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0S microbios existen en nuestra tierra millo-

nes de afios antes que la especie humana, y

solo en las Ultimas 2 décadas aparece un
aumento de andlisis metagenomicos que nos
aportan informacién sobre las diferentes bacte-
rias intestinales o la diferente composicion de la
microbiota intestinal entre sujetos sanos y sujetos
enfermos.

Los probioticos son bacterias que viveny conviven
en el intestino y las llamamos también bacterias
saprofitas 0 amigas a diferencia de las bacterias
patégenas

En el intestino tenemos aproximadamente un 20%
de bacterias saprofitas, un 30% de bacterias pa-
togenas, y un 50% de bacterias intermedias, y
dependiendo de la forma de vida, la alimentacion:
azucar que estimula la proliferacion de bacterias
patégena y hongos y la toma de proteina animal

que estimula la proliferacion de microorganismos
y la inflamacion, las bacterias intermedias pueden
desplazarse hacia bacterias saludables o a pato6-
genas.

Ciertos probioticos tienen una eficacia frente a en-
fermedades neurolégicas, psicolégicas y endocri-
nolégicas, es decir estan relacionados en la psi-
coneuroendocrinologia. PubMed tiene registrado
mas de 10,000 estudios internacionales publicados
sobre probiéticos, que sugieren diversas modalida-
des de tratamiento desde 1954.

Microbioma humano
El microbioma es la totalidad de microorganismos
que viven en el cuerpo humano, sus elementos
genéticos (genomas) y sus interacciones con el
huésped
Existen diferentes microbiotas dependiendo de su
localizacion, la que nos interesa en este caso es la
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comienza

microbiota intestinal

La microbiota intestinal contiene una gran varie-
dad de microorganismos con 3 formas de vida
que incluyen bacterias, archaea y hongos, tam-
bién virus. Existe una interaccion completa entre
ellas que puede contribuir a estar en salud o a
padecer enfermedades

300 genes de la microbiota estan en un 50% de
la poblacién, y cada persona tiene 600.000 genes
trabajando en la flora intestinal.

La mayoria de las bacterias que residen en el in-
testino lo hacen sobre todo en el colon. EIl colon
humano tiene mas de la mitad de todas las bacte-
rias, el colon tiene miles de veces la cantidad que
pueda existir en el intestino delgado

El colon es la superficie mas importante del cuer-
po humano en contacto con el mundo exterior.
3 veces mas ancho que los pulmones y 6 veces
mas ancho que la piel. Las bacterias del colon son
mas numerosas que las células del cuerpo huma-
no. La microflora intestinal constituye un érgano
con la misma capacidad metabdlica que el higado.

Los probioticos mejoran el equilibrio de la flora in-
testinal modulan la inmunidad sistémica y de la
mucosa.

Entre los mas conocidos se encuentran los lac-
tobacilos y bifidobacterias que se encuentran de
forma normal en la flora colénica.

Por la edad disminuyen las bacterias saprofitas en
nuestro intestino y la energia de nuestro sistema
inmune. Restaurando la flora intestinal, pode-
mos estimular y regular la funcién inmune.

Las secreciones gastrointestinales son mas ricas
gue la leche materna en factores que ayudan ala
prevencion de enfermedades y mejoran la salud.

Un intestino en mal estado aumenta el riesgo de
un déficit inmunitario, ya que la flora intestinal sirve

normalmente de barrera de proteccion contra las
invasiones exteriores. Se sufre entonces una vul-
nerabilidad mayor frente a las enfermedades infec-
ciosas e inflamatorias que afecta a los ambitos di-
gestivo, respiratorio, urogenital, etc. Recordemos
que es el 70% o mas del sistema inmune
Ademas, un colon inflamado o disbidtico es tam-
bién un factor desencadenante de problemas emo-
cionales, ya que las células del intestino son las
que producen sobre el 80 % de la serotonina, un
50% de dopamina, esta situacion es entre otras lo
gue nos permite decir de que nuestro intestino es
el segundo cerebro

La estabilidad de la flora intestinal puede alterar-
se entre otras causas por condiciones de estrés,
ademas de estar ya alterada en un 20-30% de la
poblacion y en los sujetos jovenes y mayores
La disbiosis, es un desequilibrio de la flora intes-
tinal, se caracteriza por un mal funcionamiento de
la microbiota, siendo una de las condiciones que
mas inflamaciones crénicas produce.

