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SOMOS LO QUE HACEMOS dia a dia, re-
petidamente, de modo que laexcelencia
noesunacto, esunhabito. Estacita, que
se atribuye al filosofo griego Aristoteles,
ilustra de forma clara la clave de la me-
dicina del estilo de vida.

La biologia es poderosa. . os mecanis-
mos ancestrales siguen bien vigentes en
nuestro ADN; ya pesar de que lamoder-
nidad ha revolucionado los estilos de vida, segui-
mos bien ancladosenlanecesidad de equilibrarnos
con hébitos que siguen los ritmos naturales.

Lo que comesy ctiando lo comes, lo que duermes,
lo que te mueves, lo que piensas, donde vives, con
quién te relacionas... todo ello va dando forma al
lienzo de toda una vida. En él, puede tener prota-
gonismo el agotamiento o la vitalidad, la alegria o
el mal humor. Y los habitos tienen mucho que ver.

ELISABET SILVESTRE
Directora, cm@rba.es

En este numero hemos preparado un
plan de habitos para vivir desde la cal-
ma mental y alejar el agotamiento. Nos
centramos en la buena digestion, la que
no da gases ni hinchazon, asimila bien
todos los nutrientesy te llena de energia;
y te damos recetas de poke bowls ricos,
muy completos y llenos de nutrientes.
También conocemos mas sobre la lepti-
na, la hormona maestra del metabolismo, que re-
gulael peso, el suenio y muchomas. Y aprendemos
areafirmar nuestra vida, a saber reconocer y reco-
nectar con las propias prioridades y saber decir que
no cuando corresponde; a establecer relaciones de
calidad ya cuidarlamente comoun preciosojardin.
Todo un nimero con habitos sencillos y muy efec-
tivos para activar tu poder interior.

iQue lo disfrutes!

COLABORADORES DE ESTE MES:

MARTINA
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Nutricionista, experta
en psiconeuroinmu-
nologia y fisioterapeu-
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EDITORIAL
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Médica de familia, Escritor y autor de

divulga sobre vida sana
en el blog Mis recetas
anticdncer. Gana energia
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espiritualidad. Hablar
con claridad, pag. 70.
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Un POCO de locura

La risa espontaneay sincera nos conecta con el goce de la vida,
nos rejuvenece y nos aleja, por un instante, de lo serio y racional.

uando nos reimos con una pe-

licula, cuando estallamos de

jubilo al marcar un golnuestro
equipo, o cuando contemplamos con
asombro las ocurrencias de los ninos,
conectamos con una sabiduria y vita-
lidad esenciales que estan mas alla del
pensamiento racional.
Alguien que no participe de esta ex-
periencia sanadora puede pensar, an-
te nuestra reaccion, que estamos algo
locos. Pero un poco de locura es ne-
cesaria, también, para compensar los
sinsabores del mundo.
No esun tema nuevo: sobre él escribid
Erasmo de Roterdam, hacenadamasy
nadamenos que cincosiglos, ensu Elo-
giodelalocura. Se dice que este filosofo
y tedlogo holandés decidio componer

este texto debido a un colico de rinon
que le tuvo en casauna semana. El au-
tor senalaba que una mirada siempre
seria y analitica sobre la vida no solo
lleva ala infelicidad y la amargura, si-
no que, ensus propias palabras, «estos
hombres severos dedicados (...) a gra-
ves y arduos asuntos han envejecido
antes de llegar a la plena juventud por
obra de las preocupaciones y la cons-
tante yagriaagitacion de lasideas, que
agota el espiritu y la savia vital».
Obtenemos un poco de locura rejuve-
necedora al jugar con los nifios o con
nuestros amigos animales, al deleitar-
nos con planes absurdos, al apagar el
interruptor del pensamiento racional,
al celebrarlavida porque si, porlasola
alegria de existir y estar aqui. +
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FRANCESC
MIRALLES
ESCRITOR

PRACTICAR UN
HABITO LOCO
En Alicia a través
del espejo, de
Lewis Carroll, la
Reina Blanca acon-
sejaalajoven pro-
tagonista: «Cuan-
do yo tenia tu
edad, lo practicaba
siempre media ho-
ra diaria. A veces,
llegué incluso a
creer en seis cosas
imposibles antes
del desayuno». ;Te
atreves?
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ALIMENTOS DEL MES

CONSABOR
AP

RIMAVERA

Es el momento de algunos de los alimentos mas esperados del
ano. Cargados de nutrientes, sabor y aromas frescos, son los ingredientes
perfectos para darle vida y energia a tu mesa esta primavera.

LAS PASAS
MASRICAS

Son carnosas, de piel gruesa
y un bonito color rojizo. Las
pasas de Mdlaga se obtienen
de secar uva moscatel gorda
y se encuentran entre las mas
sabrosas del mundo. Las me-
jores tienen denominacién de
origeny se secan al sol.

Su riqueza en azucares las
convierte en una excelen-
te fuente de energfa que se
complementa a la perfeccion
con frutos secos. Esta combi-
nacion es un tentempié ideal.
La fibra (5,6 g) las hace ade-
cuadas para aliviar el estre-
Aimiento. Ademds aportan
pequefias dosis de hierro,
magnesio y vitamina B1. En
ensaladas con queso fresco
resultan deliciosas.

cuerpomente.com |

A través de este cddigo
QR puedes consultar la
gufa mds completa de
alimentos de temporada.
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CLAUDINA NAVARRO, PERIODISTA ESPECIALIZADA EN SALUD

GERMINADOS
DETOX

Son una version concentrada
delacollombarda. Los germi-
nados son bajos en calorias,
ricos en vitaminas A, C y dcido
folico, calcio y fitoquimicos,
como las antocianinas antio-
xidantes y antiinflamatorias y
el sulforafano, que posee pro-
piedades desintoxicantes.
Aportanunatexturacrujiente
y un matiz dulce y ligeramen-
te picante a las ensaladas,
poke bowls y otras recetas.
Puedes combinarlos con ru-
culasi deseas potenciar la ac-
cién desintoxicante.

Fresasvitaminicas

Son la tentacién de la primavera: cuando se
recogen en su temporada natural, su aroma
penetrante y su dulzor no defraudan las ex-
pectativas. Ademas, hacen honor a su fama
de sanas: son ligeras y ricas en vitamina C
(100 g aportan toda la requerida al dia). Esta,
por otro lado, favorece la absorcion del hie-
rro que también contienen (1 mg/100 g). Eli-
gelas ecoldgicas para evitar los plaguicidas
gue pueden traspasar su delicada superficie.




RABANITOS PICANTES
Y DEPURATIVOS

Alegran las ensaladas y otros
platos con su sabor picante y
su textura crujiente. Ademas,
abren el apetito, resultan di-
gestivos y depurativos. Los
rabanitos pertenecen a la fa-
milia de las cruciferas, como
las coles 'y, como ellas, con-
tienen las mismas sustancias
azufradas desintoxicantes.
Poseen propiedades diuréti-
cas que propician la elimina-
cion de liquidos retenidos y
favorecen la depuracién de

LA PATATAPARA ENSALADA
QUE GUSTAALAMICROBIOTA

Lared pontiac es una varie-
dad de patata de piel rojay
carne blanca que se cosecha
a partir de abril. Una de sus
caracterfsticas es que no se
deshace al cocerlay es mds
baja en almidén que otras va-
riedades mas harinosas. Una
racionde 100 g aporta solo 70
calorfas que vienen acompa-

la sangre. Nutricionalmente,
destacan los aportes de po-
tasio (255 mg/100 g), vita-
mina C (25 mg) y acido féli-
co (27 mcg). Contienen tam-
bién calcio, fésforo, hierroy
magnesio. Puedes consumir-
los crudos en ensaladas, con
hummus o en tacos.
Salteados o al vapor pierden
el picante y quedan suaves.
Recuerda que las hojas son
comestibles. Estan muy ricas
salteadas con ajo.

Nispero antioxidante

De origen asiatico, el nispero se ha aclimatado de
maravilla a la regién mediterranea. La pulpa dul-
ce y acida toma su color anaranjado del betaca-
roteno, el pigmento antioxidante precursor de la
vitamina A: 200 g —unos cinco nisperos— cubren
la mitad de las necesidades diarias. Como su pre-
sencia en el mercado es breve, puedes preparar
una mermelada casera o congelarlos pelados y
sin hueso para tomarlos mas adelante en batidos
con naranjay mango, por ejemplo.

fladas de potasio, magnesio,
hierroy vitaminas del grupo B.
Es ideal en ensalada: cuéce-
la entera con piel, deja en-
friar unas horas en la nevera
y alifia. Al enfriarla aumenta
la proporcion de almidén re-
sistente, que es alimento pa-
ra las bacterias intestinales
beneficiosas.




ALIMENTACION CONSCIENTE

Cocinaracompanado

triplica la alegria

Preparar la comida y disfrutarla con otras personas mejora
la absorciéon de nutrientes y reduce el riesgo de obesidad.

ocinar acom-

panado te hace

tres veces mas
feliz que hacerlo solo; y
comer con otras perso-
nas convierte la alimen-
tacion en una experien-
cia emocionalmente
positiva. Lainteraccion
humana durante las
comidas favorece una
«saciedad consciente »
ypatrones de ingestasa-
ludables, lo que mejora

8 CUERPOMENTE

laabsorcion de nutrien-
tes y reduce el riesgo
de obesidad. En cam-
bio, comer frente a una
pantalla activa un es-
tado cerebral de alerta
que fragmenta la aten-
cion e impide la degus-
tacion consciente de los
alimentos. Por lo tanto,
el bienestar 6ptimo no
depende solo de lo que
hay en el plato, sino
también de quelacomi-

daseacaserayde quese
consumaen compania
y sin pantallas. Sonal-
gunas de las conclusio-
nes de dos estudios li-
deradosporlaSociedad
Espariolade Neurologia
(SEN), la Universidad
ReyJuan Carlos (URJC)
yelCentrode Investiga-
cién Biomédica en Red
de Fisiopatologia de la
Obesidad y Nutricion
(CIBEROBN).

MICROBIOTA

DESCUBREN
NUEVOS
PROBIOTICOS

Un estudio liderado por el
doctor Alexandre Almeida
(Universidad de Cambridge,
Reino Unido) ha descubierto
que la microbiota de las per-
sonas sanas tienen mas bac-
terias CAG-170, un género
que habia pasado desaperci-
bido hasta ahora. El informe
sugiere que podrian utilizarse
para combatir la obesidad y la
inflamacién. Ahora las investi-
gaciones se dirigen a averiguar
cudleslamejor manerade po-
tenciar su crecimiento.

ALIMENTOS

EL KIMCHI
ESTIMULA LA
INMUNIDAD

Un estudio, publicado en npj
Science of Food, revela que el
kimchiregula las células inmu-
nitarias, activandolas cuando
hacen falta o calmando las
reacciones excesivas, COmo
las que se producen en las
alergias y en las enfermeda-
des autoinmunes. Es el primer
analisis cientifico sobre las
propiedades inmunitarias del
alimento fermentado.



MEDICINA DEL ESTILO DE VIDA

Tres cosas que puedes
hacerpara ganar salud

Habitos que te llevan unos pocos minutos cada dia
consiguen un efecto significativo en tu organismo.

ormir cincomi-
nutos mas, ha-
cerdosminutos

mas de ejercicio mode-
rado o intenso y comer
media racion extra de
verduras al dia sirve
para vivir un ano mas.
Por supuesto, introdu-
cir cambios un poco
mayores puede alargar
aun mas los afios que
se viven con buena sa-
lud, explica el doctor
Nicholas Koemel, de la
Universidad de Sidney
(Australia), que anali-
z6 la evolucion duran-

tividad fisica y estado
de salud de casi 60.000

adultosdeentre40y 69
anos. El andlisis deter-
minoé que resulta mas
eficaz introducir pe-

de unos minutosal dia,
enlostresaspectos que
hacer un gran cambio
en uno solo (por ejem-
plo,dormir 25 minutos
mas, perono hacermas

NOTICIAS

ESTRES

EL RUIDO
NOCTURNO
AUMENTA EL
COLESTEROL

Un estudio liderado por
el doctor Yiyan He, de
la Universidad de Oulu
(Finlandia), ha hallado
que el ruido del tréfico
rodado nocturno au-
menta el colesterol ma-
lo LDL. Tras analizar a
mds de 272.000 adul-
tos, se observé que los
niveles de ruido a partir
de 50 decibelios (enlas
calles de Barcelona, el
nivel es de 50-65 deci-
belios) alteran el perfil
metabdlico. El exceso
de ruido nocturno frag-
menta el suefio y acti-
va hormonas, como el
cortisol, que interfieren
con el procesamiento

teochoafiosdelosda-  quenoscambiospositi-  ejercicio ni comer més de las grasas.
tos de sueno, dieta,ac-  vos, quenollevanmas  vegetales).
CEREBRO LONGEVIDAD

LOS MAYORES

PUEDEN CAMBIAR

Las personas de entre 60y
70 afios pueden cambiar sus
actitudes y comportamiento
para aumentar su bienestar
emocional. De hecho, los ma-
yores muestran mas compro-
miso con los ejercicios o tera-
pias que los jévenes, seglin un
estudio de la Universidad de

Heidelberg (Alemania).

DESAYUNAR TEMPRANO AYUDA
A VIVIR MAS ANOS CON MAS BIENESTAR

Un estudio de la Universidad de
Harvard (Estados Unidos) ha de-
mostrado que las personas que
desayunan mds temprano (por
ejemplo, entre las 7y las 7.30 h de
la mafiana) tienden a vivir méas afios
con salud, sienten menos fati-
gay sufrenmenosriesgo de
depresioén e insomnio. Pe-

ro para que esta medida

sea eficaz, conviene también cenar
pronto (por ejemplo, entre las 19
y 1as 19:30 h) para que el cuerpo
pueda digerir la comida antes de
acostarse (alas 23 h aproximada-
mente) y para que haya al menos

12-13 horas de separacion

entre la Ultimaingesta del

diaylaprimeradelajor-
nada siguiente.

CUERPOMENTE 9



NOTICIAS

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

ACUPRESION PARA
EL DOLOR DE RODILLA

Es un tratamiento complementario de las molestias de
la artrosis que puedes hacer de forma facil en casa.

a acupresion es
una herramien-
tasegura, renta-

ble y eficaz para redu-
cirel dolory larigidez
y mejorar la movili-
dad en pacientes con
artrosis de rodilla. La
autoaplicacion dia-
ria y constante puede
mejorar significativa-
mente la calidad de vi-
dayes muy adecuada
para el tratamiento a
largo plazo. Un infor-
me para los pacien-
tes de la aseguradora

B

W D
it

norteamericana Kai-
ser Permanente espe-
cifica los puntos sobre
los que se puede ac-
tuar. Zusanli: 4 dedos
por debajo delarétula
y a2 dedos de la tibia

en la parte exterior de
la pierna. Weizhong:
en el pliegue del hue-
co detras de la rodi-
lla flexionada. Yinling-
quan: en el hueco
del borde de la tibia,
en la parte interior
de la rodilla. En You-
Tube y sitios web es-
pecializados, como
yinyanghouse.com
puedesencontrarima-
genes y videos con la
localizacion exacta de
los puntos para poder
estimularlos.

YOGA

UN MANTRA
QUE AYUDA
A TENER
BUEN OIDO

Segln una investiga-
cién publicada en el
Indian Journal of Oto-
logy, entonar el mantra
om al inicio o al final de
una sesion de yoga no
solo es una técnica de
meditacién, sino que
favorece la salud audi-
tiva. Mejora la capaci-
dad de respuesta del
musculo estapedio, re-
gula la presién del oido
interno y previene el
vértigo. Las vibraciones
también estimulan el
nervio vago, que favo-
rece larelajacion.

10 CUERPOMENTE

COMPORTAMIENTO

Sertil es el secreto
deunavidaplena

Ayudar, contribuir al bienestar de las personas que te ro-
dean es una clave de la satisfaccion con la propia vida.

) roducir un impacto positivo
en los demas es un elemen-

to clave para sentir que nues-
travida tiene sentido. Los psicélogos
Joffrey Fuhrer, de la Universidad de
Finlandia Oriental, y Florian Cova,
de la Universidad de Ginebra (Sui-
za), han encuestado a miles de per-
sonas y han concluido que la felici-

dad o satisfaccion con la propia vi-
dasebasaenlacoherenciaapreciada
entre pasado, presente y futuro; en
tener un propoésito o direccion; y, so-
bretodo,en quelo que haces seautil
paraotras personas. Por eso, unode
los objetivos de cualquier personaes
averiguar como puede contribuir al
bienestar de quienes la rodean.



SALUD AMBIENTAL

Losarboles reducen
la mortalidad por calor

Un estudio internacional muestra que en los barrios con
mas arboles las olas de calor son menos peligrosas.

| numero de
—— fallecimientos
| cuandolatem-
peratura supera los
22 °C en ciudades co-
mo Paris, Madrid o
Barcelona podrian re-
ducirse mas de un 30
por ciento aumentan-
do el namero de ar-
boles en las zonas re-
sidenciales. Segun el
estudio, en el que ha
participado el Institu-

to de Salud Global de
Barcelona (ISGlobal),
en las ciudades pro-
pensasaconvertirse en
islas de calor, es nece-
sario aumentar la ve-
getacion y distribuir
los espacios verdes, y
especialmente los ar-
boles, entre los distin-
tos barrios. El efecto es
tan importante que en
Paris, los distritos mas
acomodados con me-

nos arboles son mas
vulnerables que los
menos favorecidos,
pero mas ricos en zo-
nas verdes. Los inves-
tigadores sefialan que
los arboles, ademas de
refrescar el ambien-
te, también son bene-
ficiosos porque redu-
cen la contaminacién
del aire y mejoran la
salud fisica y mental
de los ciudadanos.

NOTICIAS

ADITIVOS

RELACIONAN
CONSERVANTES
Y CANCER

Un estudio a largo plazo con
mas de 100.000 participan-
tes sugiere una conexién
entre aditivos conservantes
(E202, E224, E250, E252,
E260)y un mayor riesgo de
cancer de mamay de pros-
tata. La investigacion ha sido
publicada en el prestigioso
The British Medical Journal
y sefiala que los aditivos con-
servantes pueden inflamar o
dafar el ADN, aunque se re-
quiere mas investigacion para
demostrar una causa directa.

DIGESTION

EL ZINC AYUDA
A DESINFLAMAR
EL INTESTINO

Dosis minimas de zinc, tan pe-
quefas como 3 mg, proporcio-
nan una mejora significativa
en la hiperpermeabilidad in-
testinal, lo que reduce lainfla-
macién, seguin un estudio de
la Universidad Australiana de
Adelaida. Esta cantidad de zinc
puede conseguirse, por ejem-
plo, consumiendo 40 g de
semillas de calabaza 0 200 g
de lentejas cocidas.

CUERPOMENTE 1



NOTICIAS

PSICOLOGIA

LOS ADULTOS QUE
JUEGAN SON FELICES

Las personas mayores que juegan no son infantiles,
sino que mantienen una actitud vital que les produce
mayor satisfaccion con la vida y mejor salud mental.

—— ljuego no es so-
—— loparalosnifos.
L Los adultos que
mantienen una actitud
juguetona son mas feli-
ces, saludables y sufren
menos estrés, explican
los doctores Scott Dun-
cany Melody Smith en
un articulo en The Con-
versation. Los adultos
juguetones manejan

SUPERALIMENTOS

EL NATTO
MEJORA LA
CIRCULACION
SANGUINEA

Las habas de soja fermenta-
das con Bacillus subtilis var.
natto contienen natoquinasa,
una enzima proteolitica que
ayuda a disolver los coagulos
de sangre. Investigadores de
la Universidad de Liverpool
(Reino Unido) creen que esta
enzima puede utilizarse co-
mo suplemento para reducir
la presién arterial, prevenir el
endurecimiento de las arte-
rias y la formacion de coagu-
los, especialmente en perso-
nas que sufren covid de larga
duracién y otros trastornos

mejor el estrés, expe-  enlavejez. Jugarsere-  miento o lainteraccion que favorecen los trombos.
rimentanmasemocio-  laciona conunaactitud  social. Asimismo, ju-

nes positivas y mues-  decuriosidad, esponta-  gar con nifios acorta las

tran una mayor satis- neidad y apertura an-  brechasdeedadyredu-

faccion con la vida. telasexperienciascoti-  celosestereotiposnega-

Ademias, eljuegopodria  dianasypuedemanifes-  tivos asociados al enve-

estar vinculado a una  tarseatravésdelhumor,  jecimiento, lo que tam-

mejor salud cognitiva  la creatividad, el movi-  bién aporta bienestar.

HIGIENE POSTURAL CRONOTERAPIA

TACONES ALTOS
Y ARTROSIS

Usar tacones altos durante ho-
ras todos los dias aumenta el
riesgo de sufrir artrosis en las
rodillas y en las caderas, se-
gun el Journal of Biomedical
Engineering and Technology.
Los tacones producen com-
pensaciones en la postura que
aumentan la tensién que su-
frenlas articulaciones.
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ACOSTARSE SIEMPRE A LA MISMA HORA
REDUCE LA TENSION ARTERIAL

La hipertensiéon puede tratarse me-
diante habitos como la alimentaciony
el ejercicio. También ayuda irse a dor-
mir a la misma hora todas las noches
porqgue esto favorece el buen funcio-
namiento del reloj bioldgico, clave en
el cuidado de la presion arterial, se-
gln investigadores de la Universidad
de Salud y Ciencias de Oregoén (Es-
tados Unidos). Establecer este habi-

to puede reducir la presién sistdlica
(el primer ndmero en la lectura del
tensiometro) en mas de 4 mmHg y
la diastoélica (el segundo niimero),
en 3 mmHg. Estos efectos se obser-
varon incluso en personas que ya to-
maban medicamentos para tratar la
presion arterial alta. La hipertension
es un problema comuny un factor de
riesgo cardiovascular.



TOXICOS

MAS PESTICIDAS
QUE NUNCA
EN EL MUNDO

La carga téxica que repre-
sentan los pesticidas para la
vida silvestre crece entodo el
mundo. «La tendencia es ha-
cia el aumento de la toxicidad
aplicada, dice Ralf Schulz de
la Universidad RPTU Kaisers-
lautern-Landau (Alemania),
que ha analizado el uso de
625 pesticidas en 201 paises.
Concluyd que la toxicidad au-
menté de 2013a22019UN13%
paralos polinizadores,un27%
para los pecesy un 43 % para
los artrépodos.

COCINA SALUDABLE

LA COL KALE,
MEJOR CON
ACEITE DE OLIVA

La col rizada o kale es un ali-
mento muy saludable, sobre
todo si se consume acompa-
fiada de aceite de oliva virgen
extra para favorecer la libera-
cién de sus compuestos bene-
ficiosos, como los carotenoi-
des, que ejercen una accién
antioxidante en el organismo,
explican investigadores de la
Universidad de Missouri-Co-
lumbia (Estados Unidos) en
la revista Food Nutrition. Su
absorcion favorece la vision, la
inmunidad y el metabolismo.

ENTREVISTA

TOM BELLAMY
NEUROCIENTIFICO
Y PROFESOR

Es autor de
Enamoramiento

“Es posije salir
delaadiccidn
aotra persona”

extremo. Hay un tipo de enamoramiento que pue-

Editorial Sirio

de convertirse en un problema, pero

también en una oportunidad para crecer.

1 doctor Tom Bellamy es
— neurocientifico y profe-
| sor en la Universidad de
Nottingham (Reino Unido). Ha
escrito el libro Enamoramiento
extremo (editorial Sirio) sobre las
causas y consecuencias de la ob-
sesion romantica.

¢Enqué momento elamor se con-
vierte en una obsesion opresiva?
Llamamos limerencia a ese es-
tado mental alterado de ena-
moramiento romantico intenso
que muchos experimentan en
las primeras etapas del amor. Al
principio resulta emocionante y
embriagador, pero puede evolu-
cionar hacia un estado de «adic-
cion a una personax» con dificul-
tades para controlarlosimpulsos
y descuido del propio bienestar.

¢Es posible superar un enamora-
miento obsesivo sin decepciéon?

Si. El cambio clave de mentalidad
consiste en reconocer que uno
mismo se ha condicionado hasta
entrar en un estado de adiccion
auna persona, y que la forma de
salir de él es revertir los habitos
y comportamientos que lo refor-
zaron. Paraevitarladecepcion de
renunciar a los suefios romanti-
cos, puede ayudar reinterpretar
la experiencia como una leccion

importante sobre las propias ne-
cesidades psicologicas y vulne-
rabilidades. Después, se trata de
mirar hacia el futuroy trabajaren
desarrollarunavision con propo-
sito para la propia vida.
¢Unenamoramientointenso pue-
de ser positivoy duradero?
Puede transformarse en un amor
duradero. Proporciona el impul-
so intenso de formar un vinculo
de pareja, que puede mantenerse
incluso cuando los fuegos artifi-
ciales de la limerencia se apagan.
Por desgracia, los factores que
desencadenan la limerencia pue-
denno tenernada que ver conlos
que determinan la compatibili-
dad alargo plazo. Esto esla causa
de muchos desenganos.
é¢Se puede prevenir?
Cuandoaprendesareconocer ese
destello de entusiasmo romanti-
co, puedes decidir desde el prin-
cipio si se trata de alguien con
quienrealmente puedesy quieres
desarrollar una relacion. Sino es
asi, retirarse en esa fase puede evi-
tar que la limerencia evolucione
hacia una adiccion a la persona.
MANUEL NUNEZ

Puedes leer la entrevis-
ta completa accedien-
do através de este QR.



Libera tensiones sin
levantarte delasilla

Puedes lograrlo haciendo una flexién hacia adelante, un sencillo
movimiento que alivia la rigidez en la espalda baja.

ALEJANDRA
VIDAL
PROFESORA
DE YOGA

uando los mus-

culos se acos-

tumbran a es-
tar siempre en la misma
posicion —como ocurre,
por ejemplo, si trabajas
delante del ordenador—,
pierden elasticidad. Co-
mo consecuencia,adop-
tamos malas posturas 'y
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acabamos sobrecargan-
do laespalday, por eso,
podemos notarla rigida.

ALIGERAR LA TENSION.
Puedes lograrlo con
flexiones hacia adelan-
te,enlasque doblamosel
troncosobre laspiernasy
estiramoslaparte trasera
del cuerpo. Existen mu-
chas variantes, y una de
ellas puede hacerse des-
de la silla. Esta version
es especialmente prac-
tica porque no requie-
re material especial ni
interrumpir tu jornada.
En apenas dos minutos

puedes lograr un alivio
inmediato y recuperar
movilidad. No importa
cuanta rigidez sientas
al principio, la clave esté
en respetar tu cuerpo y
avanzar sin prisa.

LA RESPIRACION TE GUIA.
Con una practica re-
gular, notaras como tu
cuerpo va ganando am-
plitud. En este sentido,
larespiracion te marcara
el ritmo. Si puedes man-
tenerla lenta, constante
y sin bloqueos mientras
te estiras, estaras en el
punto adecuado.

ESTIRAR
SENTADA

1. Siéntate en el
borde de la silla
y apoya los pies en
el suelo, dejando-
los bien separados.
Con las manos aga-
rrando el asiento,
respira 2 veces alar-
gando lacolumnay
suavizando la ten-
sibnenloshombros.

2. Ahora, sujeta
ambos codos con
las manos contra-
riasy, en una exha-
lacién, inclina len-
tamente el tronco
hacia adelante has-
ta donde te sientas
cémoda. Mantén la
mirada hacia aba-
joy hacia adelante
para no tensar las
cervicales.Haz506
respiracioneslentas
y conscientes libe-
rando la tensién de
laespalda. Sube, po-
coapoco,activando
el abdomeny alar-
gando lacolumna.
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SALUD NATURAL

Cuidarlos ojosen
laeradelas pantallas

No se logra solo haciendo ejercicios especificos. Incorporar buenos

habitos visuales dentro del estilo de vida también es fundamental.

uando respira-

mMOS Mejor, Nos

movemos con
libertad, descansamos,
estamosalsolyelegimos
alimentos nutritivos, los
ojos responden con ni-
tidez. Esta es la base de
la medicina integrati-
va aplicada a la salud
visual: sumar factores
que favorezcan la buena
funcion visual y no solo
combatir los sintomas.

ELUSO DELAS PANTALLAS
es clave en ello, porque
no las podemos—nia ve-
ces queremos—evitar.

¢ Una luz natural sua-
ve, sin reflejos directos,
esmuy conveniente fren-
teal ordenador. También
hay que adaptar el brillo
para que la pantalla no
nos deslumbre.

