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La luz es conocimiento.

La luz es deseo de verdad.

La luz es el ansia

de ser cada dia mejores,

compartiendo, ayudando

y sintiendo

que los demas

forman parte de uno.

Cada uno de nosotros

puede funcionar _ . 7 _
como una pequefa ldampara, N Ll | | -
Gnicamente tiene que proponérselo, " ' i

y vivir para iluminar.
Marta Susana FHeischer
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La importancia de hacer del
consumo del agua, un habito

Por Erika Ovando
Equipo de New Garden

} El agua representa mas del 60% del cuerpo humano,
principalmente forma parte de la composicién de
6rganos como el pulmon, rifién, corazén como asi tam-
bién de tejidos (muscular, articular y dseo).

Su papel es central en el mantenimiento de las multiples
funciones y procesos que ocurren en nuestro organismo,
permitiéndonos mantener un estado adecuado de salud.
Podemos destacar el rol del agua en la digestién-absor-
cion de los alimentos y aprovechamiento de sus nutrien-
tes, el transporte de ellos hacia las diferentes partes de
nuestro cuerpo, eliminacién de desechos por medio de
la orina, materia fecal y transpiracién; como asi también
el mantenimiento de la temperatura corporal, entre
otras tantas funciones...

Debemos tomar conciencia de la importancia del consu-
mo de agua para nuestra salud; su aporte en cantidades
adecuadas resulta necesario para evitar que nuestro or-
ganismo entre en un estado de deshidratacion.

Si tenés sed, ya es un signo de que estas deshidra-
tado. ;{No esperes a que la sed aparezca!

La recomendacién vigente es de minimo 2L/dia que
equivale a 8 vasos de agua para una persona adulta. En
el embarazo las necesidades aumentan debido a la for-
macién del bebé, liquido amnidtico y placenta; y en
adultos mayores prestar mucha atencién, ya que dismi-
nuye la percepcién de la sed.

Ahora un poco mais informados podemos empezar a
prestar atencidn a qué, cudndo y cuanto es nuestro con-
sumo de liquidos diario.

Tenemos que dejar de lado aquellas bebidas que nos
aportan cantidades elevadas de azicares, edulcorantes,

QR Y CONOCE
=3 LA FAMILIA
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cafeina y aditivos, como lo son las gaseosas o la mayoria
de aguas o jugos saborizados comerciales e ir incorpo-
rando de a poco, méis agua potable. Para aquellos a los
que les cuesta un poco mas su incorporacidn, les deja-
mos algunas opciones: sumar trozos de fruta, realizar
helados frutales caseros, aguas con rodajas de citricos o
el mismo jugo de ellas (naranja, limonadas, pomeladas),
saborizar con especias como jengibre, canela, cardamo-
mo; realizar infusiones refrescantes como menta, hibis-
cus, cedrdn.

Siguiendo esta idea les dejamos una receta rapida para
estos dias calurosos, no sélo para que puedan realizarla
si no también para que se animen a probar con otros
ingredientes que sean de su agrado.

Ingredientes:

1L de agua vy

50 gr de flores de hibiscus seca | g
1 naranja exprimida

1/2 cda de miel (opc10nal) e
Hielo. Cantidad necesaria
Hierbas para sumar sabor! Puede ser menta, romero o
cedrén ¢/n.

Preparacion: Comenzamos preparando la infusién con
la mitad de agua caliente por 5 minutos, esto ayudara a
que se concentre y obtengamos mayor color, aroma y
sabor. Luego retirar las flores y colocar una buena can-
tidad de cubos de hielo, verter el resto del agua fria, el
exprimido de la naranja y endulzar si uno quisiese.
Agregar las hojas de menta, servir y... {DISFRUTAR!

Para finalizar te invitamos a que pongas en practica al-
guno de estos tips y que puedas crear otros para poder
seguir transmitiendo la importancia del consumo de
agua en nuestras vidas l
https://www.convivirpress.com/category/new-garden/
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Viandas de ajas calorias para congelar
Productos para diabeticos y celiacos
Hierhas medlclnales frutos secos
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PASTEUR 605

LUNES A VIERNES 8 A 19:30 HS

TEL: 4353-5380
DIETETICAELAVELLANO@GMAIL.COM

BUSCANOS EN FACEBOOK COMO
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MITAN

¢ Suministra Energia

¢ Favorece sistema nervioso
y aparato digestivo

¢ Combate fatiga y estrés

* Regenera flora intestinal
y protege el higado

* Cuida piel, cabello y uiias
¢+ Vitaminas grupo B
* Sin aditivos ni conservantes

_ 2 Agregela a ensaladbs, sopas,

SE RECOMIENDA INGERIR 2 CUCHARADAS SOPERAS POR DIA

El COCO »Es un alimento rico en fibra y
potasio asi como en cobre, zinc,
hierro, 4cido félico y fésforo. También contiene Vit.E y
Vit.Gr.B. Por ser rico en sales minerales y aztcares, es
un alimento energético.
«Alimento apropiado en casos de diabetes y obesidad.
*Puede utilizarse para combatir lombrices y otros parasi-
tos intestinales. Comer una cucharada de coco rallado
fresco en el desayuno todos los dias, hasta finalizar la cura
+Es excelente para desarrollar el térax, para los nervios,
el cerebro y los pulmones
*Actiia como diurético y laxante
«Estimula varios procesos del aparato digestivo
+Ayuda a eliminar el exceso de alcohol del organismo
«Aumenta las plaquetas y ayuda a combatir el dengue
Hay muchas recetas que utilizan el coco como ingre-
diente, ya sea la pulpa rallada o la leche. Una buena
forma de incorporarlo a nuestra dieta es mezclarlo con
cereales y leche en el desayuno. Incluso algunos miies-
li de cereales ya lo traen incorporado.
También es posible conseguir bebidas a base de agua de
coco, muy refrescantes e hidratantes M
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Venta x Mayor y Menor
OFERTAS especiales a TODO PUBLICO
Tenemos los MEJORES PRECIOS

- VISITENOS -

FRUTAS SECAS - LEGUMBRES - ENCURTIDOS
HARINAS - CEREALES DE TODO TIPO - SNACKS

PRODUCTOS

PARA VEGANOS

OFERTAS
Semillas de Chia,
Sésamo, Lino y Girasol
Hierbas medicinales - Miel pura
Dulce de almendras
Untable de almendras - Tofu

HARINAS PARA AREPAS
Y QUESO LLANERO

4911-0978 (©116862-6900
Av. Saenz 720 - N. Pompeya -ENVIOS-
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Son muchas complicaciones

Cecilia Andrada - Directora

} Ay! Que el mosquito. Ay! Que el délar. Ay! Que
los derechos torcidos. Ay! que el abuso. Ay! Que
el pasado. Ay! Que el futuro...

Mas que un candombe, tango o una vidala, creo que
la musica que hoy nos acompana -si esto que vivimos
fuese una pelicula- seria un “cante jondo” flamenco,
ese que suena en el pecho y es un desahogo.

Es esta sensacion de desorden que nos acompaiia,

comun a todos los argentinos y argentinas de mas
de 35 anos, que venimos viendo tantas, pero tan-
tas... y sin embargo a pasarla mal nunca nos
acostumbramos.

Claro es que no seria culpa de un gobierno, (;puede
ser que todos hicieron todo mal?) esto es mas pro-
fundo, quizas los resultados de todos estos ultimos...
214 anos? sea responsabilidad del colectivo entero de
argentinos.

Pequenas acciones entrelazadas, no buenas deci-
siones, desde las mas pequenas, dan malos resulta-

Balance para un nuevo inicio

Por Marta Susana FHeischer

Vivir es un largo aprendizaje, desde que nacemos

hasta el ultimo dia de nuestras vidas, aprendemos.
Esperemos que las vivencias que pasamos a lo largo de
todo un ano, cada una de ellas, hayan funcionado como
maestros que nos indican cdmo tenemos que seguir de
ahora en mas.
Una férmula especial para desarrollar los primeros
dias del afio en los que necesariamente necesitamos
hacer una pausa, es la que por mi parte te sugiero que
pongas en practica. Llamala vacaciones, un alto, como
quieras. Pero trata de que sea una pausa a solas y per-
sonal, que dure unas horas, o varios dias segun tus
posibilidades.
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Lo importante es que en ese tiempo que te vas a re-
servar para vos, te “encuentres”. Que lo uses para
pensar en lo que viviste, para agradecer por lo que
pasaste, aunque haya sido malo -porque ya sabemos
que de todo se aprende- y para programar cémo que-
rés que sea tu vida de aqui en mas.

Un balance profundo y personal produce grandes be-
neficios. Te confiere una visién amplia de quién sos,
cuales son tus verdaderas necesidades y cdmo podés
hacer para lograrlas. Después de hacer este recorrido
por nuestra historia personal y esta planificacion,
nunca volvemos a ser los mismos. Emergemos del re-
cuento mas centrados y confiados, porque recurrimos
a nuestras fuentes para buscar soluciones. Siempre el
resultado es positivo y un profundo agradecimiento se
apodera de nosotros. Vale la pena el intento M

Vision
saludable A

Wy  Optimizar
7 los niveles

~ ~£" Multivitaminico
~y multimineral

dos a corto, mediano y largo plazo -me dijo al-
guien, alguna vez.

No tengo la formula, ya la hubiese pasado, pero es-
cuchando y recordando lo aprendido de voces sabias,
entiendo que debemos estar unidos, ser solidarios,
empaticos estar atentos a las necesidades propias y
ajenas. Recordemos que somos el pueblo que eligié
venir acd, cuando alla faltaba todo, y la vida peligra-
ba en guerras y hambrunas.

Argentina estd bendecida, no nos olvidemos de eso,
tratemos de brillar desde donde estamos haciendo
las cosas bien, para no sumar al desorden. Ya que
“todo estd bien” como mencionan las leyes de kar-
ma y dharma. Que tengamos un hermoso 2024,
trabajemos para ello. Nos lo merecemos M

Para cargar las pilas

} Segiin nos ensenan las distintas escuelas de co-
nocimiento, no hay que fijar la atencién en lo
negativo, para no intensificarlo:

“aquello en lo que fijes tu atencion lo atraes hacia ti”.
Creemos que resulta més positivo y que da mejores
resultados a corto plazo, el juntarse -por ejemplo-
con quienes son nuestros afectos. Rescatar una
tarde para encontrarse con la familia, o con amigos,
y pasar las horas compartiendo hechos triviales del
pasado en comun, o del presente. Y entre todos
“cargar las pilas”, darse dnimos, reirse o bailar, o
contar chistes. Y mirarse profundamente con los
ojos del alma, para recuperar la alegria de estar
juntos y vivos. Y no hace falta para eso gastar
mucho o preparativos extraordinarios. Solamente
sentir el deseo de intercambiar energias con quie-
nes queremos y nos quieren, para formar un frente
de carifio y “buenas ondas” a favor de lo mas res-
petable: la Vida m A8 F

%Villares s.a.cC.

alimentosvillares.com.ar

TENEMOS LA MAYOR VARIEDAD
DE TES E INFUSIONES

TE NEGRO
Earl Grey - English Breakfast - Ceylon
Dimbula - Darjeeling - Lapsang
Assam - Chai - Saborizados
TE VERDE
Verde tradicional - Matcha - Gunpowder
Sencha - Bancha - Jazmin - Nuwara Eliya

OTROS TES
Blanco - Oolong - Pu-Erh

INFUSIONES
Manzanilla - Hibiscus - Lavanda - Rooibos
Pétalos de Rosas
Caléndula - Cascarilla de Rosa

Y mucho mas

Ventas a todo el pais
Tel.: +54 11 3221-5919

ventas@alimentosvillares.com.ar
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NuggerBlue

Suplementos funcionales con Arandano

Envios a todo el pais - Pedidos - Consultas

) (X (%) @ nuggetblue.com.ar
Apto Apto Capsulas
Gano  Celico Vegetaies (@) +549 11 6366 7844

Vegano Celiaco Vegetales
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Nada nuevo en el ano nuevo

El tan esperado ano nuevo, se nos presenta con muchas situaciones inusitadas
y algunas sorpresivas. Pero si miramos detenidamente, todo es conocido.

J/Por Helio Perotto*
CONVIVIR

} Nada nuevo bajo el sol: Es una ensefianza biblica

que se aplica a situaciones como esta.
Sabemos que, a cada siete o diez afos, en Argentina, se
genera una crisis profunda. Considerando que ya hemos
vivido (y sobrevivido) a varias crisis parecidas, es
momento para recordar qué aprendimos de las adversi-
dades anteriores para poner en practica en la realidad
actual.

Qué ensenianzas nos dejé el pasado, para aplicarlas en
el presente. Simples. No existe efecto sin causa.