La salud, el equilibrio de la microbiota comienza
por una alimentacion saludable, y los agentes far-
macoldgicos Yy la flora saludable suelen ser incom-
patibles.

Existe unarelacion entre las comidas procesadas,
disbiosis y la obesidad la cual esta relacionada
con procesos inflamatorios y con alteracion del
tipo de bacterias intestinales.

Existe una relacion entre las endotoxinas y varie-
dad de desdrdenes que nos pueden llevar al Al-
zheimer, cancer y directo con el aumento de per-
meabilidad intestinal debida a la disbiosis que es
el mayor factor de riesgo para la exposicion de
endotoxinas.

La microbiota de nuestras madres y del medio
ambiente en el recién nacido permanece estable
a través del tiempo. Alteraciones provocadas por
el uso frecuente de antibidticos o una dieta pobre
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en micronutrientes puede producir cambios im-
portantes con pérdida de la flora, favoreciendo el
crecimiento de bacterias patdgenas.

Cuando el feto esta en el vientre de la madre, el
tubo digestivo es estéril

Las bacterias y levaduras se instalan en el mo-
mento del parto, y sobre las 72 horas después del
nacimiento, el tubo digestivo ya contiene mas de
1000 mil millones de bacterias y levaduras que
provienen, de la flora vaginal de su madre.

Esta flora vaginal depende en gran parte de la flo-
ra intestinal y por tanto, una mujer que tenga una
buena flora intestinal en las ultimas semanas del
embarazo, dejara en herencia a su hijo buenas es-
pecies microbianas para sembrar su intestino.

Si, por el contrario, el intestino de la madre esta
contaminado con especies oportunistas y patoge-
nas, el bebé también las heredara de la misma
forma, los nifios nacidos por cesarea Yy tienen
menos  probioticos intestinales, el bebé nacido
mediante cesarea no tiene ningln contacto con la
flora de su madre, recibe entonces la microflora
del entorno que suele ser entorno hospitalario,
rico en bacterias resistentes a los antibiéticos, Sta-
phylococcus aureus).

Las madres que se ven obligadas a dar

a luz mediante cesarea, deben de
comenzar a administrar pre-
cozmente a su hijo probio-
ticos.

Los probioticos tienen
diversos  mecanismos
de accién accién, im-
plicaciones para la
aplicacion terapéutica
en enfermedades infla-
matorias  intestinales.
Los probiodticos defini-
dos como microorganis-
Mos Vivos no patégenos,
incluyen algunas floras co-
mensales con efectos be-
neficiosos sobre el huésped,
prevencion de enfermedades
y tratamiento de enfermeda-
des. Son capaces de actuar
sobre el crecimiento de bacte-
rias a través de la sintesis de
peroxido de hidrogeno y de
acido lactico.

Existen 3 diferentes mecanis-
mos celulares y molecula-
res para la regulacion de
la terapia de probioticos
en la inflamacion intes-
tina.

1.- Los probioticos bloguean los efectos
de las bacterias patégenas produciendo
sustancias bactericidas y compitiendo
con patdgenos y toxinas en la adhesién al
epitelio intestinal.

2.- Los probidticos regulan la respuesta
inmune potenciando la inmunidad innata y
modulando la inflamacioén relacionada con
el patdgeno via similar a regulacion de la
sefial de la via regulada por el receptor.

3.- Los probidticos regulan la homeosta-
sis del epitelio intestinal, favoreciendo la
supervivencia de las células epiteliales in-
testinales, potenciando la funcion barrera
y estimulando las respuestas protectivas.

Los probioticos tienen actividad sistémica sobre
nuestro organismo no solo a nivel intestinal, sa-
bemos por ejemplo de su actividad sobre:

Tratamiento de alergias, patologias cardiovas-

culares, hipertensiéon arterial, dislipemia, dia-

betes, hiperhomocisteinemia, enfermedad in-

testinal inflamatoria, patologias autoinmunes,

infecciones clostridum difficile, obesidad, es-
trés oxidativo y psique.

Los efectos inmunomoduladores de
los probioticos es un aparte de los
efectos beneficiosos. La toma
de probioticos interaccionan
con las células epiteliales del
intestino, y algunos probio-
ticos son capaces de esti-
mular la secrecién de IgA.
Solo los probioticos vivos
estimulan la secrecion de
IgA. La cantidad total en
suero de IgA es poten-
ciada por la toma de
probioticos  debido
a la fraccién péptida
derivada del entero-
cocus faecium contribu-
yendo a inducir mucosa
local y respuesta inmu-
ne sistémica IgA. Existe
"~ una pegueiia diferencia
entre la IgA en el suero y
la presente en el intestino
o saliva, como el ultimo tiene una for-
ma dimérica o polimerica que contiene
~ un componente secretor necesario para
% su exportacion. Por lo tanto la IgA en sue-
ro no refleja los niveles de IgA intestinal.