¢ La distancia importa.
Dejarla a unos 60 centi-
metros, con la parte de
arriba algo por debajo de
los ojos, permite descan-
sarlamirada. Siusaspor-
tatil, soporte y teclado
externo mejoran la pos-
turade cuelloyhombros.
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AINHOA DE
FEDERICO
INVESTIGADORA
Y PROFESORA

Directora del Centro
Internacional de
Coaching Visual,

de la Universidad
Internacional en
Desarrollo Humano
y Liderazgo

* Practica este ritual:
cada veinte minutos,
levanta la vista y enfo-
ca algo lejano durante
unos segundos, preferi-
blemente através de una
ventana abierta o al aire
libre. Ese respiro devuel-
ve flexibilidad al enfo-
que y evita mirar conti-
nuamente de cerca. Para
leer, una lampara célida
dirigida sobre el papel
reduce el esfuerzo.

¢ El parpadeo es otro
gran aliado. Proponte
recuperar un parpadeo
rapido,suavey completo
varias veces cada hora.

PALMEO AL FINAL DEL DiA.
Reserva unos minutos
para hacerlo: frota las
manos hasta sentir calor
y cubre los ojos cerrados
sin presionar. Acompa-
nalo de una respiracion
lenta: ambos gestos te

ayudaranacalmarelsis-
temanervioso y a relajar
la musculatura ocular.

* Alanochecerrecuerda
activarelfiltrodeluzazul
delosdispositivos movi-
les. Y, porlanoche, duer-
me totalmente a oscuras.

LA KVISTA CANSADAY,
que llega a partir de los
40, es otro motivo de
consulta habitual. Pe-
ro yo prefiero hablar de



pérdida de flexibilidad
porque el mensaje, asi,
es distinto: la flexibili-
dad puede entrenarse.

¢ Un ejercicio sencillo
consiste en acercar y ale-
jaruntextocomosifuese
un «trombon», buscan-
donitidez sin forzar.

¢ Cuidar los parpados
aplicando sobre ellos
una compresa tibia al fi-
nal del dia mejora la pe-
liculalagrimal, y esto es

ALIADOS EN
LA COCINA

Lo queincluyes en
tus menus puede
ayudarteateneruna
mejor salud visual.

Fijate en el color
de los alimentos.
Las frutasy verdu-
ras anaranjadas, ri-
cas en carotenoi-
des, y las de hoja
verde, con luteinay
zeanxatina, te con-
vienen porque estos
pigmentos actdan
como unas «gafas
internas» frente al
estrés oxidativo.

Usa semillas (de
sésamo, chia, lino...)
y te beneficiards de
su aporte en zincy
enomega3. Losfru-
tos secos tam-
bién se reco-
miendan por
incluir vita-
minaE.

SALUD NATURAL

también esencial para
ver nitido. Empaparla
con eufrasia o manza-
nilla puede ser util, ade-
mas, para aliviar irrita-
ciones leves.

¢ Alternar unos segun-
dos de lectura con otros
de mirada lejana es otro
buen consejo porque
ayuda a que el muscu-
lo ciliar —que es el res-
ponsable de modificarla
forma del cristalino pa-
ra que podamos variar
el enfoque— no se que-
de «atascado» en el en-
foque de cerca.

EVITARCIERTOS TOXICOS,
como el tabaco y el al-
cohol, marca asimismo
una diferencia tangible
en la sequedad ocular y
enlacapacidad de recu-
peracion del ojo. Evitar
los picos bruscos de glu-
cosa es igual de impor-
tante, asi como beber
agua con regularidad.

EXPONERSE A LA LUZ del
sol varias veces al dia,
durante 10-15 minutos,
también es terapéutico.
Hazlo cerca del amane-
cer, a media mafiana, al
mediodia y al atardecer,
sin filtros ni lentes. Sera
un balsamo paratus ojos
y para tu cuerpo. +

nutri-protector
solar

Prepara hoy el bronceado
ue quieres manana
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Elpoder de focalizar

En un mundo de distracciones constantes, meditar puede
ayudarte a mejorar tu capacidad para saber donde poner el foco.

-

VILMA MONTOLIU
NATUROPATA

Especializada

en meditacion,
desarrollo personal
y escritora

ivimos distrai-
dos. La pantalla
del movil no pa-
ra de encenderse: te ha
llamado Juan, has reci-
bido un WhatsApp de
tu jefe, Manuela ha em-
pezadoaseguirte. .. yasi
entramos en una rueda
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infinita que nos aleja
de lo mas importante:
nuestra atencion y deci-
dir donde la ponemos.

Cuando no son las noti-
ficaciones, nos distraen
los ruidos de la calle, los
carraspeos del comparie-
ro de trabajo, la falta de
motivacion o de suero,
el desorden del espacio...
iConcentrarse es verda-
deramente una proeza!

LASOLUCIONES SENCILLA
y no cuesta dinero: me-
ditar. Dedicar un ratito
cada dia a la meditacion
te ayudara a poner el fo-

co, sacar mejores ideasy
sentirte mucho masins-
pirado y creativo.

LA CIENCIA LO RESPALDA.
Numerosos estudios de-
muestran los efectos po-
sitivos de la meditacion
enel cerebro. Se ha visto
que ciertasregionesrela-
cionadas conlaatencion,
conlamemoriade traba-
jo o con la capacidad de
cambiar de tarea se acti-
van gracias a ella. Apro-
véchalo y, a primera ho-
radelamanana, antesde
trabajar o de irte a dor-
mir, ponte a meditar.

AQUI Y
AHORA

1. Respira profun-
damenteyde forma
pausada. Al iniciar
asi la meditacion,
ayudas a tu cerebro
avolver al presente.

2. Acariciael suelo
con los pies. Volve-
rds a conectar con
el cuerpo, y eso te
llevard al lugary el
tiempo que estd
ocupando: elahora.

3. Agradécete,
como minimo, una
cosa cadadia. Aun-
que estoy segurade
que, con la practica,
verds que puedes
ampliar lalista.

4.Miraenpositivo
las tareas pendien-
tes. Sideseas enca-
rarlas con ganas e
ilusién, es mejor que
tu didlogo interior
seaalegrey resolu-
tivo. Haz primero las
que te dan mds pe-
rezayteliberardasde
sucargamental,que
puededistraerte.
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NUTRICION EMOCIONAL

Comomejorarla
alergiaaguda

Moqueo de la nariz, estornudos o picor de ojos pueden indicar
una alergia histaminica aguda. Toma nota para aliviarla.

a rinitis alérgi-
ca puede pare-
cer unicamen-
te vinculada al aparato
respiratorio pero, se-
gun la Medicina Tradi-
cional China, esta muy
asociadaal buen funcio-
namiento del bazoy del
higado, no solo del pul-
mon, que pueden estar
debilitados y ofrecer un
exceso de reactividad.

* Elbazo esel encargado
de producir la energia y
también de algunas cé-
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lulas que conforman el
sistema inmune.

e El higado se encarga
del flujo de energia y del
manejo de las toxinas
del cuerpo.

e El pulmén participa
conelexceso de mucosi-
dad derivada de falta de
qi o chi, que es la ener-
gia vital que fluye por el
cuerpo humano, siendo
la responsable de man-
tener el equilibrio, nu-
trir los 6rganos, mover
la sangre y regular to-

daslas funciones fisicas,
mentalesyemocionales.
Su flujoarmonioso favo-
rece la salud.

e Una dieta equilibra-
da especifica favorece
la salud del higado y del
bazo. Incluye verduras
cocidas ricas en provita-
mina A que mejoran las
mucosas y lainmunidad
como calabazas, zanaho-
riasy boniatos.

e Las legumbres, es-
pecialmente las judias
mungo, son excelentes
fuentes de proteina que
fortalecen el bazo.

* Elté kukicha con kuzu
fortaleceelsistemadiges-
tivo, ayudando a recupe-
rar la funcionalidad de
las mucosas.

» Alimentosamargos co-
mo la achicoria, el dien-
te delednylarucula, en
pequenas cantidades al
inicio de las comidas,
ayudan al higado.

e Las frutas citricas por
su alto contenido en vi-
tamina C ayudan en la
desintoxicacion hepati-
cay actua como antihis-
taminico natural.

GEMMA HORTET
DIETISTA
HOLISTICA

Especializada en
Nutricién Ener-
gética y Vitalidad.
Antropdloga.
Formada en PNIE,
Naturopatiay MTC

AYUDA
NATURAL

Jarabede cebolla
y miel: Trocear una
cebolla, afiadir 2 cu-
charadas de miel y
dejar reposar mini-
mo 4 horas. Tomar
2 cucharadas de su
jugocadaghoras.La
quercitinade la ce-
bollaayudaareducir
laactividad de la his-
tamina.

Tédeortiga:Esun
poderoso antihista-
minico natural.

Acupresion en el
punto 7 de pulmén
ayudaaaliviar sinto-
mas alérgicos (selo-
calizaenelantebra-
z0,a dos dedos de
ancho por encima
delpliegue delamu-
fleca)yenelpunto 4
deintestino grueso
(en el dorso de la
mano, entre la base
del pulgary el indi-
ce)alivialapicazény
los estornudos.
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ALIMENTACION SALUDABLE

Digestiones
mas Iigeras

Una buena digestidn no se nota, no da sintomas ni molestias,
sirve para asimilar al maximo los nutrientes de los alimentos y
te llena de energia. Conoce como conseguirla con cada comida.

entirse ligero después

de comernodeberiaser

unlujoyesunasenal de

que nuestro sistema di-
gestivo funcionaenequilibrio. De
hecho, no deberiamos sentir ni
notar procesos fisiologicos como
la digestion. Si por la razén que
sea estas experimentando diges-
tiones pesadas, hinchazén, gases,
somnolencia o malestar pospran-
drial, suele ser porque has forza-
do a tu intestino con alimentos
dificiles de procesar o combina-
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MARTINA FERRER, DIETISTA-NUTRICIONISTA

ciones poco armonicas. También
puedes estar pasando por una
temporada en la que tu sistema
digestivonecesitaunapoyo extra.
Aprenderaelegiry combinarme-
jorlo que comes puede marcar la
diferencia entre una comida que
nutre y otra que agota.

TOMAR CONCIENCIA
DELPROCESO

Ladigestion esel proceso que per-
mite romper graciasalasaliva, los
jugos gastricos y la bilis los ali-

mentos para convertirlos en nu-
trientes, conlo que, sise garantiza
una buena digestion, se absorbe-
ran mejor los aminoacidos, aci-
dos grasos, azticares, minerales y
vitaminas y, cComo consecuencia,
gozaremos de mas salud.

La digestion empieza mucho an-
tes de que la comida llegue al es-
tomago. Seiniciaenlamenteyen
lossentidos: el olor, los colores de
los alimentos, la preparacion, la
textura y la calma con la que co-
memos estimulan lasecrecion =+

ENCUENTRA LA PAZ DIGESTIVA

Las molestias diges-
tivas no son normales
y s necesario poner-
les remedio para evi-
tar consecuencias ma-
yores. Sintomas de que
algo no va bien son la
sensacion de pesadez,
elsuefio después de co-
mer, la hinchazdn ab-

dominal, la acidez, el
reflujo, los gases o los
eructos frecuentes, el
estrefiimiento,el can-
sancio, lairritabilidad o
lanieblamental... Cuan-
doestossintomassere-
piten y no tienen otra
explicacién, conviene
elegir comidas sencillas

abase de caldos, sopas
cremosasy frutas coci-
das. A menudo un des-
canso digestivo devuelve
el equilibrio. Silos sinto-
mas persisten después
de introducir cambios
positivos en la dieta,
vale la pena consultar-
lo con un especialista.
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ALIMENTACION SALUDABLE

COMO ASIMILAR MEJOR
LOS NUTRIENTES

La digestion exige mucha energia y recursos
del cuerpo. Podemos favorecerla con
una actitud consciente y buenos habitos.

COMER CON CALMA

Ladigestion correctase pro-
duce gracias a la activacion
delsistemanervioso parasim-
patico, el del descanso, el pla-
cery ladigestion. Comer de
forma estresada, rapido o
con tensién lo bloquea. Haz
tresrespiraciones profundas
antes de cada comida para
conectar con latranquilidad.

ANADE FERMENTADOS
El chucrut, el kimchi, el kéfir, el
yogur, lakombuchaolas acei-
tunas ecoldgicas sin pasteu-
rizar ayudan amantener una
microbiota equilibrada por su
aporte en bacterias saluda-
bles y dcidos organicos.

EVITA EL FRIO

Los alimentosy bebidas de-
masiado frios ralentizan la
digestion. Opta por templa-
dos oatemperaturaambien-
te. Seglin la medicina china,
el estémago forma parte del
triple recalentador medio del
cuerpo, que se puede enten-
dercomolaollaque necesi-
ta calor para digerir los ali-
mentos que entran.

MOVIMIENTO

Caminar es el ejercicio di-
gestivo por excelencia. Un
paseo tranquilo de 10 a 30 mi-
nutos después de comer es-
timula los movimientos na-
turales del intestino (peris-
taltismo), ayuda a evitar la
hinchazény reduce lasensa-
cionde somnolenciatras las

comidas. El yoga y los esti-
ramientos conscientes tam-
bién resultan muy beneficio-
sos. Posturas como las tor-
siones sentadas, la postura
del nifio o llevar las rodillas
al pecho masajean los érga-
nos abdominalesy facilitanla
eliminacién de gases.

SIENTE EL HAMBRE

Aprende adistinguir el ham-
bre de la ansiedad, que sue-
le manifestarse como apeti-
to por un dulce o un capri-
cho mas que como ganas de
unaingestacompleta. Evita pi-
car entre horasy dejaque tu
cuerpo llegue a sentir ham-
bre,solo asipueden generar-
se las sustancias necesarias
para digerir correctamente.

CUIDA EL ENTORNO
Comer en un ambiente rui-
doso, con pantallas o discu-
siones mantiene al cuerpoen
alerta. Procura sentarte a la
mesa sin movil, con buena luz
y en silencio 0 con una con-
versacién tranquila. El siste-
ma digestivo funciona mejor
cuando el entorno transmite
seguridad.

deenzimasyjugosdigestivos. Por
esollegaralacomidacon hambre
favorece mejores digestiones que
comer sin hambre.

Comerdeprisa, distraidos o estre-
sadosesunade las causasmas fre-
cuentes de digestiones pesadas.
En cambio, practicar la atencion
plenaenlamesa, masticar despa-
cio y muchas veces cada bocado,
soltar los cubiertos entre boca-
dos, evitar pantallas y distraccio-
nesyescucharlosmensajes de sa-
ciedad esel primer paso parasen-
tirnos livianos después de comer.

COMIDAS SENCILLAS,
MAS ARMONIA

El intestino agradece la sencillez
en las preparaciones. Cuantos
mas ingredientes distintos com-
binamos, mas trabajo tiene el sis-
tema digestivo. Las comidas li-
geras suelen compartir una mis-
ma regla: pocos alimentos, bien
combinados y en la cantidad jus-
ta. Poco onada procesados, natu-
ralesyy frescos, asi son los alimen-
tos que sientan bien al intestino y
que, ademas, favorecen la clari-
dad mental y la energia estable a
lolargo del dia.

A mis pacientes les recomiendo
que, si sienten hambre, coman
mas cantidad de lo que les pro-
pongoen lapautaenlugar de ana-
dirmasingredientesaunamisma
comida, porque pueden compli-
car la digestion.

Otro consejo es acompanar las
proteinas con hortalizas frescas
o cocinadas, ya que estas aportan
agua, fibra soluble y enzimas que
facilitan la digestion y el transito
intestinal.



INCLUYE ALIMENTOS
ACIDOS Y AMARGOS

Los sabores acido y amargo esti-
mulan de forma natural la pro-
duccion de jugos gastricos y bi-
lis, dos elementos esenciales para
una digestion eficiente. Incluir-
los en pequenas cantidades al co-
mienzo o durante la comida pue-
de marcar la diferencia entre una
digestion lenta y otra ligera.

* Losalimentosacidos,comoel li-
mon, el vinagre de manzana sin
filtrar, la kombucha o el chucrut,
entre otros, ayudan a «desper-
tar» el estomago y facilitan la se-
paracion de los nutrientes. Pue-
des anadir unas gotas de limén o
una cucharadita de vinagre a tus
ensaladas, legumbres templadas

Los sabores

indican
cualidades de

los alimentos. El
dcido y el amargo
son digestivos

overdurasal vapor, o preparar ri-
casvinagretas con hierbasaroma-
ticasy especias.

* El sabor amargo, presente en la
rucula, el diente de leon, la esca-
rola, lasendibias ola curcuma, ac-
tivala funcion hepaticay favorece
la digestion de las grasas. Intro-
ducir un pequenio toque amargo

enlacomida,comounashojasde
rucula o escarola, no solo realza
el sabor, sino que tonifica todo el
sistema digestivo.

En la sabiduria culinaria tradi-
cional, y también en la medici-
na china, estos sabores siempre
han tenido un papel protagonis-
ta porque preparan al cuerpo pa-
ra digerir y equilibran el apetito.
Recuperarlos es una forma senci-
lla de volver al equilibrio natural
del intestino.

COCCIONES SUAVES,
INTESTINO FELIZ

El calor transforma los alimentos
y los vuelve mas digestivos.

* Las cocciones suaves,como son
la vaporizacion, el escalda- =
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ALIMENTACION SALUDABLE

5 ALIMENTOS QUE SIENTAN BIEN AL INTESTINO

Mejorar la digestion puede ser tan sencillo como sustituir las preparaciones
indigestas (frituras, exceso de grasas saturadas...) por amigos del sistema digestivo.

PAPAYA
Contiene papai-
na, una enzimaque
ayuda a digerir las
proteinasy calma
el estdmago. Tam-
bién es interesante
la pifia por su enzi-
mabromelaina.

KUZU

Es un almidén que
calma el estémago,
regula el trdnsito
intestinaly ayudaa
digerir comidas pe-
sadas. Lo puedes
tomar con umebo-
shiy tamari.

CALABAZA

Sufibrasolubley la
textura suave la ha-
cen perfecta pa-
raelaborar sopasy
cremas muy ricas
que cuidan la mu-
cosay las paredes
intestinales.

JENGIBRE
Estimula la secre-
cién gastricay ace-
lera el vaciado del
estémago. Lo pue-
des tomar encurti-
doenvinagre antes
de la comida o en
infusion.

AVENA

Aporta mucilagos,
que protegen la
mucosa intestinal y
equilibran la micro-
biota. Ademas, es
rica en betagluca-
nos, beneficiosos
parala inmunidad.

do, el salteado corto, horneados
y cremas, preservan los nutrien-
tessinirritarlamucosaintestinal.
Evitar los fritos, los rebozados y
losexcesos de grasaayudaaman-
tener el estomago ligero.

¢ Afadir especias digestivas, co-
mo jengibre, comino, anis verde
o curcuma; o hierbas aromaticas,
como romero, cilantro, albaha-
ca o tomillo, estimula la produc-
cion de enzimas y reduce la hin-
chazon de labarriga por sus mul-
tiples propiedades beneficiosas.
* La medicina china dice que las
cenas deberian ser ligeras y ca-
lientes. Ademas, en invierno, las
comidas del mediodia también
deberian integrar alimentos ca-
lientes, no solo verduras crudas
y ensaladas, ya que estas se consi-
deran mas dificiles de digerir.
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Conviene

combinar
distintos tipos
de fibrayno
excederse en las
cantidades

MAS FIBRANO
SIEMPREES MEJOR

La fibra es esencial para alimen-
tar la microbiota que reside en el
intestino y que genera sustancias
beneficiosas; pero en exceso, en
muchas ocasiones, puede causar
gases o pesadez.

e Combinar diferentes tipos de
fibraalolargo del diaesrecomen-
dable. Por ejemplo, la fibra de la

avena cocida, la manzana coci-
da o las semillas de chia remoja-
dascon cantidadesmoderadasde
otras fibras, como las que apor-
tan los cereales integrales, las ho-
jas verdes, las patatas cocidas y
enfriadasolaslegumbresenteras.
* Remojar cereales y legumbresy
cocinarlos con alga kombu me-
jora su digestion. Ademas, en el
caso de laslegumbres, si prepara-
mos hummus, que es una receta
que incluye zumo de limén y co-
mino, se digieren mejor.

* Unabuena hidratacion entre co-
midas mantiene el transito intes-
tinal fluido. En cambio, beber
mucha agua durante la comida
puede diluir los jugos gastricos y
dificultar la digestion.

eLas infusiones digestivas (hino-
jo, manzanilla, menta, melisa)
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son un excelente apoyo para ali-
viar la hinchazén. Toma un vasi-
to de lamedida de un cortado de
infusion digestiva bien caliente y
concentrada parano diluirlos ju-
gos gastricos después de la comi-
da o entre horas si sientes pesa-
dez, hinchazon y flatulencias.

* Lamasticacion es fundamental
para una correcta digestion. Se-
gun la medicina china, los meri-
dianos de estomago pasan por la
mandibula y resultan estimula-
dos mientras se mastican. Asi se
favorece la segregacion de jugos
gastricos que romperan los enla-
ces de los alimentos, convirtién-
dolosennutrientes que se podran
absorberatravés del tubo digesti-
vo. Sin masticacion suficiente no

hay digestion comodanisaludin-
testinal. De hecho, triturarlos ali-
mentos en la boca deberia ser la
primera herramienta a poner en
practica si sentimos que nuestras
digestiones empiezan a ser pesa-
das. En muchas ocasiones, so-
lo poniendo atencion a cuanto y
como masticamos los alimentos,
ya mejoramos la sintomatologia.

ESCUCHATURITMO

Lacienciadelacrononutricién ha
probado que el cuerpo estamejor
preparado para digerir los hidra-
tosde carbono antes delmediodia
que en la cena, pero cada perso-
natiene su propio reloj digestivo.
A algunas les sienta mejor comer
abundante al mediodia y ligero

por la noche; a otras, dividir las
comidas en porciones pequenas.
La clave esta en escuchar la res-
puesta del organismo y respetar
los momentos de hambre real. Se
puede comer la cantidad de comi-
das que el cuerpo nos pida y sin-
tamos que necesitamos.

*Dejar que pasen al menos 12
horas entre la cena y el desayuno
daun descanso al intestino.

* No picar y dejar 4-6 horas en-
tre comidas favorece el funciona-
miento del complejo migratorio
motor del estdmago, que limpia
las bacterias y los residuos que
quedan después de la digestion.
Comer ligero no significa impo-
nerse restricciones, sino elegir
con inteligencia y amabilidad. +
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ALIMENTO ESTRELLA

Limon,un
alimento-medicina

Con su aporte de vitamina C y una gran cantidad de fitoquimicos
diferentes, el limén es uno de los alimentos mas antioxidantes y
beneficiosos. Ademads, su aroma aporta alegria a muchas recetas.

MERCEDES BLASCO, DIETISTA, Y SANTI AVALOS, CHEF VEGETARIANO

= 1limon es un fruto citrico
= (ueseasocia popularmen-
e te con la vitalidad y la bue-
na salud. Con mas de un 90 %
deagua, esmuy depurativoy solo
aporta 17 calorias por cada 100 g.
Surasgomasdistintivoeslaeleva-
da concentracion de vitamina C,
un nutriente que estimula el sis-
temainmunitario. Elzumo de un
solo limén cubre aproximada-
mentelamitad delaingestadiaria
recomendada. Entre sus minera-
les destaca el potasio, de alto po-
der desintoxicante, y, en menor
medida, el calcio y el magnesio.

UNA FORMULA UNICA
Mas alla de las vitaminas y mine-
rales, el limon contiene una gran
variedad de fitoquimicos con
propiedades beneficiosas, como
elacido citrico; flavonoides, como
la hesperidina, y terpenos, como
ellimoneno. Este se encuentraen
la cascara y el aceite esencial y es
el mas estudiado. Segun las in-
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vestigaciones, reduce el riesgo de
trastornos degenerativos, hiper-
tension, cataratas e infarto. Es
el efecto sinérgico de todas estas
sustanciasel que haconvertidoel
limon en un alimento-medicina.

EL RITUAL DE

LA MANANA

Tomar un vaso de agua
tibiacon el zumo de me-
dioliménrecién exprimi-
do esunritual matutino
imprescindible paramu-
chas personas que dis-
frutan con el autocuida-
do de su salud a través
de los habitos.

ANTIOXIDANTE EFICAZ
La capacidad antioxidante de la
vitamina C se multiplica en pre-
senciade loselementos fitoquimi-
cos paracontrarrestar con mucha
eficacia los efectos nocivos de los
radicaleslibres. Asi, el limon con-
tribuye aretrasar el envejecimien-
to celular en todos los 6rganos, a
mitigar la inflamacion y a preve-
nir el desarrollo de enfermeda-
des degenerativas. Un estudio de
laUniversidad delaPrefecturade
Hiroshima (Japén) muestra que
el consumo diario de limoén junto
con el hébito de caminar reduce
la presion arterial sistolica y, con
ello, el riesgo de infarto y trastor-
no cardiovascular.

RESISTENCIA
ALASINFECCIONES

Otro de sus efectos es que acti-
va las defensas antimicrobianas
y aumenta la resistencia frente a
infecciones viricas y bacterianas.
Es comun su uso con miel para



aliviar las afecciones de garganta
yviasrespiratorias. Ayudaaredu-
cirlafiebre yel dolor muscularen
catarrosy gripes.

MEJORA LA ABSORCION
DENUTRIENTES

Cuando se emplea como condi-
mento alimentario, el zumo de
limon estimula la produccion
de jugos gastricos y facilita la di-
gestion de los alimentos. Gracias
a la vitamina C mejora la absor-
cion del hierro que aportan otros
alimentos. Ademas, la pulpay la
pielecilla blanca en contacto con
ella es rica en pectina, un tipo de
fibra prebiotica que favorece el
desarrollo de una microbiota sa-
ludable. También ayuda a evitar,
junto con los acidos, los picos de
azucar en la sangre y prolonga la
sensacion de saciedad. -

MONTSE

ESCUTIA
INGENIERA
AGRONOMA
Experta en agricul-
tura ecoldgica.

EL LIMON ECOLOGICO
ES UN IMPRESCINDIBLE

Espaiia produce la mitad de los limones ecolégi-
cos delmundo. Los cultivos se concentran en Anda-
lucia y en Murcia, y su superficie aumenta afio tras
afo impulsada por la demanda creciente de los pai-
sesdelaUnién Europea. Vale la penaaprovechar es-
ta gran produccion y estimularla.

En los cultivos ecoldgicos, la fertilizacién se basa
en el aporte de compost, restos de la poda tritura-
dos y la siega de las plantas que crecen bajo los ar-
boles. Asi se favorece una biodiversidad que inclu-
ye insectos que controlan las plagas que lo afectan
y no hace falta recurrir a pesticidas sintéticos. Ade-
mas, los limones ecolégicos son mas ricos en flavo-
noides y en acidos que les protegen de las plagas,
componentes que también beneficianalas personas.

PLAGUICIDAS

Un 70% de las mues-
tras de limones con-
vencionales tienen
residuos de plaguici-
das, entre ellos, 5 con
efecto disruptor en-
docrino, segtin Ecolo-
gistas en Accion.

PIEL SIN TOXICOS
Si se consume la piel

DULCE
Para endulzar una li-

en ralladura, es im-
portante que sea eco-
|6gico para evitar las
ceras sintéticas y fun-
gicidas. Los limones
ecolégicos estdn li-
bres de estos téxicos.

monada, recurre a en-
dulzantes naturales y
saludables, como el
polvo de hojas de es-
tevia, la miel ecologi-
ca o el azticar de coco
en dosis moderadas.



Bunuelos de
crema al limén

1l 4 personas ® 45 min

» 100 g de harina semiintegral de espelta
* 75 g de mantequilla sin sal

75 g de crema pastelera

125 mlde leche

¢ 2 huevos medianos

e 1limén

¢ 1pizca de sal marina y canela molida

* aceite de oliva virgen extra

* cacao en polvo desgrasado

1. Calienta la leche con una pizcade sal y la
mantequilla ablandada hasta que esté a punto
de hervir.Incorpora la harina tamizada y remue-
ve. Deja que cueza 7 minutos. Retira la masa del
fuego, pasala a un bol y deja que se temple.

2. Agregala crema pasteleray remueve. Afiade
un poco de canela moliday la ralladura del
limoén. Incorpora uno de los huevos y cuando se
haya integrado bien afiades el otro. Tiene que
quedar una masa brillante y espesa pero suave.
3.Forma bolitas y frielas con abundante acei-
te. Deja los bufiuelos sobre papel de cocina
para que escurran la grasay sirvelos espolvo-

DEPURATIVO EFICAZ

Tomar zumo de limoén con una
infusion o agua templadaenayu-
nas ayuda a desintoxicar e hidra-
tar el organismo, mientras se al-
caliniza la sangre. Como es diu-
rético por la accion del potasio,
contribuye a eliminar liquidos y
toxinas. Tras el ejercicio fisico,
las limonadas con zumo y ralla-
dura contrarrestanla deshidrata-
cion por exceso de transpiracion.
Ademas, el 4cido citrico ayuda a
prevenir la formacion de calculos
renales, porque facilitalaevacua-
cion del calcio por la orina. Pe-
ro ten en cuenta que la acidez del
zumo es agresiva para el esmalte
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dental y puede deteriorarlo. Por
ello, es aconsejable tomarlo di-
luido o bien con una canita pa-
ra evitar el contacto directo con
los dientes. Esta contraindicado
en caso de afecciones como gas-
tritis, ulceras, acidez o sensibili-
dad en el tracto intestinal.