Navegar es necesario: El gran poeta Fernando Pessoa
nos dejé ese mensaje que, traducido dice, navegar es
necesario. Las aguas estan turbulentas, pero hay que
seguir navegando.

Muchos de nuestros colegas, en sus dietéticas, estan
manejando el timdn y siguen para adelante. No siempre
tenemos viento en popa.

Esa frase viene al caso ahora, mas que nunca. La vida
no siempre nos permite planeamientos inmutables ni
reglas inflexibles. Todo puede cambiar inesperada-

De la mano de
Stevia JUAL,
nace Stevia Plus Be_st.
RICA Y SANA.

STEVIA NATURAL SIN AZUCAR.
Stevia 100% Vegetal. No posee
aditivos, ni saborizantes ni ningiin
tipo de edulcorantes artificiales.
CALIDAD PREMIUM,

SIN SABOR RESIDUAL.

Sin aspartamo, sin ciclamato
9 por supuesto,... 0 calorias
Innovacion y desarrollo
en su mdxima purezd.

Apta para cocinar. Apto Diabéticos.

Libre de Gluten

Sumate al mundo

odila exclusivamente en
dzetetzms y almacenes naturales.

Stevia Plus Liquida Be_st.
Cont. Neto: 110 ml.

0=

Aspartamo

0=

Ciclamato Sacarina

(O +549 1154620972

mente y aqui reside el secreto de saber vivir - y
navegar.

Algunas indicaciones para seguir navegando: Un
comercio, sea cual sea, es una conjuncion de capital +
trabajo.

Capital es todo el dinero que Usted convirtié en mer-
caderia, instalaciones, alquiler, imagen, conocimiento.
Por lo tanto, podemos hablar de capital pesado, duro, y
capital soft, impalpable.

El capital es su herramienta de trabajo.

Su caballito de batalla.

En la situacién inflacionaria y recesiva, es vital que
Usted tome todas las precauciones para NO DESCAPI-
TALIZARSE (no dejar escapar el caballito de batalla).
Para tal, reajuste los precios, de manera diaria. Caso
Usted descuide ese aspecto vital, estara en peligro. No
regale su capital. Esa es la regla de oro.

Trabajo es el tiempo que Usted le dedica al negocio,
pero mucho mas alld del tiempo en minutos. Es un
tiempo de gestién, de conocimiento, de esfuerzo. La
forma de valorar su propio trabajo es dedicarse con
sabiduria y energia.

Salvo excepciones, no es tiempo para crecer.

Es tiempo para sobrevivir.

Navegar no es lo mismo que volar.

Abmacen Nalurisia
La bowlique de las dieteticad”

Av. Pte. Perén 3378 (Av. 64)

San Martin - Buenos Aires

4713-9559 | almacenaturista@gmail.com

Horario de lunes a viernes de 9 a 13hs y de 16.30 a 20hs.
Sabados de 8 a 13 y de 16.30 a 20hs.

¢Vaso medio lleno o medio vacio?

Todo vaso puede estar medio lleno o medio vacio. La
mirada, desde el lugar en que nos paremos para mirar,
es lo que define nuestra postura. Ponderando que los
cambios macroecondmicos recién comienzan, es toda-
via prematuro expresar si el vaso estd medio vacio o
medio lleno.

Sin embargo, en el pais, reina la esperanza y la fe. Pero
también la incertidumbre.

Y, como dice nuestra Directora Cecilia Andrada:

“la desorientacion es parte de atravesar las tormentas".

Nos reencontramos en febrero.
Recordando que el 02 de febrero se festeja la Virgen de
los Navegantes B
*Helio Perotto es brasilefo y ciudadano italiano. Psicologo,
educador, con posgrado en comunicacion comercial y telee-
ducacién. Desde el afio 2001 escribe regularmente y exclusi-
vamente para los lectores de CONVIVIR. El publico merece
buena prensa. Es empresario PYME, duefo de las marcas
Samurai, Gurfi. Y, como noticia, publicé un libro cuyo tema es:
Marketing para productos naturales.
helioperotto@gmail.com / {£)116274-6315
[®@samurai_proteico
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Herboristeria
Harinas - Legumbres - Deshidratados - Especias - Miel
Frutas secas, abrillantadas y disecadas - REPOSTERIA

uProductos para Celiacos, Diabéticos e Hipertensos
[f©dietetica pehuen

pedidos (©115238-2573 y 4924-3505
AV Saenz 67 esq. Av Caseros

) @aloejual.com.ar
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Mas de 40 anos de experiencia nos avalan

catriz

osmeticos

Celiacos y Complementos Alimentarios SRL

- La Naturaleza al Servicio de la Salud y la Belleza -
"Desde hace 40 anos seguimos asesorandolos para que la capacitacion

Distribuidora

iNUEVA EDICION
DEL "RECETARIO
VEGETARIANO, *
CELIACOY
BELLEZA -
NATURAL"!

sirva en la atencidén de sus clientes o en la apertura de un nuevo local”

PRODUCTOS NUEVOS INCORPORADOS - ENERO

MELTAIM productos veganos, integrales, kosher de alta
calidad como avellanas, cacao marroc, frutos rojos, naranja
azucar mascabo, oliva, en alfajores, cookies snack.

NUTRASEN linea totalmente vegana y apta celiacos, de
aceites de sesamo, coco, chia, lino,
Nuevo producto, pasta de mani con cacao, naranja y pasta

de mani con cacao y avellanas.

semillas y pastas.

PLANTE raw food, libre de gluten, lacteos y refinados. La
cocina viva-cruda es una tendencia en salud y alimentacién
que promueve la preservacion de los nutrientes. KALE SAN -
KALE CHIPS - CRACKERS RAW.

SENTIDA BOTANICA linea vegana, sin TACC, no testeado
en aninales, Protector solar, fps 30. Aceites organicos,
desodorantes, spray aire libre, balsamos, cepillos de dientes.

REALIZA TUS 5 DESDE NUESTRA TIENDA www.distbeatriz.com.ar

* ALDEMA: Pure instantaneo !e man!mca.

* ALWA: chips de papas rurales y chips de batatas rurales x

100gr.

. BA%{ONESSE: acetos, cabernet, malbec, chardonnay, etc.

* BIGGYS: Pochoclos x 60 y 100gr.

* BON WERT: caldos , y sopas inStantaneas.

* CABANA MICO: Jugo de sauco x 1500.

+ CELINDARINA: Harina sorgo, amaranto, maiz. Polenta Changuaya.
* CERRO AZUL.: Alfajores veg., sin azucar. Panes. Bombon de frutas.
* CHANGO: Azucar Organica y Apta Celiacos x Kilo.

* CHOCOLATORY: Tabletas al 51% semiamargo. Al 76% amargo.
Al'81% amargo. Bites x 24 de 76 y 84 % amargo.

+ COLABELLA : Bebidas de alpiste, suplementos en polvo ,
extractos naturales en comprimidos.

* EL QUILLA: Cacao desgrasado a la vainilla x 250 y 450.

* FLOR DE LIS: Yerba apta celiacos, con secado barbacua.

* FU SHENG: Fideos de arroz. Natural, morrén, espinacay zanahoria.
* GOLDEN MONKEY : Manteca clarificada Ghee.

* GOLSA: Aceite de coco, goma xantica.

« JUAL: Jqﬁos de aloe vera organico. . ,

* LEOFANTI: Trigo Sarraceno, Sorgo. Tartas, Noquis, Ravioles,
Sorrentinos. Ravioles veganos, de hongos y queso vegetal, de
p?\ﬁ)a ;/(cebolla caramelizada y de arvejas y esTpJ.naca.

* MAIXANAS: Nachos, guacamole, hummus, frijoles.

* MAITY: Nachos de garbanzos y de paprika.

. MESTIZ()l: Hummus, césico , picante, con pistachos y graban-
70s sin piel. _ .

* MOLINOS ALA: Arroz carnaroli, yamani, tostadas veggi. Arroz
arvejas, y gabanzo. .

* MONAR: Salsa de tomate x litro y por 500.

* NATURAL SEED: Harina de almendra, Super Granola s/azucar,
sésamo molido, Multifrutos, Mix p/ensladas, . ‘

* NATUZEN: Premezclas. Galletitas, cookies. Bizcochitos de
queso x 130g. ) ) .

* NOGADA ARECO: aceite extra virgen de oliva x 500.

+ NUTRA FOOD: Snack de frutas liofilizadas, naturales de aranda-
no, frutillas, banana y manzana.

* NUTRAZEN: Tahina, aceites sésamo, coco, mani c¢/cacao,
narar_i]a Klavellanas. . ) .

* NUTRINAT: Caramelos de Jengibre, propdleo, ambay, eucalip-
tus, menta cristal. . _

+ PATAGONIA GRAINS: Hojuelas, aritos frutados, copos, granolas.
* PERGOLA: Condimentos. ,

. PUSA FRUTA: Jugos de manzana roja, verde, arandano, Naran-
ay Detox.

g AMURAI: Ovo snack de 5 sabores; Energizantes. .

* SANA MUNDI: p/mezclas pizza, y pan ¢/ harina de quinoa y
rebozador. B ) )

. blSANTA MARIA: p/ mezclas, alfajores, galletitas,
obleas.

* SEMILLAS GAUCHAS: Harina y semillas de trigo Sarraceno.

* SHIVA: crackers, sin aditivos, ni conservantes, veganos, s/tac
varios sabores. ) ) )

* SOL AZTECA: Harina de lino. Aceite de Sésamo, de Chia, de
lino, Semillas de Chia. Proteina vegetal. ) .

* STURLA: Rebozador de harina de grabanzo, harina de lino,
semilla de sésamo integral. o o

* TERAMO: Fideos de maiz. Lasagna. Sopa familiar. Fid.Municién.
* TORTUGA VEGGIE: medallones veganos, indian, mediterraneo
y brocoli. Mexicano, arroz yamani y porotos - Espinaca - Criolla.

scons,

* TRATENFU: Leche de almendras, ¢/caju; ¢/vainilla,c/chocolate.
* TRINI: Manjar de leche nuevo tamafio x 450 gr.

* VALOR PECAN: Baritas veganas celiacosy kosher.

* VITALGHY: Barritas veganas y kosher manzana, almendras y
arandanos. . . , .

* WAKAS: Fideos de amaranto, de Quinoa, alubia, Maiz. Chia.

* 1 2 3 LISTO: Mezclas H. sorgo. Pan, pizza, brownie, volcan,
rebozador, muffins.

[@ COMPLEMENTOS Y SUP. DIETARIOS

* ANDINO: PG.N. Tinturas madre . .

+ APICOLA FRANCISCANOS: Propdleos, jalea microgranulos.

+ BESSONE EL POCILLO: Malta instantanea. Maltife o

* BOGADO: Espirulina reductora, energizante, jabon de espirulina.

« CABANA MICO: Jugos de arandano c¢/s azucar, y confituras sin azticar.

* ELEA/ENA: Chia caps, Fito Chia Caps. Colageno polvo. enac-

cién Colageno Complex - sabor limonada x 270 gr.

+ EURODIETETICA: Magestrato, extracto de vinagre de manzana.

« FEGATOL: Aperitivo sin alcohol de alcachofa yboldo.

* FRAMINGHAN: Quelat. AMPK. Capskrill. Serrapep. Satial Food.

* GURFI: Pereza intestinal. Salvado texturizado. )

* INCAICO: Salutaris. Magnesio D. Cascara sagrada. Ginkgo

biloba. Inmunovid. Circuma.

* LINDON: Propdleo bebible y caramelos, ungliento, Folvo.de prop.

* MADAUS: Aminocup, Valedormir. Colageno Tipoll. Arnica gel.

« NATULIV: Vitamina D-3, fortalece el sistema inmune.

* ORGANIKAL SPIRULINE: acerola capsulas, muy rica en VIT.C,

gran poder antioxidante, actua contra resfrio, gripes e infeccio-

nes virales. De horella, Matcha life, Cdrcuma en polvo.

* PGN: Tinturas madre ANDINO. EXTENSION con guarana, ginseng,

%[nkgo,Narg|n|na. Calcioflav con calcio, isoflavonas de soja, salvia.
int.”una de gato. Lisin. Venostil. Colageno+Magnesio. Moringa.

Blistera de curcuma con pimienta negra.

* REGEN-COLAGENO / REGEN-SOLAR COLAGENOV

« TE NATURALC/VIT.C: _ _

« TEMIS LOSTALO: Linea complem. Fosfovita y Total magnesiano

* TITAN: Levadura de cerveza en copos. ) }

* VITA BIOSA: Probiotico natural sabor naranja y frutilla x 500.