Los probioticos ayudan a la psique.

Ayudan a los pacientes con ansiedad y depresion,
es mas que habitual que los sujetos con estado
animico bajo que toman probioticos para un pro-
blema intestinal nos comenten que tienen una
mejoria a nivel psicolégico.

Por ejemplo en un estudio nos informa de una
disminucion del 50% en la depresion y otro estu-
dio nos informa de una disminucion del 55% de
la ansiedad.

Cambiando la composicion de la flora intestinal
obtenemos un efecto sobre el comportamiento y
marcadores bioquimicos del estrés ansiedad y
depresion.

Estos efectos nos permiten hablar del eje

“Intestino-cerebro”.

En situaciones de estrés mantenido, tenemos un
aumento de cortisol y catecolaminas como epin-
efrina, norepinefrina, que se encuentra elevados
en el grupo con disminucién o0 mala calidad d
ela flora intestinal comparado con los sujetos to-
maron probioticos, esta situacién nos indica que
los cambios psicologicos que ocurren durante el
estrés pueden afectar al tracto gastrointestinal e
impactar en todo el cuerpo a través de influen-
cias hormonales y bacterianas .

Los niveles de epinefrina y norepinefrina dismi-
nuyeron un 28% y un 51% respectivamente, y los
niveles de cortisona disminuyeron un 68%, ade-
mas, la toma de probioticos es capaz de dismi-
nuir en un 57% la permeabilidad intestinal y au-
menta los niveles de la proteina ocludin (proteina
en las "tight juntions” intestinales en 2.1 veces, lo
gque relaciona que alteraciones entre las uniones
tight celulares con el estrés.

Los niveles de la proteinas c-Fos, un marcador
de estrés a nivel celular en el cerebro disminuye
entre un 64% a un 73% , lo que significa un au-
mento de doublecortin , una proteina marcadora
formacion de nuevas células en el cerebro ( neu-
rogenesis) en el hipocampo que es la region del
cerebro que procesa la memoria .

Ademas se produce un aumento significante del
factor neurotrépico derivado del cerebro (BDNF),
una proteina neuroprotectiva que potencia el cre-
cimiento de las nuevas sinapsis y diferenciacion .

La suplementacion de probioticos en
los pacientes produce:

49% de disminucion de los indices glo-
bales de severidad en el distrés psico-
l6gico

50% de disminucién en los valores de
ansiedad.

60% de disminucion en la valores de
angustia/hostilidad.

36% de disminucion en los valores de
la ansiedad hospitalaria y depresion.

13% de disminucion en los valores de
cortisol libre urinario

Por lo tanto la recomendacion sobre quienes de-
berian tomar probioticos es amplia 'y ampliando-
se.

e Se pueden usar como preventivos frente
a toxicidad de la comida en los viajes (las
bifidobacterias y acidofillus destruyen las



bacterias toxicas de las comidas)

Durante y después de toma de antibiéticos
Todas las mujeres con peri 0 menopausia
para ayudar al control de la osteoporosis
Como ayuda al tratamiento paradisminuir el
colesterol

Tratamiento para problemas cronicos como
acné, psoriasis, artritis, cancer,

En los sujetos que reciben tratamiento de
radioterapia

Las mujeres con infecciones vaginales o cis-
titis

Todas las mujeres embarazadas

En las inflamaciones intestinales crénicas

Dr. Antonio Marco Chover
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e Ayuda al control de peso
e Problemas neurol6gicos, pérdida de memo-
ria, depresiones.
 Etc.....
Diversas recomendaciones existen para la toma de
los probioticos, desde tomarlos en ayunas porque
el Ph es casi neutro por la mafiana, tomarlos con
comidas, sin agua, con comida no caliente...etc.
Finalmente se acepta mas la toma por la mafiana
en ayunas Yya que el Ph es casi neutro y el piloro
permanece abierto permitiendo el paso rapido de la
capsula de probioticos Dada la importancia de
la microbiota, hay que suplementar con
probioticos de alta calidad.