SACAPARTIDO AL
LIMONEN LA COCINA

El limoén en la cocina es un ex-
celente aderezo, pero también un
ingrediente que sorprende. Se
adapta bien a preparaciones sala-
das y es indispensable en la re-
posteria, porque hace que las re-
cetas pesadas, donde dominan la

reados con cacao en polvo.

grasay los lacteos, se sientan mas
ligeras al paladar. El limén, ade-
mas, tiene lavirtud de resaltar las
notas de sabor del cacao y es un
recurso muy decorativo en roda-
jasconfitadassobre tartas dulces.
Ralladuradelapiel:sinlaacidez de
la pulpa, aporta a las recetas un
perfume fresco, capaz de elevar
el nivel de un simple bizcocho o
darle mas alegria a unas natillas.
Elsabor penetrante de laralladu-
ra también es ttil para aromati-
zar una mantequilla y en la pre-
paracion de salsas y vinagretas.
Es importante que evitemos lle-
gar hasta la parte blanca (albedo)
si no queremos amargar nuestra



Tarta de limén
y merengue

{16 personas ® 60 min

» 1disco de masa quebrada sin azticar
PARA LA CREMA:

* 4limones

* 5yemas de huevo

* 60 g de miel

120 g de mantequilla

PARA EL MERENGUE:

¢ 2 claras de huevo

» 40 g de azlcar de coco

1. Prepara un almibar con el zumo de los limo-
nesy la mitad de la miel. Por otro lado, mezcla
las yemas con el resto de la miel y la harina.
Vierte el almibar y cuece al bafio maria unos
minutos mientras remueves. Agrega la mante-
quillay continda la coccién hasta que espese.
2. Deja que se enfrie en la nevera unas horas.
Engrasa con mantequilla un molde de tarta,
férralo con lamasay cubre el fondo con un
disco de papel sulfurizado. Hornea a 180 °C

15 min. Sacalo del horno y, cuando se enfrie,
retira el papel. Vierte la crema de limén. Des-
molday cubre con el merengue. Déralo con un
soplete de cocinay sirve.

ciamos su sabor, haciendo que se
reduzca la necesidad de sal. Con

Ellimon contribuye a eliminar las
toxinas del Organismoy reduce el riesgo
de formacion de calculos renales

unas pocas gotas de su jugo po-
demos transformar el morado de
una col lombarda en un bonito
tinte de colorrojo orosado; estoes
receta. Tiene buena afinidad con

algunashierbasaromaticas como
eleneldo, elazafran, el cilantro, el
perejil y el comino.

En reposteria: su efecto leudante,
cuando se combina con bicarbo-
nato, es otra ventaja del limon en
reposteria porque mejora la es-
ponjosidad de casi cualquier ma-
sa. La acidez de esta fruta tam-
bién sirve para darle consistencia
amermeladas, jaleasy compotas.

En recetas saladas: esta misma
acidez ayuda a conseguir unos
huevos revueltos mas esponjo-
sos 0 que un pastel de verduras
tengamastrabazon. Conun poco
de limén podemos condimentar
las alcachofas, los champifiones
y otras setas, evitando, ademas,
que se pongan negras. Cuando
lo anadimos a las espinacas o la
kale, mitigamos ese dejo terroso
queaveceslesacompanay poten-

muy ttil cuando queremos mejo-
rar su presencia en una ensalada.
Con otras frutas: en su justa me-
dida, el limon realza el sabor de
las fresas, las frambuesas y otras
muchas frutas, ayudando a inte-
grar el sabor de los distintos in-
gredientes de una macedonia.
Comparte muchas propiedades
culinarias con el vinagre, por lo
que podemos utilizarlo en su lu-
gar en algunas recetas. +
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DESCUBRE

| OSFRUTOS
SECOSMAS
SALUDABLES

En su interior, esconden auténticos tesoros
nutricionales que dan energia y equilibran el
OI'gﬁIliSl’l’lO de varias maneras. m.sLASCO, DIETISTA

PISTACHO

Es unabuena fuente de dcidos grasos
oleico y linoleico, con un alto porcen-
taje de proteinas de alto valor biolé-
gico. Ademas, contiene calcio, hierro,
magnesio, fésforo, potasio y cobre,
asf como vitaminas A, By E. Es mas li-
gero que otros frutos secos y, por su
exquisito sabor y textura crujiente, se
usa en platos salados y dulces: ensala-
das, salteados, terrinas, helados, cho-
colates... Se considera una racién un
pufiadito de 30 gramos.

Cinco nueces nos proveen de to-
dos los omega 6, vitamina E y la
mitad de los omega 3 necesarios
al dfa. Ademads, es rica en protei-
nas, minerales y fibra. Sus vita-
minas B, magnesio y fésforo pro-
tegen el cerebro. Por su textura
tiernay su sabor exquisito, es per-
fecta en desayunos con mueslis,
requeson y fruta. También se usa
en ensaladas, pestos y picadas.
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ANACARDO

Sus fitoesteroles protegen el sis-
tema cardiovascular, y su mezcla
de triptéfano, magnesio y vitami-
nas B equilibra el sistema nervio-
so, mejora el suefio y la concentra-
cién. Contiene vitamina E, zinc y
selenio, que aportan vitalidad. Gra-
cias a su cobre y hierro, combate
la anemia. Se usa para crear patés,
salsas y quesos veganos. Con diez
unidades obtienes una racion.

ALMENDRA

Aporta protefna rica en triptéfa-
no y carbohidratos de absorcién
lenta. En ella abundan minerales
esenciales, como el calcio, el mag-
nesio, el fésforo, el hierro, el co-
bre, el zinc y el selenio, mas vita-
minas E y B. Unaracién de 20 gra-
mos son 12 unidades. Se utiliza en
guisos, rellenos y salsas como el
romesco, y también en mazapa-
nes, bizcochos y pasta para untar.

NUEZ PECANA

Contiene proteinas completasy
es excepcionalmente rica en aci-
dos grasos insaturados y antioxi-
dantes. Destaca en vitaminas By
K, fibra, calcio, hierro, mangane-
so, cobre y zinc. Seis nueces su-
man una racién. Cruda o tostada,
es deliciosa en reposteria por su
sabor dulce y aromdtico. Ademads,
combina bien en mueslis y panes,
asi como en platos de verduras,
hamburguesas, rellenos y patés.

MACADAMIA

Se considera el fruto seco mas refina-
do por su sabor aromético y su textu-
ra cremosa. Esta llena de nutrientes
basicos, como acidos grasos monoin-
saturados, proteinas, fibra dietética,
minerales, vitaminas y elementos fi-
toquimicos. Laracion es de diez al dia,
al natural o tostadas. Sutoque dulce la
hace muy apreciada en reposteria pa-
ra elaborar helados, galletas, granolas
y pasteles. Enriquece y da consisten-
cia a salsas, picadas y romescos.

NUEZ DE BRASIL

Es fuente de grasas insaturadas y
proteinas de calidad. Tomar dos o
tres al dia cubre las necesidades
de selenio, que refuerza la tiroi-
desy las defensas. Es rica en cal-
cio, magnesio, fésforo y vitaminas
E y del grupo B. Se suelen usar
troceadas o ralladas en mueslis,
barritas, rellenos o como topping.
O trituradas con agua, como cre-
ma untable o bebida vegetal.
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DIETA TERAPEUTICA

Reducir

las calorias

Algunos desequilibrios fisiolégicos pueden
mejorar sustancialmente gracias a una dieta de
restriccion caldrica temporal y personalizada.

PATRICIA ORTEGA, DIETISTA-NUTRICIONISTA

asdietashipocaléricasson

aquellas que, normalmen-

te con el objetivo de mejo-
rar la composicion corporal, re-
ducen la ingesta energética ha-
bitual. Ademas, suelen formar
parte del imaginario colectivo
cuando se habla de «pérdida de
peso» o «poner orden» tras perio-
dos de excesos. Sin embargo, no
todas las restricciones caloricas
son iguales ni todas las personas
se benefician de ellas. Entender
por qué, cuando y como aplicar
una dieta hipocaldrica es clave
para que sea una herramienta te-
rapéutica y no un factor de riesgo
para la salud fisica y emocional.

CUANDO CONVIENE

Desde un punto de vista fisiolo-
gico, una dieta hipocaldrica pue-
de estar indicada en situaciones
concretas, como un exceso de
grasa corporal, que puede llegar
acomprometer lasalud; situacio-
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nes clinicas como, por ejemplo,
resistencia a la insulina, diabe-
tes, hipertension, sindrome me-
tabolico olapreparacion parauna
intervencion quirurgica.

UN PROCESO

BAJO CONTROL
Unareduccionmoderaday plani-
ficada del aporte energético pue-
de mejorar marcadores metabo-
licos y reducir la inflamacion. El
problema aparece cuando la res-
triccion caldrica es excesiva, pro-
longada y no supervisada por un
profesional cualificado, algo que,
por desgracia, es habitual en die-
tas populares y planes exprés.
Reducir las calorias totales del
diasinunacorrectaplanificacion
suele llevar a déficits de nutrien-
tes esenciales, pérdida de masa
muscular, alteraciones hormona-
lesy, en algunos casos, a una re-
lacion conflictiva con la comida.
En mujeres, por ejemplo, las die-

tas muy bajas en energia pueden
afectarafuncionesvitalescomoel
ciclomenstrual, la densidad 6sea
y al estado de animo. Ademas, el
cuerpo se adapta a la restriccion
disminuyendo el gasto energéti-
co, lo que, en algunas ocasiones,
puede explicar el conocido «efec-
torebote» cuando se vuelve al pa-
trénalimentario anterior. Poreso,
una dieta hipocalérica nunca de-
beria aplicarse sin el acompana-
miento de un dietista-nutricio-
nista que valore la situacion per-
sonal y ajuste el aporte energético
para proteger la masa muscular
y evitar deficiencias de macro-y
micronutrientes, porque comer



La dieta hipocaldrica se realiza con
alimentos densos en micronutrientes

menos no significa comer peor.
Al contrario, exige una alimenta-
cion nutritiva, basada en alimen-
tos de calidad, densa en nutrien-
tes, bien combinada e introduci-
daenelestilo de vidaylos gustos
de cada persona.

APRENDER A

COMER MEJOR

Igualmente importante es la sa-
lida de la restriccion. Volver de la
noche a la manana a la alimenta-
cion previa suele generar la recu-

peracion del peso y, en algunos
casos, malestar digestivo y sen-
sacion de pérdida de control. La
transicion a una dieta normoca-
lorica debe ser progresiva, aten-
diendo a las sensaciones de ham-
bre y saciedad, y aplicando unos
buenoshabitosalimentarios. Mas
alla de la restriccion calérica, la
educacion nutricional durante
el proceso es fundamental para
consolidar los cambios.

Dado que la restriccion calérica
puede mejorar nuestro esta- =

L

UN PLAN
ADAPTADO A
LA PERSONA

El recorte de calorias
puede recaer sobre cual-
quier categoria de ali-
mentos, pues unas perso-
nas cometen excesos con
las proteinas; otras, con
las grasas o con los car-
bohidratos. Siempre con-
viene evitar azticares afa-
didos, ultraprocesados y
carbohidratos refinados.
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DIETA TERAPEUTICA

CLAVES PARA
HACERLO BIEN

PROTEINAS
SUFICIENTES

Todos los macronu-
trientes son necesarios,
pero un aporte proteico
de calidad a través de
alimentos como el tofu,
las legumbres y los huevos
preserva la masa muscu-
lar y fomenta la saciedad.

VERDURAS

Son protagonistas y ocu-
pan la mitad del plato, al
menos. Aportan vitami-
nas, minerales, antioxi-
dantes y fibra con una
baja densidad energética.

GRASAS

No se eliminan, pero
tienen que ser de calidad,
como las del aceite de
oliva, frutos secos y agua-
cate. Son esenciales para
muchas funciones vitales.

VARIEDAD

Cuantos mas ingredientes,
mas se asegura el aporte
de minerales y vitaminas.
Hay que afadir los suple-
mentos para situaciones
concretas, como la B12
para los vegetarianos.

PLANIFICACION

Hay que concretar una fe-
cha limite a la restriccion.
También conviene poner-
se un objetivo flexible en
cuanto a pérdida de peso,
por ejemplo.

do de salud, muchas personas se
preguntansitiene sentido mante-
nerlaindefinidamente en el tiem-
po.Laevidenciacientificaesclara
alrespecto:larespuestaesqueno.
Las dietas hipocaloricas sosteni-
das en el tiempo pueden compro-
meter la salud metabolica y emo-
cional. En cambio, cuando se uti-
lizan estrategias mas flexibles y
supervisadas, se observa que los
cambios son mas seguros y sos-
tenibles. En personas sanas, cen-
trarseenlacalidad delaalimenta-
cion, laactividad fisica habitual y
eldescansoesmaseficaz, realista
y emocionalmente saludable que
estar todo el dia contando las ca-
lorias que se ingieren.

HAY UN IMPACTO
EMOCIONAL

Es importante recordar que el
impacto de una dieta hipocalori-
cano es solo fisico, sino también
psicolégico y conductual. Cuan-
do la restriccion se plantea desde
el controlestricto, laculpaolaur-
gencia por adelgazar, aumenta el
riesgo de desconexion con las se-
nalesinternas de hambre y sacie-
dad. Esto puede generar unarela-
cion tensacon lacomida, caracte-
rizadaporrigidez, miedoaciertos
alimentos, episodios de descon-
trol o reduccion de las comidas
compartidas con amigos y fami-
lia. Por el contrario, cuando la re-
duccion calorica se aborda desde
la educacion alimentaria, la fle-
xibilidad y los objetivos realistas,
se convierte en una oportunidad
para aprender a conocerse mejor
enciertos contextos, comer mejor
y no simplemente menos.

También conviene tener en cuen-
ta el contexto vital de cada per-
sona. El nivel de estrés, los hora-

rios de trabajo, el descanso, laac-
tividad fisica o el momento hor-
monal influyen directamente en
como el cuerpo responde a una
restriccion energética. En etapas
de alta demanda fisica o emocio-
nal, una dieta hipocaldrica pue-
de resultar contraproducente y
aumentar la fatiga, el hambre y la
irritabilidad. Por eso, mas alla de
seguir un plan concreto, el ver-
dadero objetivo deberia ser cons-
truirun patrénalimentario soste-
nible, que pueda mantenerse sin
esfuerzo excesivo y que priorice
la salud a largo plazo por encima
de resultados rapidos.

Una dieta hipocaldrica puede ser
una herramienta util en contex-
tos concretos, pero no es una so-
lucion universal ni un camino
que deba recorrerse en soledad
y para siempre. La educacion ali-
mentaria, el acompanamiento
profesional y el respeto por la sa-
lud (en todos los ambitos) son la
base de todo cambio que aspire a
ser duradero. +



e MENU SEMANAL e

PLATOS LIGEROS CON
TODOS LOSNUTRIENTES

La dieta hipocaldrica saludable no esta refiida con el sabor y la variedad.
Te puede ayudar usar platos pequenos y comer con palillos, si te gusta la idea.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES
Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno
Yogurnatural Tostadaintegral Avenacocidaconleche Hummus casero

delecheobebida
vegetal confrutosrojos
ypudindechia.

Comida
Ensaladadelentejas,
calabaza,cebollaycalabacin
asadosyhuevoduro.

Cena
Cremadeespinacaybrécoli
conpatata,quesofrescoy
semillasde calabaza.

conaguacate, tomatitos,
levaduranutricionaly
pimientanegra.

Comida
Quinoasalteada
conpimientosdetres
coloresyseitan.

Cena
Revueltodesetas
yajostiernos,ajoenpolvoy
hierbasprovenzales.

obebidavegetal(sin
azlcarafiadido),manzana,
canelaycocorallado.

Comida
Garbanzossalteados
conespinacas, cebolla, ajo,
arroz,circumay pimienta.

Cena
Sopadeverduras
conpastafinayyogur
naturalovegetal conpifia.

conpimientorojo
asadoypimenténdela
Vera.Unamandarina.

Comida
Pastaintegral
conbolofiesadesojatex-
turizadayverdurasasadas.

Cena
Verdurasderaizasadas
concremadeanacardosy
levaduranutricional.

VIERNES SABADO DOMINGO
Desayuno Desayuno Desayuno
Yogurnatural Pandeplatano Tostadaconqueso
concoposdemaiz,nueces confruta. Yogurdesojaalto frescoytomatitosasados.
yarandanos. enproteinas. Téverdeconlimén.
Comida Comida Comida
Ensaladadealubias Guisodelentejas Arrozconsalteado

blancas,manzana, rucula,
cebollamoraday cherris.

Cena
Endibiasalaplancha
alinadasconaceitedeoliva
virgenextray mostaza.
Tortillafrancesa.

conpatata,zanahoria,
calabazayacelga.

Cena
Wraprelleno
conwokdeverduras
variadas ytofuahumado.
Manzana.

de coliflor, ajostiernos,soja
texturizada, pimientay curri.

Cena
Patatascocidas
conjudiasverdes, brécoli,
huevootofualaplanchay
aceite pulverizado.
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Nos referimos al resveratrol, un antioxidante
que, también, tiene efectos antiinflamatorios y
ayuda a nuestro metabolismo a funcionar mejor.

MARC VERGES, DIETISTA-NUTRICIONISTA

unque este compuesto

se conoce desde 1939,

ano en el que el cienti-
fico japonés Michio Takaoka lo
aislo por primera vez, no fue has-
ta mucho después cuando com-
prendimos suauténtico potencial
paralasalud humana. El resvera-
trol, unamoléculade defensaque
producen ciertas plantas —como
la vid o el cacao— para proteger-
se del estrés ambiental, también
puede beneficiarnos a nosotros,
y lo hace de varias maneras.

ES UN GUARDIAN CELULAR que,
cuando es necesario, da érdenes
anuestros genes para que entren
en «modo supervivencia y repa-
racion». Lo hace aumentando los
niveles de una enzima (NQO1),
que acttia como una especie de
«guardaespaldas», que decide si
una célula estresada debe repa-
rarse o eliminarse. Y, gracias a
ello, nos protege frente a los radi-
cales libres y al estrés oxidativo.
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*Nos ayuda areparar el ADN por-
que el resveratrol activa también
las sirtuinas, conocidas como
«las proteinas de la longevidad».
Es un sobrenombre mas que me-
recido porque, gracias a ellas,
nuestro organismo imita los efec-
tos beneficiosos que se dan conla
restriccion calorica, entre ellos la
reparacion del ADN.

e Corazény cerebro estan mas
protegidos porque otro de los
efectos de este compuesto anti-
oxidante es que mejora la flexi-
bilidad de las arterias. Lo hace
estimulando la produccion de
oxido nitrico, que favorece la
circulacion, regula la presion ar-
terial y ayuda a reducir el riesgo
de que el colesterol LDL las dare.
Pero, ademas, se ha visto que el
resveratrol es capaz de atrave-
sar la barrera hematoencefalica,
protegiendo las neuronas contra
la inflamacion y la formacion de
placas de beta-amiloide, asocia-
das al deterioro cognitivo. +

1.¢Lasuvasoelvino
tinto lo aportan en
cantidad suficiente?

La fama mundial del
resveratrol exploté conun
estudio que relacionaballa
menor incidencia de enfer-
medades cardiovasculares
en Francia con el consumo
moderado de vino tinto.

Tal vez por eso se sigue
relacionando una cosa con
la otra, pero ahora sabemos
que es un mito que conviene
desmentir. Aunque el vino
tinto contiene resveratrol, la
cantidad es mindscula.

2.¢Cudlesla
dosis terapéutica
recomendada?

Se suele comenzar con
250 mg al dia, aunque para
que los efectos antienve-
jecimiento y metabdlicos
sean notables, se utilizan
rangos de entre 500y
1.000 mg. Se recomienda
tomarlo acompaiiado de
una fuente de grasa (aceite
de oliva, yogur, aguacate...)
para multiplicar su absor-
cioén. Y hacerlo mejor por la
mafiana, cuando las sirtui-
nas estan mas activas.



3.¢.Todo el resveratrol
actuaigual?

En la naturaleza, existe en
formatransy cis, y nuestro
organismo aprovecha mucho
mejor la primera. Podriamos
decir que el trans-resveratrol
es lallave que encaja en la ce-
rradura de nuestras células.

4.;Deddnde se
obtiene para elaborar
los suplementos?

El trans-resveratrol suele
extraerse de la centinodia ja-
ponesa o raiz nudosa japonesa
(Polygonum cuspidatum). Es
una planta con una alta con-
centracion de este polifenol.

5.¢Hay alguin otro
formato interesante?

Si. El liposomal, que afiade al
trans-resveratrol una capade
grasa. Lo hace para mejorar su
absorciény evitar que el higa-
do lo elimine demasiado rapi-
do, un proceso que el cuerpo
activa de forma natural y que
puede hacer que no acabemos
asimilando el suficiente.

6.¢Enqué consiste
el «problemade la
sulfataciony?

Cuando ingerimos resvera-
trol, el higado lo detectay lo
procesa rapidisimo mediante
el proceso de sulfatacion,
elimindndolo por la orina antes
de que llegue a los tejidos. Por
eso es crucial tomar dosis altas
o usar formas liposomadas.

7.¢Existe algun tipode
contraindicacién?

Se debe tener precaucion sise
toman farmacos anticoagulan-
tes (como la warfarina) o antia-
gregantes plaquetarios porque
tiene un efecto anticoagulante
leve. No se recomienda en ni-
flos ni durante el embarazo o la
lactancia por falta de estudios
de seguridad concluyentes.

8.Encasode
sensibilidad hormonal
;conviene o no?

Al ser un fitoestrégeno, no se
suele recomendar si se ha pa-
decido un cancer hormonode-
pendiente (como el de mama).
Pero, en realidad, acttia como
un protector contra disrupto-
res endocrinos, por lo que se
evita de formaerrénea.

9.¢Tomarlo ayuda a
perder peso?

Aunque no es una pildora magi-
ca para adelgazar, si «ensefia»
al cuerpo a quemar grasa. Lo
hace porque activa las protei-
nas desacoplantes (UCP), que
ayudan a transformar el tejido
adiposo blanco (el almacén de
la grasa) en beis (que quema
calorias para generar calor).

10. ¢Qué otros
beneficios se podrian
destacar?

El resveratrol también mejora
la sensibilidad a la insulina por-
gue ayuda a las mitocondrias
(las «baterias» de las células)
aquemar energia de manera
mas eficiente. Esto convierte

a este suplemento en un gran
aliado en el control metabdlico.
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COMER BIEN

Poke bowls ricos
y completos

El poke bowl es una de las propuestas culinarias mas utiles, atractivas
y nutritivas de la cocina actual. En un plato uUnico disponemos de una
variedad de alimentos que garantizan el disfrute y la salud.

os poke bowls sonunade las

formasmas practicas, colo-

ridas y completas para co-
mer bien en cualquier época del
ano. Su origen esta en la cocina
tradicional hawaiana, pero su fi-
losofia encaja perfectamente con
la alimentacion actual: un unico
plato que retine una base sacian-
te de hidratos de carbono de cali-
dad, ya sea arroz, quinoa o trigo
sarraceno; una racion de protei-
nas vegetales, como tofu, tem-
peh, guisantes o edamame, que
seran la fuente de aminoacidos de
buena calidad; y un acompana-
miento generoso de verduras cru-
das o ligeramente cocinadas que
anaden fibra prebiotica, antioxi-
dantes, vitaminas y minerales. El
huevo, presente en diferentes ver-
siones, anade un plus de saciedad
y nutrientes clave, como colinay
vitamina D, muy saludables.
¢ El valor de los fermentados.
En estas cinco recetas incorpo-
ramos ademas un elemento que
marcaladiferencia: losalimentos
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MARTINA FERRER, DIETISTA-NUTRICIONISTA

ALGO MAS
QUE SALSAS

e MOSTAZA. Es antiin-
flamatoria, antioxidante
y estimula la produccién
de jugos gastricos, facili-
tando la digestion.

e TAMARI. Esta salsa
de soja fermentada es
rica en proteinas, ami-
nodcidos esenciales y
minerales. Resulta un
gran saborizante natural.

e TAHINI. La pasta de
sésamo es muy rica en
grasas omega 6, omega
9, hierro y calcio.

* KEFIR DE OVEJA.De
textura mas cremosa
que el de vaca y sabor
mas intenso, fortalece el
sistema inmunitario.

fermentados. Kimchi, chucrut y
aceitunas aportan microorganis-
mos beneficiosos, acidos organi-
cosyunsabor profundo que eleva
cada plato sin necesidad de com-
plicaciones. Su presencia no solo
mejorala digestion y el equilibrio
de la microbiota, sino que aporta
un matiz acido que contrasta de
forma deliciosa con las salsas cre-
mosas, los vegetales frescos y los
cereales que componen el plato.

eTexturaysabor conelalifio.Las
salsasson otro puntoclave. Enes-
tos poke bowls ovolactovegetaria-
nos encontraras alinos que com-
binan ingredientes muy versati-
les para obtener sabores intensos
y equilibrados: desde una crema
miso-citrica con mostaza, hasta
un aderezo verde tailandés con
keéfir fresco y ligeramente acido.
Estos alifios permiten modular
latextura del plato, anadir grasas
saludables y potenciar el perfil
antiinflamatorio, ademas de fa-
vorecer la absorcion de nutrien-
tes y anadir un extra nutritivo. +



Quinoa de tres colores con edamame,
esparragos, mango, tortilla y kimchi

fl2 personas ® 45 min
PARAEL BOL:

* 150 g de quinoa tricolor
* 150 g de edamame

e 3 huevos

* 6-8 espdrragos verdes
salteados

* /2mango

* /> pepino

e 3 cdas. de kimchi picado
e semillas de sésamo
(blanco o negro)

PARA LA SALSA:

e 1-2 cucharadas de vina-
gre de manzana

e 1cucharada de tamari
e 1cucharadita de miel

e 1cucharadita de jengi-
bre rallado

e 2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra

Lava la quinoa muy bien
para retirar las saponi-
nas amargas. Ponla a co-
cerconaguaysaldei12a
14 minutos. Apagay deja
que repose.

Bate los huevos con sal
y pimienta negra recién
molida, prepara unatorti-
lla francesa fina, enrdllala
y cértala en tiras finas ti-
po noodles.

Preparalos edamame. Si
estan congelados, blan-
qguéalos de 3 a 4 minutos
y enfrialos. Si los utilizas
cocidos, simplemente en-
judgalosy resérvalos.

Cortalos esparragos sal-
teados en trozos de 2 cm;
corta el pepino en tiras fi-
nas después de lavarlo y
lamina el mango.

Para hacer la salsa, vier-
te en un cuenco el tamari,
el aceite de oliva, la miel,
el jengibre rallado y el vi-
nagre de manzanay méz-

clalo bien todo hasta ob-
tener unasalsa de consis-
tencia liquida con notas
de sabor agridulces.

Monta los boles: coloca
la quinoa en la base o en
una porciéon del bol y afia-
de seguidamente los eda-
mame, las tiras de tortilla,
los esparragos, el pepino
y el mango; luego, el kim-
chiy, silo deseas, algunos
brotes. Termina los pla-
tos alifando con la salsa
y un toque de semillas de
sésamo blancas o negras
por encima.



Arroz negro con tofu caramelizado,
rabanitos, miso y kimchi

2 personas ®50 min

PARAEL BOL:

* 160 g de arroz negro
(peso enseco)

* 200 g de tofu firme

¢ 1cda. de miso blanco

¢ 1cda.de tamari

* 1cda. de miel cruda

* /> pepino

e 4 rabanitos

e un pufado de brotes de
rabanitos o puerro

e 3-4 cdas. de kimchi

¢ 1cda. de semillas de sé-
samo (blanco o negro)

e aceite de sésamo
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PARA LA SALSA:

e 1cda. de miso blanco

e 2 cdtas. de mostaza (li-
sa 0 engrano)

e zumo de media lima

¢ /2 cdta. de jengibre

e 1cucharada de aceite de
olivavirgen extra

e 1-2 cdas. de agua para
mezclar

Lava el arroz negro bajo el
grifo hasta que el agua sal-
ga clara. Ponlo en un ca-
zo con aguay una pizcade
sal. Cuando rompaahervir,
baja el fuego, tdpalo y co-
cinalo entre 30 y 35 minu-

tos. Apaga el fuego y deja
reposar el arroz durante
unos cinco minutos.

Cortael tofuen dados pe-
quefios, sécalos bien y
mézclalos en un bol con
salsa tamari, aceite de sé-
samo y miel. Dora el tofu
enunasarténafuego me-
dio-alto durante unos 8 o
10 minutos hasta que que-
de dorado y con los bor-
des algo crujientes.

Preparalas verduras: pri-
mero lava bien los raba-
nitos y el pepino; luego,

cortalos rabanitos enro-
dajas finas y el pepino en
medias lunas.