* AIKEN: Tortillas !e quinoa E anca, qumoa+!a €, quinoa Integra-

les y con semillas quinoa roja. Quinoa real blanca, Lino dorado
organico.

+ BENEFIT: tostadas veggie, integrales, bio organicas.

+ BIOWAY: Mieles Orgénicas, florales. Melaza.”

* BIOTERRA: aciete de coco neutro y virgen, aceite de r. mosque-
ta, argan, ricino. o

* BITARWAN: Salsas de soja, miso, aderezos.

+ BODEGA HUBERTO DOGLIANI _

+ CABRAS ARGENTINAS: Quesos de cabra. Queso feta. Saboriza-
dos. Gorgonzola. Queso untable. ) )

* CAMPO CLARO: Harinas integrales de trigo y centeno. Fideos.
Aceite de Lino. .

* EL POCILLO: Malta instantanea. .

* FU SHENG: Fideos de harina integral x kilo.

* GOD BLESS YOU: Aceites de coco virgen, neutros, en petaca,
spra¥, azucar de coco. _ .

+ GOTA DE MAR: Sal marina liquida. nueva presentacion en 150 cc
* IMPORTADOS: algas - hongos shiitake - vinagre de arroz - acei-
te de sésamo tostado - panko. Caldo de curry,. Wasabi, polvo.
Leche de coco en polvo. Salsa Siracha. Salsa agridulce. Salsa
Teriyaki "Sauce". Alga Kombu Mofio.

* INTEGRA: Naturales artesanales. Barritas, cookies, granolas

« JESPER: Yerbas y Te rojo y Te verde. Yerba mate despalada y

azlcar mascabo x 500. = N ,

« KOMETO: japones miso Hinomoto x 500, Mirin Takara, ciruelas

umeboshi. ) ) )

+ KROL: aceites de canola, canola-oliva, canola-ajo, albahca-limon.

* LA PRIMERA: | eche de cabra entera y semidescremada. Leche

larga vida x 200ml. Leche larga vida x litro. o

* LA ZARANDA: galletias, algarroba, manzana, jengibre-canela,

panes proteico. , N

* LEON DE PONCHO: Cafes higo, cardamomo, chafiar, algarroba.

* LILEN: Fideos integrales Tallarines x 500. Tirabuzones, mostachol

y avemaria x 250.

* MAIXANAS: Crakers de maiz, remolacha y papa, calabaza y papa.

« MAYADEVI: Sal con especias ayurvédicas e infusiones aromaticas.

* MOLINOS CHACABUCO: Aharinas con legumbres, ¢/ semillas,

masa madre. Semolin. )

* NINA NATURAL: Vinos rosado, tinto, blanco cosecha tardia.

. r\llUEVOS ALIMENTOS: Xilitol y Eritritol. Proteina de arveja, y

gelatinas. . , ‘ . , .

I.I NUJ‘R||NAT: Ciruela Fibra. Regulador intestinal ¢/psylium, semi-
asdelino., . ‘

* ORO RUBI: Miel macerada con Ajo negro. Ajo negro entero, en

pasta. Dientes pelados liofilizados. .

* QUERICO: Fideos para diabéticos. Alto contenido de gluten.

. R%PIPO; Yerbas organicas, suaves, fuertes, con hierbas x 500
x kilo.

YSAN JAVIER: Miel de cafia. o

* SAN GIORGIO: Humo liquido. Salsas. Mix pimientas. Couscous.

Leche de coco.

* SANTA TERESITA: Arandanos, bafiados en chocolate.

* TORTUGA: Medallones veganos. Mejicana, criolla y espinaca.

* VALDEZ: Arrope de chafiar.

* YUNGA: Miel andina orgdnica x 330 y x 470 gr.

L@ COSMETICOS Y TRATAMIENTOS
* MANDAI: Aceites vegetales. Esenciales puros, polvo de algas.

* ANTIC: Locion capilar. Shampoo neutro a base de hierbas, y
shampoo para pediculosis, a base de hierbas, sin componentes
agresivos.

« AYURVEDA: Cremas. Agua de rosas. Dentales, Sudanta, Jabo-
nes, cepillos dentales '

* BIOTERRA: aceite de ricino, de argén, de Rosa Mosqueta, arcilla
verde y Caolin. . N

* CARMEN SUAIN: Cremas faciales, reg;eneradoras, nutritivas,
humectantes. Acido hialuronico. Crema c/y manos, jabones liqui-
dos, shamBoos corporales, extracto de olivo, cremas premiun, de
pa;gados, arro facial, alcohol en gel, fragancias corporales.

* DAORI: Shampoos sdlidos, cabellos secos y graso. Acondicionador.
Desodorantes. Lavanda + salvia - Neutro - Lemon grass + cedro.
* DIDB: Jabones artesanales, barritos, limpieza cutis, caida del
cabello, arcilla. .

+ LINDON APITER: crema de ordefie, con propoleo, con aloe.
Cremas anticelulitis. Gel reductor y jabones con crema de manos

y8ropoleo. . .

* OMS / MADAUS: Arnica roll on, de arnica, colageno, harpago-
fito y capsaicina, para masajes. Cremas, Shampoos, Arnica gel,
aceite de Arnica, desodorante. Crema de manos y ufias con
caléndula + Karite. Agua micelar de limpieza, de aloe. .

« WELEDA: Linea cactus, hidratacién, con crema, locion, bruma facial
y gel p/ojos. Dentales, Fito-Shampoos, Fito-Acondicionador. Cremas.

DISTRIBUIDORA MAYORISTA - NO VENDEMOS A PARTICULARES
ASESORAMIENTO INTEGRAL PARA LA INSTALACION DE SU NEGOCIO, A CARGO DE LA SRA. BEATRIZ PRODAN

Envios al interior - Pedidos - Consultas: Tel/Fax (011) 4585-2043 | 4581-3708 | 4584-1965

www.distbeatriz.com.ar / beatrizcosmeticos@gmail.com
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Nueva Era... Viejo Paradigma

Por Ignacio Conde

} El antiguo paradigma de conciencia basado en la
légica y el raciocinio, en la competencia, el juicio,
la critica y la supervivencia del mas apto, esta obsole-
to y no puede sacarnos del lugar donde nos ha hundi-
do como sociedad y como especie: al borde de un
colapso econdémico, politico, social y ecoldgico.

Los errores y horrores de las organizaciones y corpo-
raciones de los ultimos siglos, trajeron mas problemas
que soluciones para la supervivencia de las especies y
el medio ambiente. Creando un caos globalizado que
hoy nos acecha como una trampa mortal para la
humanidad y el planeta. Hemos abierto la caja de Pan-
dora y dejado escapar todos los males y miserias que
hoy nos confrontan desde cada rincén de la civiliza-
cién y la cultura.

Hoy muy pocos nos preguntamos o cuestionamos, el
modo en que agregamos “valor” a lo que hacemos.
Nada sabemos de la creacion de riquezas, que han sido
transformadas en la generacién de recursos y produc-
tos, por medio del trabajo del hombre en el dltimo
siglo, pero si, de la generacién de cuantiosas fortunas
casi instantaneas por medio de la especulacién y la
usura, dejando detras un mundo devastado para pagar
la fiesta de unos pocos. Toda proyeccién a futuro por
parte del viejo paradigma termina en Banca Rota,
Aniquilacién, Desaparicién o Extincién. El agota-
miento de los recursos no renovables, la contamina-
cién, la burbuja econémica y la matriz industrial
obsoleta, nos tienen secuestrado el futuro como indi-
viduos, como sociedad y como especie.

La preocupacion por la supervivencia, la enfermedad, el
miedo, la seguridad o la competencia y todo aquello de
lo que se ha estado alimentando el viejo paradigma, care-
cera de sentido en el nuevo paradigma que estd surgien-
do. Los valores que se alzan como luces en las sombras,
son de colaboracion, solidaridad, ecologia, bien comun vy,
sobre todo, la necesidad de proyectar un futuro que el
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viejo paradigma viene cerrando y negando.

El ser humano estd abordando hoy nuevas formas de
pensar, de sentir, hablar y actuar y organizarse, que
prefiguran una nueva red de comunicacién y contacto
entre los seres humanos. La Nueva Era da a Luz al
Nuevo Ser Humano. El Amor y su significado, se pre-
figura hoy, no ya como un concepto romantico y de
sacrificio, sino, como un estado de consciencia y equi-
librio; desde esa percepciéon busca transformar las
relaciones, la sociedad y el mundo.

La labor de construir un mundo mejor ya no quedara
en manos de las mentes mas brillantes en cuanto a lo
racional y légico que dignificaba al viejo paradigma.
La IA (Inteligencia Artificial) estd demostrando a una
velocidad terrorifica que el Homo Sapiens esta acaba-
do. Un Nuevo Ser Humano asoma en el horizonte. El
hombre de hoy no deberia enfrentar en desigualdad de
condiciones a la IA cuando esta puede resolver la
mayoria de sus problemas sin errores, sin burocracia
y sin segundas interpretaciones.

Un nuevo hombre intuitivo basandose en su inteligen-
cia emocional, relegada hasta ahora por el establish-
ment légico racional, despertard a un nuevo mundo,
un mundo holistico y creativo que reformara la socie-
dad desde sus bases. El hombre esta abordando nuevas
formas de pensar, de sentir, hablar y actuar, y de
organizarse que prefiguran una nueva red de comuni-
cacién y contacto entre los seres humanos. El Amor se
prefigura hoy, no ya como un concepto romdntico,
sino como un estado de consciencia y desde esa per-
cepcién busca transformar las relaciones, la sociedad
y el mundo.

La mayoria de los seres humanos que componen la
sociedad, no estidn siendo conscientes del cambio de
paradigma que estamos experimentando, pero una
minoria que es consciente, estd sembrando la futura
cosecha. Este nuevo paradigma deberia traernos una
nueva sensibilidad que nos permita orientarnos en la
oscuridad que se cierne sobre el mundo, para deste-
rrar la crueldad de todos los sistemas que nos integran
como sociedad. Ya ha nacido una nueva visidn y crece
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"Sur-Fake" - Antoine Geiger
exponencialmente, poniendo en jaque el viejo paradig-
ma de acumulacidn, instintiva y egoista para dar paso
a una visién solidaria y comunitaria de convivencia,
donde el sentido de pertenencia se extiende y se uni-
versaliza a todas las expresiones de la naturaleza.
¢Sera que lo esencial sélo es visible en la naturaleza?
Abrazar la diversidad y reconocernos en las diferencias
nos acerca a un objetivo comun de convivencia y respeto
por el otro y por la vida toda en su méxima expresion.
El intercambio sano de energia produce reciprocidad y
empatia, no genera intereses y especulacion. Debemos
elegir si vivimos la vida de un modo natural y eco-salu-
dable o la sufrimos como un artificio superficial enaje-
nante. Pensar lo que sentimos y sentir lo que pensamos,
suele ser un buen método de autoconocimiento, para
saber de qué lado de la brecha nos encontramos.

El nuevo paradigma nos choca de frente, se impone la
conciencia sobre la diversidad, la sustentabilidad, el
respeto por el otro y la naturaleza, el medioambiente
como parte fundamental de nuestro transcurrir. Sin
un ambiente sano, no habra una sociedad sana. Somos
un todo y ese todo no es abarcable racionalmente ya
que s6lo un sentido cientifico-poético puede captarlo.
El hombre intuitivo salvard al mundo. Sin la respon-
sabilidad emocional y la conexién intuitiva el mundo
se extinguiria. Ver lo que hemos hecho para poder
transformarlo, es transformar lo que soy M
iconde@fynb.com
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Primeros auxilios en
accidentes de transito e

Por MV. Jorge S. Muiioz
Médico veterinario homedpata

} Se acuerdan hace ya un tiempo les contaba que
me llamé una mujer desesperada poseedora de
una yegua “Danna”, que querian sacrificar por una
fractura que no podian curar. Estaba infectada, tenia
un queloide (cicatriz exuberante), mucho dolor y no
se podia mover. Hacia semanas le daban todo tipo de
antibiéticos y demas medicamentos y no mejoraba.
Vamos con homeopatia a ver si podemos le dije para
tranquilizarla. Y pudimos. Luego de un tratamiento
con unas gotas de medicamentos elegidos de acuerdo
a un estudio homeopatico la yegua mejord notable-
mente, pudo no s6lo caminar, sino trotar y hacer una
vida normal. Este afio tuve la alegria de saber que
tuvo cria y habia nacido su hija Danesa. Danna y la
hija Danesa. Quedamos en contacto con Maria Inés,
su duena. Ayer me llama desesperada porque a su
perro Coco, lo atropellé un auto y esta internado en
Pilar. Si habia algo homeopéatico para darle. Por su-
puesto: ARNICA. El gran remedio de los traumatis-
mos. Hay que tenerlo en el botiquin. Es magico.
Trabaja sobre los tejidos blandos, musculos, tendones,
ligamentos, piel, subcutineo. Elimina hematomas,
ayudando de esta manera a la recuperacién. Es anal-
gésico. Con cuatro hijos como tengo y ahora con mis
dos nietas, habia un frasco en cada habitacién y ellos
ya sabian. Golpe, a tomar arnica. Mis nietas dicen el
remedio del abuelo. Por suerte Coco estd mejor. Bien
atendido en la internacién, son suero y calmantes y
sobre todo reposo. Porque en estos casos donde no se
sabe si hay fracturas o posibles hemorragias internas,
el reposo es fundamental. RX, ecografias, andlisis y
una buena revisacién clinica. Hoy se sabe que tiene
una fractura de cadera, que tuvo coagulos en la vejiga
(el 4rnica lo elimina répidamente). Van a tener que
operarlo y para ello hay remedios para que la cirugia
sea menos cruenta, los tejidos se recuperen mas rapido
y luego esa férmula de Fracturas con Calcarea Phos-
périca y otros remedios que ayuden a soldar lo mas
rapido posible. Fue uno de los remedios que le dimos

CUMPLIMOS 21 ANOS
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y Magistrales
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(O11) 48163040 | M+549 11.6130.3645
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« LABORATORIO HOMEOPATICO
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a Danna, que cuando no se creifa que se pudiera con-
solidar, se curd perfectamente. Este caso me trajo el
material para escribir este articulo. Los accidentes de
autos en los perros y gatos. Lamentablemente en algu-
nos lugares tan frecuentes. En las rutas por la veloci-
dad generalmente son fatales, pero en las ciudades
muchas veces no. Primero la prevencion.