Pasaje Dr. Serra, 1-3* pta 9. - 46004 Valencia
Tel: 96 351 43 83 / Fax: 96 352 41 71
Email: drmarcochover@drmarcochover.com

0s de nutrientes

10 razones para tomar probioéticos:

1- Refuerzan el sistema inmunitario.
2- Favorecen la salud mental.
3- Regulan el trénsito intestinal.
4- Funcién de barrera conira la enirada de paibgenos
5- Producen energla vital.
6- Ayudan al organismo a eliminar sustancias toxicas.
7- Mejoran la absorcion de nutrientes.

8- Producen vitaminas, minerales, aminoécidos y écidos
ar la obesidad y el sobrepeso.
la salud cardiovascular.

10- Favorecer

Zeus

Linea Probioticos

|
50.000 millones de bacterias \

\

Capsula gastrorresistente vegetal\""‘\

]
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2.000 millones de levaduras
L-Glutamina
Vitamina B6
F.O.S.

30 capsulas x 830 mg.
~ Complemento alimenticio

Linea Probioticos




un valor altamente apreciado. Un minimo

defecto en el cristalino o cornea, la retina
o el iris, pueden causar problemas de vision que
debemos corregir.

EI 0jo humano es muy delicado y la vision

Existen multitud de problemas oculares y pertur-
baciones visuales que pueden estar asociadas a
la edad, al abuso de nuevas tecnologias o tam-
bién como patologias oculares instauradas.

Cataratas: Pelicula que se forma sobre el crista-
lino del ojo, comun en ancianos.

Glaucoma: Aumento de presion ocular.
Retinopatia diabética.
Querato conjuntivitis (Ojo seco).

DMAE: Degeneracion Macular asociada a la
edad (pérdida de vision central, es la mayor cau-
sa de ceguera a partir de los 60 afos).

Ademas pueden aparecer infecciones, inflama-
ciones, lesiones oculares, moscas Volantes o
desprendimiento de retina.

En todas las patologias anteriores el denominador
comun puede ser el estrés oxidativo y la carencia
evidente de DHA, por eso mantener en buenas con-
diciones nuestra vista pasa por altos niveles de este
acido graso y el control exhaustivo de la oxidacion,
aportando moléculas con alta capacidad antioxidan-
te y también los precursores para formar la glutation

Salud Ocular

peroxidasa, como son el zinc, el manganeso y el se-
lenio.

Aparte de DHA hay una serie de antioxidantes muy
utiles para mantener en forma nuestar salud visual
como es la forma acetilada de la taurina, esta tec-
nologia nos ayuda a que la Taurina este altamente
biodisponible. La Taurina es el pseudo aminoacido
mas importante de la retina.

También la L-Carnosina que es un di-péptido que
se puede formar en el cuerpo por los aminoacidos
betaalanina e histidina, con ayuda de la enzima car-
nosina sintetasa. La carnosina tiene capacidad para
regenerar las células viejas y es probablemente de-
bido a la capacidad antioxidante que tiene, es tam-
bién protector de la membrana y contrarresta la gli-
cosilacién. Las cataratas son el resultado tipico de
la glicosilacion, y cuando estas aparecen es porque
los niveles de L-Carnosina son muy bajos, a mayor
gravedad menos concentracion de L-Carnosina.

Entre los problemas de salud visual mas comunes
esta la miopia, la hipermetropia y el astigmatismo.

La miopia es un problema de refraccion que se ma-
nifiesta cuando el paciente percibe borrosos los obje-
tos lejanos, debido a que la imagen se forma delante
de la retina, en este caso Génesis Vision puede ser
muy beneficioso.

La Hipermetropia es también un efecto de refrac-
cion o error en el enfoque visual. Las imagenes se
enfocan en teoria por detras de la retina y por ello
la visibn es borrosa especialmente de cerca. Para
esta patologia también puede ser de utilidad Génesis
Vision.

El astigmatismo es un trastorno de los ojos carac-
terizado porque la persona que lo padece presenta
vision borrosa, doble o distorsionada, tanto en la cer-
cania como en la lejania. Esto puede producir dolo-
res de cabeza, enrojecimiento de los ojos, inflama-
cion, etc.

Visién en ancianos:

Con el paso de los afios es muy frecuente que la
calidad de vida de las personas disminuya gradual-
mente y que estas pierdan facultades. Una de las cir-
cunstancias mas comunes es la pérdida de vision en
los ancianos. En general, la mayoria de los cambios
no son graves y se solucionan con un buen aporte
nutricional.