Elabora la salsa: en un
cuenco, vierte la mosta-
za, el aceite de oliva, el mi-
so, el jengibre rallado y el
zumo de lima. Aflade agua
poco a poco hasta obte-
ner unasalsa fluida.

Pon el arroz en el fondo
delosdos bolesyafiadeel
tofu crujiente, las verdu-
ras, el kimchiy los germi-
nados. Espolvorea con se-
millas de sésamo y salsea.



COMER BIEN

Lentejas con queso feta, tomate, col
lombarda, huevo y aceitunas marinadas

H2personas ®30 min
PARAEL BOL:

® 400 g de lentejas
cocidas

e 2 huevos pasados por
agua

¢ 100 g de queso feta
desmenuzado

* 6 tomates cherri

e Vade col lombarda

¢ 10-12 aceitunas de Kala-
mata o verdes

e 2 cdas. de almendras o
macadamias picadas

PARA LA SALSA:
¢ 1 cucharada de tahini
e zumo de medio limén

e 4 cdta. de circuma

e una pizca de orégano
seco

e 1cucharada de aceite de
oliva virgen extra

e 2-3 cdas. de agua tibia

Si has comprado las len-
tejas de bote, lavalas bien
ayuddndote de un colador
bajo el grifo y escurrelas.
Si cocinas las lentejas en
casa, deberds dejarlas en
remojo la noche anterior
o cuatro horas antes para
que se cocinen mas rapi-
do y resulten mas faciles
de digerir.

Preparalas verduras. La-
mina finamente la col
lombarda, corta los to-
mates cherri por la mitad,
rallala zanahoriay reser-
va estas hortalizas.

Mezclala salsa: coloca to-
dos los ingredientes —el
tahini, el zumo de limdn,
la cdrcuma, el orégano, el
aceite de olivay las cucha-
radas de agua tibia— en un
cuencoy emulsiona con un
tenedor hasta que la sal-
satenga una textura entre
consistente y liquida que
permitarepartirla bien.

Para montar el bol, crea
una cama con las lentejas
enelfondo del bol asegu-
randote de que estdn ti-
bias o a temperatura am-
biente, no calientes.

Coloca el queso feta des-
menuzado, los huevos
pasados por agua parti-
dos por la mitad, las ver-
duras -la col lombarda,
los cherriy la zanahoria—
y luego las aceitunas ver-
des o de Kalamata. Afiade
a continuacién las maca-
damias picadas y riégalo
todo con la salsa tahini.



COMER BIEN

Arroz basmati con tempeh teriyaki,
brocoli, huevo revuelto y chucrut

12 personas ® 50 min

PARAEL BOL:

* 160 g de arroz basmati
® 200 g de tempeh (de
soja o de garbanzo)

e 1cda. de tamari

¢ 1cda. de miel cruda

e 1cucharadita de jengi-
brerallado

e 2 huevos

* /2 pepino

e 2-4 florecitas de brécoli
cocidas al vapor durante
4 minutos

e 3-4 cdas. de chucrut

e sésamo tostado
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PARA LA SALSA:

¢ /> cucharada de tamari
e 1cucharada de miel

¢ 1cdta. de aceite de sé-
samo o aceite de oliva vir-
gen extra

e 1cucharadita de jengi-
bre rallado

e 1-2 cucharaditas del ju-
go del chucrut

Enjuaga el arroz basmati
y cuécelo con agua (dos
medidas de agua por una
del cereal) y una pizca de
sal durante un cuarto de
hora o hasta que haya ab-
sorbido el agua.

Cortael tempeh en dados
otiras.Mézclalo con el ta-
mari, la miel y el jengibre
y ponlo en una sartén ca-
liente con aceite de oliva.
Cocinalo a fuego medio
durante unos 8 minutos,
hasta que quede doradoy
caramelizado.

Bate los huevos con una
pizcadesaly pimientane-
gra, silo deseas. Cudjalos
enunasartén conun poco
de aceite de oliva virgen
extra a fuego bajo, remo-
viendo bien para que que-
den cremosos.

Trocea el brécoliy cortael
pepino en daditos. Resér-
valos junto con el chucrut.

Elaboralasalsa: pon enun
cuenco todos los ingre-
dientes de la salsay emul-
siénala con un tenedor.

Monta el bol: pon el arroz
basmati como base y lue-
go coloca el tempeh, los
huevos, las verduras y el
chucrut. Puedes afadir ci-
lantro o mentay semillas
de sésamo tostadas. In-
corporalasalsay sirve in-
mediatamente.



Trigo sarraceno con guisantes, rucula,
aguacate y chucrut morado

{2 personas ®45 min

PARAEL BOL:

* 150 g de trigo sarraceno
en grano

¢ 150 g de guisantes ver-
des frescos

e 1manojo de hojas de
rdcula

e /> calabacin

e 4-5 rabanitos

* /> aguacate grande

e 3-4 cdas. de chucrut
morado o pickles de ver-
duras lactofermentadas
e 2 cucharadas de caca-
huetes tostados picados

PARA LA SALSA:

e 1pufado de cilantro

¢ 1puiiado de menta

e 1-2 cucharadas de zumo
de limoén o lima

e 1cucharada de tamari

e 1cucharadita de jengi-
bre rallado

e 2 cucharadas de kéfir de
oveja

e 1cucharada de aceite de
oliva virgen extra

e 1-2 cdas. de agua para
una textura mas liquida

Cocina el trigo sarraceno.
Enjudgalo y cuécelo con
agua, saly laurel de 12 a 15

minutos, hasta que esté
tierno pero entero. Si so-
braagua, escurrela.

Blanquea los guisantes
unos 3 o 4 minutos si son
frescos. Si son congela-
dos, bastan 2 o 3 minutos.

Lava las hojas verdes, la-
mina el aguacate, cortael
calabacin en rodajas finas,
parte en cuartos los raba-
nitos y reserva.

Preparalasalsa: vierte en
un cuenco el kéfir con el
zumo de limén, el tama-

ri, el jengibre, el aceite de
oliva virgen extra y méz-
clalo todo bien hasta ob-
tener una salsa homogé-
nea. Ajusta la textura con
una cucharadita de aguasi
la quieres mas liquida.

Coloca en la base del bol
el trigo sarraceno y afiade
los guisantes, las hortali-
zas y el chucrut o los pic-
kles. Termina de emplatar
con los cacahuetes pica-
dos (también pueden ser
almendras). Pon la salsa
casera de kéfir por enci-
ma, como alifio.



SALUD ACTIVA

(Gana energla

ycalmamental

No somos conscientes de todo lo que podemos conseguir
estableciendo unos habitos saludables. Son una de las claves, por
ejemplo, para recuperar la energfa y superar el agotamiento.

ay un cansancio que
no se quita durmien-
do. Lo sabes. Te acues-
tas pronto, cumples, y
aun asi te levantas arrastrandote.
No es pereza ni falta de ganas. Es
el cuerpo diciendo basta. Duran-
te anos he visto a muchas perso-
nas convencidas de que el agota-
miento es «normal», que forma
parte de la edad, del trabajo o de
lavidamoderna. Noloes. El can-
sancio persistente es una senal, y
conviene escucharla antes de que
el cuerpo tenga que gritar.
La energia no aparece de gol-
pe en tu vida ni se compra en
una capsula. Se construye dia a
dia con gestos pequenos, soste-
nidos, coherentes. Lo que ha-
ces desde que abres los ojos por
la manana hasta que te acues-
tas importa mas de lo que ima-
ginas. Por eso quiero proponer-
te una secuencia diaria sencilla,
posible, pensada para la vida
real. No para hacerlo todo per-
fecto, sino para dejar de ir en
contra de tu fisiologia.
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EMPEZAR

EL DIA CON CALMA

Evita empezar el dia corriendo.
El cuerpo necesita un tiempo
para situarse y puedes ayudarle.
e Luz natural. Abrir la ventana,
dejar entrar la luz del sol o salir
al exterior es una de las senales
mas potentes para tu cerebro.
La luz matinal regula el cortisol,
mejora la energia durante el dia
y facilita que produzcas melato-
nina, la hormona del suerio.

e Agradecer. Antes incluso de
mirar el movil, hay un ges-
to que puede cambiar el tono
del dia: dar las gracias. Pensar
conscientemente en algo bue-
no, por pequeno que sea: estar
vivo, haber dormido bajo te-
cho, una persona querida, al-
go que te ilusiona. Este ejerci-
cio simple reduce la activacion
del sistema de estrés y orienta
al cerebro hacia un estado mas
calmado y cooperativo. -

LOS ACTOS
TE DEFINEN

Las personas se convier-
tenen constructoras cons-
truyendo.No es suficiente
con pensar correctamente
0 poseer muchos conoci-
mientos, sino que son los
actos repetidos, los habi-
tos que realmente practi-
camos, los que nos defi-
neny sirven paratomarlas
riendas de la vida y tam-
bién gozar de salud.



LUD ACTIVA




SALUD ACTIVA

e Desayuno duradero. El desa-
yuno no deberia dejarte sin
energia a las dos horas. Cuando
abusas de los azucares rapidos,
el subidon dura poco. Aqui no
solo importa qué comes, sino el
orden en el que lo haces. Em-
pezar por proteinas y grasas,
continuar con verduras o fibra
y dejar los carbohidratos pa-
ra el final ayuda a evitar picos
de glucosa y caidas bruscas de
energia. Un desayuno con hue-
vo, yogur natural, frutos secos,
semillas, algo de fruta entera o
verduras puede marcar una di-
ferencia enorme. Comer despa-
cio, masticar bien y sin panta-
llas también cuenta.

e Ejercicio a primera hora. Mo-
verte por la manana cambia el
tono del dia. Diez o quince mi-
nutos bastan. Caminar, estirar-
te, activar piernas y espalda
sirve para despertar el cuerpo.
Este movimiento temprano me-
jora la sensibilidad a la insuli-
na, despierta las mitocondrias
(centrales de energia celular) y
reduce la sensacion de pesadez
mental que muchos arrastran
desde que se despiertan.

EQUILIBRIO ENTRE
TRABAJO Y DESCANSO

e Mantener la hidratacién. A
media manana, antes de pen-
sar que necesitas otro café, pre-
guntate si has bebido agua o si
llevas horas trabajando sin pa-
rar. Un vaso de agua y una pau-
sa ayudan mas de lo que imagi-
namos. Si comes algo, que sea
sencillo y real: fruta con fru-
tos secos, yogur, hummus con
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verduras. Si trabajas sentado o
frente a una pantalla, las pausas
son una necesidad.

® Snacks de movimiento. El
cuerpo no esta disenado pa-
ra permanecer inmovil duran-
te horas: se enlentece la circu-
lacion, empeora la sensibilidad
a la insulina y reduce la llega-
da de oxigeno al cerebro. Lo
ideal es hacer snacks de movi-
miento cada 60-90 minutos.

Cuando puedas,
sal al exterior para
moverte y recibir
laluzyelaire. Te
ayuda a recuperar
energias

Caminar un par de minutos,
mover hombros, cuello y cade-
ras, hacer unas sentadillas sua-
ves o estirarte es suficiente. Es-

tos microdescansos reactivan la
musculatura, estimulan las mi-
tocondrias y evitan el embota-
miento tipico que sobreviene a
media mafiana o media tarde.
Moverte en estas pausas tam-
bién regula el sistema nervioso:
reduce la tension, mejora el fo-
co y disminuye la fatiga mental.
Si, ademas, puedes aprovechar
alguno de estos descansos para
salir al exterior, aunque solo sea
para dar una vuelta a la man-
zana, el efecto sera atn mayor.
Luz natural, movimiento y nue-
vos estimulos sensoriales resul-
tan una combinacion muy po-
derosa contra el agotamiento
causado por el trabajo.



ALMUERZOSINEXCESOS
e Comer con moderacién. La in-
gesta del mediodia deberia sos-
tenerte, no dejarte noqueado.
Un plato simple, con verduras
abundantes, proteinas suficien-
tes y grasas saludables. Empe-
zar por la verdura, seguir con
las proteinas y terminar con los
carbohidratos mantiene la glu-
cosa estable y evita la somno-
lencia posterior. Si puedes, ca-
mina diez minutos después de
comer: es un habito potente pa-
ra regular la glucosa, mejorar la
digestion, reducir la inflama-
cion y despejar la mente.

e Suplementos dtiles. En algu-
nos casos, la suplementacion
nutricional puede complemen-
tar unos buenos habitos ali-
mentarios. El magnesio, espe-
cialmente en formas que se =
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SALUD ACTIVA

A FAVOR DEL CUERPO

REDUCIR LOS ESTIMULOS
No todo el cansancio es fisico.
Hay un agotamiento mas sutil
qgue nace de vivir siempre dis-
ponibles. Responder mensajes
a cualquier hora, saltar de una
tareaaotraynocerrarnuncael
dia deja al cerebro sin descan-
so real, aunque te sientes en
el sofd. El exceso de estimulos
desgasta la atencion y reduce
la capacidad de disfrutar.

CUIDAR LA DOPAMINA
Cuando el cerebronotiene pau-
sas, baja la dopamina —el neu-
rotransmisor de lamotivacién—
y todo pierde interés. Poner li-
mites también es autocuidado.
Decidir cuando paras, cuando no
respondesy cuando te desconec-
tas protege tu energia. No hacer-
lo se paga en forma de insom-
nio, irritabilidad y sensacién de
estar sobrepasado.

NO HACER NADA

A menudo nos planteamos to-
do lo que tenemos que hacer
para sentirnos mejor, pero re-
cuperar espacios desilencioy de
aburrimiento es una forma muy
potente de recargar laenergia.
No es perder el tiempo, es de-
volverle al sistema nervioso el
equilibrio entre actividad y des-
canso que necesita parafuncio-
nar correctamente.

RITMOS NATURALES

El cuerpo no funciona igual a
todas horas. Ignorar el cansan-
cio, saltarse las comidas o alar-
garlajornadamasallddelora-
zonable alteralos ritmos biolé-
gicos que regulan la energia, el
apetito y el suefio. Atender las
sensaciones de hambre, suefio o
necesidad de movimiento es una
formaeficazderecuperarlaar-
monia ritmica del cuerpo.



SALUD ACTIVA

absorben con facilidad, como el
bisglicinato o el acetiltaurinato,
ayuda a reducir la fatiga, mejo-
ra la funcion muscular y favore-
ce el descanso. La vitamina D es
clave para la energia, el sistema
inmunitario y el estado de ani-
mo, sobre todo en personas con
déficit. Los omega 3 apoyan la
funcion cerebral y reducen la
inflamacion de bajo grado, tan
relacionada con el cansancio
cronico. Adaptogenos como la
ashwagandha, la lavanda o la
rodhiola pueden ayudar en mo-
mentos de estrés sostenido.

BAJAR EL RITMO

e Por la tarde. Si puedes, redu-
ce una marcha, porque el cuer-
po ya no responde igual que
por la manana. Realiza cinco
o diez minutos de pausa cons-
ciente, sal a la calle, toca verde
y respira aire fresco para regu-
lar el sistema nervioso y ayudar
arecuperar el foco y la claridad.
No obstante, si haces ejercicio
intenso, la tarde es un buen
momento para el entrenamien-
to de fuerza y algo de cardio sin
machacarte. El musculo es un
organo metabolico y endocri-
no que produce sustancias an-
tiinflamatorias y mejora la ener-
gia basal. Con el entrenamiento
muscular no busques la perfec-
cion, sino la constancia.

e Cena ligera. Intenta tomar la
ultima comida antes de las nue-
ve de la noche o, mejor aun,
coincidiendo con la puesta del
sol. No es una moda ni una
mania. El cuerpo humano esta
programado para digerir, meta-
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bolizar o repararse en funcion
de la luz y la oscuridad. Cuan-
do anochece, el organismo em-
pieza a cambiar de modo: au-
menta la melatonina, baja la
temperatura corporal y se acti-
va la reparacion celular. Si co-
mes tarde y copiosamente, obli-
gas al cuerpo a seguir en «modo
digestion» cuando deberia estar
reparando y descansando. Ce-
nar tarde de forma habitual se

Cuando anochece,
permitamos que
el organismo
transite al modo
de descanso

y reparacion

asocia a mayor riesgo metabo-
lico y a mas cansancio al dia si-
guiente. En cambio, cenar antes
de las nueve de la noche o dejar
pasar al menos dos horas antes
de acostarse favorece el descan-

so nocturno y reduce un 20 %
el riesgo de desarrollar cancer
de mama y de prostata. La ce-
na ideal no necesita ser compli-
cada. Verduras bien cocinadas,
una proteina facil de digerir y
poca carga glucémica.

ANTES DE ACOSTARSE

La ultima hora del dia merece un
respeto especial. Luces tenues,
menos pantallas, menos ruido
mental. Otro gesto sencillo pue-
de tener un gran impacto: repa-
sa mentalmente tres cosas bue-
nas que te hayan pasado duran-
te el dia, como una conversacion




agradable, un paseo, una comi-
da rica o algo que sali6 mejor de
lo esperado. Este ejercicio ayu-
da al cerebro a cerrar el dia des-
de un lugar de calma y gratitud,
facilitando el descanso. Preparar
el cuerpo para dormir es invertir
en energia para manana. Puedes
leer, estirarte suavemente o res-
pirar tranquilo. Piensa que nin-
gun suplemento compensa un
mal descanso noche tras noche.
No se trata de realizar todas las
propuestas explicadas en es-
te articulo. Puedes elegir uno o
dos habitos que te resulten es-
pecialmente atractivos y que
puedas mantener en el tiem-
po. Mas adelante podras anadir
mas. El cuerpo responde cuan-
do percibe coherencia, cuando
dejas de exigirle y empiezas a
cuidarlo de verdad. +

REORDENA TU INTERIOR

EL PROBLEMA

ESTA DENTRO, NO FUERA
Hay personas que viven cansa-
dasaunque suvida, sobre el pa-
pel,no sea especialmente dura.
No trabajan mas que antes, no
duermen peor que otros, pero
algo no arranca. Muchas veces
el problema no esta fuera, si-
no dentro: inflamacion, déficits
nutricionales o un intestino que
no absorbe bien lo que comes.

AUMENTAR

LAS MITOCONDRIAS

El cansancio persistente suele
ser una sefial de que las mito-
condrias, encargadas de pro-
ducir energia en las células, no
estan funcionando bien. Estrés,
picos de glucosa, falta de nu-
trientes o infecciones pueden
dafiarlas. La alimentacio6n salu-
dabley el ejercicio aumentan el
ndmero de mitocondrias sanas.

ABSORCION INTESTINAL

Otrofactor clave es elintestino.
Cuando ladigestiénno es bue-
na, no aprovechas los nutrien-
tes al maximo. Hinchazén, ga-
ses, digestiones pesadas o es-
treflimiento frecuente no son
normalesy,alalarga, pasan fac-
turaenformade agotamiento.
Reducir frituras, ultraprocesados
y azlcares afadidos puede me-
jorar la absorcién intestinal.

MEDICINA DEL

ESTILO DE VIDA

Ademas de permanecer aten-
tos a las sefiales que envia el
cuerpo, conviene realizarse
chequeos de manera regular.
No esperes a estar enfermo pa-
ratomas medidas. La medicina
del estilo de vida o de los ha-
bitos es preventiva y permite
corregir desequilibrios en fa-
ses iniciales.



EN EL ORIGEN

SOBREPESO, DESANIMO, CANSANCIO...

Leptina; clave del
metabolismo

El apetito, la energia, el pesoy el estado de
animo pueden depender de que el cerebro escuche
el mensaje de la leptina. Los habitos adecuados

DRA. ODILE
FERNANDEZ
MEDICA DE
FAMILIA

LA GRASAES
UN ORGANO

Una persona media
contiene unos 22 kg de
grasa, que no es solo
unareserva energética
inerte. La ciencia ha
ido mostrando que se
comporta como un
érgano complejo que
se comunica con el
cerebro y determina

el funcionamiento del
metabolismo energéti-
co e, incluso, el estado
de dnimo.

En 1994 se descubrié
que las células grasas
segregaban leptina para
comunicarse con el ce-
rebro y el cuerpo. Des-
pués salieron a la luz
mds moléculas sefiala-
doras, células inmuni-
tarias y redes nerviosas
que se extienden por el
tejido adiposo.
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favorecen el equilibrio de esta hormona.

aleptina esunade las hor-

monas mas influyentes

y, paraddjicamente, una
gran desconocida. Se produce en
el tejido adiposo y funciona co-
mo un mensajero metabolico de
enorme precision: viaja hasta el
hipotalamo, en el cerebro, pa-
ra informarle de cuanta energia
queda almacenada en forma de
grasa. Cuando esta comunica-
cion fluye correctamente, come-
mos solo hasta sentirnos sacia-
dos, mantenemos un gasto ener-
gético adecuado y disfrutamos
de niveles de energia establesalo
largo del dia. La leptina no es so-
lo una hormona de la saciedad,
es una auténtica directora de or-
questa que coordina multiples
funciones fisiologicas.

’:’ RESISTENCIA A LA LEPTINA.
El problema es que el estilo de vi-
dainterfiera con este delicado sis-
tema. El estrés cronico, la falta de
sueno, el sedentarismo, el exceso

de ultraprocesados y la inflama-
cion intestinal pueden alterar la
senalizacion leptinica. Entonces
aparece la resistencia a la leptina,
un estado en el que el cerebro de-
ja de escuchar su mensaje pese a
queenlasangre hayahormonade
sobra. Para el organismo, esto re-
presenta una senal de alarma: in-
terpretaerroneamente que no hay
reservas suficientes y activa los
mecanismos de supervivencia:
eAumentaelapetitopersistente,
especialmente por alimentos ri-
cos en carbohidratos, sobre todo
en latarde-noche.

eDisminuye elgasto energético,
lo que favorece el almacenamien-
to de grasa, sobre todo en la zona
abdominal, y provoca sensacion
de metabolismo lento.

® Suefio poco reparador y can-
sancio matinal son otros sinto-
mas de resistencia ala leptina.

e A nivel fisiolégico observamos
inflamacion de bajo grado, eleva-
cion de triglicéridos, resistencia



a la insulina y un entorno hor-
monal que dificultalapérdidade
peso incluso cuando la persona
siente que lo hace todo bien.

e Laleptina se puede medir, pe-
ro no es una prueba de uso ruti-
nario. Se solicita principalmente
en casos de obesidad resistente a
intervenciones habituales, estu-
dios metabolicos complejos, sos-
pecha de disfuncion hipotalami-
ca, hiperfagia severa o trastornos
raros de la sensacion de saciedad.
Unvalor elevado suele indicar re-
sistencia, no exceso funcional, y
su interpretacion debe hacerse
siempre junto con otros parame-
tros metabolicos.

== EL TRIANGULO ENDOCRINO.
La leptina no actua sola. Forma
parte deuntrioenel que también
participan la melatonina, la hor-
mona que regula nuestros ritmos
circadianos, y la insulina, res-
ponsable de gestionar la glucosa.
e Leptina y melatonina: sincro-
nia nocturna. Durante la noche,
el aumento de la melatonina —la
hormona del suefio— se asocia
con la liberacion de leptina para
que el metabolismo entre en mo-
do reparacion y el cuerpo inhiba
el apetito nocturno. Cuando dor-
mimos poco, con horarios caoti-
cos 0 expuestos a pantallas antes
de acostarnos, la melatonina se

alteray, con ella, la liberacion or-
denadadeleptina. Elresultadoes
una senal confusa al cerebro que
incrementa la grelina—la hormo-
na del hambre—y nos lleva a co-
mer mas al dia siguiente.

e Leptinaeinsulina:uncirculode
influencia mutua. Los picos fre-
cuentesde insulina—poringestas
constantes, dieta rica en harinas
y azucares o falta de fibra—infla-
man el hipotalamo y reducen su
capacidad para interpretar la se-
naldelaleptina. Asuvez,laresis-
tencia a la leptina agrava la resis-
tenciaalainsulina, lo que refuer-
za el aumento de peso y dificulta
su pérdida. -
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EN EL ORIGEN

AYUDAS
NATURALES

e Canela: ayuda a esta-
bilizar la glucosa y, segun
un estudio de la Universi-
dad Nacional Auténoma
de México, 3 g al diade
canela de Ceildn reducen
laleptinay el porcentaje
de grasa corporal en
personas obesas.

o Amla: el extracto de
Phyllanthus emblica
(500-1.000 mg/dia en
1-2 tomas con las comi-
das principales) reduce
la resistencia a la leptina
y la acumulacién lipidica.

¢ Astragalo:de 500 a
1.000 mg de extracto
de Astragalus membra-
naceus incrementa la
adiponectinay mejorala
sensibilidad a la insulina.

» Vegetales amargos:
tomar antes de las comi-
das mezclas de alcacho-
fera, genciana, diente de
leén, cascara de naranja
amarga, etc., facilita la
sefial de saciedad.
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e Melatoninay leptina: cémo in-
fluye la suplementacién. La su-
plementacion con melatonina,
en dosis adecuadas, puede me-
jorar la senalizacion nocturna de
la leptina al restaurar los ritmos
circadianos alterados. Esto se ob-
serva especialmente en personas
coninsomnio, jet lagsocial, expo-
sicion intensa a pantallas o estrés
mantenido. Aunque no esun tra-
tamiento paraadelgazar, sipuede
ayudar a que el cuerpo recupere
lacapacidad de interpretarlalep-
tina y regular mejor el apetito.

<> UNADIETAPARAREGULARLA
LEPTINA. La alimentacion es una
pieza esencial en la sensibilidad
a la leptina. No se trata de bus-
caralimentosactivadores, sino de
adoptar patrones que reduzcanla
inflamacion, estabilicen la insu-
linay favorezcan la saciedad real.
e Las proteinas de los huevos, el
pescado, el yogurnatural y las le-
gumbres son fundamentales para
disminuir la grelina y para refor-
zar la senal de saciedad.

e Los omega 3 del pescado azul,
lasnueces y las semillas de lino y
chia reducen la inflamacion del
tejidoadiposo ymejoran lacomu-
nicacion leptina-cerebro.

e Las frutasricas en polifenoles
antioxidantes, como los frutosro-
josolagranada, protegen al hipo-
talamode lainflamaciony favore-
cenunasenalleptinicamasclara.
e La fibra de hortalizas como el
brocoli, las espinacas, la alcacho-
faolazanahorianutre yequilibra
la microbiota, lo que es impres-
cindible para regular el apetito y
el metabolismo.

e Minerales como el magnesio
(fuentes ricas son las almendras,
otros frutos secos y las verduras
de hoja verde) y el zinc (en las se-
millas de calabaza y sésamo, la
avena, el marisco...) contribuyen
amejorar la regulacion de la in-
sulina y del eje neuroendocrino.
e El patrén dietético que mejor
funciona combina comidasbasa-
das en proteinas, hortalizas, gra-
sas saludables y carbohidratos
complejos (legumbres y cereales
integrales) que no producen pi-
coscontinuosde azucar. Ademas,
conviene evitar el picoteo.

=;> CLAVES DE ESTILO DE VIDA.
Laregulacion delaleptina depen-
de tanto de lanutricion como del
comportamiento diario. Peque-
nos habitos producen cambios
profundos:

e Caminar durante al menos diez
minutos después de las comidas
mejora la respuesta a la insulina.
e Entrenar la fuerza muscular
dos o tres veces por semana au-
menta la masa muscular, que es
la gran moduladora metabolica.

e Exponerse a luz natural por la
manana fortalece la liberacion
nocturna de melatonina.

¢ Reducir eluso de pantallas por
la noche mejora la sincronia del
eje leptina—melatonina.




HABITOS INFALIBLES

LUZ NATURAL

Por la mafiana, comienza la
jornada con 5-10 minutos de
exposicién solar parasincro-
nizar el reloj interno. A con-
tinuacion, realiza un desayu-
norico en proteinas (20-30g)
para estabilizar la insulina y
reducirlahormonadel ham-
bre. Tras lacomida principal,
caminar 10 minutos mejorala
respuesta metabdlicay faci-
lita que la leptina envie se-
fiales mas claras al cerebro.

EVITA EL PICOTEO
Durante la tarde, conviene
no picotear y dejar al me-
nos 3-4 horas entre comidas
para permitir que la insulina
descienda. Si necesitas me-
rendar, opta por alternativas
ricas en proteinaograsas sa-
ludables, como yogur natural,
huevo duro o unpufiadode fru-
tos secos. Mantén una hidra-
tacién adecuada.

CENA LIGERA

Porlanoche, procura cenar li-
geroy hacerlo 2-3 horas an-
tes de acostarte. Reduce el
uso de pantallas desde una
hora antes para favorecer la
produccién natural de mela-
tonina. Siel suefio sigue sien-
doirregular, puedesvalorarla
suplementacién con melatoni-
na para restaurar los ritmos
circadianosy mejorarlalibe-
racién nocturna de leptina.