Los perros salen a pasear con sus duefios con correa y
una chapita con el nimero de celular por si se pierden.
Se pueden asustar, un perro agresivo, la explosién de
un petardo. Sale corriendo asustado, jcruza la calle y
PUM!! Puede ser un golpe con el paragolpes en un
costado. O que lo arrolle pisindolo o si tiene suerte
s6lo haciéndolo girar como si fuera un rollo de heno.
Lo primero que debemos hacer es calmarlo, ponerle la
correa para que no se escape. Va a estar muy asustado.
Tal vez el dolor todavia no aparezca y debemos ins-
peccionarlo para ver si hay alguna herida. Si puede
moverse y pararse fijarse si puede caminar despacio y
si apoya todas las patas o levanta alguna. Si no se pu-
diera levantar o grita cuando lo tocan o mueven. Si
hubiera algun veterinario cerca que lo vea y le inyecte
un calmante. Se trasladard en algo duro, una madera,
una puerta vieja, algo que sirva como camilla. Puede
tener lesiones en la columna que no hay que agravar o
hemorragias internas. Lo tiene que ver un colega lo
mas rapido posible para que lo evalde. Si en el boti-
quin tienen arnica, ya mismo le dan cinco gotas o
glébulos.

Recuerdo hace unos anos en mi veterinaria vinieron a
vacunarse dos Golden, madre e hija. Al salir se le es-
cap6 de la correa la cachorra, cruzé la calle y la atro-
pellé un auto cuando las duenas (madre e hija) grita-
ron y salieron a auxiliarla, dejaron sola a la madre que
también cruzd y la atropelld un camién. Un desastre.
Por suerte a la madre el camidén sélo la revolcd y mas
que el susto y algin magullén no tuvo, pero la hija
tenia una pata que no apoyaba y estaba dolorida.
Luego supimos era una fractura de fémur. Es un caso
que subi a mi Instagram, lo pueden ir a buscar alli
@homeovetmunoz. En estos casos y sobre todo en
cachorros no hace falta hacer nada, ni operar, ni poner
yeso o férula. Sélo reposo. El mismo dolor la va a
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tener quieta. Los remedios homeopaticos: arnica, for-
mula fracturas y el Dr. Tiempo van a hacer el resto.
Las duenas estaban desesperadas y querian operarlas o
hacer cualquier cosa para que se curen. A veces la
culpa que se echan encima hace esto. Por suerte las
pude contener, aqui el veterinario es el que tiene que
mantener la calma. Les dije que no se preocupen que
en un ano no se iban a acordar de qué pata era la le-
sionada. Efectivamente, hace poco las vi, para su con-
trol anual y vacunas y estin perfectas las dos y no se
acuerdan cual era la pata fracturada.

Recordar siempre la maxima de Hip6crates “Primo
no noccere” lo primero es no dafar. A veces en estos
casos, s6lo con reposo y la medicacidén adecuada, la
naturaleza hace el resto. Lo importante es no inter-
ferir. No poner férulas y no operar cualquier fractu-
ra y darles siempre sus remedios homeopaticos de
emergencia.

Seré hasta la préxima. Salud y Alegria B

Atendemos dias Martes y Sdbado por la manana.
Turnos al {9114420-4998 y 4632-3558

homeopatiab@gmail.com | lty’i@homeovetmunoz
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Fax: 4957-0736

Tel. 4931-8253

EN CASTELAR 1930-2024
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ARMACIA

GUILLERMO MELANO FARMACEUTICO

Remedios del Dr. Bach ¢ Bush California
Raff « Oligoelementos
Homeopatia
Recetas Magistrales * Herboristeria
Lunes a Viernes: 8:00 a 21:00 hs.
Sabado: 8:00 a 20:30 hs.

TIMBUES 860 - CASTELAR
TEL/FAX: 4628-2322 - 4629-0236 - 4627-5506

" Farmacia

“ De La Merced

RECETAS MAGISTRALES
OBRAS SOCIALES

OHOMEOPATIA 11 2250-1850

DE 8:00 A 20:00 HS

° QUILMES 9 HUDSON

Av. Mitre 1401 Est. Hudson C161

() FARMACIA DE LA MERCED ({T)) @DELAMERCEDFARMACIA

FORMULAS MAGISTRALES

FARMACIA

LABORATORIO HOMEQPATICO

Silvina RESTA FARMACEUTICA

ABIERTO de LUNES a VIERNES de 9.30 a 20.30hs.
SABADOS de 9.30 a 15hs.

PREPARADOR PERMANENTE
TEL.: 4259-8374 - 4251-2046

TEL/FAK: 4252-1744

ffialco@yahoo.com.ar
LAMADRID 338 QUILMES
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Tips para tener piernas
tonificadas sin celulitis

} Las principales armas para tener
piernas tonificadas y sin la presencia
de celulitis, es el balance entre la alimen-
tacion, el ejercicio y tener el descanso
necesario para repotenciar el cuerpo.

Te mostraremos algunos tips para alcan-
zar esta meta.

Alimentacién: Tener una alimentacién
balanceada es el principio para transitar
este recorrido. Apuesta por alimentos
ricos en vitamina E como son las nueces
y almendras; flavonoides presentes en el
brécoli y frutos rojos. Incluye la vitamina
C que la puedes conseguir en el limdn, la
naranja y vegetales frescos. Si tenemos
depoésitos de grasa debido a una mala
alimentacién, no se notard el musculo
tonificado. A la hora de comer debe
haber un balance entre las proteinas, ve-
getales y frutas.

Hidratacion: Consumir por lo menos 8
vasos de agua al dia. El agua ayuda a
mantener el organismo hidratado y eli-
minar toxinas de forma natural.

El uso de cremas hidrantes de activos
naturales como el Aloe vera; aporta mo-
léculas de agua a la piel y la mantiene
nutrida. Al tener una hidratacién tanto
por dentro como por fuera estards mas
cerca de tener unas piernas tonificadas
Ejercicios: Ayuda a activar la circulacién
y tener musculos mas fuertes y tonifica-
dos. Una vida activa permite tener unas
piernas en movimiento; recordando que
también es fundamental tener el descanso
adecuado para que los musculos se recu-
peren. Las rutinas de ejercicios cardio-

vasculares son beneficiosas para activar la
circulacién y tonificar. Ejercicios deter-
minados con sentadillas, elevar las pier-
nas y su extensiéon en varias sesiones son
de gran ayuda.
Cremas anticeluliticas: La combinacién
de los tips anteriores con el uso de cre-
mas anticelulitis es tener ya el triunfo
asegurado, con unas piernas tonificadas y
sin celulitis. Estas cremas promueven una
piel firme, estimulan la circulacién y ayu-
dan a la eliminaciéon de depdsitos de
grasas presentes.
Estas cremas con componentes activos
naturales como la centella asiatica y las
algas marinas promueven la formacién
de coldgeno en los tejidos y a la regene-
racién celular de la piel.
La centella asiatica aporta firmeza y elas-
ticidad a la piel. Ayuda a reducir los de-
positos de grasas presentes. Las algas
marinas aportan muchas vitaminas y
minerales lo cual enriquece la regenera-
cién celular.
Uso de prendas ligeras y comodas: Se
debe evitar el uso de prendas ajustadas, si
por trabajo o cualquier otra actividad
debes pasar muchas horas sentada. Tam-
bién se recomienda usar calzado cémodo
y evitar los tacos altos.
Si estds en el trabajo, toma un pequefio
descanso; eleva tus piernas en un peque-
no banco o reposapiés. Realiza rotaciones
con los tobillos de vez en cuando y levan-
tate cada dos horas por lo menos B

Mas info en: cremadeordefie.com.ar

ventasargentina@apiter.com

VEGETALES DESHIDRATADOS
ESPECIAS Y CONDIMENTOS
PRODUCTOS JAHUMADOS
CALDOS Y SOPAS

Laboratorio

Mantené una piel

radiante en verano

Gel Reductor

Logra una efectiva
reduccion del tejido
adiposo, ejerce accion
vasoconstrictora y
estimulante

Crema Anticelulitis
Combina y potencia
entre si dos productos
naturales: Centella
Asiatica y Algas
Marinas.

Crema de Ordene

Nutre e hidrata
profundamente la piel
favoreciendo la
regeneracion de los
tejidos epiteliales
danados.

NUEVOS LANZAMIENTOS

* Caldo de Pescado Desgrasado sin sal.

* Saborizantes: de quesos crema, de palta para guacamole.
* Nueva linea de Ahumados: Curry, pimentoén dulce,
pimenton dulce con jamon, ajo en polvo, ajo granu-

lado, cebolla en polvo, cebolla en escamas, sal, Aji

molido, pimienta blanca, pimienta negra.
* Nueva linea Premium en frasco vertedor de 100 gr.

¢ Curry, Curry picante.

 Sal: con finas hierbas, con finas hierbas y limén.
* Provenzal con limon.

e Garam masala, Baharat, Cinco especias chinas.
¢ Nuevo! Edulcorante en polvo.

* Caldo de Carne, Pollo y Verduras: Tradicionales,

Dietéticos, Desgrasados y Desgrasados Sin sal!

* Bouquet de 4 pimientas.

* Pimienta blanca y piemienta negra ahumadas.
» Merken.
» Salsa Criolla, condimento para ensaladas.

www.productosbilli.com.ar | ventasbilli@hotmail.com (54-11) 4581-7660 | 4584-5979 | 3535-9955 | (®+54911 38504093

* Ras el hanout.
» Sal del himalaya con hierbas.
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Fracturas de cadera

Por Dr. R. Quiiiones Molina
@dr.quinonesmolina

Para algunos colegas expertos en el
} tema de Traumatologia, se conside-
ran a las fracturas de cadera, como la
complicacién mas grave y mds frecuente
de la Osteoporosis; y yo anadiria, ade-
mas, también de los problemas o trastor-
nos del equilibrio y la estabilidad.

Para que se tenga una dimension real del
problema, en el mundo, la sufren por ano
més de 1 mill6n seiscientas mil personas.
Por ejemplo, en los Estados Unidos de
América, méas de 250.000 por afio. En la
Reptblica Argentina, méas de 22.000
casos por ano, o sea una incidencia que
oscila entre mas de 180-304 personas
cada 100.000 habitantes. Pero lo de
menos seria eso; sino, que tiene en el
mundo, una mortalidad que oscila entre
el 25 y el 30% de los afectados (en la
Argentina es de aprox. 36%). Esto, repre-
senta que los més de 22.000 casos, podria
morir por complicaciones (més frecuente
en los primeros 3 meses post fractura) un
total aproximado de 8.000 casos por afo,
es decir 667 por mes, o 22 por dia.

Entre las complicaciones post-fracturas,
se citan: las escaras cutdneas por apoyo
rolongado, las infecciones quirdrgicas

[
ost-quirurgicas; “rechazo de prétesis o
post-q g p
injertos”; otras infecciones sistémicas
por postracién prolongada. Ej: Neumo-
nias, Bronquitis, Bronconeumonias;
Infecciones Urinarias; Tromboembolis-

Leche de alpiste en polvo
Leche de soja en polvo
Arcilla - Sales dietéticas

Hacemos envios
a todo el pais

Si queres formar parte de nuestra cadena
de distribuidores, comunicate con nosotros

mo de Miembros Inferiores y Pulmona-
res, etc.