La pérdida de vision en los ancianos, puede deberse
a numerosas causas que pueden ser tratables o no.
En cualquier caso, lo que si esta claro es que esta
falta de vision aumenta el riesgo de sufrir accidentes
y provoca, ademas, que las personas que ven mal
tengan problemas para desenvolverse con normali-
dad en su dia a dia y se relacionen menos con su
entorno, disminuyendo su sociabilidad, empeorando
su estado de &nimo y su capacidad para desenvol-
verse por si solos.

Cambios normales de
la vista al envejecer:

La pérdida de la capacidad de enfocar (vista
cansada):

este es uno de los problemas mas frecuentes en las
personas mayores y suele aparecer a partir de los
40.

La disminucién de la sensibilidad visual:

el cristalino del ojo se vuelve cada vez mas denso
y amarillo debido al envejecimiento. Estos cambios
pueden afectar a la percepcién del color y a la sen-
sibilidad al contraste. Por ejemplo, el color azul pue-
de parecer mas oscuro y es mas dificil distinguirlo
del negro. También puede volverse dificil distinguir
dénde termina un objeto y dénde comienza su fondo.
Es, por ejemplo, lo que dificulta ver el bordillo de las
aceras o los escalones.

Necesidad de mas luz para ver: a medida que
el ojo envejece, la pupila se hace mas pequena y
surge la necesidad de tener mas luz para ver bien y
mas tiempo para ajustarse a niveles de iluminacién
cambiantes.

Problemas mas frecuentes de la vista asociados a la edad.

é )
Dmae (Degeneracién macular asociada a la edad)
Retinopatia diabética Vista cansada
Glaucoma
Cataratas
G ,
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Ademas de los cambios normales en la vista, los
ancianos pueden experimentar enfermedades en
los ojos, problemas de salud o lesiones que pueden
afectar permanentemente a la vista, dando como re-
sultado ver las imagenes borrosas o distorsionadas,
ademas de la pérdida de la vision central o lateral.

Importancia de lo acidos Grasos:

Sabemos la importancia que tienen los acidos gra-
sos en la salud humana. En Suplementos Zeus
creemos que son la génesis de la salud.

Durante décadas la medicina de vanguardia ha
estudiado en profundidad la relevancia de estos
acidos grasos, a dia de hoy la ciencia pone a su
disposicion los ultimos avances mas relevantes en
el estudio del DHA, acido graso poliinsaturado de
cadena larga, del cual sabemos que es el mas im-
portante tanto a nivel cerebral como cardiovascular,
sin olvidar que es el mayoritario en el ojo humano.

El acido graso mayoritario en el ojo humano es el

DHA 'y mas del 50% de la grasa de la méacula tam-
bién es el DHA y se encarga de la vision clara y

TO0
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. 10=30

10 dias de tratamiento = 30 dias de salud

nitida de los objetos que vemos. Por todo esto el
aporte de la cantidad 6ptima de este omega es de-
cisivo para la salud visual.

Por todo esto, en Suplementos Zeus le proponemos
Génesis Vision, un suplemento de vanguardia,
desde las materias primas, pasando por la for-
mulacién y finalizando en la capsula y envasa-
do.

La sociedad en la que vivimos padece una
epidemia de deficit de DHA, eso explicaria la
alarmante incidencia de las patologias relacio-
nadas con la vision, asi como el abuso de las
nuevas tecnologias (pantallas ordenador, movi-
les, television, etc.)

Génesis Vision aporta moléculas que pueden
llegar a proporcionar a nuestra vista el aporte
necesario para mantenerla en buén estado.

Juan José Marifio Benito.
Dir. Técnico Suplementos Zeus.

e e/

Génesis

Visién |

El estres cronico
tiene solucion

Un mal de nuestro tiempo.

Hemos oido hablar muchas veces del estrés
(sabemos verdaderamente lo que es?

Se determina como estrés, a una reaccion del
cerebro ante una percepcion de peligro (puede
ser real 0 imaginaria).

El cerebro humano es una maquina perfecta
para la busqueda de alertas, esto puede ser
positivo (estres agudo) o negativo (estrés cro-
nico).

El primero nos salva la vida, gracias a él hemos
llegado en la evolucion hasta nuestros dias.
Para que todos nos entendamos cuando cruza-
mos una calle y parece que nos va a pillar un
coche, el corazén se acelera, los musculos se
tensan, hiperventilamos y escapamos, salvando
asf la vida.