EJERCICIO FiSICO
Durante lasemana,incluye 2-3
sesiones de entrenamiento de
fuerza, fundamentales para
aumentar lamasamusculary
mejorar lasensibilidad meta-
bdlica. Respeta al menos un
diade descanso. Sipersisten
sintomas como hambre exa-
gerada, cansancio o estanca-
miento en el peso, revisa los
niveles de vitamina D, ferriti-
na o glucosa.

EN EL ORIGEN

e Gestionar el estrés disminuye
el cortisol, que interfiere conlase-
nal leptinica.

e Mantener horarios regulares
de suenio permite que la leptina
siga su ritmo natural.
Laleptinanosrecuerda que nues-
trometabolismo es un sistema vi-
vo, dinamico y profundamente
influenciado por los habitos co-
tidianos. Cuando cuidamos ese
entorno interno (a través del sue-
fio, laalimentacion, el movimien-
toy la gestion emocional), la lep-
tina vuelve a hacerse escuchar. Y
cuando lo hace, todo se recoloca:
disminuye el hambre, mejora la
energia, se regula el peso y apa-
rece una sensacion de equilibrio
que no depende de la fuerza de
voluntad, sino de una biologia
bien afinada.

=;> SUPLEMENTOS QUE APOYAN
LA REGULACION. Ademas de la
melatonina, varios suplemen-
tos pueden ser ttiles. No sustitu-
yenloshabitos saludables, perosi
potencian que la leptina vuelva a
funcionar correctamente.

Los omega 3 DHA y EPA, sobre
todo si no se consume pescado
azul, son eficaces para reducir la
inflamacion del tejido adiposo.
El magnesioy lavitamina D ayu-
danaregularlos ritmos circadia-
nosy el metabolismo.

La berberina, el inositol y el ex-
tractodetéverde (EGCG) mejo-
ran la sensibilidad a la insulina.
La curcumina es un antiinflama-
torio natural adicional.

Los probiéticos favorecen una
microbiota equilibrada que mo-
dula el apetito y la saciedad. +
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Comotratarla

Helicobacter pylori

LLa consulta médica por molestias estomacales puede descubrir la
presencia de la bacteria Helicobacter pylori. El objetivo del tratamiento
integrativo es devolver el equilibrio a todo el sistema digestivo.

GABRIELA POCOVI, DIETISTA-NUTRICIONISTA Y PhD EN MEDICINA

aHelicobacter pylories pro-

bablemente una de las

bacterias mas conocidas
—y temidas— del aparato digesti-
vo. Desde hace décadas se asocia
a gastritis, ulceras de estomago y,
en determinados contextos, a un
mayor riesgo de cancer gastrico.
Poreste motivo, sudiagnosticoen
la consulta médica suele ir auto-
maticamente acompanado de un
tratamiento conantibioticos para
erradicarla. Sin embargo, la rea-

lidad clinica y cientifica es mas
compleja de lo que a menudo se
transmite. En este articulo explo-
ramos por qué la presencia de la
Helicobacter pylori no siempre re-
quiere la administracion de anti-
biéticos, cuando si puede ser ne-
cesario utilizarlos y qué factores
son realmente determinantes pa-
ra la salud gastrica. Asi, si alguna
vezte dicen que tienesla bacteria,
podrés consensuar con tumédico
un abordaje integral.

NOESLABACTERIA,

ES LAINFLAMACION

La Organizacion Mundial de la
Salud clasifica la H. pylori como
un carcinogeno tipo I. Esta afir-
macion, aunque correcta des-
de un punto de vista estadistico,
suele interpretarse de forma sim-
plificada. En realidad, la eviden-
cia cientifica indica que no es la
presencia aislada de la bacteria lo
que aumenta el riesgo de cancer,
sino la inflamacion cronica de la

LA H. PYLORI ES UNA BACTERIA COMUN
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Esta presente en el sis-
tema digestivo de la ma-
yoria de las personas. Se
estima que entre el 50 y el
60 % de la poblacién mundial
alberga Helicobacter pylori
en su estémago. De estas
personas, el 80-90 % no pre-
sentan sintomas, no desa-
rrollan lesiones gastricas y

nunca padecerdn cancer de
estémago. Solo algunas ex-
perimentandolorosensacion
depresiénenlaparte superior
del abdomen, especialmen-
te después de comer, hin-
chazon, pérdida de apetito,
eructos, mal aliento, acidez
estomacal o nduseas.En es-
tados mas avanzados pue-

de haber pérdida de peso y
Ulcera gdstrica. Estos sinto-
mas también puedenindicar
otras afecciones.Untestde
heces ounapruebadealien-
to pueden descubrir la bac-
teria. A partir de ahi, convie-
ne un tratamiento persona-
lizado que vaya mas alla de
eliminar la bacteria.



mucosa gastrica que puede pro-
ducirse en determinados casos.
El proceso que conduce al can-
cer gastrico es largo, multifacto-
rialy progresivo, pasando por eta-
pas como gastritis cronica, atrofia
gastrica, metaplasiaintestinal (al-
teracion de las células que recu-
bren el estomago) y, solo en una
minoria de casos, transformacion
maligna. En otras palabras, una
mucosa gastrica integra, bien nu-
trida y con una microbiota equi-
librada no desarrolla cancer, in-
cluso en presencia de la H. pylori.

LOS VERDADEROS
FACTORES DE RIESGO
Hoy sabemos que el cancer no
aparece de forma aislada ni stbi-
ta. Factores como la inflamacion
crénica de bajo grado, el estrés
oxidativo, los desequilibrios de
lamicrobiota, las deficienciasnu-
tricionales, la exposicion prolon-
gada a toxicos y el estrés emocio-
nal mantenido sonlosverdaderos
moduladores del riesgo onco- =

RECUPERACION TRAS EL TRATAMIENTO

Si es preciso recurrir a
los antibiéticos, para que
el tratamiento tenga éxito a
largo plazo es clave no de-
pender solo de los farma-
cos, sino favorecer la recu-
peracion del pH gastrico, la
mucosa y la microbiota. Sin
este trabajo, elriesgo dere-
caidaeselevadoyalos tres

meses suelen producirse re-
brotes. El objetivofinalnoes
eliminar una bacteria, sino
restaurar un sistema diges-
tivo funcional y resistente.
Para reducir la inflamacién
y favorecer el equilibrio en
el sistema digestivo, el en-
foque médico y nutricional
integrativo recomienda el

uso de probiéticos especifi-
cos que ayudan a recoloni-
zarelintestino, elapoyo con
fitoterapia, laregulacién del
pH mediante una dietaadap-
tada, laintroduccién progre-
sivade alimentos antiinflama-
torios y ricos en polifenoles y
también el control del estrés
digestivo.
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OPCIONES NATURALES

La naturaleza ofrece sustancias que
contribuyen a limitar el crecimiento de la
bacteria y desinflaman el tracto digestivo.

BERBERINA

La berberina, derivada de
plantas como el sello de oro,
exhibe fuertes propiedades
antimicrobianas contrala H.
pylori. Bajo control médico
puede combinarse conantibié-
ticos paraaumentar la efica-
cia del tratamiento con me-
nos medicacién y menos
efectos secundarios.

AJO

Contiene alicina, que inhibe
el crecimiento de H. pylori.
Es (til sobre todo en el tra-
tamiento de mantenimiento
alargo plazo, en dosis de 2-4
g de ajo crudo al dia 0 600-
1200 mg de extracto. Esta
contraindicado si se toman
anticoagulantes.

ACEITE DE OREGANO

El aceite esencial, a veces
combinado con el de tomillo,
se usa en el tratamiento na-
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tural con control médico, ne-
cesario porque en dosis ina-
decuadas esirritante.

RESINA DE LENTISCO

Laalméciga, o resina de Pis-
tacia lentiscus, contribuye
a la erradicacién de la infec-
cién, en solitario o con anti-
bidticos. También se usa en
eltratamiento de las tlceras.

EXTRACTO DE POMELO

El extracto de semillade po-
melo puede usarse en com-
binacién con probidticos, co-
mo Lactobacillus plantarum,
para reducir la adhesién de
la bacteria a las células gas-
tricas. También favorece la
curacion de las tlceras. Cal-
ma el tracto gastrico y limita
el estrés oxidativo gracias a
suriquezaen polifenoles an-
tioxidantes. La recomenda-
ciénsuele serde100-200 mg
al dia durante 2-4 semanas.

logico. El cancer es multifacto-
rial. Ningtin médico dira otra co-
sa. Sin embargo, se acostumbran
a transmitir con frecuencia men-
sajes simplificados como «el sol
produce cancer», «la carne pro-
duce cancer» y también «la Heli-
cobacter pylori produce cancer»,
aunque la ciencia actual muestra
que no es el factor aislado, sino
el contexto inflamatorio y meta-
bélico lo que marca la diferencia.

LOS ANTIBIOTICOS

NO FUNCIONAN SIEMPRE
Las guias clinicas recomiendan
laerradicacion de la H. pylori con
antibioticos en determinados es-
cenarios. Sinembargo, enlaprac-
tica clinica y en la consulta obser-
vamos cada vez con mas frecuen-
cia que la bacteria persiste tras
variasrondasy que aparecen efec-
tos secundarios significativos.
Entre las consecuencias inde-
seables mas habituales del trata-
miento conantibioticos, especial-
mente cuando se usan combina-
ciones de farmacos o multiples
rondas, destacan la alteracion
de la microbiota intestinal (dis-
biosis), un mayor riesgo de SIBO
(sobrecrecimiento bacteriano en
elintestino delgado), candidiasis
intestinal y vaginal, irritacion de
las mucosas digestivas y empeo-
ramiento de la sintomatologia
digestiva, hinchazén abdominal,
gases, diarrea o estrenimiento, di-
gestiones pesadas y sensacion de
malestar general. Estosefectosno
solo se deben al impacto directo
de los antibiéticos sobre las bac-
terias patogenas, sino tambiénala
destruccion colateral de especies



El tratamiento integrativo e individual
mejora las probabilidades de éxito

beneficiosas que participan en la
digestion, la regulacion del siste-
ma inmunitario y la produccion
de vitaminas como la Ky algunas
del grupo B.

La resistencia de la H. pylori a los
antibidticos es un problema cre-
ciente. No todas las cepas de H.
pylorisonigual de daiiinas ni res-
ponden a los mismos farmacos,
lo que explica muchos fracasos
terapéuticos. Todo esto apunta a
quees urgente un enfoque indivi-
dualizado e integrativo y una re-
vision de los actuales protocolos
médicos para determinar el tra-
tamiento mas adecuado en cada
caso concreto.

CUANDO TOMAR
ANTIBIOTICOS

Existen situaciones en las que el
uso de antibioticos bajo prescrip-
cionmédicapuede estarjustifica-
do,como cuando hay cambiosen
lamorfologiacelular deltejido del
estomago, tlceras gastricas acti-
vas o un fracaso de un abordaje
integrativo bien planteado.
Enestoscasos, resulta fundamen-
tal realizar un antibiograma, una
prueba que permite identificar
qué antibiotico es realmente efi-
caz frente a la cepa concreta del
paciente. Este enfoque individua-
lizado reduce el riesgo de trata-
mientos innecesarios, las conse-

TRATAMIENTO NATURAL

cuencias negativas y la aparicion
de bacterias resistentes. Ademas,
permite ajustar la dosis y la dura-
cién del tratamiento, optimizan-
do la eficacia terapéutica y mini-
mizando los efectos adversos.

MEJORAR EL

TERRENO DIGESTIVO
Cada vez mas profesionales
apuestan por un enfoque inte-
grativo que no se limita a erradi-
car la bacteria, sino que trabaja el
entorno en el que esta se desarro-
lla. Los pilares fundamentales de
este abordaje son:

1. Reparar la mucosa gastrica, la
primera linea de defensa del es-
témago, con zinc carnosina, aloe
vera, malvavisco, malvaoregaliz,
suplementos que ayudan a rege-
nerarla, junto con una alimenta-
cion baja en irritantes, café, taba-
co, alcohol y picantes.

2.Una acidez estomacal adecua-
da es una barrera natural frente a
los patogenos. En algunos casos,
ysiempre de formaindividualiza-
da,se puede mejorarlaacidez con
suplementos de betainay HCL o
con vinagre de manzana.

3. Algunos probiéticos, como el
Lactobacillus reuteri, modulan la
inflamacion y la composicion de
lamicrobiota.

4. Antimicrobianos naturales, co-
mo la berberina, el ajo, el aceite
de orégano, laresinade lentisco o
elextracto de pomelo (véase el re-
cuadro de la pagina anterior) han
mostrado una actividad signifi-
cativa frente a la H. pylori en es-
tudios experimentales y clinicos,
especialmente cuando se usan
concriteriomédico profesional. +
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FITOTERAPIA

COCINACON

N E

PLANTAS

NALE

Muchas plantas con propiedades terapéuticas son
grandes ingredientes para enriquecer las recetas y
de paso beneficiarnos de sus efectos curativos.

JORDI CEBRIAN. PERIODISTA ESPECIALIZADO EN FITOTERAPIA

as plantas medicinales no
solo pueden curar o aliviar
los sintomas de algunas
dolencias, sino que en muchos
casos aportan también matices
de sabor, aromas y color a nues-
tra cocina, enriqueciéndola de
formaespecial. Se trata de plantas
aveces muy aromaticas, de gusto
intenso o mas sutil que anaden
sabores citricos o mentolados, o
mas o menos picantes o amade-
rados, pero también amargos, aci-
dos o dulzones, seguin el caso. En
este articulo ofrecemos ocho pro-
puestas para enriquecer tus pla-
tos y elaboraciones.

UN BUEN CONDIMENTO. Estas
hierbas medicinales pueden sus-
tituir, ademas, a la sal o al azu-
car, convirtiéndose en excelentes
condimentos y en aliadas claras

60 CUERPOMENTE

denuestrasalud, en especial para
personas con tendencia a hiper-
tension y diabetes.

eFuente de nutrientes. Lasplan-
tas condimentarias son, ademas,
una fuente inagotable de mine-
rales y vitaminas que actian en
nuestro organismo como forta-
lecedoras del sistema inmunita-
rio y aportan sus virtudes como
agentes antimicrobianos, antiin-
flamatorios y depurativos.
eTradicion culinaria. Muchas de
estas plantas, como el perejil, el
eneldo, el cilantro, el laurel, l1a al-
bahaca o el orégano son basicas,
especialmente en la cocina tradi-
cional mediterranea, y no suelen
faltar en nuestra despensa; mien-
tras que otras, como el ajo ursino,
el cebollino, el perifollo, el mas-
tuerzo o la chia son opciones in-
teresantes para explorar. +

Romero, para
sazonar guisos

y legumbres
Rosmarinus officinalis

e Dénde se encuentra: En claros
de bosque, matorrales y pdra-
mos del litoral. Endémico del Me-
diterraneo occidental.

® Partes que usamos: Los rami-
lletes floridos, frescos o secos,
enteros o molidos.

e Cuales son sus propiedades:
Alivia espasmos gastrointestina-
les, alteraciones hepaticas leves,
migrafas, astenia, inflamaciones
osteoarticulares o dermatitis.

e Sabor y aroma: Aroma intenso
y sabor fresco, herbaceo.

¢ Uso en cocina: Para sazonar
guisos, en platos de legumbres,
en arroces, con pasta, en sopas
y para aromatizar aceite de oliva
y vinagres. Espolvoreado sobre
ensaladas y platos de verduras.

e Conservacion: Se puede guar-
dar fresco, de 3a 6 dias, o seco
durante meses.



: : : __,_'.‘_'_‘_%_.

Perifollo, un
perejil de sabor

mas intenso

Anthriscus cerefolium

o Dénde se encuentra: Originario
de Turquiay las zonas préximas
almar Negro y el Caspio. Se cul-
tiva en huertos y viveros.

o Partes que usamos: Las hojas,
frescas o secas. Muy apreciado
en Francia, Alemaniay los Paises
Bajos, recuerda mucho al perejil.
o Cudles son sus propiedades:
Valido para tratar gases, flatu-
lencias, dispepsias, inapetencia,
debilidad y afecciones urinarias.
e Sabor y aroma: Mds intenso,
anisado y dulce que el perejil.

e Uso en cocina: Para sazonar
guisos, sopas y cremas. Se afiade
en salsas o en bouquets garnis,
con otras especias. Fresco se in-
cluye al final de la coccion.

e Conservacion: Fresco, en la ne-
vera. Seco, colgado en la despen-
sa; o triturado, en envases cerra-
dos herméticamente.

Borraja,
tradicional y
exquisita

Borago officinalis

e Dénde se encuentra: En des-
campados y sembrados de la
cuenca mediterranea. Florece
sobre todo en marzo.

e Partes que usamos: Las hojas
jévenes, los tallos tiernos y las
flores. Con las semillas se elabo-
ra un aceite rico en omega 6.

o Cuales son sus propiedades:
Se utiliza en afecciones respi-
ratorias y urinarias, trastornos
ginecoldgicos, colesterolemia o
hipertensién. En uso tépico, en
dermatitis y heridas.

e Sabor y aroma: Sabor suave y
algo 4cido, similar a la acelga.

e Uso en cocina: Las hojas her-
vidas como verdura o para inte-
grar en sopasy cremas. Las flo-
res, tal cual, para decorar ensala-
das, en tempura o rebozadas.

e Conservacion: En la nevera. Se
puede congelar.

Estragon,
potencia salsas
y ensaladas

Artemisia dracunculus

o Dénde se encuentra: Origina-
riade Turquiay Asia Menor, es
una planta domesticada. Se cul-
tiva en huertos y viveros.

¢ Partes que usamos: Sus hojas,
frescas o secas. Trituradas,

se pulverizan sobre guisos, sopas
y ensaladas. Es una de las espe-
cias que se afladen al curri.

o Cudles son sus propiedades:
Alivia gases, flatulencias y dis-
pepsias y es efectiva contralos
parasitos intestinales.

e Sabory aroma: Fresco, herba-
ceo, anisado, algo picante.

® Uso en cocina: Para espolvo-
rear en guisos, sopas, ensaladas
y verduras. Se incorpora en vina-
gretasy en salsas como la bear-
nesa o bien con mostaza.

e Conservacion: Mezclada con
otras especias, en recipientes
herméticos. Las hojas, en nevera.
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RECETAS CU

%Eﬂ!::

LINARIAS DE

BIENESTAR PARA TU DIA A DIA

Se puede crear un nimero infinito de platos
saludables que incluyan plantas medicinales,
como estas dos recetas para tu menud semanal.

Ensalada de len-
tejas, calabacin
y zanahoria con
tomillo y estra-
gon.Lavalaslente-
jas cocidas y déja-
las en maceracion
tres horas conuna
mezcla de tomillo
enrama, estragon,
comino en polvo,
tres cucharadas
de aceite de oliva
y una de aceite de
sésamo. Cuece la

zanahoria en tro-
zos y el calabacin
enlaminas. Luego,
pasalos por agua
fria.Mezclaconlas
lentejas y dale un
toque de vinagre
de manzana.

Cuscus con hino-
jo y perifollo. Pi-
ca medio puerro,
un tomate, un pi-
miento, hinojo y
perifollo. Mezcla
todo con 100 g de

cuscus y pimienta
molida y vierte en
unaollaconi2s ml
de agua cuando
rompaa hervir. Re-
tira la olla del fue-
go y deja reposar
tres minutos. Al
servir, espolvorea
por encima frutos
secos en polvo o
troceados y alifia
con aceite de oliva
virgen extray una
pizca de pimienta.

SAL AROMATICA
DE ESPECIAS

Para aportar sabor a
los platos sin abusar
de la sal de mesa.

e Plantas que nece-
sitas: orégano, hinojo,
ajedrea, tomillo, salvia,
romero y hojas de es-
tragén y perifollo.

e Cémo se prepara:
combina una parte de
sal marina gruesa con
dos partes de la mez-
cla de hierbas. Con-
serva la preparacion
en un bote hermético.
e Usos: para condi-
mentar ensaladas,
verduras y guisos.

VINAGRE

CON HIERBAS

Para potenciar los ali-
fos de verduras, en-
saladas y legumbres.
e Plantas que nece-
sitas: albahaca, estra-
gon, salvia, tomillo 'y
eneldo.

e COmo se prepara:
lavay seca las hierbas,
mézclalas y deposi-
talas en un frasco de
vidrio. Completa con
vinagre de vino y deja
tres semanas en re-
poso. Luego cuela las
hierbas, y listo.

e Usos: para afadir a

ensaladas o vinagretas.
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Ajedrea, frescor
mentolado
en tus platos

Satureja montana

o Donde se encuentra: En roque-
dos y matorrales de la Europa
mediterrdnea.

e Partes que usamos: Los rami-
lletes floridos. Florece en otofio.
o Cuadles son sus propiedades:
Alivia afecciones respiratorias y
digestivas, alteraciones hepati-
cas, inapetencia, gases y astenia.
También se utiliza para curary
limpiar heridas, sobre quemadu-
rasy en trastornos de la boca.

e Sabory aroma: Fresco, intenso,
recuerda al tomillo y ala menta.

e Uso en cocina: En guisos, platos
de verduras y legumbres, para
encurtir olivas, para aromatizar
aceites y vinagres, sobre ensala-
das, sopas, cremas, pizzas, creps
y en platos de pasta.

e Conservacion: Los ramilletes
floridos se cuelgan con las flores
hacia abajo, como el tomillo.



Hinojo, un
toque anisado
muy digestivo
Foeniculum vulgare

o Dénde se encuentra: En mar-
genes de caminos y descampa-
dos del Mediterrdneo.

o Partes que usamos: Los frutos,
las hojas, laraiz bulbosay sus ta-
llos emergentes.

o Cuales son sus propiedades:
Alivia los gases, la inapetencia,
las diarreas, los trastornos de la
menopausiay la menstruaciony
las afecciones urinarias.

e Sabory aroma: Intenso, dulce,
anisado y fresco.

e Uso en cocina: Se toma crudo,
al horno o al vapor. Los bulbos,
en laminas; y los tallos, en tacos
para ensaladas. También en gui-
sos, potajes y cremas, en vina-
gretasy tempuras. Las hojasy
los frutos, en polvo, sonideales
para sazonar ensaladas y sopas.
e Conservacion: Se puede guar-
darenlaneveray congelar.

Jaramago,

amargo y
fortal%cedor

Diplotaxis erucoides

o Donde se encuentra: Es una
planta arvense muy abundante
en vifiedos, olivares y sembrados
del Mediterrdneo occidental.

e Partes que usamos: Las hojas y
las flores. Florece practicamente
durante todo el afio.

o Cuales son sus propiedades:
Esricaen sales mineralesy vita-
minas. Ayuda a fortalecer el or-
ganismo en casos de anemia, de-
bilidad y convalecencia.

e Sabor y aroma: Entre amargo

y picante, recuerda al berro o los
candnigos, pero mas potente.
 Uso en cocina: Se usa fresca

en ensaladas con canénigos, be-
rros o diente de leén; en vinagre-
tas, en zumosy cremas. También
puede fermentarse con miel.

e Conservacion: Fresco, en salsa
o en zumo de verduras, se con-
serva un par de dias en la nevera.

Tomillo, algo
mas que sabor
en tus sopas

Thymus vulgaris

o Donde se encuentra: En ma-
torralesy collados soleados de
la costas andaluzas y levantinas,
valle del Ebro, Catalunya, Pro-
venzay costaitaliana occidental.
o Partes que usamos: Los rami-
lletes en flor. Florece en abril.

o Cudles son sus propiedades:
Alivia afecciones respiratorias y
digestivas, pardsitos intestinales,
estados de astenia, dolores reu-
maticos, dolores dentales, que-
maduras y dermatitis.

e Sabory aroma: Especiado, in-
tenso, ligeramente picante.

¢ Uso en cocina: Se afiade fresco
en sopas o como condimento en
seco. Se emplea también para
aromatizar el aceite y el vinagre
o en mezclas de especias.

e Conservacion: Los ramilletes
se cuelgan con las flores hacia
abajo en un lugar secoy aireado.
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Fortalece
tus piernas

al aire libre

SUSANA
PACHECO
COACH EN
BIENESTAR Y
CREADORA DEL
METODO SALUD
PODEROSA
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Las piernas sostienen nuestro
peso y nuestro movimiento en
el mundo, por eso, mantenerlas
fuertes no es solo una cuestion
estética sino también una
actividad esencial para ganar
salud, autonomia y vitalidad.

INICIO CON
SENTADILLA

Coldcate de pie con

laspiernasunpocomas
abiertas que las caderas y
las puntasdelos piesligera-
mente hacia afuera. Activa
elabdomenybajalacadera
como site sentaras, mante-
niendo laespaldarectayel
pecho abierto. Las rodillas
siguen lalinea de los piesy
no colapsan hacia dentro.
Mantén el peso repartido,
apoyando los talones y la
base deldedo gordo.Inhala
al bajar y exhala al subir.

aminar, subir escaleras,

agacharse, cargar peso...

son movimientos que
hacemos sin pensar gracias a las
piernas; y para mantenerlas fuer-
tes, te propongo entrenarlas sin
necesidad de maquinas y al aire
libre, ya que, cuando tus piernas
trabajan, todo el cuerpo se sien-
te mas estable y la mente mas se-
gura. Unas piernas fuertesno son
solo un musculo: son confianza.

EN EL MEDIO NATURAL

Realizar estos ejercicios en espa-
cios que nos permitan estar en
contacto conlanaturaleza poten-
cia sus beneficios. La luz regula
los ritmos circadianos, mejora la
sintesis de vitamina D y reduce el
cortisol, la hormona del estrés.
La respiracion se hace mas am-



plia, el cuerpo se oxigena mejor
y lamente se calma. No eslo mis-
mo entrenar bajo fluorescentes
que rodeado de arboles: la natu-
raleza baja revoluciones internas
sin tener que hacer nada mas; y
al entrenar sobre un terreno irre-
gular—hierba, tierra, arena—, acti-
vas la propiocepcion. Los peque-
nos musculos del pie y del tobillo
despiertan, el equilibrio mejora
y tu cerebro recibe mas informa-
cion sensorial. De estamanera, tu
cuerpo vuelve a sentirse vivo.

UN MOMENTO PROPIO

Para trabajar tus piernas solo ne-
cesitas tu propio peso y el entor-
no. Cuando eliminas la depen-
dencia del gimnasio, recuperasla
sensacion de libertad. Entrenar
deja de ser «cumplir una obliga-

cion» y se convierte en un mo-
mento contigo mismo. Esta ru-
tina combina fuerza, movilidad
y equilibrio para activar gluteos,
cuadriceps, abductores y lamus-
culatura profunda de la cadera.

Al trabajar de forma unilateral
(pierna por pierna), el cuerpo
compensa desequilibrios, mejo-
ra la postura y reduce molestias,
como las tipicas tensiones en la
zonalumbar o lasensacion de ca-
deras rigidas. Cada movimiento
esta pensado para que conectes
con tucuerpo: parasentirlosapo-
yos, paraactivarel abdomen, para
dejar quelarespiracion marqueel
ritmo... No se busca hacerlo con
perfeccion formal, sino hacerlo
con consciencia. Cuando te sos-
tienes en una sola pierna, no so-
lo entrenas la fuerza: entrenas la

PESO SOBRE

UNA PIERNA

De pie,conelpesoen

unapierna (sin estirar
la rodilla del todo) y el ab-
domenfirme,inclinate hacia
delante mientras la pierna
contraria se eleva hacia
atrds, enlinea con el torso.
Mantén la cadera paralela
al suelo y estira los brazos
hacia delante. Vuelve a la
posiciéninicialactivandoel
gluteodelapiernadeapoyo.

confianza. Tu atencion se recoge,
la mente se enfoca, aparece una
presencia tranquila. Dejas de lu-
char contra tu cuerpo y empiezas
a colaborar con él.

IMPACTO DIRECTO

ENEL METABOLISMO

Las piernas estan conformadas
por grandes grupos musculares;
y cuanto mas los activas, mas se
despierta la quema de energia en
reposo, tienes mas estabilidad
hormonal y mas sensacion de li-
gereza durante el dia. Puedes in-
tegrar esta rutina tres veces por
semana. No hace falta aumentar
las repeticiones o el peso: lo que
transformaes la intencion y la ca-
lidad en cada gesto. Escucha tu
respiracion en cada paso y siente
elapoyo de tus pies en el suelo. +
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ELEVACION
DE TALONES

3 De pie, con las pier-
nas paralelas a la an-
churadelascaderas,activa
elabdomen, relaja loshom-
bros y reparte el peso en
todala planta del pie.
Elevalos talonesllevando
el pesohacialas puntas, sin
inclinar el cuerpo; imagina
que creces hacia arriba
desde la coronilla. Mantén
uninstante arribay bajade
formalenta, evitando dejar
caer los talones. Fortalece
los gemelos y equilibra.