Como se sabe, la causa principal, es la
Osteoporosis (o enfermedad de los hue-
s0s porosos), que significa, la perdida de
la masa dsea, o desmineralizacion (del
calcio principalmente), en dos y media
veces, por debajo del normal percentil,
que le corresponderia por su sexo y edad.
Esto también implica debilidad o fragili-
dad de los huesos; pérdida o disminuciéon
de su dureza y resistencia a los golpes. La
Osteoporosis, por razones varias, pero
principalmente hormonales (caida del
nivel de Estrégenos después de la meno-
pausia), es casi un 30 % mas frecuente en
mujeres que en hombres.

La otra causa importante de accidentes y
fracturas de caderas, son los trastornos o
problemas del equilibrio y de la estabili-
dad. Algunos reportes de colegas (Uni-
versidad de Rosario), senalan al respecto,
que un estudio, que, en las personas de
mas de 50 anos estudiadas al menos un
30 % de las mujeres y un 20% de los
hombres reportaron haberse caido en el
dltimo afo, al menos 1 vez, sino mas. Se
sabe, que con el envejecimiento, se agra-
va el riesgo de accidentes, de caidas y de
fracturas de cadera; esto, pasa mas des-
pués de los 80 anos, sobre todo en adul-
tos mayores que deambulan, en los que
viven solos, en los que tienen problema
de equilibrio, problemas sensoriales (dis-
minucién de la visién y la audicién?; y
mas adn, en los que consumen ansioliti-
cos, sedantes, pues disminuyen los refle-

jos, aletargan los sentidos y producen
somnolencia. También en aquellos que
estan medicados con diuréticos y farma-
cos que bajan la presion.

Se comenta en algunos reportes, que si
bien, las fracturas de caderas se pueden
producir en accidentes varios évia publi-
ca, transito), en actividades deportivas,
etc; en las personas de 80 o mas anos, el
80 % de las fracturas ocurre por acciden-
tes domésticos (dentro de la casa, y
muchas veces en el bano).

Consejos practicos y tips para dismi-
nuir riesgos de fractura de cadera y
sus complicaciones

8 Prevenir y tratar la Osteopenia y la
steoporosis, con consumo adecuado de
dieta rica de calcio (promedio 1 gr. por
dia); lo que se obtiene aprox. por medio
litro de leche descremada, més una por-
cién de 50 gr. de queso descremado o
magro mas una porcién de pasta con
salsa blanca; o la leche mas 1 yogurt
reforzado con calcio, cornalitos, etc.
Otros alimentos como semillas secas
(sésamo, almendras, etc.), vegetales como
coliflor, brocoli, etc. ‘o consumiendo
suplementos de calcio y VitD3 requerida
para la fijacién del mismo en los huesos.
También, de VitC fundamental para la
buena absorcién del calcio en los intesti-
nos mediante consumo de Citricos,
Tomates, Kiwis, Guayabas, o suplemen-
tos que la contengan.

2) Mantenerse en movimiento: Esto sig-
nifica que, dentro de las posibilidades
personales e individuales, es fundamen-
tal el caminar, nadar, correr, o practicar
algiin deporte (preferible los de bajo
impacto), y evitar el sedentarismo. O sea

Gran variedad,

&nl.:‘“"""""“?f
¥ AZUCAR para prep
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calidad y experiencia. (,EE’\3

mantener una adecuada calidad de mus-
culos, articulaciones y huesos, con activi-
dad fisica regular.

3) Si existen problemas o alteraciones del
equilibrio y la estabilidad, se debera reali-
zar por algunos meses, un plan de entre-
namiento y de rehabilitacion fisica Kine-
siolégica de la marcha, el equilibrio y la
estabilidad (propiocepci6n en general).

4? Si padece déficit visual o auditivo, en
el caso requerido usar lentes adecuados
que mejoren la visién; oto-amplificado-
res (que mejoren la audicién); y usar en
caso requerido, bastones de apoyo, tripo-
des o andadores que se ajusten a los
requerimientos de cada vaso.

5) En los domicilios, usar calzado bajo,
antideslizante, con suela de goma; evitar
desniveles, tener pisos antideslizantes;
ambientes bien iluminados y disponer en
pasillos, en la banera, el inodoro, etc. de
dispositivos de sostén, barrales o agarre
que ayuden a evitar caidas.

6) En los pacientes operados de fracturas
de cadera, tratar de reducir tan pronto
sea posible la postracién en cama y
lograr dentro de la primera semana (de
ser posible) parar al paciente en andador,
e iniciar un pronto plan de rehabilitacién
post-operatoria.

Centro de Rehabilitacién Rebiogral, al
tratarse de una institucién interdiscipli-
naria aborda tanto los aspectos de pre-
vencién como de rehabilitacion de perso-
nas con Osteoporosis, Dolor, problemas
de equilibrio-estabilidad y de fractura de
caderas W Centro de Rehabilitacion
Integral REBIOGRAL

Inf.: 4981-0565/ 6604 / (15) 6999-4177

EL
NATURALISTA’

/N

Propdleos - Tinturas
Suplementos dietarios
Caldos dietéticos

& Aceites puros

Visita nuestra web

www.elnaturalista.com.ar

(O 261-2725524
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CENTRO MEDICO REHABILITACION INTEGRAL

rREBIOGRAL

DR. ROBERTO QUINONES MOLINA

Centro de Rehabilitacion Integral REBIOGRAL

Experiencia médica cubano-argentina con tecnologias de avanzada
para el tratamiento de la Discapacidad y del Dolor - 25 anos de trayectoria

“ Es importante evaluar a cada paciente
en forma personalizada e integral.

Vb

DOLOR: Tratamientos de avanzada guiados por Ecografia

El Dr. Roberto Quifiones Molina y su
equipo médico ofrecen los Ultimos pro-
cedimientos de avanzada para el trata-
miento del dolor. Guiadas por Ecografia,
estas practicas resultan muy efectivas en
el tratamiento de patologias Musculo
esqueléticas y Neuropdticas. Mundial-
mente utilizadas desde la decada de
1950 y 1960, estas técnicas se han ido
perfeccionando de la mano de la compu-
tacién, la imagenologia de avanzada
(TAC; RMN vy la Ecografia). En la Argenti-
na, se usan en forma creciente desde el
afo 2000 con una explosion (desde el
2010) de la mano de ecdgrafos cada vez
mas potentes y versatiles.

Estas practicas de la mano de la ecografia
principalemtne se vienen implementan-
do en algunos Sanatorios, Hospitales y
Centros Médicos de Rehabilitacién y
Fisiatria, como practicas habituales en el
tratamiento del dolor.

La ecografia aporta mayor precision en el
abordaje de regiones anatémicas vy teji-
dos; implicando una gran destreza por
parte de los Médicos que la operan, un
vasto conocimiento y actualizacién ana-
tomica y fisioldgica, una practica y des-
treza manual permanente, con una curva
de aprendizaje continuo (de al menos 2
afos de experiencia).

Otra ventaja de la ecografia es que per-
mite el trabajo en tiempo real, es un
método rapido y bien seguro, repicable,
versatil y mas econdmico que otros
medios de imagenes y sobre todo que no
emite ningun tipo de radiacidn ionizante.
Implica lo que se llama El EXITO TERA-
PEUTICO, concebir estos tratamientos
intervencionistas, dentro de un contexto
mas amplio que se aplica plenamente en
el Centro Rebiogral como parte de un
Trabajo Interdisciplinario, en estrecha
interrelacién con otras terapias como la
Kinesiologia, Fisioterapia, Terapia Ocupa-
cional, Psicologia y tratamientos farma-
coldgicos contra el dolor.

Los objetivos generales son:

Aliviar el dolor, y en lo posible curar sus
causas. Mejorar la funcionalidad fisica -
psicoldgica y laboral de los pacientes.
Tratar de restituirlo a la sociedad con el
mavyor validismo posible a su condicion.
Reducir periodos de convalecencia.
Hacer retomar la rehabilitacion a aque-
llos pacientes que habian desertado por
dolores.

éPara qué se practican las Técnicas
Intervencionistas Ecoguiadas?
Para tratamiento en patologias de:

TENDONES: Tendinopatias, Desgarros,
Rupturas, Calcificaciones, Gangliones.
LIGAMENTOS: En ligamentopatias como
rupturas, desgarros, pérdida de la tense-
gridad (elasticidad y resistencia).
MUSCULOS: Desgarros, Hematomas, Dis-
tensiones.

ARTICULACIONES: Artrosis, Artritis,
Lesiones Osteocondrales, Drenar el exce-
so de liquido sinovial, etc.

HUESOS: CaIC|f|caC|ones Necrosis Osea
Aséptica, etc.

NERVIOS PERIFERICOS Y CRANEALES,
RAICES RAMOS ESPINALES, GANGLIOS
NEURALES, e inyecciones Epidurales:
Estos incluyen Bloqueos con anestésicos
locales (sin y con Glucocorticoides), Blo-
queos con Dextrosa 5%, Bloqueos con
Fenol, etc.

FASCIAS Y MUSCULARES: Fascitis plantar,
Bloqueos interfasciales; Tratamiento con
Radiofrecuencia, entre otras técnicas.

Recursos Técnicos (Equipamientos)
Centro Rebiogral cuenta con:

e Consultorio especial preparado para
algunos tipos de procedimientos inter-
vencionistas.

e Sistema de desinfeccién con ldmpara
ultravioleta generadora de Ozono.

e Ecdgrafo portatil MINISONO-ALPINE
(con transductor lineal de alta frecuencia
y convexo de baja frecuencia) y DOPPLER
COLOR.

Las infiltraciones

La infiltracion es la administracion de un
farmaco en forma de inyeccion, el mismo
tiene efectos antiinflamatorio y analgési-
co en el lugar sintomatico, por ejemplo,
en el interior de una articulacién. Las

infiltraciones pueden ser de rodilla, cade-
ra, hombro, lumbar... y se realiza para
eliminar el dolor de la zona y conseguir
una rapida recuperacion funcional.

La infiltracion estd indicada como una
opcidn minimamente invasiva que puede
dar respuesta positiva antes de recurrir
por ejemplo, a una cirugia como puede
ser una protesis articular.

Segln el producto que se infiltra estas
técnicas pueden ser:

PROLOTERAPIA: Terapia Regenerativa,
con objeto de regenerar tejido conecti-
vo (el colageno) usando Dextrosa hiper-
tonica, en inyeccidn intraarticular o
extraarticular.

PLASMA RICO EN PLAQUETAS (P.R.P):
Terapia Regenerativa, con objetivo de
regenerar tejido conectivo (el coldgeno),
utilizando concentrado de plaquetas,
obtenido de la propia sangre del pacien-
te. Se puede hacer intra o extraarticular.
CELULAS MADRE AUTOLOGAS: Obteni-
das de la médula 6sea o de grasa abdo-
minal del mismo paciente. Se puede
inyectar intraarticular, extraarticular,
extravenosa, epidural.

INFILTRACION CON ACIDO HIALURO-
NICO O TECNICA DE VISCO-SUPLE-
MENTACION Procedimiento en el que
se inyecta Acido Hialurénico intra o
extraarticular con objetivos desinfla-
matorios, ayudar en las sintesis de
hialuronas y aliviar el dolor.

Otros tratamientos

BLOQUEOS: Con anestésicos locales;
Lidocaina, Bupivacaina, etc; Fenol al 5%
con Dextrosa al 5%

Tipos: Epidurales, Radiculares, Faceta-
rios y Paraespinosos.

INYECCIONES DE HIDRO DILATACION -
HIDRO DISTENSION: Por lo general reali-
zadas con solucion fisiolégica, o con Dex-
trosa al 5% con objetivos de lavar y
disolver calcificaciones periarticulares
y/o distender articulaciones pinzadas o
nervios atrapados.

INYECCIONES DE TOXINA BOTULINICA
Utilizadas generalmente intramusculares
guiadas por ecografia para tratamientos
de dolores de:

e MUSCULOS y sus FASCIAS

* ESPASTICIDAD LOCALIZADA

¢ DISTONIAS

INYECCIONES DE FENOL AL 5% en
musculos y/o nervios para trat. de:

* DOLOR REFRACTARIO de tipo
ONCOLOGICO

e ESPASTICIDAD

TRATAMIENTOS DE DOLORES MIOFAS-
CIALES: Para desgatillar Puntos o Nudos
de dolor se puede realizar la Puncién
seca, con agujas de acupuntura en Pun-
tos Gatillo de dolor.