El segundo nos quita la vida poco a poco. Las
preocupaciones economicas, laborales, afecti-
vas, etc, producen en nuestro organismo eleva-
ciones de hormonas del estrés no muy bruscas
pero si alargadas en el tiempo, ocasionando
una bajada en nuestras defensas, hiperexcita-
cion y por ultimo depresion de todo el sistema
por agotamiento.

« A LAS DIEZ AL WCTARIO, ALAS OUCE Ui
/7 CLIENTE, A LAS DOCE AL TALLER ¥ A
tAa UNA v INFARTD ..,

JAVER SILLEGO !

El cerebro no responde a las imposiciones, le
animamos a cambiar el “Tengo que” por “me
gustaria”, recuerde que el estrés se produce
por hechos reales o imaginarios, es importante
el lenguaje que utilizamos para con nosotros.

Por la ciencia es reconocido que la gene-
sis de la ansiedad esta en los receptores
gabaergicos, es aqui donde actuan la ben-
zodiacepinas.

La nutricion ortomolecular ocupa estos
mismos receptores de forma natural, con
el aminoacido GABA.

Las vitaminas del grupo B son necesarias
para el buen funcionamiento del sistema
nervioso y son importantes cofactores.

L-Triptofano precursor del neurotransmisor
SEROTONINA (estado de animo).

L-Taurina, aminoacido neuro-modulador.

Pasiflora, principios activos que ocupan
receptores Gabaergicos.

Todos tenemos la habilidad de ver el mun-
do de forma positiva, la realidad depende
de como se mire...
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Entrevista a Carmen

En la céntrica calle Ribera, en el corazon de la hermosa ciudad de Valencia entre
la plaza del ayuntamiento y la calle colon, con la plaza de toros y la estacion de
Xdtiva a menos de cien metros, nos encontramos con la famosa Farmacia Ribera.
En esta farmacia pionera en la venta de homeopatia, fitoterapia, nutricion orto-
molecular y suplementos naturales, podemos encontrar prdcticamente cualquier
producto que esté en el mercado farmacéutico, cosmético y de complementos ali-
menticios (suplementos, fitoterapia, etc.). Hablamos con la licenciada en farma-
cia dofia Carmen Gimeno para que nos informe de primera mano de los origenes,
actualidad y servicios de esta conocida farmacia.

M.O.: ¢En qué afio abri6 la farmacia?

F.R.: La farmacia Ribera inauguré en 1936, y ha ido
cumpliendo distintas etapas. La farmacéutica actual
lleva casi 30 trabajando en la misma, manteniendo
una linea de trabajo orientada hacia la medicina na-
tural.

M.O.: ¢Coémo ha sido la evolucién de la
farmacia desde los comienzos a la actua-
lidad?

F.R.: La farmacia ha cumplido distintas etapas. En la
primera década se realizaba todos los preparados en
la farmacia mientras que a partir de 1945 empezaron
a introducirse con fuerza lo que conocemos como
especialidades farmacéuticas.

En los afios 70 se incorporé los productos de para-
farmacia y a partir de los afios 90 la tendencia fue

el regreso de la farmacia hacia medicina natural y la
homeopatia.

Durante todas las etapas se ha mantenido la tra-
dicién de preparados en el laboratorio propio de la
farmacia, guardando el conocimiento sobre plantas
medicinales, preparados homeopaticos y galénicos.

M.O.: ¢Desde cuando tienen productos

naturales y homeopatia?

F.R.: Los productos naturales y la homeopatia son
la esencia de Farmacia Ribera desde sus origenes y
con un especial impulso en la década de los 90 por
su actual farmacéutica gracias a sus conocimientos
adquiridos en Alemania y Francia.

Podemos decir que, a partir de 1990, Farmacia Ribe-
ra da un paso mas al incorporar todos los productos
de medicina natural europeos siguiendo la tendencia
global del continente y facilitando el acceso de todos
remedios naturales a prescriptores y pacientes.

M.O.: ¢Podemos encontrar cualquier far-
maco, complemento alimenticio, cosmé-
tico y productos naturales o de parafar-
macia en la Farmacia Ribera?