ZANCADA
LATERAL

De pie, con las pier-

nas paralelas,activael
abdomeny daun paso am-
plio haciaunlado. Flexiona
la pierna que se desplaza
llevando la cadera atras,
como si quisieras sentarte
sobre esapierna.Lapierna
contrariase mantiene esti-
rada; y el tronco, estirado,
sininclinarte haciadelante.
Empuja con el talén para
volver al centro con con-
trol. Respira de forma flui-
da.Este ejercicio fortalece
gluteos, cuadricepsyaduc-
tores, mejora la movilidad
lateral y aporta una mayor
estabilidad a la cadera.
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PATADA
TUMBADA

Tambate de lado
apoyando el antebra-
zo bajo el hombro. Estira
ambas piernas y activa el
abdomen. Eleva la pierna
superior sinmover la pelvis
ni girar el pie hacia arriba.
Mantén la puntadel pie mi-
rando al frente. Subey baja
cémodamente, mantenien-
do tensién constante.

PUENTE
DE GLUTEO

Tumbatebocaarriba

conlas piernasflexio-
nadas y separadas a la an-
chura de la cadera. Activa
elabdomeny elevalapelvis
y los talones hasta alinear
lasrodillas, las caderasylos
hombros. Estirauna pierna
haciaelcielosindejarquela
caderacaigaorote.Mantén
la pelvis estable y, cuando
bajes, hazlolentamente con
control. Repiteluegoconla
otra pierna.
Este ejercicio activa
gluteos, isquiotibiales y
gemelos, mejora la estabi-
lidad de la pelvisy refuerza
la musculatura abdominal.
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BELLEZA

PELO SANO

DESDE.
ASRA

CES

El cabello refleja la salud y el equilibrio interno.
Cuidarlo desde la raiz con unas rutinas adecuadas
favorece su aspecto y el bienestar general.

YOLANDA M.
DEL AGUILA
 EXPERTAEN

. COSMETICA
NATURAL

= | cabello habla del esta-
— do del sistema nervioso,
e 12 circulacion y la calidad
de los nutrientes con los que nos
alimentamos. Como dicen los
cheroquis, «el cuidado del cabe-
llo es un ritual de bienestar que
simboliza el equilibrio, el respeto
hacia la vida y la continuidad de

las tradiciones». La salud del pe-
lo empieza en el cuero cabelludo.
La piel de la cabeza es uno de los
emuntorios mas importantes del
organismo porque elimina toxi-
nastanto omas que lasaxilas. Por
eso, unalimpieza consciente des-
de laraiz esesencial.

Para mantener un pelo sano y ra-
diante, conviene seguirunlavado
consciente con tres pasos clave:
1.Exfoliar el cuero cabelludouna
vez al mes ayuda a eliminar célu-
las muertas, oxigenar el cabello y
activar la circulacion.

MASCARILLA CAPILAR EXFOLIANTE

Para ayudar a respirar
al cuero cabelludo
puedes elaborar y apli-
carte una vez al mes una
mascarilla exfoliante.
Esta formula ayuda a
eliminar las impurezas,
oxigena la piel de la
cabeza, aporta brillo,
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vitalidad y ligereza al
cabello. También mejora
la eficacia de los demds
productos capilares.
Ingredientes: 10 g de

sal, 1 g de arcilla verde,

9 g de posos de café, 2
gotas de aceite esencial
de romero quimiotipa-

do verbenona, 30 g de
aceite de pepitade uvay
10 g de aceite de jojoba.
Elaboracion: mezcla

los ingredientes secos,
afade el aceite esencial
e incorpora poco a poco
los aceites vegetales
hasta que obtengas una

2.Lavar el cabello, masajeandolo
desde laraiz, segtin tus necesida-
des: si haces deporte y sudas mu-
cho, puedes lavarlo diariamente
o0 con mas frecuencia; si no, pue-
des espaciar los lavados. El exce-
so puede hacer que las glandulas
produzcan mas sebo para prote-
ger la base del cabello.

3. Nutrir y reparar: aplicar mas-
carilla o acondicionador segtin
tu tipo de cabello ayuda a restau-
rar la estructura del tallo capilar
y mantener la elasticidad, suavi-

dad y brillo.

TUS PRODUCTOS. Una vez inte-
grado el protocolo capilar, la se-
leccion de productos es clave:

* Observa tu cabello y elige pro-
ductos adecuados para las carac-
teristicas de tu cuero cabelludo.

» Evita ingredientes irritantes o
contaminantes, como siliconas,
tensioactivos (sodium lauryl sul-
fate o sodium laureth sulfate, por
ejemplo), vaselinas que taponan
poros, tintes con fenilendiami-
na, ingredientes anticaspa como
el disulfuro de selenio por tratar-

mezcla de textura suave
y agradable.

Aplicacién: masajea
sobre el cuero cabelludo
y el cabello himedos con
movimientos circulares
suaves. Lava con cham-
puy aclara con agua tibia
abundante.
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Elige productos

[ &

que se adapten alas
caracteristicas de
tu cuero cabelludo
ydetu cabello

se de un neurotoxico, los famo-
sos PEG o cualquier otroemulsio-
nante derivado del petroleo.

* Busca champus que regulen el
sebo y mantengan el equilibrio
hidrolipidico del cuero cabelludo.
» Elige un acondicionador que po-
tencie tus rizos, aporte luminosi-
dad a tu cabello liso, repare la es-

tructura capilary que puedas uti-
lizartanto paraayudarte al peina-
do tras la ducha como a modo de
mascarilla paranutrir y reparar.

» Potencia productos con ingre-
dientesactivosnaturales, comoel
aceite de jojoba para equilibrar el

'sebo; el aceite de coco paranutrir

y definir rizos; la manteca de ka-
rité pararepararlafibracapilar; la
cafeina para estimular la circula-
cion; el hidrolato de romero para
depurary favorecer el crecimien-
to; el aceite de ricino para fortale-
cerlaraiz; el hidrolato de lavanda
para calmar el cuero cabelludo y
elextracto de amla para evitar las
canasy dar fuerza al cabello. «

BELLEZA

PARA NUTRIR
TU CABELLO

ESTIMULANTE
NATURAL

Bioturm

La cafeina del
caféverdeyla
guarana activa
los foliculos.
Adecuado para
el uso diario.
200ml.7€

'-;__4‘ =
CHAMPU SOLIDO
Maison Karité Champu y acon-

dicionador sin agua ni envases.
Contiene karité, avena, arcilla

blancay espirulina, 14,90 €

HIDRATANTE Y
REVITALIZADOR

Elena Busto Espe-
cial para el cabello
secoy apaga-

do, propenso a
enredarse. Con
grosella, bardana
y sirope de arce.
300ml.39,70€

ACONDICIONA-
DOR LEAVE-IN

Urtekram Con
azlcar de cocoy
aloe vera, previe-
ne la sequedad

y deja el cabello
suave. Se pulveri-
zatras el lavado
Y No se enjuaga.
250 ml. 740 €

CUERPOMENTE 6%
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Hablar

con claridad

Comunicarnos bien es un desafio que
marca la calidad de nuestras relaciones
y, también, de nuestra vida.

FRANCESC MIRALLES, PERIODISTA'Y ESCRITOR

uena parte de los con-
flictos humanos que se
dan en el ambito inti-
mo, en el profesional o
incluso en el politico tienen que
ver con la comunicacion. La ma-
nera en la que decimos las cosas
—o el motivo por el que no las de-
cimos—y cémo nos relacionamos
con los demas tiene un gran im-
pacto en nuestro dia a dia. ;Qué
deberiamos tener en cuenta a la
hora de comunicarnos mejor?

<HABLARNO ES ENTENDERSE
En 1992, el psicélogo John Gray
publicaba Los hombres son de Mar-
te, las mujeres son de Venus, que al-
canzaria fama mundial, aunque
mas de tres décadas después po-
demos cuestionar algunos t6-
picos que presenta, como este:
«Para sentirse mejor, las mujeres
hablan sobre sus problemas pasa-
dos, sobre sus problemas futuros,
sobre sus problemas potenciales,
incluso sobre problemas que no
tienen solucion. Cuanto mas ha-
blany exploran, mejor se sienten.

Esaeslamaneraen la que operan
las mujeres. Esperar que se com-
porte de otramaneraesnegarala
mujer su propia esenciax.

Este sesgo de géneroes, sin duda,
un prejuicio del pasado. Quien
escribe estas lineas tiene amigos
hombres que no hacen otra cosa
que contar problemas, mientras
que muchas mujeres se meten en
cuevas para resolver los suyos so-
las, como hacian los marcianos
del popular libro de Gray.

Con todo, hay una aseveracion
en este clasico de la autoayuda
que si me parece totalmente vi-
gente: la mayoria de las parejas
empiezan a discutir sobre algo
y, cinco minutos después, estan
discutiendo sobre la manera en
que estan discutiendo.

<> LAIMPORTANCIA DE COMO
DECIMOS LAS COSAS

Gran parte de los problemas que
tenemos con los demas, se trate
de una pareja, de un amigo o de
un comparnero de trabajo, mu-
chas veces no tienen que ver con
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lo que nos decimos sino con co-
mo lo decimos. El manual Nime
explico, ni me entiendes, escrito
hace veinte afios por el psicologo
Xavier Guix, nos puede ayudar
enese sentido. Ellibro fue conce-
bido, precisamente, paramejorar
la comunicacion interpersonal y
evitar los conflictos.

En palabras del propio autor:
«Lacomunicacion deviene esen-
cial porque es el vehiculo que nos
permite relacionarnos o, mejor
aun, vincularnos. La raiz de la
comunicacion esta en poner en
comun y construir vinculos (...)
Cuando las relaciones van bien,
todo va bien. Pero, cuando van
mal, se traducen en un problema
de comunicacion».

== LOS SILENCIOS

TAMBIEN COMUNICAN
Xavier Guix puntualiza que en

una relacion interpersonal no
existe lo que a veces denomina-
mos «falta de comunicaciony,
puesto que todo es comunica-
cion: «Actividad o inactividad,
palabras o silencio, tienen siem-
pre valor de mensaje, influyen
sobre los demds, quienesasu vez
no pueden dejar de responder a
talescomunicacionesy, porende,
también comunicany.

El quid de la cuestion, por lo tan-
to, es cOmMo comunicamos y por
qué en ocasiones las palabras, en
vez de construir puentes, levan-
tan muros. ;{No te ha sucedido
a veces que la otra parte entien-
de justo lo contrario de lo que tu
querias decir? ;Por qué hay con-
versaciones que empiezan por =




un «tenemos que hablar» y aca-
ban siendo un desastre?

Elarte de comunicarse, de enten-
der al otro y de hacernos enten-
der, parece una habilidad real-
mente dificil. Veamos como po-
demos manejarlamejor o incluso
llegar a dominarla.

== LOS 7 PRINCIPIOS DE

LA BUENA COMUNICACION
En Ni me explico, ni me entien-

des hay siete brujulas que pue-
den ayudarnos a mejorar nuestra
comunicacion. Conocerlas nos
aportard unos pilares muy uti-
les para hablar, escuchar y rela-
cionarnos de forma mas efectiva.
Vamos a sumergirnos un poco en
cada uno de estos principios:

1. Intencionalidad. Afirma Guix:
«No hacemos nada porque si;
lo hacemos porque tenemos ‘in-
tenciones’, sean conscientes o
inconscientes». El problema es
cuando, al observar las acciones
de los demas, les atribuimos in-
tenciones que tienen que ver con
uno mismo, no con el otro. Por
ejemplo: si yo me obligo a res-
ponder los mensajes de Whats-
app con brevedad y, cuando no
lo hago, es porque estoy enfada-
do omeresultaindiferente la otra
persona, es muy posible que in-
terprete la no-respuesta inme-
diata de alguien del mismo mo-
do, cuando quizas no existe esa
intencion en la demora.

Como concluye el autor: «Si yo
sé que cuando hago X es por Y,
cuando tu haces Y seguro que es
por X. jY ya la hemos liado! No
podemos estar en la mente de los
demas, solo podemos observar

sus acciones». No interpretar las
intenciones de los otros nos evi-
tara muchos conflictos.

2. Diferencia, similitud y variabi-
lidad. Otro desafio de la comu-
nicacion es que cada persona es
distinta y, ademas, cambia con
el tiempo. Presuponer que los
demas son como nosotros, con
muletillas del tipo «Yo en su lu-
gar...», 0 que no cambian abre
puertas al conflicto.

Para evitarlo, preguntate: «;Don-
de estd esa persona ahora y aqui?
:Qué siente ahora y aqui? ;Como
esnuestrarelacion ahorayaqui?».
3. Diferentes estilos afectivos.
Aunque la expresion de las emo-
clonesesuniversal, como declaro
Darwin, «lo que no es lo mismo
eslavelocidad, laexpresividad, la
intensidad ylalatencia delaemo-
cién, que presentaunaampliava-
riabilidad interpersonal», senala
Xavier Guix, que anade: «Mu-
chos conflictos y malentendidos
se basan enlaincomprension del
ritmo que cada unonecesitaal vi-
VIr sus emocioness.

4. Cada relacion es unica.
Cada combinacion de dos o mas
personas dara un resultado tni-
co. Aunque repitas tu conducta,
Cno reaccionara igual que A o B.

No presuponer
que los demds son
COMO NOsotros
abre las puertas a
un entendimiento
mds pleno



Aquello que no pudiste hacer con
una relacion del pasado puede
funcionar con otra del presente,
sencillamente, porque los indivi-
duosson otrosylareaccion esdis-
tinta. No se puede interpretar el
presente a partir del pasado.
5.Lalibertad «condicional». «So-
mos libres de escoger a las per-
sonas con las que nos queremos
relacionar, asi como somos libres
de decidir como relacionarnos»,
asegurael autor del libro. Sin em-
bargo, debemos asumir que esa
libertad esta condicionada por las
experiencias pasadas.

Con todo, «estar condicionado
nosignificadeterminado», afnade
Guix. Podemosaprendersobre lo
sucedido e incluso trascenderlo.
6. CoOmo nos vemos a nosotros
mismos. Los psicologos Bannister
y Fransella decian que «las perso-
nas podemos concebirnos como
arquitectos, constructores y habi-
tantes de nuestras propias teorias
sobre nosotros mismos».

Al relacionarnos con los demas,
entramosensu «casa» ylesinvita-
mosalanuestra. Hay que tenerlo
en cuenta antes de criticar y me-
ternos en la vida de los demas.
7.Comolasrelacionesinfluyen en
nuestraidentidad. Tal como ex-
plica Guix: «Cada persona nos
despiertaunas cualidadesu otras
que fomentaremos dentro de esa
relacion, pero tal vez en otra po-
driamos llegar a hacer incluso lo
contrario». Nadie «es» de forma
monolitica, nos vamos haciendo
siempre en relacion con los de-
mas. Por eso es necesario saber
qué vinculos nos construyen en
la direccion deseada. +

CLAVES PARA
EXPRESAR MEJOR

Son buenas aliadas para decir lo que quieres y
sientes teniendo en cuenta, también, al otro.

INTELIGENCIA PREGUNTA CON
EMOCIONAL EL CORAZON
Encasodeconflicto, Preguntaranuestro

preguntate: «;Qué
estoysintiendo? ;Y qué
estdsintiendolaotra
parte?». Apesardeque
elconceptode
inteligenciaemocionales
conocidoygeneralizado,
pdrateaobservarsi
loestdsponiendoen
practica realmente.

interlocutor quésiente
ynecesitaesbasico.
LaComunicaciéonNo
Violenta(CNV)de
MarshallRosenberg
defiende,ademas,
quehay que expresar
nuestranecesidad
enlugardelanzar
reproches.

MEJORHABLAR ASERTIVIDAD NO
QUE CALLAR ES SER GROSERO
«Hay parejasque pasan Esposibleexpresar

dias,semanasincluso,
sinhablarse.Uno
castigaal otro», subraya
elpsicologo Xavier
GuixenNimeexplico,
nimeentiendes.Estos
silenciosdesgastan
maslarelaciénque una
comunicacién poco
elaborada.

ESCUCHADE
FORMA ACTIVA

loquesentimossin
ofender.Porejemplo,
anteunaimpuntualidad,
sepuededecir:«jYaesta
bien!Siemprellegas
tarde» obien«Aunque
entiendoquedebes
tenertusrazones,
lapréximaveznote
esperaré.

PIENSA ANTES
DE HABLAR

«Elcontroldela
informacionlotiene
quienescuchayno
quienhablay,sostiene
Guix.Laescuchaactiva
implicaentenderqué
nosestandiciendoy
como.Cudleseltono
devoz?;Ylapostura
ygestualidad? ;Qué
emocionestransmite?

Siloquevasadecir
tendraimpacto
emocional,nolo
compartasalaligera:
espera24horasobien
escribelopreviamente
para, trasdejarloen
reposo,valorarsies
convenientecomunicarlo
asi. Teayudardaconstruir
mejoreldiscurso.



Decir que
siatuvida

Hay que encontrar maneras creativas de decir
«no» para poder decir «si» a lo que de verdad
importa. Tim Ferriss y Neil Strauss exploran
coémo la falta de asertividad nos roba tiempo 'y
energfa. Ofrecen una gufa para protegernos

y decidir con claridad qué merece un si.

FRANCESC
MIRALLES
PERIODISTA'Y
ESCRITOR
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espués de siete anos sin
D publicar, Tim Ferriss,

autor del bestseller La se-
mana laboral de 4 horas lanza, en
compania de un amigo con pro-
blemasde asertividad, un manual
paraevitar aceptar aquello que va
en contrade nuestros deseos o va-
lores. Eneste articulo veremos al-
gunas de sus propuestas.

Para quien piense que la aserti-
vidad es un asunto contempora-
neo,solotiene quever quédecia
Séneca hace un par de milenios:
«Mi tardanza en responder a tu
cartanose hadebidoalaurgencia
del trabajo. No hagas caso a ese
tipo de excusas; soy libre, y tam-
bién lo es cualquiera que desee
serlo. Nadie esta a merced de los
asuntos mundanos. Se enreda en



ellos por voluntad propiay luego
se jacta de que estar ocupado es
prueba de felicidad». ;No suena
sorprendentemente contempo-
raneo? Ya por aquel entonces,
muchos seres humanos corrian
de una urgencia a la siguiente,
atendiendo a todo el mundo, co-
mo si andar permanentemente
ocupado fuera signo de estatus 'y
de éxito. Pero, ;qué clase de éxito
es aquel en que quien lo goza no
dispone de un momento para si
mismo? Haciendo un salto hacia
laeramoderna, el filosofo Arthur
Schopenhauer se quejaba de este
problema, y afirmo que «junto
con los libros debiera venderse el
tiempo suficiente para leerlos».
:Como puede ser que incluso a
los espiritus mas libres les falten
las horas para hacer lo que real-

mente desean? jAdonde se va ese
tiempo? La respuesta esta clara: a
los demas, que nos piden cosas
continuamente. Y ellibroreciente
—tanto que mientras escribo estas
lineas no se ha publicado aun—
del que vamos a hablar trata de
ponerle remedio.

El libro del no. Este es el titulo
provisional de la nueva obra de
Ferriss, segin lo anuncié en su
blog conunlargoinforme que in-
cluye algunas muestras. Prueba
de quenegarse alos deseos de los
demas esun asunto peliagudo, el
autor advierte de que el libro tie-
nemasde 500 paginasy queloha
escrito consuamigo Neil Strauss,
un tipo siempre dispuesto a
complacer, con verdaderos pro-
blemas para ser asertivo. La idea

TU TIEMPO
ES VALIOSO

JUNTAR COMPROMISOS
puede ser una buena idea. Tim
Ferriss comparte la idea de un
amigo: «Si10 personas diferen-
tes pero atractivas lo invitaban
a cenar, las invitaba a una cena
grupal y mataba muchos pajaros
de untiro». Quizas el nimero de
comensales sea exagerado, pero
laideaes economizar esfuerzos.

DEJAR QUE EL AGUA CORRA
es otra estrategia que menciona
Ferriss: para reducir el contacto
con personas muy demandan-
tes, puedes demorar el tiempo de
respuesta. Tras responder unmail
al cabo de cinco dias, el segundo
se contesta en diez, y el siguien-
te, en 20. Hasta que abandonan.
Parece un método cruel, pero es
mas suave que ignorarlas o pedir
que no te escriban mas.

Solo podris
conseguir lo que
quieres si eres
capaz de decir no
alo que no quieres

que atraviesa el libro es esta: solo
podras conseguir lo que quieres
si eres capaz de decir «no» atodo
lo que no quieres. Para ello, Fe-
rriss promete los mejores trucos
y herramientas que ha usado los
ultimos quince anos para preser-
var su tiempo y suvida. En su ca-
pitulo de muestra, Strauss arran-
ca con esta brillante declaracion
de intenciones: «El objetivo de la
vida es tomar buenas decisiones.
Y las decisiones son lo mas =&
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CON ALEGRIA
Y SIN MIEDO

LA TERAPIA DE JOMO (joy of
missing out, alegria de perderse
cosas) es lacontrapartidaal FO-
MO (fear of missing out, miedo
aperderse algo). Parapoder cen-
trarse enaquello que nosimporta,
hay que dejar pasar miles de otras
cosas. Sucede lo mismo enla pa-
reja, que se basa en renunciar a
infinitas posibilidades paraganar
en profundidad.

DECIRTE KNO» A Tl MISMO,
rechazar tanto lo que no te ape-
tece hacer como parte de lo que
querrias hacer para priorizar lo
verdaderamente importante pa-
ratiesnecesario paraunadptima
gestién del tiempo, seglin escri-
be el periodista britanico Oliver
Burkeman en su ensayo 4.000
semanas, la duraciéon media de
una vida humana.

sencillo del mundo. Consisten
en unasimple eleccion entre dos
palabras: si 0 no. A través de es-
ta eleccion binaria, de forma si-
milar a como una computadora
construye mundos digitales con
0y 1, creamos nuestro destino».
Se puede decir mas alto, pero no
mas claro. Dado que el tiempo
es limitado y las propuestas que
podemos recibir son ilimitadas,
parapoder experimentar nuestra
propia vida hay que filtrar muy
fino. Sobre esto, agrego una re-
flexion radical de Bill Gates: «La
diferencia entre las personas exi-
tosas y las realmente exitosas es
que estas ultimas dicen no’a casi
todo». Aunque no seamos recla-
mados al nivel del fundador de
Microsoft, ciertamente para vivir
de formaauténticanecesitaremos
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negarnosamuchas cosas, basica-
mente a todo lo que en realidad
no queremos hacer, porque no
nos aporta o no es esencial para
nuestro proposito.

Strauss analiza las causas de su
adiccional «sipuedo»yloatribuye
asupertenenciaaunhogardonde
decir «no» eraimposible oincluso
motivo de que te castigaran reti-
randote el amor. En esencia, es lo
que el psicologo Xavier Guix de-
nomina «sindrome de los ninos
buenos». Vasaceptando conlaca-
bezabaja porque temes que, sino
satisfaceslos deseos de los demas,
perderas su estima y las oportu-
nidades que puedan brindarte;
quedaras fuera del circulo pro-
tector. Por su parte, Tim Ferriss
comparte en su avance un capi-

tulo titulado Torschlusspannik, un
interesante término aleman que
se traduce literalmente como «pa-
nico a que se cierre la puertax. Se
utiliza para describir la ansiedad
que te produce llegar tarde a algo
que tiene su tiempo Oportuno.
Porejemplo, para tener hijos. Sin
embargo, Ferriss utiliza este con-
cepto de unmodo muy concreto,
como veremos mas adelante. El
autor del capitulo cuentacomosu
vida cambio el 2 de mayo del afio
2007 alas 17:30, cuando recibio
una llamada de su editora para
comunicarle que su primer libro
habia entrado en la lista de los
mas vendidos del The New York
Times. Esto fuelo que paso: «Dela
nochealamanana, pasé de serun
tipo que suplicaba a la gente que
respondiera sus correos a ser al-



guien del otro lado. Me llovieron
todo tipo de solicitudes y ofertas.
Charlas, entrevistas, consulto-
ria, colaboraciones, acuerdos
con marcas... era un tsunami.

Halagado, desprevenido y te-
meroso de que estos fueran mis
unicos 15 minutos de fama, dije
que si a casi todo, especialmente
a cualquier cosa que se produje-
ra al cabo de seis, nueve o doce
meses (...) Luego, tuve que pagar
las consecuencias». Ferriss decia
que si a todo por lo que hoy se
llama FOMO (fear of missing out,
miedo a perderse algo) y que en
aleman es Torschlusspannik. Habia
estado tanto tiempo esperando a
su oportunidad, que era incapaz
de decir «no» anada. Asi fue co-
mo lleg6 a completar suagendaa
un ano vista.

Fl ‘sindrome

del nino bueno’
consiste en decir
que si a todo por
miedo a perder
los afectos

Tuvo que aprender de personas
tan ocupadas como ahoralo es-
taba él que no es ningtiin drama
tener 84.000 correos sin leer
y que, llegado a cierto punto, no
quedaba otra que ignorar el 99 %
de los correos que le llegaban; y
para gran parte del 1 % restante,
bastaba con responder: «No me
interesa. Gracias». A partir de ahi
empezo6 a archivar cualquier

forma de rechazo que le parecia
elegante, porque la clave es ser
asertivo sin ofender la sensibili-
dad de los demas. Esta es la clave
de su método: «Tomar decisio-
nes es tu vida. Desde una oferta
de trabajo hasta una propuestade
matrimonio, todo es un si a una
cosa y un no a cientos de miles
de otras oportunidades. Es facil
—la norma universal— caer en las
arenasmovedizasde lossiesame-
dias y el exceso de compromisos,
terminando estresado y reactivo,
preguntandose donde se ha ido
el tiempow. Al final, se trata de
saber cémo podemos navegar en
un mundo finito, porque nuestra
vida se compone de tiempo, y
solo si salvamos nuestro tiempo
podremos salvar nuestra vida y
liderar nuestro destino. +
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Focalizar es una habilidad que podemos desarrollar
siempre que estemos dispuestos a incluirnos, también
a nosotros, en la lista de los asuntos importantes.

ANNA SOLYOM
TERAPEUTA
PSICOCORPORAL

unque muchas personas
creen que no podrian vi-
vir sin wifi, las necesida-
desbasicasson lasfisiologicas, las
que nos permiten, realmente, so-
brevivir: respirar, comer, beber,
descansar, tener sexo y asegurar
que el cuerpoestaenhomeostasis
(en un equilibrio éptimo para la
supervivencia). Una vez que es-
tas estan cubiertas es cuando po-
demos pasar a las siguientes.

¢En la piramide de Maslow, desa-
rrollada por el psicologo huma-
nista que comparte apellido con
su propuesta, las necesidades fi-
siolégicas ocupan, precisamente,
labase. Peroluegolessiguen otras:
* El segundonivel se centraenla
seguridad: fisica, de empleo, de
salud, sobre la propiedad priva-
da... la necesitamos en todos los
ambitos de la vida.

* Después pasamos a la afilia-
cién, que engloba la amistad, el
afecto y laintimidad sexual.

* A estas le siguen el reconoci-
miento, que incluye el autorre-
conocimiento, la confianza, el
respeto, el éxito...

* Silogramos todo esto, en el ni-
vel mas alto de la piramide nos
espera la autorrealizacion, que,
segun la psicologia, es la nece-
sidad de alcanzar nuestro maxi-
mo potencial tanto en el ambito
personal como en el profesional.

ePerolavidano siempre es tan
clara como la teoria. A veces
estamos cosechando éxitos pro-
fesionales mientras otras partes
de nuestra vida se derrumban,
y Nnos cuesta encontrar tierra
firme bajo nuestros pies. Los Ro-
lling Stones cantaban en You can't
always get what you want, uno de
sus éxitos: «No siempre puedes
conseguir lo que quieres, pero si
lo intentas alguna vez, encontra-
ras que obtienes lo que necesi-
tas». Esuna observacion muy lu-
cida, ya que muchas veces lo que



queremosnoesloqueenrealidad
necesitamos, y la vida se encarga
dehacérnoslo saber. Los cambios
vitales fuertesamenudonosreco-
locan en la base de la piramide, o
incluso se crea un caos en todos
losniveles que nosimpide encon-
trarel norte y seguir adelante con
las responsabilidades adultas.
Necesitamos una estrategia que
nos ayude a reconocer las priori-
dades del momento si queremos
avanzar hacia la autorrealizacion
paraconvertirnosen lamejor ver-
sion de nosotros mismos.

eUna sencilla herramienta que
nos ayuda a priorizar. Dwight D.
Eisenhower, el 34° presidente de
Estados Unidos, fue un estratega
excepcional yafirmo: «Tengo dos
tipos de problemas: losurgentesy
los importantes. Los urgentes no
son importantes, y los importan-
tes nunca son urgentes».

El profesor Stephen Covey reor-
ganizo estas ideas en su libro Los
7 habitos de la gente altamente efec-
tiva, y propuso distribuir todas
las actividades y decisiones pen-
dientes en un recuadro dividido
encuatro zonas, precisamente en
funcion de la prioridad.

* En la primera se apunta lo im-
portante yurgente, y hay que ocu-
parse ya para evitar las crisis.

Aveces lavida
nos ensena que lo
que queremos, en
realidad, no es lo
que necesitamos

1.Dibujaun
cuadradoy
divideloen 4

Las secciones, de arriba
abajoy deizquierdaa
derecha, son: urgente e
importante (1), impor-
tante y no urgente (2),
urgente pero no impor-
tante (3) y ni urgente ni
importante (4).