Puncion Humeda, con pequeiias dosis
de anestésicos locales. Generalmente
Lidocaina 0.5% en Puntos o nudos de
dolor.

Tratamientos del dolor, mediante NEURO
ABLACION O NEUROTOMIA por RADIO-
FRECUENCIA (continua o pulsatil): Se usa
en dolores crénicos o que recidivan,
luego de varios bloqueos exitosos (reali-
zados con anterioridad). En la radiofre-
cuencia (RF) se utiliza un aparato electré-
nico de alta tecnologia llamado Genera-
dor de Radiofrecuencia.

éComo acceder a los servicios

de la institucién?

Solicitando por teléfono, email o whats-
app una consulta médica con el Prof. Dr.
Roberto Quifiones Molina (Director
Médico), quien personalmente evaluara
intergralmente a los pacientes, ya vengan
por si mismos, derivados por otros médi-
cos o por Obras Sociales o ART. Se hace
un prondstico del caso, y se determina si
existen o no posibilidades de mejoria con
nuestros tratamientos. En caso de perso-
nas con certificado de discapacidad, de
existir potencial rehabilitable se confec-
ciona un resumen de la historia clinica
(Epicrisis) con una propuesta o programa
terapéutico integral, acorde a los requeri-
mientos y necesidades, dirigido a las
Empresas de Medicina Prepaga o ART y
Obras Sociales (Ej.: OSBA, IOMA, otros).

Av. Hipdlito Yrigoyen 4177 (C1208BAB) CABA -Unica Sede- Turnos e informes: 4981-0565 / 6604 (£116999-4177 - Lun. a Vie de 9 a 17hs

Email: robertogmolina@hotmail.com - Visitenos en www.rebiogral.com - ® [f] (©)/rebiogral
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Por las docentes de IATENA, chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler

Ensaladas + salud

El verano nos llama a alimentarnos de manera mas liviana, fresca y saludable.
iAqui dan un paso al frente las deliciosas ensaladas, sabor, perfume y color!

ENSALADA DE FRUTAS DETOX
Ingredientes:
Manzanas verdes, 2 u.
Ramita de apio, 1 u.
Zanahoria, 1 u.
Arandanos, 100 g.
Jugo de limén, 1 cdita.
Preparacion: Rallar la zanahoria a fino.
Retirar los filamentos de la ramita de apio y cortar bien
finito. Pelar y cortar las manzanas en cubitos pequefios,
rociar con gotas de limén.
Mezclar las manzanas con la zanahoria rallada, agregar
el apio y los ardndanos. Servir y disfrutar.

ENSALADA VERDE CLOROFILA
Ingredientes:
Hojas verdes (mix de ricula, lechuga, espinaca) 100g.
Champifiones, 200g.
Germinados, 1 punadito.
Palta, ¥ u.
Jugo de limén, 1 cda.
Aceite de oliva, 1 cda.
Para la vinagreta
Jugo de medio limén
Aceite de oliva, 2 cdas.
Ajo en polvo, % cdita.
Sal y pimienta a gusto.
Preparacion: Lavar y escurrir las hojas verdes. Cortar
los champinones en cuartos.
Calentar una sartén con una cucharadita de aceite de
oliva y saltear los champinones hasta dorarlos. Retirar
del fuego y condimentar con sal a gusto y jugo de limdn,
reservar.
Cortar la palta en cubitos. Mezclar las hojas verdes den-
tro de un bol, condimentar con la vinagreta. Agregar los
champinones templados, la plata y los germinados. Sal-
pimentar a gusto.
Para la vinagreta: Mezclar todos los ingredientes hasta
obtener una vinagreta.

Dietética Integral
Ollvos

etz 2 00
de Alicia Paganelli

Herboristeria - Aromaterapia - Cosmética natural: Just
Weleda - OMS - Alimentos organicos: Pollos - Huevos
Yogurt - Miel pura - Milanesas mijo - Algas - Seitan
Quinoa - Asesoramiento Alimentacién Terapéutica
Ricardo Gutiérrez 1136 - OLIVOS
Tel. 4711-5664 - de Lun. a Sab. de 9.30 a 20Hs.

HARINAS
CEREALES
FRUTOS,SECOS
DESECADOS
LEGUMBRES
HERBORISTERIA

PROD. CELIACOS
PERSONAL"

= VEGANOS
S. DEPORTIVOS DIABETICOS

f} ltuzaingé ¥ foirvcosn

Gral. Soler 94 INTOLERANTES)

4623 - 8963 TACTEOS S, ™

(V) 15 5625-5415 ;p,)g,**_,,

(O) /Dieteticaituzaingo y,MUCHOMA

DIETETICA

Aprovechando las verduras de estacion estas dos prepara-
ciones simples y muy sabrosas

ENSALADA CROCANTE DE ESTACION
Ingredientes:
Repollo, % u.
Zanahorias, 2 u. medianas.
Manzana, 1 u.
Semillas de girasol, 2 o tres cdas.
Aceite de oliva, un chorrito.
Sal integral, % cdita.
Preparacion: Cortar el repollo en tiritas muy finitas.
Ponerlo en un bol, espolvorear con la sal y masajear
hasta que se ablanden. Reservar. Rallar la zanahoria.
Reservar. Tostar muy levemente las semillas de girasol.
Reservar. Por ultimo, pelar y rallar la manzana. Dispo-
ner todos los ingredientes en un bol y rociar con el
aceite de oliva.

ENSALADA TIBIA DE ESTACION

Ingredientes:
Zapallitos, 3 u.
Tomates, 2 u.
Cebolla, 1 u.
Remolacha, 1 grande o dos pequeiias.
Cebolla, ¥ u.
Aceite de oliva, un chorrito.
Sal integral, a gusto.
Preparacion: Cocinar los zapallitos y las remolachas al
vapor hasta que estén cocidas pero crocantes. (Las
remolachas tardardn un poquito més de tiempo). Cortar
los tomates en cubitos. Reservar.
Cortar la cebolla en aros finos y reservar. Una vez coci-
das las remolachas rallar a grueso.
Cortar los zapallitos en cubitos, se les puede retirar el
centro si tienen semillas muy grandes.
Poner en un bol todos los ingredientes y agregar la sal
y el aceite. También queda muy bien condimentada con
salsa de soja. Servir tibia.

[@@iatenainstituto | info@iatena.com

Dietética Cerealera Alimentos para celiacos

TRISOLES

Herboristeria - Legumbres
Frutas secas - Cereales
Fitoterapeuticas - Gluten
Suplementos dietarios
Supl para deportlstas

ié%
¢
a1

TODO PARA SUS DIETAS
Hierbas Medicinales - Cereales - Legumbres
Especias Nacionales e Importadas - Cosmética
Natural - Suplementos Dietarios - Productos
Organicos - Comida Natural - Aromaterapia
Libros - Productos de la Colmena - Diabetes
Celiacos - Hipertensos -

BELGRANO 308 - (1708) MORON - Bs. As. TEL: 4628-9932

IATENA:

Cursos cortos online
» ENERO

e Tartas y empanadas integrales.
Chef naturista Mariana Mosler
Duracion: 2 clases

Dias: Viernes 12 y Lunes 15, de 18.30 a 21hs.
¢ Los mas ricos alfajores integrales.
Chef naturista Karina Mariani
Duracion: 1 clase

Dias: Viernes 19, de 18.30 a 21hs.

* Quesos veganos para principiantes.
Chef naturista Karina Mariani
Duracién: 1 clase

Dias: Viernes 26, de 18.30 a 21hs.

» FEBRERO

* Panes planos inegrales,faciles de elaborar.
Chef naturista Karina Mariani

Duracion: 1 clase

Dias: Lunes 5, de 18.30 a 21hs.

¢ Novedadosas Hamburguesas veganas.
Chef naturista Mariana Mosler
Duracion: 1 clase

Dias: Jueves 15, de 18.30 a 21hs.

¢ Milanesas veganas y aderezos.

Chef naturista Mariana Mosler
Duracién: 1 clase

Dias: Miércoles 21, de 18.30 a 21hs.

» MARZO -CURSO ANUAL-
¢ Asesor en Dietética y Nutricion Natural.
Lic. Juana Tucci y chef naturista Mariana Mosler
Duraciéon: 9 meses
Dias: 1 clase semanal, los martes de 19 a 20:30 horas
+ 1 clase mensual en dia lunes de 19 a 20:30 horas.
Inicio: martes 5 de marzo de 2024.
LA INSCRIPCION ESTA ABIERTA Y HASTA
EL 31 DE ENERO HAY UN DESCUENTO
EN LA MATRICULA DEL 25%.

info@iatena.com | Tel. 112376-4898
www.iatena.com

A 504 Concesionario oficial de:
El Malinills manpagiNes

en Castelar desde 1980
COMO SIEMPRE LA MEJOR CALIDAD Y ATENCION

Arias 2374 Castelar - Tel. 4628-6363
IMIEL PURA DE TODAS LAS REGIONES
POLEN - JALEA REAL

DIETETICA
Y todo para una alimentacién sana v natural
Uz?ﬂ Av. Eva Peron 3737 - Flores

tel. 4612-7295

dietética L P d

de Nélida Anea a ra era
complementos alimentarios para adelgazar - libros
celulitis - diabetes - celiacos - varices
estrias - hierbas - cosmética natural

Chimiel Alejandro
Técnico Universitario
en alimenfacion deporfe y salud

Jauretche 943 a mts. Est. Rubén Dario - Hurlingham
Tel. 4452-0831 dieteticalapradera@hotmail.com

"Si cuidaramos nuestro
‘vehiculo fisico tal como lo
hacemos a nuestro coche...
Nuestro Sist. Inmunolégico

estaria pleno"...

Cereales Integrales | Harinas | Legumbres | Semillas | Frutes Secos y Dese-
cados | Algas Marinas | Aceites prensados en Frio | Especias Nac. e Imp.
Tinturas Madre | Suplementos Dietarios | Productos de la Colmena | Cosmé-
tica Natural | Vinos Orgénicos | Panificados | Amplia variedad de productos
para: Diabéticos - Celiacos - Obesos - Hipertensos - Deportistas - Veganos

Calle 843 N°259
Tel.:(011) 42
Lun. a Vie.de 9 a "
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Fl poderoso acelte

de orégano

Por Beatriz Prodan

El aceite de orégano, ha sido investi-
} gado por la ciencia y ha resultado ser
uno de los mejores, potentes y efectivos
antibidticos conocidos. Contra los hongos,
parasitos y virus. El ingrediente activo, el
Carvacrol, analizado en laboratorio, ha
resultado ser un poderoso antiséptico Es
el mejor acompanante de un atleta debido
a su accién antinflamatoria y anestésica,
al aplicarlo externamente, penetra en los
tejidos, brinda alivio y acelera la curacién,
reduce el dolor de golpes esguinces, tendi-
nitis y calambres La artritis también res-
ponde bien a este tratamiento, se usa t6-
picamente, en pequena cantidad pero para
mayor aplicaciéon colocar siempre dentro
de un aceite vegetal puro o de primera
presion también se le puede agregar aceite
de romero y tomillo.
» Las verrugas pueden ser tratadas apli-
cando con un trozo de algodén el aceite,
y dejandolo actuar un tiempo pegado a la
verruga.
+ En viajes, es importante llevar en el
botiquin, como primer auxilio para pre-
venir infecciones, reduce la inflamacién,
y el dolor.
» La candidiasis es un hongo que infec-
ta a miles de personas, el aceite de oré-
gano contiene un potente agente fungici-
da, en los hongos en las ufias también se
aplica. Es importante evitar comidas que
contengan azucar y harina refinada, ya
que estos alimentan a la candidiasis y es
importante beber agua si fuera posible la
mas pura para ayudar a purgar las toxi-

nas de la sangre.
« Para el pie de atleta es de gran efecti-
vidad, se debe aplicar siempre después de
la ducha o antes de ir a dormir.
« Como antiparasitario, piojos, sarna,
anada unas gotas al shampoo para pedi-
culosis (Antic) y lave bien el cabello
frotando el cuero cabelludo, dejando ac-
tuar un tiempo antes de enjuagar, tam-
bién mezcle con un aceite vegetal para
aplicar después del lavado en las areas
afectadas y también al jabon, o detergen-
te para el lavado de la ropa.
Es importante consumir el aceite de oré-
gano, pero jcuidado! NO EL DE USO
EXTERNO, para consumirlo PODE-
MOS HACERLO NOSOTROS MIS-
MOS, con un buen aceite de primera
presion, oliva o nuez, que llegue a cubrir
las ramitas de orégano, dejar 4 horas al
sol durante un mes y moverlo de vez en
cuando, tras estas 4 semanas colarlo y
ponerlo en un recipiente oscuro, sin que
le dé la luz. Es importante conocer que
las hierbas pueden ayudar a conseguir la
proteccién necesaria para nuestra salud
utilizando a diario alifios de exquisitas
hierbas y de especias, como en el caso de
las mezclas ayurvedlcas por ejemplo. (El
comino, la circuma, el jengibre, la pi-
mienta negra, a albahaca, romero, tomi-
llo, perejil, hinojo).
Como siempre, deseando que cada dia sea
el mejor de nuestra vida y sepamos apro-
vechar lo que la naturaleza nos brinda, los
saludo m

Dist. Beatriz Cosméticos, Celiacos

y Complementos Alimentarios

4585-2043 / 4581-3708 / 4584-1965

Dejar de pensar la harina como un genérico
;Como sumar aportes nutricionales?