F.R... Nuestro objetivo es, y ha sido siempre, dis-
poner del mayor nimero de productos para la pre-

vencién, mantenimiento y curacion de la salud vy el
bienestar.

imeno

La incorporacion de todas las novedades a nivel Eu-
ropeo es un proceso clave para este objetivo, por lo
gue Farmacia Ribera sigue ampliando dia a dia su
ya existente amplia variedad de productos: mas de
41.000 referencias distintas.

M.O.: ¢Han observado un mayor interés
y demanda de probidticos en los altimos
anos?

F.R.: Los probitticos son esenciales para la salud:
desde hace algo méas de 15 afios estan incorpora-
dos en nuestro surtido. En los ultimos afios su uso
es mas generalizado y habitual y, bajo nuestro punto
de vista, en un futuro cercano los probioticos seran
uno de los pilares de la medicina moderna para la
correccion, prevencion y mantenimiento de la salud.
Con el tiempo nos preguntaremos como podiamos
vivir sin ellos, puesto que su desarrollo potencial es
enorme.

M.O.: ¢ También hay mayor demanda de

acidos grasos, especialmente Omega3?
F.R.: Los omega3 estan consolidados dentro del
arsenal terapéutico. Nuestra mision actual junto al
prescriptor es aconsejar la utilizacion de omega3 de
calidad y en la concentracion y dosificacion adecua-
da...

M.O.: Nos gustaria saber cual es el secre-
to para dar un servicio y atencion al clien-
te tan profesional como el suyo.

F.R.: No tenemos ningln secreto; creemos en la
Persona. Nuestro equipo somos Personas que nos
esforzamos todos los dias en formarnos y mejorar
nuestra calidad asistencial y humana con un dnico
fin: ayudar a cada Persona que se acerque a noso-
tros.

M.O.: Para finalizar esta agradable entre-
vista, ¢Cual es su vision de futuro en la
farmacia?

F.R.: Creemos en lo que nosotros llamamos, la pira-
mide invertida de la farmacia, donde nuestra vision
es el cuidado holistico de la persona: empezando
por la prevencién, el mantenimiento y por ultimo la
curacion de la salud y bienestar de la persona con
el objetivo de proporcionar la mayor calidad de vida.
Para ello, nuestra mision es proporcionar a la perso-
na todos los productos y consejos para lograr este
obijetivo.

M.O.: Muchas gracias y esperamos que sigan
muchos afios dando tan excelente servicio.

f

Farmacia Ribera.
N° Colegiado 3411 / N° farmacia V231-F
C/ Ribera 12, 46002 Valencia.
Tel: 963 511 358
www.farmaciaribera.es
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a Osteoporosis es un trastorno caracteriza-
do por la disminucién del tejido que forma los
huesos, tanto de las proteinas que constitu-
yen su estructura como de las sales minerales
de calcio que contienen. Como consecuencia, los
huesos son mas fragiles y se rompen con relativa
facilidad tras una caida.

La osteoporosis afecta sobre todo a mujeres ameno-
rreicas o posmenopausicas, consecuencia de la dis-
minucién de produccion de estrégeno por los ovarios
y otras carencias hormonales, pero también afecta a
los hombres. Otros factores que aumentan el riesgo
de presentar osteoporosis son la deficiencia de cal-
cio y vitamina D debido a una mala alimentacion, el
consumo de tabaco y/o alcohol y la vida sedentaria.

En la osteoporosis, es muy importante hacer ejerci-
cio (caminar es ideal) y tomar el sol (que estimula la
sintesis enddgena de (vit D) puesto que estos ha-
bitos favorecen la absorcién del calcio. Ademas es
necesario mantener una Flora Intestinal de calidad
para garantizar el correcto aprovechamiento de los
nutrientes. También hay que saber que el estrés es
un enemigo de la osteoporosis, puesto que favore-
ce situaciones de pérdida de masa 6sea. Estar en
activo haciendo cosas que nos hagan sentir bien y
no sentirse desvalorizado que es una emocion que
suele acompafiar a la osteoporosis.

En caso de osteoporosis, hay que evitar:
Azlcares, edulcorantes y productos que los conten-
gan podemos utilizar miel , melaza, estévia.
Productos refinados (pan blanco, bolleria indus-
trial...).

Café, refrescos azucarados o con gas, bebidas de
cola, té negro y bebidas alcohdlicas.

Productos envasados, precocinados y conservas.
Cocinar con mucha sal y tomar alimentos muy sala-
dos.

Exceso de proteina en cada comida, sobre todo
las méas concentradas como la carne roja y los des-

pojos.
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Grasas saturadas que se encuentran en bolleria y
embutidos.