2.Sé sincero
alahorade
rellenarlo

Prepdrate un té o un ca-
fé y llena cada cuadrado
con tus necesidades,
asuntos pendientes, de-
seos... Témate tiempo

y reflexiona bien dénde
apuntar cada cosa.

DISENA TU
HOJA DE RUTA

3.Identifica por
qué, a veces,
pospones tareas

Haz unalista debajoy
escribe todo aquello
que llevas a cabo cuan-
do no quieres hacer algo
porque, por ejemplo,

te resultaincomodo.
Describe tus acciones

y sensaciones fisicas.

4. Agenda tus
prioridades en
el calendario

Revisa los dos prime-
ros recuadros por si
consideras que hay que
modificar algo. Planea
tu mes —o tu afio—en
funcién de lo que hayas
apuntado en ellos.

* La segunda se destina a lo im-
portante pero no urgente. Lo que
apuntes necesita ser programado
porque esesencial parael desarro-
llo personal y profesional.

* En la tercera va todo lo que sea
urgente, pero no importante.
Aunque requiera unaaccion rapi-
da,comonotiene valorsignificati-
VO paranosotros, no es prioritario
y lo podemos relegar.

* Lacuartaestadestinadaalo que
no sea ni urgente, ni importante.
Por tanto, deberiamos evitarlo.

¢ El poder del compromiso. Jim
Rohn, empresarioy conferencian-
te, afirmaba que «si es una prio-
ridad, encontraras la manera. Si
noloes, encontrarasunaexcusa.
Por eso es fundamental pregun-
tarte qué necesitas tu de verdad. +

CUERPOMENTE 79



FILOSOFIA COTIDIANA

CLAVES
APREND
PENSAR

SARA
RA

Nuestra mente es un jardin que no podemos
descuidar porque, sin pensamiento critico, somos
vulnerables y manipulables.

RAFAEL
NARBONA
FILOSOFO Y
ESCRITOR

urante décadas, la ense-
nanzaen loscolegios con-
sistio enmemorizar datos
que casi nunca perduraban en la
memoria, puesnuestramente so-
lo guarda la informacion signi-
ficativa, lo que verdaderamente
nos impacta y contribuye a for-
jar nuestra interpretacion del
mundo. A partir de finales de los
60 del pasado siglo, comenzo6 a
circular la idea de que memori-
zar no era tan importante como
aprender a pensar.

e Memorizar no es malo, pero
no sirve de nada si no nos apor-
tauna comprension mas profun-
da de la vida y de nuestra propia
existencia individual. Los datos
son importantes, pero hay que
saber interpretarlos. ;De qué nos
vale conocer la Declaracion Uni-
versal de Derechos Humanos si
no sabemos que surgio para que
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los estados se comprometieran a
no repetir las atrocidades perpe-
tradas durante la Segunda Gue-
rra Mundial? Fue unamanera de
decir «<nuncamas». Graciasaese
documento, el mundo haconoci-
do uno de los periodos mas pro-
longados de paz y prosperidad.
eConocer la historia es un buen
punto de partida. Laidea de que
todos los seres humanos son
iguales en dignidad y derechos
es relativamente reciente. En
la antigua Roma, la esclavitud
afectabaal 15 % de la poblacion,
y en el siglo XX aun persistian
las discriminaciones raciales en
Estados Unidos y Sudafrica. Lo
que se consideraba un hecho na-
tural, hoy, en cambio, nos parece
aberrante.Si no conocemos la
historia, no seremos capaces de
entender que no hay progresosin
pensamiento critico.

ePensar esunactorevolucionario
y el principal motor del progreso
moral de lahumanidad. Se asocia
la revolucion a la violencia, pero
yo creo que es mas acertado vin-
cularla al cambio, la renovacion,

la transformacion. En Esparia,
hasta 1975 las mujeres necesita-
ban el permiso de sus maridos
para trabajar. Los derechos de
las mujeres marcaron un cambio
revolucionario que se produjo de
formaincruenta. Esosi, acostade
sacrificios individuales y de un
ejercicio de pedagogia colectiva.
*Es una tarea necesaria e irre-
nunciable, pero exige esfuerzo,
constanciay honestidad. Unavez
mas, lafilosoffanos puede ayudar
a pensar mejor. Hace 2.400 atios,
Sécrates, uno de los primeros fi-
losofos, cre6 un método para de-
sarrollar el pensamiento critico.
Consta de varios pasos.



eLa «docta ignorancia» (solo sé
que no sé nada) es el primero de
ellos: ponerentre paréntesis cual-
quier teoria para someterla a un
estricto examen que determine
su validez o falsedad. No pode-
mos atribuir valor a unaidea solo

porque esté avalada por la tradi-
cion. Durante siglos, se creyo que
la Tierraerael centro deluniverso
y hoy sabemos que no es cierto.
De hecho, nisiquiera hay un cen-
tro en el cosmos, pues todas las
posiciones son relativas. La ver-
dadera sabiduria comienza con
un gesto de humildad, un primer
paso que permite desprenderse
de prejuicios. Pero rechazar una

idea si estimamos que es falsano
es suficiente. Hay que refutarla
conargumentossolidosyesosolo
se consigue mediante el didlogo.

eUndidlogo fructifero exige dos
cosas: un interlocutor sabio y un
espiritu autocritico. Solo a partir
deahipodremosencontrarlaver-
dad. Un buen maestro nos dira:
«Yono sé, pero tu si sabes. Busca
entuinterior». Eslaculminacion
del método socratico. A veces, el
dialogo no consiste en un inter-
cambio verbal, sino en sumer-
girse en las paginas de un buen
libro. Ultimamente, Dostoievski
se hapuestode modaentrelosjo-
venes. No sé si muchos se atreve-

Pensar es la
tarea principal
de una vida
plenay con
metas fecundas

ran con las 1.000 paginas de Los
hermanos Karamazov, pero varios
videos en TikTok con frases del
escritor ruso se han convertido
en tendencia. ;Por qué? Porque
Dostoievskihablasobre el bien, el
mal, la inocencia, la injusticia, la
superacion personal, la amistad,
el amor, el sacrificio, la esperan-
za. El ser humano necesita algo
mas que placer, bienestar ma-
terial o entretenimiento. Viktor
Frankl, psiquiatra, escritor y
superviviente de Auschwitz, no
se equivocaba al afirmar que el
anhelo fundamental de nuestra
especie es hallar un sentido a su
existencia. Sitenemosun porqué,
siempre hallaremos un cémo, tal
como senalo Nietzsche.

e Las herramientas para pensar
estan a nuestro alcance. Es sufi-
ciente abrir un buen libro, con-
templar un paisaje, examinar un
cuadro, conversar con un buen
amigo, meditarensilencio, oirun
aria de Bach, ver una buena peli-
cula, escribir para pulir nuestras
ideas. Pensarno esunaactividad
secundaria, sino la tarea princi-
paldeunavidaplenay conmetas
fecundas. El pensamiento critico
escomo larosade El principito, de
Saint-Exupéry: necesita frescor,
claridad, carino, limpieza, ternu-
ray paciencia. +
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BIODIVERSIDAD

Como despertar
elamor porlasabejas

Sin las abejas, la agricultura que nos alimenta y muchos
ecosistemas desaparecerfan. Conocerlas es quererlas.

as abejas son polinizadores
|_ clave para mantener los eco-
sistemas y siguen en peligro,
principalmente por los pesticidas y
la pérdida de habitats donde pue-
dan prosperar. Sinembargo, hay ac-
tividades que podemos realizar pa-
ra ayudar a su recuperacion.
e Comprar miel local y ecolégica.
Sunivel nutricional es mayor que el
de la industrial y esta libre de pesti-
cidas. Ayudas asi a que los apiculto-
res mantengan colmenas sanas que
polinizan los campos.
e Realizar apiturismo. Es una gran
experiencia pasear por un colme-
nar, conocer el sofisticado sistema
social de las abejas y probar sus va-
riados productos. Hay muchas em-
presasapicolas quelos ofrecen:enla
comarcade Liébana (Cantabria), en
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la Sierra Norte de Madrid, en la co-
marca de La Siberia extremena, en
zonas de Sierra Morena en Jaén, en
las montanas de Alicante, en Mont-
Rebei (Catalunya) y otras muchas.
¢ Hacer un sencillo refugio para
abejas solitarias. Unas cuantas ca-
fas huecas con una estructura sen-
cilla son suficientes y puedes colo-
carlas en un entorno donde haya
floresalrededor. Son espacios segu-
ros de anidacion paralasabejas soli-
tarias, que raravezreciben lamisma
atencion que las meliferas.

e Dar la alerta ante el descubri-
miento de un enjambre. Lo hacen
cuando deciden reproducirse. Si te
encuentras conuno, no lasmolestes
yllamaal 112, donde se pondranen
contacto conunapicultorlocal para
que lo recoja.

SIN TOXICOS

MOLDES
PARA POSTRES
SIN TEFLON

Los antiadherentes como el
teflén liberan téxicos deri-
vados del fluor. Los moldes
recomendables son los de
ceramica vitrificada, un mate-
rial inerte que conduce bien el
calor, a diferencia de los de vi-
drio y acero, inocuos pero que
no cuecen de forma uniforme.

ARTESANIA

CUERO VEGETAL
CON LOS RESTOS
DE PUERROS

Con los tallos verdes de pue-
rros y cebollas tiernas puedes
hacer artesania. Afiade a los
restos vegetales 350 ml de
aguay tritura. Cuela el liqui-
doy ponlo al fuego. Ailade4 g
de agar agar y 1 cucharada de
glicerina. Coloca en moldes
planos y obtendras un cue-
ro vegetal perfecto para tus
creaciones manuales.

LIMPIACRISTALES

FORMULA
CASERA
ANTIHUELLAS

Vidrios, espejos y pantallas
son dificiles de mantener lim-
pios porque se llenan de hue-
llas. Puedes usar una férmula
casera con una taza de agua,
Y2 de vinagre, V2 de alcohol y 1
cda. de jabén lavaplatos. Pon-
las enunabotellaconesprayy
di adids alas huellas.



Recogermueblesdela
calleydarles nuevavida

A menudo se desechan muebles antiguos pero
valiosos que vale la pena restaurar y reutilizar.

os muebles actuales pue-
L den durar entre 5y 20 afos,

pero uno de madera maci-
za podria perdurar durante gene-
raciones. A pesar de ello, las mo-
das hacen que nos desprendamos
de mobiliario perfectamente util
antes de tiempo. En muchos mu-
nicipios de Espana, existe la posi-

bilidad de dejarlos en la calle unos
dias determinados parasurecogida
posterior por el ayuntamiento. Esta
es una gran oportunidad para en-
contrar verdaderas joyas totalmen-
te gratis. Actualmente no esningu-
naverglienza recoger un mueble de
la calle o de un saco de escombros.
Mais bien al contrario. Butacas, me-
sas, comodas, estanterias, espejos,
lamparas, candelabros, acceso-
rios... pueden recogerse, actuali-
zarse y disfrutar de una segunda
vida. Primero, inspecciona la pie-
za minuciosamente. Fijate en que
la estructura y las patas no estén
danadas. La tapiceria o la pintura
no son un obstaculo, ya que pue-
den retapizarse o repintarse con
productos ecologicos. Para desin-
fectar, conviene limpiar el mueble
con agua y vinagre o, si resulta ne-
cesario, usar un insecticida ecolo-
gico con aceites esenciales.

VIDA SOSTENIBLE

CONLALUNA

CORTARSE
EL PELO

Para que crezca mas rapido,
cortatelo en un «dia hojax»:

o El miércoles 15 a partir de
las 3 h. Eljueves 16 y el vier-
nes 17 hastalas 17 h.

Para que crezca mas fuerte,
cortatelo en un «dia raiz»:

« Elmiércoles 1.

« El martes 28, el jueves 29y
elviernes 30.

DEPILARSE

« Eldomingo 5 desde las 8 h
hastalas 20 h.

« El martes 21 a partir de las
20 h. El miércoles 22 y el jue-
ves 23 hastalas 18 h.

ECOLOGIA MUNDIAL

EL MOVIMIENTO MUNDIAL SAVE SOIL

QUIERE PROTEGER LA RIQUEZA DEL SUELO

Segln Sadhguru, un yogui con mi-
llones de seguidores que auna es-
piritualidad y ecologia, «el sueloy
el agua son nuestros propios cuer-
pos». En 2002 impulsé el movi-
miento Save Soil (salvemos el sue-
lo) emprendiendo un viaje en moto

desde Londres hasta el sur de la
India. Se reunid con lideres y ciuda-
danos con el objetivo de sensibilizar
sobre la necesidad de revitalizar el
suelo. Save Soil elabord un informe
que conclufa que, en el afio 2050,
216 millones de personas podrian

verse obligadas a migrar porque el
90 % de la capa superficial del sue-
lo estard degradada. Save Soil se
ha convertido en uno de los movi-
mientos populares mds grandes del
mundo que promueven una agricul-
turasanay sostenible.
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HUERTO

OKRA, SABORAA
ENTUSPLATOS

El secreto de esta planta se encuentra en sus frutos

RICA

GABRIELA
ESCRIVA . .
exeeraen inmaduros, que aportan un sabor parecido a la
HUERTO-JARDIN . . .
ECOLOGICO berenjena y un punto gelatinoso a guisos y salteados.
a que hoy es una a20°C. Pertenecealafa-
hortaliza popular milia de las malvaceas:
en Oriente Medio, las hojas son palmeadas

la India, el sur de Esta-
dos Unidos y Brasil es
originariadel Africatro-
pical. Fueron las muje-
res esclavizadas las que
extendieron su cultivo
en América: llevaban
sus semillas escondidas
en sus peinados vy, alli
donde las trasladaban,
ellas las sembraban. En
Europa, fue introducida
por los musulmanes.
Quimbombo, bamia,
gumbo, quiabo o «de-
dos de dama» son otros
de susnombres.

LA PLANTA. Aunque es
perenne, se cultivacomo
una anual en el huerto
para que no forme tron-
co ni ramas muy duras.
Eneseanodecrecimien-
to alcanza comodamen-
te un metro de altura. Es
muy sensible al frio y se
desarrolla bien en luga-
res con veranos largos y
temperaturas superiores
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PLANTA DEL MES

Abelmoschus esculentus

« Suelo. Debe serrico
en materia organica y
potasio.

e Luz. Cultivo apleno
sol. Es unaplanta muy
sensible al frio.

« Riego. Requiere de
riegos regulares. No
tolera la sequia.

» Asociaciones. Pi-
mientosy berenjenas
actuaran como tram-
pa para las chinches.
Los girasoles atrae-
ran polinizadores y la
albahaca tendra un
util efecto repelente
contra los pulgones.

y pentalobuladas, de co-
lor verde oscuro las ma-
durasy de un verde mas
claro las jovenes. Sus
flores, muy similares a
los hibiscus, son de co-
lor amarillo palido con
el centro granate. Trasla
fecundacion, se forman
los frutos en posicion
erecta, que son similares
aun pequeno pimiento
terminado en punta. Si
estos maduran, se for-
man semillas redondas,
medianasy de color gris
oscuro. Lavariedad mas
frecuente es Clemson Spi-
neless Emerald.

SIEMBRA. En el interior
de casa o en el inverna-
dero puedes comenzar
en primavera. Pequenas
macetas biodegradables
son las ideales para co-
locar las semillasa 2 o
3 cmde profundidad. Si
siembras en el bancal,
es mejor esperar hasta



PARA QUE
DURE MAS

Guarda los frutos
en una bolsa de pa-
pel (con agujeros o
abierta) para facili-
tarlacirculaciondel
aire. Si la tempera-
turaesalta, llévalos
alanevera.

Congelarlos es
otra opcién. Antes,
blanquea las okras
y pasalas por agua
fria. Sécalasy gudr-
dalas en un envase
que cierre bien. Se
conservan hasta 6
meses congeladas.

finales de esta estacion,
cuando el suelo esté
mas tibio. Haz hoyos
de 5 cm de profundi-
dad, separados 50 cm
entre si. En cada hoyo,
coloca 3 semillas. Cubre
con tierra y riega. Un
acolchado de paja es el
complemento perfecto.
Cuando germinen, deja
solola plantamas fuerte
y saludable en el hoyo.
También puedes optar
por lasiembra en surcos
respetando las distan-
cias, ya que son plantas
grandes. Para acelerar
la germinacion, puedes
poner en remojo las se-
millas durante 24 horas.

Tienen una cubierta
muy dura y el agua ti-
bia sera una aliada en el
proceso. Tardan de 12
a 14 dias en germinar.
Para un huerto familiar,
sembrar 5 plantases su-
ficiente.

COSECHA. Se puede co-
menzar 60-70 dias des-
pués de la siembra. Las
okras deben medir unos
5cmdelargoyestar tier-
nas, nada fibrosas. Co-
mo tienen unos pelillos
urticantes, unos guantes
y la tijera de podar seran
buenos aliados. Es im-
portante que las repases
a diario, o cada dos dias,
en verano: si no es facil
cortar el pedinculo que
une el fruto a la planta,
indica que ya ha pasado
el punto deseado. Si la
dejas madurar, la planta
bloquealaproduccionde
flores y, en consecuen-
cia, de nuevos frutos.

SEMILLAS. Para su pro-
duccion, selecciona un
par de frutos colocan-
dolesuna cintay déjalos
que maduren al final del
verano. Se volveran muy
fibrosos y, dentro, en-
contraras sus semillas,
redondas y de color gris
verdoso. Almacénalas
ensobres de papel enun
lugarsecoyprotegidode
la luz hasta el momento
delasiguiente siembra. +

HUERTO

EL HUERTO DE ABRIL

Qué planto este mes:

i s - w3

Berenjenas. Siémbralas a
1cm de profundidad. Para
fortalecer sus raices, pasalas
apequeiias macetas indivi-
duales antes de trasplantarlas
definitivamente en el huerto.

Calabacines. En hoyos,

con una separacion de

90 cm entre ellos, coloca
dos semillas a 2 cm de pro-
fundidad. Cubre con tierra
y compost, y riega.

Queé recojo este mes:

Fresones.Recoléctalos
cuando su color sea rojo
uniforme. Corta con tijera
los cabos y evita amon-
tonarlos para su mejor
conservacion.

Esparragos.No |os cortes a
ras de suelo, sino por deba-
jodelasuperficie,aunos
5cm de profundidad. Utili-
zar un cuchillo de hojalarga
es muy Util en este sentido.

Qué preparo este mes:

Suelo. Realiza escardas
superficiales para contro-
lar plantas competidoras

y observa con atencién la
posible presencia de plagas
primaverales.

Plantas. Entutoralas
tomateras y comienzaa
retirar los primeros brotes
axilares. Trasplanta otros
frutos de estacion célida
como pepinos y sandias.
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BUENAS COMPRAS
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Mas alla del café o té, las bebidas
funcionales son una opcion saludable
para romper el ayuno nocturno sin
anadir carbohidratos ni endulzantes.

M.MAR JIMENEZ Y A. GONZALEZ, EXPERTOS EN HOGAR ECO

ué tomar en la

primera inges-

tade lamanana
es una decision impor-
tantey cada vez tenemos
mas opciones nutritivas
para cuidarnos, como
son las conocidas como
bebidas funcionales.

PARA ANADIR AL CAFE.En
los ultimos anos se ha
puesto de moda el bu-
lletproof o «café a prueba
de balas», un café negro
al que se le afiade acei-
te de coco virgen extra,
mantequilla de pasto o
ghee. Con esta combi-
nacion cetogénica, sus
defensores consiguen
un buen estimulante fi-
sico y mental por las
mananas sin romper el
ayuno y con acidos gra-
sos saludables. Y no vale
cualquier café sino pre-
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ferentemente el de tues-
te natural, huyendo de
torrefactos y azticares y
apostando por el café de
especialidad yecologico.
También existen prepa-
rados en polvo que in-
cluyen TCM (triglicéri-
dos de cadena media) y
que anaden mas ingre-
dientes con funciones
concretas, COmMo mejo-
rarlasaludintestinal, re-
forzar el sistema inmu-
nitario, cuidar la piel o
aumentar la concentra-
ciony productividad sin
recurrir a estimulantes
agresivos.

Probidticos, colageno
o adaptogenos como la
ashwagandha son los
protagonistas de estos
creamers que anaden
cuerpo y textura al café
y le aportan sabor a vai-
nilla o cacaosise quiere.

SIN CAFE. Para quien no
toma café, hay también
alternativas. A la clasi-
ca achicoria y mezclas
de cereales macrobioti-
cos con sabor tostado si-
milar al café, se suman
los tés, infusiones y los
nuevos lattes: matcha lat-
te, curcumalatte, chailatte,
pink latte... son parte del
colorido que podemos
encontraren preparados
listos para tomar ana-
diéndolosatubebida fa-

o }'/Q’
e B PV L -

vorita. Los podemos en-
contraren version senci-
lla, que es la mezcla de
especias, incluyendo le-
che de coco en polvo u
otras vegetales y algun
superalimento.
Especias como jengi-
bre, cardamomo, cane-
la, pimientanegra, nuez
moscada, clavo o anis
estrellado son habitua-
lesenlos lattes sabor chai
que siguen la tradicion
ayurvédica. +

)
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NUEVAS
BEBIDAS

Plus nutricional.
El reishi, la melena
deledn,lachagayel
Cordyceps son hon-
gos que destacan
porsuspropiedades
antiinflamatorias,
antioxidantes e in-
munomoduladoras.
Disponibles en pre-
parados con café
y té, también con
superalimentos o
adaptégenos.

Caféengrano
ecoldgico

De textura melosay no-
tas florales, lo cultivan
mujeres en riesgo de
exclusién y ayuda a me-
jorar sus vidas. 14,95 €
ecomocomofoods.com

-
;}@u?w ,.

Mantequilla
clarificada

En el ghee se eliminan
casi todos los residuos
lacteosy es apta para
personas sensibles ala
leche de vaca.16,99 €
« naturitas.es

Café molido

con hongos

Café tradicional con
hongos y toque de
cacao, ideal para
acompafiar momentos
de bienestar matinales.
29,99 € « altevia.es

4
ENERGY
CREAVER
riRe
| UMEWEETENE
1 RATURAL
®io

f,
-fn'n

Energy creamer

sabor neutro
Aporta cremosidad al
café, con TCM del coco,
leche decocoy
L-teaninadel té verde,y
no rompe el ayuno.
24,95 € « baiafood.com

Té chaide
varios sabores
Té negro con especias
de primera calidad: ca-
nela, cardamomoyy cla-
vo. Se presenta en una
caja con 6 sabores.
21,80 € « davidrio.es

SalugVive™

. _Ch-o Latte en-?_D":"a_

Matcha Latte
Premium

Con pectina de manza-
na, es una bebida para
disfrutar tanto en ca-
liente como en frio. En-
dulzado con eritritol.
13,98 € « saludviva.es

Pack ritual

del café

Incluye café en grano,
creatina neutra parael
rendimiento y probidti-
cos que cuidan la salud
intestinal. 80,81€

« realfooding.com

Sqlud\'_‘:a

Honpy Doy Budha

Happy Day
Budha

Con fresa, baobab y fi-
bra prebidtica como la
inulina de achicoriaen
polvo: es beneficiosa
para la floraintestinal.
10,98 € « saludviva.es

Café de hongos
ecoldgico

Café ardbica orgdni-

co con melena de ledn,
reishiy agaricus. Aporta
enfoque, claridad y con-
centracion. 17,45 €

« shop.cokare.co
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“Elpasado
noresuelto se

repite hasta
queseafronta

Hasta que tenemos el valor de afrontar juntos el pasado, no se
empieza a producir el proceso de resolucion del trauma vivido.

ANNA SOLYOM, ESCRITORA Y TERAPEUTA PSICOCORPORAL

homasHiiblesun
reconocido pro-
fesor, autor y fa-

cilitador internacional
que trabaja en la com-
plejidad de los sistemas
y en el cambio cultural
integrando las ideas
centrales de las grandes
tradiciones de sabidu-
ria y misticismo con los
descubrimientos de la
ciencia. El pasado mes
de octubre participé en
el Congreso del Trauma
en Barcelona, donde le
entrevistamos.

Nacié en Austria. En la
conferencia dijo que de
nifio se sentia bajo una
nube que le oprimia.

Creo que de nifo ya era
muy sensible. Pero en
aquel entonces no tenia

un entorno ni personas
que me apoyaran real-
mente. La nube estaba
presente cuando pasaba
tiempo conmisabuelos,
que vivieron la Segun-
da Guerra Mundial, o
en el ambiente general
de Viena: todo parecia
normal, pero habia al-
go que no lo era. Todo
el mundo vivia como si

Gran parte

de nuestra
historia es
inconsciente,
queda grabada
€n Nosotros

y nos afecta

fueralo masnormal del
mundo. Solo mas tar-
de, a través de mi tra-
bajo, descubri el drama
colectivo. Ahora tengo
una comprension muy
distinta de lo que sentia
de nino, pero entonces
no sabia muy bien como
interpretarlo.

Dice que toda nues-
tra historia esta en el
cuerpo, en la mente y
en nuestra espiritua-
lidad: ;somos el disco
duro viviente de la vi-
da,queestagrabadaen
nosotros?

Si,y gran parte de nues-
tra historia es incons-
ciente. Lo que sucede
es que, en la respuesta
al traumaen situaciones
muy dificiles, el sistema



nervioso y todo el cuer-
posiguenunainteligen-
clamuy antigua que tie-
ne el poder de bloquear
el dolor, de anestesiarlo
parano sentirloy queda
asi relegado al incons-
ciente para sobrevivir.
A menudo no vemos ni
sentimos esa historia
inconsciente, es lanube
invisible, pero nos afec-
tay hace que repitamos
patrones sin darnos
cuenta. Es importante
reconocer este disena-
dor social invisible que
vive en todos nosotros:
el trauma colectivo que
configura la sociedad.

Es dificil reconocer esa
historia colectiva ocul-
ta, ;no escierto?

Como acabamos de ver,
en la respuesta habi-
tual a un trauma, algo
se bloquea, algo falta.
Pero eso también falta
en nuestra percepcion.
Y resulta, en esencia,
una falta de conscien-
cia: no puedes saber lo
que no ves, aquello que
ha estado ausente, qui-
z4 durante décadas, en
tu percepcion personal.
En realidad, estas tan
acostumbrado a ver el
mundo tal como lo ves
y como lo sientes que no

tienesen cuentalainfor-

macion que faltaporque
hay mucho dolor.

Es cierto, ante el dolor,
tenemos prejuicios en
lugar de curiosidad.

Y tenemos demasiadas
opiniones. Discutimos
muchosobre quién tiene
razény quiénno. Cuan-
do, de hecho, al entrar
enunaconversacion asi,
ya estamos manifestan-
do un sintoma del trau-
ma colectivo, cuando
dejamos de escuchar. Es
fundamental reconocer
que el trauma colectivo
reside en los limites de

ENTREVISTA

El trauma
resulta de

bloquear
el dolor, de

anestesiarlo
parano sentir

Desenterrar el
pasado oculto,
sacarlo alaluz
nos regala el
aprendizaje
postraumatico

nuestra percepcion. Pa-
ra desenterrarlo, necesi-
tamos desarrollar nue-
vas habilidades, otras
maneras de permane-
cer ahi. Hay que apren-
der a transitar el territo-
rio desconocido de una
vida olvidada, donde la
percepcion se desvane-
ce. Estonosensenaraun
pasado que estaba sote-
rrado, oculto.Y, al sacar-
lo a la luz, recibiremos
el inmenso regalo del
aprendizaje postrauma-
tico: entonces todos ma-
duramos, nos volvemos
mas sabios, mas vivos,
mas creativos, mas co-
nectados cuando afron-
tamos la verdad que nos
afecta de alguna forma
atodos. -3
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Escuché una charla en-
treustedyeldoctor Ga-
borMatédondehablaron
sobre los sintomas del
trauma colectivo. ;Cua-
lesson?

Hay tres tipos de sinto-
mas, y estan interconec-
tados. El primero giraen
torno a la hiperactiva-
cion, es decir, la persona
se siente muy estresada.
Es cuando no podemos
tener conversaciones de-
licadas porque estamos
muy agitados, ya sea
porque tenemos mie-
do o porque estamos
muy enojados. Enton-
ces entramos en modo
de lucha o huida. En las
conversaciones, esto se
manifiesta en forma de
polarizacion. El segun-
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do es la hipoactivacion
o el entumecimiento:
no poder adoptar una
posicion madura para
defender nuestras con-
vicciones al rechazar a
la otra parte con la que
no estamos de acuerdo.
Eso se manifiesta como
fragmentacion, pola-
rizacion nuevamente y
separacion. La distan-
cia creada en este mo-
do es parte del trauma.
No tiene nada que ver
con la otra persona. Es
parte de mi. Puede que
haya dejado de sentir-
me yo mismo. Tal vez
mi mente, mis emo-
ciones y mi cuerpo no
funcionan como una
solaunidad. Estan frag-
mentados internamen-

El trauma
Inconsciente
nos fragmenta
internamente e
incapacita para
sentir afecto

Hay algo
interno que
necesita
desconectarse
y separarse
para sobrevivir

te y pienso demasiado,
incapaz de sentir afecto
natural ni calidez emo-
cional. Quiza ni siquie-
ra puedo recibir apoyo
porque me supera el
trauma. En la sociedad
semanifiestaatravésde
la indiferencia. No nos
apoyamos mutuamen-
te. No nos importan los
acontecimientos colec-
tivos porque estamos
abrumados, porque so-
mos incapaces de sentir
adecuadamente.