Por Florencia Suarez Ordorez*

El contexto actual hace cada ==

vez mas notable la necesidad @E
de una industria con produccion
sustentable y la de proporcionar
alimentos seguros que ayuden a |
mantener una buena salud. En este
sentido, cobran relevancia los ali-
mentos funcionales que, ademas
del aporte natural de sustancias |
nutritivas proporcionan un benefi- [

F

[z

e

cio especifico en la salud de las ==
personas. Es el caso de las harinas "-:{“
integrales que han logrado sumar
proteinas y aminodcidos esenciales ==
gracias a incorporar legumbres en
su composiciéon aportando una
cantidad significativa de micronutrientes
y fibra alimentaria de calidad.

Veamos algunos ejemplos disponibles
en dietéticas como son las variedades de
harinas Chacabuco linea Cocina Saluda-
ble: Harina integral de trigo y de legum-
bres Chacabuco® de la linea Cocina Sa-
ludable es una mezcla de harina integral
de trigo y harinas de diferentes legum-
bres. Aporta un 35% mas de proteina
vegetal que la harina 000 comun, con alto
contenido de fibra (cubre el 23% del VDR)
y aporta 25 % menos de carbohidratos.
Es bajo en grasas totales, no contiene
sodio y es un alimento 100% vegetal.

En cuanto a la nutricion, este producto
se formulé para disminuir la cantidad
de hidratos de carbono simples (tiene
25 % menos de carbohidratos que la
harina 000 comun), con alto contenido

l'

% CHACABUCO

MARINA INTEGRAL
DE TRIG
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de fibra alimentaria (cubriendo el
23 % de la dosis diaria recomen-
dada) y siendo fuente de proteina
(+35% respecto de la harina 000
comun).

La harina integral de trigo y semi-
llas Chacabuco® de la linea Cocina
© © Saludable es una harina integral de
" trigo combinada con tres tipos de
semillas molidas no enteras: chia,
lino y amaranto que en conjunto
» aportan beneficios nutricionales:
wauco | tiene 34 % mas de proteina vegetal
que la harina 000 comun, alto con-
tenido de fibra cubriendo el 25 %
de la dosis diaria recomendada y
un 25 % menos de carbohidratos.
Aporta 75 veces mas de Omega 3

oqu

=508

L —— que la harina 000 comun y es fuen-

te de Omega 6 y 9. Ademas es baja en
grasas totales. No contiene sodio agre-
gado y es un alimento 100 % vegetal,
apto para una alimentacion vegetariana
o vegana.
Toda la linea de Chacabuco Cocina Sa-
ludable esta pensada para que las hari-
nas se puedan utilizar en cualquier tipo
de recetas, tanto dulces como saladas.
Por su textura y la proporcion de distin-
tas harinas y semillas trituradas y moli-
das se adaptan muy bien en la elabora-
cion de pastas caseras, panes, pizzas,
budines, tortas y panqueques, otorgan-
do un sabor caracteristico y agradable
en todas las preparaciones W
*Jefa de Marketing de Nutricién Huma-
na de Grupo Molino Chacabuco
www.alimentoschacabuco.com
@ El@alimentoschacabuco

HYDR®farming
La SPIRULINA de BOGADO

OHydro Farming la Spirulina de Bogado hydrofarmingspirulina

www.hydrofarmingsa.com @ ventasweb@hydrofarmingsa.com

LASPIRULINA

SPIRULINA E

+ aceru{a‘y zine

HYDR®farming

La SPIRULINA de BOGADO

BOGADO

_HYDRC)i 1
SPlRuuN

LA SPIRULINA DE BOGADC

SPIRULINA

EN COMPRIMIDQS

SPIRULIT A
=

TU SUPLEMENTO IDEAL
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Probioticos v efectos antienvejecimiento
La panacea de la juventud eterna

Por Dr. Roberto Grau*

} La mayoria de las personas, sin llegar a los extre-

mos de la busqueda de la longevidad eterna del
rey sumerio Gilgamesh, vivirian con mucho gusto el
mayor tiempo posible si supieran que su salud, su
fisico y su mente, no se deteriorarian con el paso del
tiempo. En el caso de la muerte por causas naturales,
esta se produce como consecuencia de una enferme-
dad, donde se diria que “tal persona murié por tal o
cual enfermedad” o bien la muerte se produce por el
desgaste del cuerpo, (es decir el desgaste de las célu-
las, tejidos y 6rganos) que lleva a que en un momento
dado estos 6rganos dejen de funcionar y se diga que
“tal persona murié de vieja”.

¢Como seria posible retardar o aun eliminar
las causas de muerte natural?

Hoy en dia la expectativa de vida promedio en los
paises de bienestar econémico se ubica en los 81 / 83
anos, estando Japén al tope de esta tabla con una
expectativa de vida para sus ciudadanos de 82 / 85
anos. En el caso de los argentinos, nuestra expectativa
de vida promedio ronda los 79 / 81 de edad. Més
importante aun es la expectativa de vida saludable, es
decir llegar a una edad avanzada sin sufrir enferme-
dades. Aqui, nuevamente Japén esta al tope de la cla-
sificaciéon donde su pueblo tiene una expectativa de
vida saludable de 80 / 83 afios, es decir que el japonés,
en promedio, va a pasar practicamente toda su vida y
hasta el momento de la muerte sin padecer enferme-
dades, es decir moriran “de viejos”. En la Argentina,
la situacidon no es buena, la expectativa de vida salu-
dable en nuestro pais ronda los 67 / 69 afos. Esto
significa que, en promedio, cada uno de nosotros (o
un familiar del circulo intimo) pasaremos los dltimos
12 o 15 anos de nuestra vida sufriendo de alguna de

CON PUBLICACIONES

CIENTIFICAS -

*\.QUE LO RESPALDAN

las 5 0 6 enfermedades mas comunes de la edad avan-
zada: Cancer, Osteoporosis, Diabetes, Demencia (Par-
kinson o Alzheimer) 6 ACVs. Una hipdtesis centena-
ria, del cientifico y premio Nobel de Medicina del
1904, Elias Metchnikoff, propone que es posible
extender la vida saludable de las personas fortalecien-
do la flora microbiana "desequilibrada" del intestino
microbiota) con una flora amigable para la persona
a través del consumo o incorporacién de probidticos.
Esta hipoétesis fue desoida durante casi todo el siglo
XX, pero hoy en dia ya es comun escuchar hablar a
médicos, nutricionistas y comunicadores sociales
sobre la importancia de la microbiota intestinal, el
segundo cerebro, el eje intestino — cerebro, la impor-
tancia de la eubiosis o equilibrio de la flora intestinal.
En nuestro pais existe un probidtico, tinico en su tipo,
que contiene la bacteria probidtica, con propiedades
antienvejecimiento, de origen japonés Bacillus subtilis
natto (Probiético Kyojin, cepa DG101). Kyojin tiene
la particularidad de formar células muy resistentes,
denominadas esporas que le garantizan el 100 % de
viabilidad y eficiencia. Las esporas probidticas de
Kyojin no requieren refrigeracién y se pueden incor-
porar facilmente, en forma de gotas, a diferentes ali-
mentos (sélidos y liquidos) sin alterar su sabor, gusto
o aroma. Algo interesante sobre Bacillus subtilis
DGI101 de Kyojin, son sus propiedades beneficiosas a
nivel intestinal, inmunoldgico, nervioso, metabdlico y
antienvejecimiento. Estos hallazgos muy recientes
refuerzan la tendencia médica internacional (aunque
muy incipiente en nuestro pais) sobre la importancia
de fortalecer la microbiota intestinal, asi la expectati-
va de vida sana, a través del consumo de probidticos
seguros, eficientes y avalados cientificamente como el
caso del probidtico Kyojin M
*Dr. en Bioquimica, Pew Latin American Fellow in Biolo-
gical Sciences, Fulbright International Scholar, Profesor
de Microbiologia de la UNR e Investigador del CONICET

CON LA BACTERIA
ANTIENVEJECIMIENTO
BACILLUS SUBTILIS
NATTO DG101

~ AYUDA A:

@ FORTALECER las defensas
inmunolégicas

© FORTALECER el eje intestino-
cerebro

© CONTROLAR la glicemiay el
peso corporal

Suplementa dietas deficientes.
Consulte a su médico o farmacéutico

Probioticos Kyojin- Oficial o

Como actuar frente a

un accidente doméstico:
mantener la calma

y tomar medidas iniciales

Las fiestas y vacaciones son momentos de alegria,
relax y reuniéon con nuestros seres queridos, pero
también en algunas ocasiones pueden producirse acci-
dentes o situaciones de emergencia.
Los especialistas de Hospital Italiano, Marcelo Bursztyn,
médico de planta del servicio de Oftalmologia y Hernan
Aguilar, subjefe del servicio de Cirugia Plastica, acercan
algunas sugerencias sobre como actuar en caso de acci-
dentes.
* Las QUEMADURAS por manipulacion de pirotecnia,
parrillas o elementos decorativos como velas... En caso
de producirse una quemadura chica, el Dr. Hernan Agui-
lar indica la importancia de dirigirse a una guardia,
teniendo en cuenta las siguientes medidas:
Lavar la zona con abundante agua fresca: una vez que se
apago la quemadura, se puede lavar con agua a tempera-
tura ambiente de la canilla, no de la heladera. Esto ayuda
a calmar el dolor y a contrarrestar la quemadura.
No aplicar hielo, cremas ni pasta dental, ya que estos pro-
ductos queman mas la piel, destruyendo las células.
No despegar ropa o accesorios que hayan quedado adhe-
ridos a la piel, porque genera dolor, puede producir
ulceras y provocar mas quemaduras.
En ningun caso reventar las ampollas, ya que el liquido
que tienen esta estéril y protege de infecciones. Si la
herida queda al descubierto provoca dolor. Esta es una
accion que deben realizaran los médicos en la consulta,
con el equipamiento adecuado.
» Ante un posible ACCIDENTE OCULAR, el Dr. Marcelo
Bursztyn destaca la importancia de mantenerse en
calma, asistir inmediatamente a una guardia y tomar las
siguientes precauciones:
Evitar comprimir el ojo, vendarlo o taparlo con elementos
que pueden generar mayores dafnos
Mantenerlo cerrado y protegerlo con la palma de la mano
dispuesta como un escudo por sobre el mismo B
Fuente: Hospital Italiano

GOTERO X 60 ML

GOTERO X 180 ML

CAPSULAS X 30 + PREBIOTICOS
CAPSULAS X 120 + PREBIOTICOS

3413018089 (®

www.kyojin.com.ar

@kyojinoficial
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VIVI TU VERANO A PLENO!!!

Cosmética natural y cruelty free (&)

DE LOS CUIDADOS DEL SOL SE OCUPAN LAS MEJORES MARCAS
Y NOSOTROS DE LOS MEJORES PRECIOS PARA TU TIENDA

)
@

5 Botanika

ESENCIA LINEA COMPLETA
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iEste verano
ESPIRULINIZATE
A FULL con Bogado!

» Te ofrecemos una Promo insuperable* donde podras acceder a
1 frasco de Spirulina con Centella, (ideal para combatir celulitis,
mejorar la circulaciéon sanguinea, ademas de ser antiinflamato-
ria, antioxidante, aumenta la tonicidad y elasticidad de la piel);
mas 1 Frasco de Spirulina con Garcinia, recomendada para ayu-
dar a bajar de peso. Ambos con un descuento de 25% + un 10%
extra abonando con transferencia bancaria ®
Disponible solo para compras web, desde la tienda virtual:
www.hydrofarmingsa.com *Promocién por tiempo limitado.

