en farmacia y diplomado
en naturopatia, es especialista en
aceites esenciales y destilacion
artesanal de los mismos. Su ex-
periencia y conocimientos le han
llevado a publicar los libros Tra-
tado de aceites esenciales y Aceites
esenciales: la guia. Actualmente
imparte cursos y conferencias
por toda la geografia espafiola.

¢Como es el proceso de desti-
lacion y obtencion de los aceites
esenciales?

La destilacion es el principal pro-
cedimiento para extraer las molécu-
las aromaticas de las plantas. Con-
siste en hacer pasar vapor de agua
a través de la planta aromatica, de
modo que extraiga sus principios ac-
tivos volatiles e hidrosolubles. Poste-
riormente, este vapor se enfria y pasa
al estado liquido. En esta etapa se da
un proceso de decantacién, mediante
el cual se forman la fase acuosa, que
contiene el vapor de agua condensa-
do y un porcentaje limitado de mo-
léculas aromaticas (hidrolato con fi-
nalidades cosméticas y alimentarias)

Alfredo Quevedo: “Cada vez veremos
mas mgdlcamen;os formulados a base
de aceites esenciales”

y la fase oleosa, denominada aceite
esencial, formada integramente por
moléculas de aromaticas. Otro pro-
cedimiento es la presion en frio de las
cascaras de los citricos y posterior se-
paracién del zumo por decantacion.

¢Como debe estar formulado
un aceite esencial para ser de cali-
dad y util para usar como terapia?

Un aceite esencial debe comer-
cializarse tal como se extrae, sin
ninguna modificacion posterior. En
cuanto al control de calidad, 3 as-
pectos deben figurar en el etique-
tado. Primero, la mencion «aceite
esencial», asi tal cual (y no «aceite»
ni «esencia»), que garantiza que se
cumplen los criterios de la Farmaco-
pea Europea en cuanto al proceso de
extraccion. El nombre botanico de la
especie es imprescindible para evi-
tar la confusién entre dos especies
aparentemente similares pero cuyas
propiedades pueden ser totalmente
diferentes. Por ultimo, los andlisis
cromatograficos de cada lote para
demostrar que el aceite esencial esta
quimiotipado. Todos los producto-
res lo indican, pero la gran mayoria
no lo estan.

¢Cuales son los 5 aceites esen-
ciales basicos?

Para mi, los de lavanda (Lavandu-
la angustifolia), gaulteria (Gaultheria
procumbens), ravintsara (Cinnamo-
mum camphora), arbol del té (Mela-

leuca alternifolia) y orégano vulgar
(Origanum wvulgare). Este ultimo lo
recomiendo solo si esta encapsulado,
ya que en su forma liquida puede pro-
vocar quemaduras.

¢Qué distingue a los aceites
esenciales de Pranarom?

Es el tnico laboratorio que ana-
liza cada lote de aceite esencial por
cromatografia gaseosa acoplada a es-
pectrometria de masas al menos dos
veces antes de envasarlo: tras la pro-
duccion y después de haber recibido
la mercancia. Ademads, se realizan
analisis de pesticidas y otras sustan-
cias quimicas para confirmar que la
materia prima es 100% natural.

Por otro lado, mientras que la
mayoria de los laboratorios adquie-
ren los aceites esenciales en merca-
dos mayoristas, Pranarom trabaja
directamente con los proveedores de
aceites esenciales, bajo condicion de
que sigan un enfoque de desarrollo
sostenible que garantice el equilibrio
entre el ser humano y la naturaleza.

¢Cual es el futuro de los aceites
esenciales? ¢Qué relevancia tiene
el I+D?

El futuro de los aceites esenciales
es la medicalizacién; cada vez vere-
mos mas medicamentos formulados
a base de aceites esenciales. Ahora
es fundamental invertir mas en in-
vestigacién para conocer mejor sus

Comercializacion Responsable

con valor aAadido
para el canal farmacéutico

Difefac Pharma S.L.
Calle Pintor Roig i Soler, 22 - 08916 Badalona
93 668 7175 - info@difefac.com
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El futuro de los
aceites esenciales
es la medicalizacion

mecanismos de accion, poder au-
mentar las dosis de administracién
de una forma segura y descubrir
nuevas indicaciones. Eso permiti-
ra solucionar problemas de salud
publica que traen de cabeza a los
profesionales sanitarios, como las
resistencias microbianas y el abuso
de farmacos antiinflamatorios.

¢Qué relacién existe entre la
farmacologia clasica y las terapias
naturales con aceites esenciales?

El principio es el mismo: molécu-
las capaces de interactuar con recep-
tores de nuestras células, desencade-
nando una respuesta biologica capaz
de aliviar sintomas o tratar patolo-
gias. Ahora bien, los aceites esencia-
les son auténticas sinergias naturales.
Cada uno contiene 100-200 molécu-
las activas, con lo cual sus mecanis-
mos de accién son mas complejos
que los farmacos convencionales, que
suelen contener 1 sola molécula, o 2
o0 3, como mucho. Ademas, facilitan
una absorcion muy completa por
via topica (cosa que no ocurre con la
mayoria de los medicamentos) y via
olfativa, que supone una conexién di-
recta con el sistema nervioso. B
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