Y el tercer sintoma...

El tercer tipo de sinto-
ma es la separacion.
Tanto en el trauma in-
dividual como en el co-
lectivo, hay una supre-
sion del dolor y el sufri-

miento. Eso a veces se
traduce en agresividad
y transgresion porque
hemos perdido nues-
tra guia, nuestra braju-
la. Cuando algo interno
necesita desconectarse
y separarse para sobre-
vivir, se crea una dua-
lidad. Y vivimos en un
mundo de dualidades:
yo y el otro, este grupo
y aquel, la gente correc-
tay la gente incorrecta,
esta etnia y aquella. El
racismo se basa en esta
gran distancia. Nos fal-
ta la capacidad de co-
nectar profundamente
con los demas, cuando
en realidad somos una
unica familia humana.
Hasta que no nos de-
mos cuenta de eso, vi-
viremos separados.

Son sintomas que pode-
mos detectar en noso-
tros mismos y en nues-
travida. Dijo que necesi-
tamos una arquitectura
sanadora para la socie-
dad, ;qué significa eso
parausted?

Como generacion na-
cida después de la Se-
gunda Guerra Mundial,
aunque eso no forma
parte de nuestra histo-
ria personal, nos afecta
profundamente. Afec-
t6 a nuestros padres, a
nuestros abuelos... vive
en nosotros. Igual que
en Espana, la Guerra



Civil nos afecta a todos
por igual. Necesitamos
espacios de sanacion de
esa historia compartida,
de otro modo el trauma
colectivo seguira afec-
tandonos. Forma parte
denuestro ADN:aunque
nonostocaravivirlo, nos
ha condicionado. No se
limita a un solo pais.

Esto ocurre en todo el
mundo...

Tiene expresiones espe-
cificas en cada cultura y
lugar: es universal y es-
pecificoalavez. Poreso,
cuando digo que es ne-
cesario sensibilizar a la
opinién ptblicamedian-
te congresos, cumbres,
articulos, libros, pod-
cast, etcétera, me refiero
acrear lo que en nuestro
trabajo llamo «colecti-
vos de sanacion», por-
que necesitamos grupos
para sanar juntos. Hay
muchas habilidades que
necesitamos desarrollar
para crear un colectivo
sanador. Como ciuda-
danos, debemos cuidar
el legado en el que naci-
mos, incluyendo la par-
tenegativade eselegado.
Sino lo hacemos, la his-
toria se repetird a través
denosotros. Seremos los
instrumentos de comola
historia regresa, como
vuelven las guerras y el
dano se repetira de mo-
do parecido porque, en

realidad, no habremos
aprendidonada. Aquino
importasisoy unabuena
persona.

Hacerlo consciente es
partedel proceso...

Si no soy consciente de
ello, soy parte del pro-
blema. Por eso debemos
preguntarnos: «;Cual
es el verdadero coste de
ignorar esta realidad?».
Necesitamos concien-
ciaindividual y publica.
Necesitamos colectivos
de sanacion y colaborar
con gobiernos e institu-
ciones existentes. Juntos
podemos crear una ar-
quitectura social similar
alaque el hospital repre-
senta para la salud: un
espacio de sanacion para

Juntos
podemos crear
un espacio

de sanacién
para el trauma
colectivo

Simplemente
s€ curioso,
porque la
curiosidad te
conecta con el
mundo

el trauma colectivo. Solo
entonces podremos de-
tener, conscientemen-
te, la repeticion de la
historia.

¢Qué les recomienda a
nuestros lectores?

Les diria: escuchense.
Aunque, al principio,
a veces parezca dificil,
primero averigua qué
temas te incomodan,
cualesevitas, cuales pre-
fieres ignorar. Muchos
tendran que ver con la
cultura en la que crecis-
te. Luego, simplemente,
escribe un poco en tu
diario. ;Qué descubres
ahi? Simplemente sé cu-
rioso, porque la curio-
sidad te conecta con el
mundo. Cuando siento

NTREVISTA

curiosidad por algo, ya
estoy superando la se-
paracion y me siento con
ganas de aprender algo
nuevo. Seamos curiosos.
Y comprendamos que la
responsabilidad inter-
generacional implica
que lo que mis abuelos
vivieron y tal vez hicie-
ron no es lo mismo que
lo que yo hago, pero el
impacto sigue ahi. Me
afecta. Quizas perdura
en mi y necesito sanar-
lo. Asique, cuando quie-
ro alejarme de algtin as-
pecto del pasado de mis
abuelos, si percibo re-
sistencia es que hay al-
goque puedoanalizar. Y
unavezmeabro...puedo
responder ami herencia
intergeneracional. +
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CONSULTAS

NATUROPATIA

DIETA SANA
PARA LA
HEPATITIS
AUTOINMUNE

PABLO SAZ
MEDICO NATURISTA

Me han diagnosticado una hepatitis autoinmune y me
pregunto sila alimentacién puede influir en la evolucién
de la enfermedad. ¢Hay algunos alimentos que sean
mads favorables o que deba evitar comer en este caso?

Alvaro (Madrid)

entro delos protoco-

los de diagndstico y
tratamiento de esta pato-
logia, en estos momentos
nos encontramos con mu-
chos campos de estudio.
Este tipo de hepatitis se
califica como autoinmune
porque esta causada por
una reaccién de nuestras
defensas, pero aln no se
sabe si es debida a infec-
ciones (bacterianas o viri-
cas), areacciones frente a

toxicos en laalimentacion,
por el uso de farmacos o
por factores ambientales.
« El tratamiento farmaco-
légico recomendado por
la Asociacion Europea pa-
ra el estudio del Higado
(EASL) se basa en el uso
de medicamentos con
efectos antiinflamatorios
e inmunosupresores (glu-
cocorticoides, azatiopri-
na...). Es un tratamiento
mas sintomatoldgico que

curativo y, a largo plazo,
conlleva el riesgo de efec-
tos secundarios.

e Entre los pacientes
diagnosticados se ha pro-
bado que los cambios en
el estilo de vida producen
mejoras. El ejercicio fisi-
co, por ejemplo, es fun-
damental para evitar los
efectos secundarios de
los corticoides y regular la
inmunidad hepatica.

«En cuanto a la alimen-
tacion, es recomendable
seguir una dieta vegeta-
riana: evitar las carnes, los
pescados (algunos pue-
den llevar téxicos sospe-
chosos de producir he-
patitis) y, a ser posible,
suprimir derivados de
animales, leche o huevos
que tengan la posibilidad
de venir de granjas en las
que han sido tratados sis-
tematicamente con me-

dicamentos. También hay
que procurar no calentar
grasas vegetales como las
de los aceites de semillas
o frutos secos. Con res-
pecto alos vegetales, lo
ideal es que sean de culti-
vo ecoldgico o, al menos,
que no lleven productos
fitosanitarios que puedan
afectar al higado.

« Conviene evitar el alco-
holy el tabaco. Y, mien-
tras estés tomando corti-
coides, es importante su-
primir la sal para evitar la
retencién de liquidos y la
descalcificacion que es-
tos farmacos favorecen.

¢ El uso de plantas como
Phyllantus amarus, cardo
mariano o regaliz ha de-
mostrado mejorar la evo-
lucion del trastorno. Algu-
nos probiéticos y simbid-
ticos también parecen ser
beneficiosos.

MEDICINA INTEGRATIVA

EFECTOS DE
TOMARTE Y
CAFE EN LA

MEMORIA

ODILE FERNANDEZ
MEDICA DE FAMILIA

Un amplio estudio ha relacionado, recientemente, el
consumo diario de té y café con menos riesgo de desa-
rrollar problemas de memoria en el futuro. ¢Se sabe por
qué pueden tener este efecto? ;Cuantas tazas deberia-
mos tomar al dia? Henar (Valladolid)

nlos Ultimos afios es-
tamos entendiendo
mejor que la salud cere-
bral no depende solo de
la genética, sino también
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de pequefios habitos co-
tidianos. Y uno de ellos
podria ser algo tan senci-
llo como tomar café o té
de forma habitual.

o El estudio que mencio-
nas ha observado que el
consumo moderado de
café y té (ambos con ca-
feina) se asocia con me-
nor riesgo de deterioro
cognitivo y demencia a
largo plazo. Pero se ha-
bla de una asociacién, no
de unarelacion directa de
causay efecto.

« Aun asi, existen meca-
nismos biolégicos que po-
drian explicar este efecto.
La cafefna actta sobre los
receptores de adenosina
del cerebro modulando
la actividad neuronal y re-

duciendo procesos infla-
matorios. A esto hay que
sumar que tanto el ca-
fé como el té contienen
compuestos antioxidan-
tes y antiinflamatorios, y
sabemos que la neuroin-
flamacion y el estrés oxi-
dativo estan implicados
en el deterioro cognitivo.
e Entre 2-3 tazas de ca-
fé al dia 0 1-2 de té pare-
cen asociarse con un ries-
go menor. Tomar mas no
aumenta este beneficio y
puede provocar proble-
mas para dormir, un fac-
tor de riesgo cognitivo.



SALUD BUCAL

POR QUE
SANGRAN LAS
ENCIAS Y COMO
COMBATIRLO

Ultimamente, tras cepillarme los dientes, he notado
que las encias me sangran un poco. ;Hay algo que pue-
datomar o algtn tipo de producto especifico de higie-
ne bucal que ayude a combatirlo y a reducir el riesgo

EIDER UNAMUNO
ODONTOLOGA

CONSULTAS

TERAPIA CORPORAL

MEJORAR LA
ESCOLIOSIS CON
MOVIMIENTO
CONSCIENTE

Sufro escoliosis desde nifia y siempre me han insisti-
do en que tengo que «estar recta». Esto ha hecho que
esté en tensiéon constantemente, vigilando mi postura.
¢Practicar el movimiento consciente podria ayudarme

BIBIANA BADENES
FISIOTERAPEUTA

de que vuelva a ocurrir? Eudald (Girona)

A ntes de pensar en
cémo solucionar el
sangrado, debemos re-
flexionar por qué nos
sangran las encias pa-
ra realmente poder so-
lucionarlo desde la raiz.
Generalmente estd vin-
culado a una inflamacion
provocada por el acimu-
lo de placa bacteriana.

« Esta placa o biofilm es-
ta compuesto por bac-
terias, proteinas y restos
de comida, y se va depo-
sitando en todas las es-
tructuras de la boca. So-
bre todo se acumula en
la parte del diente don-
de se encuentra con la
encia, también llamada
cuello dentario.

«Enlas primeras 8 horas
tras el ultimo cepillado,
las bacterias que colo-
nizan el cuello dentario
no provocan tanta infla-
macién. Pero a partir de
entonces, los microor-
ganismos que podemos
encontrar en esa zona
producen mayor dafo.
Escoger pastas de dien-
tes que contengan sal-
via, tomillo, canela o jen-
gibre reduce el riesgo de

sangrado por sus efectos
antisépticos y antiinfla-
matorios. Es importante,
también, tener en cuenta
que cualquier razéon que
dificulte una adecuada
retirada de restos de co-
mida, como puede ser el
uso de brackets o apara-
tos de ortodoncia, debe-
ra hacernos ser mucho
mas escrupulosos con la
higiene. Se recomienda
usar hilo dental o cepillos
interproximales y reali-
zar movimientos suaves
y circulares en las encfas.
e Respirar por la boca,
debido por ejemplo a
una alergia o resfriado,
puede también provocar
sangrado de las encias,
ya que el aire que entra
por labocalasresecae
inflama. En este caso, la
solucién debe incorpo-
rar estrategias para me-
jorar la respiracién na-
sal (lavados nasales con
suero fisiolégico, vahos
con eucalipto...). Y, por
supuesto, ten en cuenta
que fumar, vapear o be-
ber alcohol no conviene
porque favorece que las
encias se inflamen.

amejorar midolor de espalda? Saray (Jaén)

a diferencia entre

moverse automati-
camente y hacerlo cons-
cientemente es radical.
En el primer caso, el ce-
rebro ejecuta patrones
ya aprendidos, con po-
ca novedad; en el segun-
do, al prestar atencién a
cédmo nos movemos, el
cerebro reorganiza pa-
trones ineficientes y los
sustituye por otros mas
provechosos.
« El sistema nervioso
cambia con la experien-
cia, y lo hace gracias ala
neuroplasticidad. Como
explica Alvaro Pascual-
Leone, uno de los mayo-
res expertos en el tema:
«El cerebro nunca es el
mismo de un momento a
otro alolargo de nuestra
viday. Eso significa que
cada experiencia corpo-
ral, cada gesto repetido o
cada movimiento cons-
ciente deja huella, reor-
ganiza redes neuronales
y modifica la forma en
que habitamos el cuerpo.
e El movimiento cons-
ciente da direccion a esa
plasticidad y la orienta
hacia patrones mas efi-

cientes, vitales y ligeros.
No se trata de corregir tu
desviacion de columna
desde fuera, sino de rees-
cribir tus patrones postu-
rales desde dentro.
+Solo tiene sentido si se
traduce en habitos. No
consiste en corregirse ni
en exigirse mas, sino en
acompafarse con con-
tinuidad. Micropracticas
diarias como estirarte
bien cada manana, des-
pacio, siendo consciente
de cémo le das espacio
a tu columna, o caminar
con atencién plena pue-
den ayudarte.

En mi libro Postura y
emociones (Ed. Integral)
encontraras mas conse-
jos Utiles para trabajar el
movimiento consciente.

ENVIA TUS
CONSULTAS

Consulta a nuestros
expertos escribiendo a
cm@rba.es y poniendo en
el asunto «Consultas»,

0 envia tu consulta a
Cuerpomente, calle Roc
Boronat, 142, 08018
Barcelona

cuerpomente.com
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LIBROS

LA VIDA ES LA
MAESTRA

EL INGENIO
DE LA NATURALEZA

DAVID FARRIER * CRITICA
» 296 PAG. * 21,90 €

Un viaje esperanzador
por la capacidad de la na-
turaleza para adaptarse,
reproducirse y prosperar
durante casi cuatro mil
millones de afios que nos
ensefaaenfrentar los de-
saffos actuales.

El camino
al ¢éxtasis

‘ A 5.

DESPERTAR LA
ENERGIA SEXUAL

EL CAMINO AL EXTASIS

ELMA ROURA * KOAN
* 320 PAG. * 19,90 €

Una guia para salir del su-
frimiento, volver al cuer-
poy despertar la energia
sexual a través del tantra.
Esta obra, que alcanza su
quinta edicion, ha ensefia-
do asentiry estar presen-
tes amiles de lectores.
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£t Poder

ARMONIZA ki
TUS de los Cineo

Corazones
EMOCIONES R
EL PODER
SECRETO DE LOS o
CINCO CORAZONES Kimberly Snyder

K.SNYDER ° SIRIO e
* 268 PAG. * 13,50 €

¢Estds cansado de sentirte abrumado, estre-
sado y atrapado en un ciclo de baja energia,
ansiedad y miedo? Existe una solucion pode-
rosa para estos desafios: el poder oculto que
albergas en tu corazén. Durante siglos, la sabi-
durfa antigua ha reconocido al corazén como
un centro de poder, una puerta hacia nuestro
maximo potencial. La ciencia moderna ahora
confirma que este «segundo cerebro influye
significativamente en nuestro bienestar fisico
y emocional, asi como en nuestras percepcio-
nesy pensamientos. La autora (enlalista de su-
perventas de The New York Times), Kimberly
Snyder, te revela en este libro el secreto para
aprovechar la inteligencia de tu corazén.

LA VIDAY EL TRABAJO NO
PUEDEN SER INCOMPATIBLES

VIVIR A JORNADA COMPLETA
MAR CABRA * TEMAS DE HOY ° 400 PAG. * 19,85 €

Mar Cabra es periodista, la Unica espafiola galardonada
con un premio Pulitzer (el Nobel del periodismo) por
su participacion en la investigacion sobre los Papeles
de Panama, que tuvo una repercusion mundial. Pero
tras el éxito toco fondo, presa de
la inseguridad y el agotamiento.
Dijo adids a su profesiony a un
exceso de horas sentada frente
al ordenador. Desde entonces no
dejé de preguntarse: «sSe puede
conseguir un Pulitzer trabajando
ocho horas al dia?». Las respues-
tas estan en este libro que ensefia
atrabajar sin dejar de disfrutar.

|H0

MENOPAU\I
mmm_g__.r»mNu

UNA ETAPA
ENRIQUECEDORA

iHOLA, MENOPAUSIA!
CARLOTA MANEZ < URANO

+ 312PPAG. * 16,50 €

Se puede abrazar la me-
nopausia como una etapa
de la vida con aspectos
enriquecedores. Siete
profesionales ofrecen las
mejores herramientas
practicas para vivir esta
etapa con bienestar fisico,
emocional y mental.

MANUAL
ESTCICC

QUIEN HACE LO
QUE PUEDE..

MANUAL ESTOICO

EPICTETO * RBA
* 152 PAG. * 14,90 €

Epicteto nos dejé un le-
gado brillante, rotundo e
imperecedero, pues sus
sentencias pueden ser
una gufa para vivir en la
actualidad, haciendo lo
posible para disfrutar de
tranquilidad y felicidad.



MIS AVENTURAS
ALREDEDOR DELTE
'HENRIEJJ&
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ALGO MAS QUE
UNA INFUSION

MIS AVENTURAS
ALREDEDOR DEL TE

HENRIETTA LOVELL - SALA-
MANDRA - 256 PAG. * 22 €

Site gusta tomar una ta-
za de té, te agradard leer
este libro de una autora
-lagrandamadelté, lalla-
man- que, cuando no es-
cribe, estd buscando por
todo el mundo los tés mas
extraordinarios.
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LA ESPIRITUALIDAD
DE GAUDI

EL SECRETO DE GAUDI
A.BIENIAS, J. CARRASCO, J.
MURIEL Y F. MARIN < CIUDAD
NUEVA - 154 PAG. - 23 €
Homenaje en forma de
novela grdfica que se
adentra en la dimension
simbdlicay espiritual del
arquitecto y genio visio-
nario. Una historia sobre
labelleza, lafeyelarte.

Podemos
lograr cosas

GUlA PARA extraordinarias
EL VIAJE ' A
DE LA VIDA

PODEMOS
LOGRAR COSAS
EXTRAORDINARIAS

G.DOYLE, A. WAMBACH
Y A. DOYLE * URANO
+252 PAG. » 24,90 €

Glennon Doyle
Abby Wambach
Amanda Doyle

Cuando viajas a través del amor, el sufrimiento,
la alegria, la paternidad, la amistad, la incerti-
dumbre, el envejecimiento, el duelo, los nue-
vos comienzos... en definitiva, cuando viajas a
través de la vida, necesitas un guia. Esta obra
es esa gufa que a veces necesitas para vivir. Ca-
da dia, Glennon Doyle se planteaba las mismas
preguntas: «;Por qué soy como soy? ;Coémo
puedo averiguar lo que quiero? ¢Por qué no
puedo ser feliz? ;Estoy haciendo lo correcto?s.
Junto con su hermana Amanda, y su mujer,
Abby, conversaron con 118 de los buscadores
de sentido mas brillantes del mundo y apren-
dieron lecciones que pueden sernos Utiles para
encontrar nuestro camino.

HERRAMIENTAS PARA CUIDAR TUS
CENTRALES DE ENERGIA'Y SALUD
CUIDA TUS MITOCONDRIAS Y VIVE MAS ANOS
SERGIO GOMEZ * ZENITH * 248 PAG. 18,95 €

¢Por qué cada vez hay mds fatiga, ansiedad, intoleran-
cias alimentarias o enfermedades autoinmunes? La
ciencia apunta al deterioro de las mitocondrias, las pe-
quenas fabricas de energia que mantienen en marcha
cada una de tus células. Cuan-

Sergio Gimies do ellas se debilitan por la mala
CUIDATUS alimentacién, el estrés, la falta
MITOCONDRIAS de suefio o el exceso de téxicos,
Y 'H[_WE tu organismo entero empieza a
MAS <8 fallar. En este libro descubrirds

' qué puedes hacer para mante-

iy nerlas fuertes con herramientas
practicas y realistas pensadas
para actuar con eficacia.

LIBROS

DIBUJAR PARA
ENCONTRARSE

UN DIBUJO AL DIiA
TAMARA MICHAEL - RBA

* 224PAG. 13,90 €

Con propuestas inspi-
radoras y técnicas sen-
cillas explicadas paso a
paso, este libro te invita
a encontrar lacalmay a
despertar tu creatividad
mientras capturas tus
momentos cotidianos en
sus paginas.

UN BALSAMO DE
SENSIBILIDAD

AL RESCATE DEL ALMA

CHEMA VILCHEZ + DOCE
CALLES ° 226 PAG. » 25 €

Historia tras historia, poe-
ma tras poema, Vilchez
despliega una imagina-
ciéndeshordante evocan-
do mundos imaginarios
donde lo poéticoy los va-
lores universales emergen
de forma inesperada.
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NOVEDADES

GAFAS INTELIGENTES
PARA OIR MEJOR

EssilorlLuxottica ofrece una nueva
solucion auditiva invisible, las gafas
Nuance Audio. Incorporan micro-
fonos direccionales y altavoces de
ofdo abierto en la estructura de las
gafas, que proporcionan una expe-
riencia auditiva cémoda y natural.
Estan disponibles en dos modelosy
tres colores (negro, burdeosy azul).

MELATONINA
EN GOMINOLAS

La firma espafola de cosméti-
ca natural Alma Secret presenta
Deep Sleep Complex Melatonin
Gummies. Su férmula combina
melatonina, extractos botanicos de
ashwagandha, valerianay pasiflora,
L-Teanina, GABA, zinc, vitamina B6
y 5-Hidroxitriptéfano (precursor de
la serotonina). « 25,20 €

UN CUTIS MAS

FIRME Y LUMINOSO

El sérum Cu-GF Solution, de Niche
Beauty Lab, combina un 1% de pép-
tidos de cobre y un 5 % de factores
de crecimiento de origen vegetal.
Los primeros estimulan la produc-
cién de colagenoy elastina, y los
segundos potencian la renovacién
celular, mejoran la densidad y forta-
lecen la estructura cutanea. < 19,95 €
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HIGIENE MENSTRUAL
RESPETUOSA

La marca Cottonlock ha sido galar-
donada con dos premios Victoria
de la Belleza. Han recibido la distin-
cion sus tampones regular y stper
—de algoddén organico y que, ade-
mas, incorporan un velo de seguri-
dad para prevenir que sus fibras se
desprendan-y su copa menstrual,
que puede vaciarse sin extraerla.

COMO HABITAMOS
LOS ESPACIOS

Bajo el concepto de neurodeco-
racion, el diseflador José Arroyo
apuesta por explorar cémo el entor-
no impacta en nuestras emociones,
en nuestro bienestar y en la manera
en la que habitamos los espacios.
Para experimentarlo, fue el protago-
nista de una experiencia inmersiva
en Neolith Madrid Living Gallery.

| MediActiv: i i

iy
Lm0

ADOYIPAN

REEQUILIBRAR
LA SALUD DERMICA

MediActiv presenta Cica Recovery
Cream, una crema reparadora ela-
borada con sangre de drago, acido
hialurénico, centella asidtica, aceite
de sacha inchi, factores de creci-
miento epidérmico y células madre
de manzana. Gracias a estos com-
puestos actia restaurandoy poten-
ciando lasalud cutdnea. - 78 €



NOVEDADES

COSMETICA INTIMA
QUE ALIVIAYY CALMA

El nuevo Gel-crema intimo cal-
mante, hidratante y refrescante, de
Dr. Tree, contiene extractos de fre-
sa, centella asidtica y margarita azul,
y también acido hialurénico y aceite
de chfa. Se elabora conun 96,3 % de
ingredientes de origen natural. El
resultado es un producto de textura
ligeray rapida absorcion. < 13,50 €

MELENA LIBRE DE
RESIDUOS DE TINTE

La gama de productos de peluque-
ria de Lendan se amplia con Hair
Color Remover, una formula 100 %
veganay libre de amoniaco, sulfa-
tos, monoetanolamina (MEA) y pe-
réxido de hidrégeno. Este producto
actua de forma selectiva sobre los
pigmentos artificiales de oxidacion
sin modificar la melanina natural.

AGENDA

PUBLICACION ANUNCIOS EN ESTA SECCION

Contactar con Gemma Reyes
Tel: 93 415 23 22

E-mail: gemma-reyes@rba.es

www.cuerpomente.es

ASTROS

ZILAY®

VIDENTE/CANALIZADORA
TERAPEUTA HOLISTICA

CONSULTAS, TERAPIAS
Y CURSOS
Si estas buscando una
respuesta valida ante
alguna dificultad de la vida
a la que tengas que
enfrentarte; si precisas
una orientacion acertada
y sincera, Zilay es la
persona a través de la cual
veras el camino adecuado.

PRESENCIAL CONCERTAR
T.628 73 47 69
CON VISA

T. 628 734 769
TODOS LOS DiAS DEL ANO

Mayores de 18 afios
Apdo. Correos, 346 - 08910 Badalona - Barcelona

No siempre es facil - ATIENDO PERSONALMENTE

avanzaren la vida,
pero con esfuerzo y 806 408 91 1
actitud es posible.

Coral la reina del tarot TARUTYWDENCIA MERISA

Vidente. Tarotista. Especialista en Llamamey juntas gméﬁcﬁm

magia amorosa. Conoce tu suerte
a través de mi experiencia. Atien- 80 535 226
do personalmente. T.806 50 10 .
51.Visa: T.932 64 41 40. Min/méx: V'%-EN = 81M58m‘!5
21 RF; RM: I'57 IVA incl. +18 a. WA, enciamerisa.com

i Sud - i S grestto por T Wi Mo 164 46002 eera Peco i
Oli Sudrez. AC. 622 - 17001 Girona 1t T Ml AR i i
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CAMINOS

Elpoder del zanshin

HETENIDO ELPLACERDE SUMERGIRME ENLAHIS-
TORIA DEL BUDISMO, y en la figura de Siddharta
Gautama, por motivos de trabajo. No tardé en des-
cubrir que algunas imagenes que damos por sen-
tadas no encajan del todo, como que Siddhartano
provenia de una estirpe de sacerdotes ni de sabios,
sino de una casta de guerreros y gobernantes, los
kshatriya. Hombres educados para la accion, el
mando y la disciplina del cuerpo.

Esedatome desconcertéal principio. Pronto enten-
diquenoeraunacontradiccion. Parallegaralailu-
minacion no basté con unadisciplinamental: tam-
bién fue necesaria una disciplina corporal. Antes
delaquietud, hubomovimiento. Y fue esa atencion
entrenada en laaccion la que hizo posible, mas tar-
de, la presencia profunda de la quietud.
Noescasualidad que enlasartes marciales japone-
sas exista una palabra para nombrar esa cualidad:
zanshin, que podria traducirse como «la mente que
permanece». Zanshin no se refiere al momento del

golpe olapatada. Serefiere alo que ocurre después.
Aese estado de alerta serena que contintia cuando
laaccion ya ha terminado.

Llevado ala vida cotidiana, zanshin puede aparecer
en gestos simples como, al despedirnos de alguien,
decir adi6s... y esperar todavia un segundo. Notar
qué queda en el cuerpo después del encuentro.

La prisa por pasar al next, next, next suele robar-
nosel ecodelovivido. Zanshin es ese arte minimo
de no desaparecer justo después de hacer. Porque
cuando no salimos corriendo, entramos con mas
conciencia en el préximo mo-
vimiento. Tal vez podamos em-
pezar a practicar zanshin ahora
mismo. Alterminar deleerestas
paginas. Quedarnos un segun-
domas. Uninstante de quietud

antes de volver a la realidad, un

0Cco mds presentes, mas luci CABRIEL
p p ) GARCIA DE ORO
dos... 0 sea, con mas luz. Escritor

98 CUERPOMENTE

Y EN EL CUERPOMENTE DE MAYO...

ALIMENTOS FERMENTADOS. Cuida tu microbiota + CORAZON SANO. La dieta para cuidarlo

« RECETAS DEPURATIVAS. Elimina toxinas * EL SUENO CURA. Recupera el bienestar mientras
duermes * CANCER. El papel del metabolismo * INSPIRACION. El nuevo ikigai * RUTAS
SAGRADAS. Los caminos del alma ¢ SATISH KUMAR. «E| amor radical es amar al mundo».
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