Con osteoporosis, conviene reducir el consumo de:
Alimentos ricos en oxalatos, como cacao, espinacas,
ruibarbo, remolacha, acelgas, esparragos, col de
Bruselas y setas. Los oxalatos dificultan la absorcién
del calcio.

Verduras y hortalizas como las solanaceas (toma-
te, berenjena, pimiento, patata), que alteran el meta-
bolismo del calcio.

Alimentos aconsejados en caso de osteoporosis
Cereales integrales: arroz, trigo, avena, cebada,
mijo, quinoa, amaranto, trigo sarraceno...
Legumbres: una de las mas interesantes es la soja y
sus derivados (tofu, leche de soja, tempeth, miso...)
por sus cualidades estrogénicas.

Verduras y hortalizas Estan especialmente indica-
das las verduras de hoja verde (col, coliflor, col ri-
zada, brocoli, berros, ortigas, endivia, escarola, le-
chuga, perejil, diente de ledn, apio, puerros, hinojo,
judias, alcachofa...) y otras como calabacin, zanaho-
ria y calabaza.

Se recomienda tomar los cereales y las legumbres
acompafiados de mucha verdura (el doble).

Algas: arame, hiziki, wakame y kombu. Son alcalini-
zantes, llevan mucho mas calcio que los productos
lacteos y la relacion con otros minerales es equilibra-
da, lo que facilita la absorcién del calcio.

Ademas ayudan a controlar posibles desequilibrios
en el peso, colesterol sanguineo y tension arterial-
Fruta fresca: se aconsejan tres piezas al dia.( pifia,
papaya, manzana, pera, higos..

Frutos secos y semillas: almendras, pifiones, se-
millas de sésamo y semillas de calabaza. Tienen que
ser crudos y sin salar para poder aprovechar sus aci-
dos grasos.

Fruta desecada: higos secos, datiles, pasas de Co-

rinto...
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Germinados: especialmente de alfalfa y soja.
Aceite de oliva de primera presion.

El pescado es ideal como fuente de pro-
teina. Es bueno tomar pescado blanco
(rape, merluza, bacalao, lenguado...)
pero también azul (sardinas, atun,
salmén...) por su contenido en
vitamina D (indispensable para

ayudar a fijar el calcio en los

huesos). La sepia, el calamar

y el besugo también son ri-

cos en calcio.

Osteoporosis

Hueso con

#75s Osteoporosis
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Lacteos Tomar preferible-

mente lacteos fermenta- B 47 e "
dos como yogur o kéfir, Sanu f ‘I'E.j “'}f:‘r
queso elaborado con le- kA fa ' "J" ' .
che cruda (18 meses cu- s i e
rado) oveja, cabra... e o
Iy | =
Suplementos dietéticos T L. {'::'-'?
y plantas medicinales o.r L} : e b
El fésforo y el magnesio -I.-i -
también juegan un papel et ;‘ ‘-l
importante en la salud de los s {
. O /
huesos, pero para evitar la et il B
descalcificacion, su proporcion :
deber ser ligeramente inferior
que la de calcio.
Es conveniente tomar suplementos
equilibrados de minerales y oligoele-
mentos: silice, boro, zinc, el agua de
mar...
El Coral Calcio Marino y la Dolomita son suplemen-
tos dietéticos muy indicados en caso de osteoporo-
sis, del mismo modo que lo son las isoflavonas de Maica Angel

soja en el contexto de la etapa del climaterio.

Se recomiendan infusiones remineralizantes a base
de cola de caballo, ortiga y avena; infusiones de-
purativas, que ayuden a trabajar y cuidar higado y
el rindn; y plantas de accion fitoestrégenica (salvia,
eleuterocco, zausgatillo, maca...) para evitar la pér-
dida de masa 0Osea.

Terapias Naturales

Diplomada en Naturopatia y
otras terapias complementarias,
pasa consulta en Castelldefells
Barcelona.

Telf: 606 964 651

www.terapias-naturales-maica-angel.com
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Toda la informacion ofrecida tiene un Unico fin, que es informar al publico en general. Sugerimos que
para cualquier consejo o tratamiento acuda a un profesional de la salud. Esta revista no pretende
sustituir el consejo profesional, sino complementarlo. Mundo Ortomolecular no se hace responsable
de las opiniones de sus colaboradores, ni de eventuales reclamaciones referidas a la publicidad