ﬁHydro Farming la Spirulina de Bogado

(@) hydrofarmingspirulina

25% DESCUENTO
+10% ADICIONAL PAGANDO
CON TRANSFERENCIA

Pramocion wilidas solo en nuestra pégins web www.hydrofanmingsacom

Quinoa CRINWAY

Concentrado bebible

» La Quinoa esta catalo-
gada por la FAO como la
proteina del futuro por su
caracteristica biomolecu-
lar. Es apta para todas las
personas expuestas a
gran desgaste psicofisico.
Su accién principal reside
en la extracciéon de sus
principales oleos esencia- g
les, realizada por Labora- (i
torios Crinway a través de
la biotecnologia molecular. Es Apto celiacos B
Venta a mayoristas, dietéticas y farmacias:
(011)4738-4628/ 4768-0523

C_CRINWAY >

VenoBlue: El aliado para unas piernas lindas en el verano

poder antioxidante.
Los ingredientes clave de VenoBlue son: el
arandano, la centella asiatica, el ginkgo
biloba, los citroflavonoides (hesperidina) y
las vitaminas C y E.

» En NuggetBlue, nos especializamos en
la realizacion de férmulas funcionales,
con ingredientes naturales de alta cali-
dad, que buscan generar resultados visi-
bles ayudando al bienestar general de

cada uno. p

La férmula integral de VenoBlue combina ) I

ingredientes clave para darle un impulso N - B ®

a nuestro sistema circulatorio. Digamos qu ET lU E
%’amfmem daao

adios a la inflamacién en las piernas.
Ademas, ayuda a prevenir y mejorar pro-
blemas como varices y hemorroides.

iPero eso no es todo! VenoBlue también
ayuda a reducir la celulitis, mejorar la
circulacion periférica y tonificar las pare-
des venosas. También posee un gran

jAnimate a probarlo!
Presentacion: 60 caps. vegetales de 500mg
— Apto veganos / Sin TACC - Ingredientes
naturales de alta calidad ®m
www.nuggetblue.com.ar
@ nuggetblueok / s 11 6366 - 7844

'‘Buddy
ROBUSTEZ, FUNCIONALIDAD

Y ELEGANCIA EN ACCESORIOS
PARA ENTRENAMIENTO

VENTAS POR MAYOR Y MENOR - Buscamos distribuidores en todo el pais

HIGH POTENGT &

FABRICADOS EN ESTADOS UNIDOS

HMB, Triglicérido de Cadena Media
(MCT), Potasio, Cromo, Selenin,
amplia gama de Vit. y Minerales..

' _ Y MUCHOS PRODUCTOS MAS

RI) T & VITALABS e

Flores (x Mayor y Menor): José Bonifacio 3101 - CABA-(11)4613-0025

SATURN SPORT
UTRITION CENTER

ventas@saturnargentina.com.ar | www.saturnargentina.com.ar

Pequena industria de masitas y cereales
—

{Maria £}

Tel. 4602-6941 | 5112474-8221
masitasmariae@yahoo.com.ar

4 Variedades de masitas endulzadas con fructosa
y jarabe de maiz con harina glutinada
sin aztcar de cafa, sin miel agregadas) - CON OMEGA 9

IFueld, pasas peras y nueces - Z;/a/oﬁo/a
ﬂ/a/oaya Y Linon + Naez Y Fasas

4 variedades de masitas de avena
(con azucar y harina glutinada) - CON OMEGA 9

Naez 4 Fasas - Naez 2 Waranja
ﬁ{yam&o/a Chocolate

4 variedades de cereales endulzados
cond'arabe de maiz (sin azucar ni miel)

oBocaditos oGranalas o Turrones
o Barritas Energizantes o Tabletas
oSemillas o Snacks o Golosinas Variadas

/"d/(ﬂ/d

aﬁfgﬂ//m/a
?f‘a/m/a * Fibra « Cereal mivts

Conozca mds sobre Orann en:
© www.orann.com.ar
© Orann-Su natural eleccion

O info@orann.com.ar

. Sin c:_mservante's, aditivos o mejoradores'.'
Sin aceites hidrogenados ni grasas. Elaborados con frutas

procesados artesanalmente.

secas y desecadas,

Stevia Dulri: nuevaImagen

<0, !_ &

STEVIA e
DULRI

» Stevia Dulri presenta su nueva imagen, con nuevo
logo y nuevo packaging. Un “cambio de look” para una
de las stevias de mayor calidad del mercado ®

www.steviadulri.com.ar | m@stewadulrl

Billi productos naturales
Relleno vegano sabor carne

» Acostumbrados a sa-
bores bien argentinos,
la imagen de unas ricas
empanadas caseras
nos hace “agua la

boca”. Ahora quienes

abrazan el veganismo y vegetarianismo pueden
compartir sabor y nutriciéon con tod@s. Billi Produc-
tos Naturales presenta su relleno en base a soja tex-
turizada con sabor a carne y especias. Podes prepa-
ra relleno empanadas tartas, canelones, pasteles y

toda la magia que quieras crear en tu cocina ®
Pedilas en tu dietética favorita y tiendas Gourmet
www.productosbilli.com.ar
ventasbilli@hotmail.com
Pedidos mayoristas +54 9 11 38504093

BIZCOCHUELD

i

LIBRES DE GLUTEN
Alimentos ricos y saludables.

www.emeth.com.ar
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Premisas para
ser un lider

Un lider es aquel que inclusive sin

ser el jefe tiene la capacidad de
influir de manera positiva o negativa
frente a los deméds miembros de su
equipo de trabajo. Un importante
punto de referencia literario frente al
liderazgo es “El Arte de la Guerra” de
Sun Tzu: “La mejor victoria es vencer
sin combatir”, y es precisamente lo
que un buen lider debe lograr: Ser
escuchado y seguido sin imponer su
voluntad.
Premisas que debe seguir un buen
lider: Tener vision futurista, el buen
lider piensa en estrategias a futuro, no
en soluciones inmediatistas. Planear,
el buen lider no deja que su equipo
navegue a la deriva, planea las estrate-
gias y establece una linea de accién
que le permitird alcanzar con preci-
sion los objetivos. Conservar la
calma, el lider debe saber tomar deci-
siones inclusive bajo presion, debe
mantener la cabeza fria y no dejar que
la emocién del momento sesgue sus
determinaciones. Mantener el equi-
po motivado, la motivacién en un
grupo es la principal arma de batalla,
un equipo motivado logra sus objeti-
vos sin importar los obstaculos, por el
contrario, un equipo desmotivado es
incapaz de alcanzar sus metas. Cono-
cer el entorno, el buen lider analiza
el mercado, conoce sus clientes y su
competencia, asi como las fortalezas y
debilidades de su equipo de trabajo, lo
que le permite establecer estrategias

-
NUEVOS SABORES*

Guarana

o < iy
ganadoras. Pensar positivo, el buen
lider sélo concibe ideas positivas y su
conviccién es alcanzar los objetivos
triunfantes, idea que trasmite conti-
nuamente a su grupo de trabajo. Ac-
tuar con rapidez, como dice Sun Tzu
en su libro: “La velocidad es la esencia
misma de la guerra. Aprovecha la falta
de preparacién del enemigo, viaja por
rutas inesperadas y atdcalo donde no
esté prevenido”. Crear alianzas, el
buen lider sabe que las alianzas estra-
tégicas fortalecen las acciones, pero
logra ser tan astuto que puede mover
las alianzas a su favor y no en su con-
tra. Centrar el liderazgo en los ob-
jetivos, el buen lider centra las estra-
tegias en alcanzar los objetivos globa-
les de la compaiiia no en alcanzar sus
objetivos personales. Actuar en el
momento indicado, el buen lider
debe saber en qué momento imple-
mentar cada una de sus estrategias,
con el fin de no hacer esfuerzos inne-
cesarios que desconcentre y desgasten
su equipo de trabajo H

Colaboracion, Maria Gonzalez
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MARCHE BIO

mercado 80/20

Un paseo de compras saludable

Disfruta una nueva experiencia al realizar tus compras. Disfruta de la cafeteria y el jardin, o asisti
a una charla sobre buenos habitos y temas de bienestar personal. iTodo en el mismo espacio!
Una propuesta de paseo diferente, cdmodo, con musica suave y muy buena energia.

eTienda de alimentos eProd. gourmet e imporados eBazar eBeauty eCafeteriay jardin,
donde podés desayunar, almorzar o merendar, en un ambiente moderno, luminoso, tran-
quilo y seguro *WI-FI y conexion eléctrica en el jardin.

eAgenda de eventos: Buscamos difundir los buenos habitos y costumbres acerca de: Nutricion |
Mindfulness | Catas | Cuidado ambiental | Interés cultural | Astrologia | Presentacion de
productos ...Y todo lo que ayude al desarrollo y salud personal, ya sea fisica, mental y espiritual.
Quienes tengan una propuesta de interés pueden contactarse a nuestro Instagram o mail.

arcas 3383 - Palermo - CABA
jvmarchebio@gmail.com 11 4191 9432 [ marchebio_
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Veganismo ;Estan cubiertos
todos los nutrientes?

Por Lic. Neri Ruiz (MN 10699)
Equipo de New Garden

} Al contrario de lo que se cree, una
alimentacién vegana adecuadamente
planificada por un profesional de la salud
es totalmente saludable, nutricionalmente
equilibrada y compatible en todos los
momentos de la vida incluyendo embara-
zo, lactancia, infancia, adolescencia, de-
portistas, vida adulta y vejez.

Diversos estudios ponen de manifiesto
que una alimentacién basada en plantas
sostenida en el tiempo, -que incluya un
mayor consumo de fibra, vitaminas y
minerales y un menor consumo de grasas
saturadas y sodio- tiene un impacto posi-
tivo y beneficioso en la prevencién y
tratamiento de muchas enfermedades
como: obesidad, diabetes, hipertensién e
incluso enfermedades cardiovasculares.
Esto se debe a que el aporte de mas fru-
tas, verduras, legumbres, granos integra-
les, semillas, frutos secos y a su vez un
menor aporte de alimentos de origen
animal, carnes rojas y procesadas, desa-
rrolla la produccién de compuestos anti-
oxidantes y antiinflamatorios promotores
y protectores de la salud.

Otro mito a desterrar es que las personas
que llevan adelante un plan de alimenta-
cién vegano o vegetariano suelen tener
mas anemia que la poblacién en general.
Esta afirmacién es falsa, ya que en el
reino vegetal existen muchos alimentos
ricos en dicho mineral, sélo hay que
prestar atencién a diversificar las comi-

das, aportando variedad de colores, tex-
turas y sabores a los platos.

Algunos de los tips a tener en cuenta para
reemplazar el hierro de la carne son:

e Legumbres, frutos secos, quinua y
semillas: fundamentales en la alimenta-
cién vegana, se puede destacar el aporte en
hierro que proveen las semillas de calabaza.
También esta presente en higos, semillas de
sésamo, amapola, vegetales verdes -como
kale, repollo, brécoli- frutos secos como
almendras y avellanas y tofu, entre otros.
Un factor clave a tener en cuenta, sobre
todo en las legumbres y los granos integra-
les, es el remojo. Dichos alimentos se deben
dejar en agua entre 8 y 12 horas para que
las paredes de la fibra se vayan “ablandan-
do” y ciertos compuestos que se encuentran
dentro de ellas -llamados anti nutrientes-
pasen al agua de remojo, aumentando la
absorcién y asimilacién del hierro.

* Omegas. Son grasas “buenas” y cardio-
protectoras. Una de sus tantas propieda-
des es contribuir al buen funcionamiento
de nuestro corazén. En personas vegeta-
rianas y veganas, el aporte de Omega 3 es
muy importante. Lo encontramos en se-
millas de lino, chia y frutos secos como
nueces, entre otros alimentos.

e Vitamina C. Es una gran facilitadora
de la absorcién del hierro. Si sumamos a
las comidas alimentos que la contengan...
jAyudamos a que este mineral se aprove-
che mucho mejor! Algunas sugerencias:
rociar jugo de limdn recién exprimido a
las preparaciones con legumbres; agregar
tomate fresco y morrén a las ensaladas de

hojas verdes o coles; sumar algun citrico

recién exprimido (pomelo, naranja,
limén) al agua para beber y/o comer de
postre kiwi, frutillas o frutos rojos.

« Vitamina B12. La encontramos principal-
mente en alimentos de origen animal. De
suma importancia en el buen funcionamien-
to cerebral, sus valores normales en sangre,
al igual que el hierro previenen la anemia. Es
por eso por lo que es imprescindible incor-
porarla de manera externa via suplementa-
Cién, se aconseja siempre supervisada por un
profesional de la salud id6nea.

* Ojo con la cafeina: es un factor que
inhibe la absorcién del hierro por lo que
se recomienda optar por beber tisanas o
hierbas -como tilo, boldo, burrito, man-
zanilla- y evitar el café, té y mate cerca
del almuerzo o cena.

» Atencion a las combinaciones. Otra
estrategia es evitar consumir alimentos
ricos en oxalatos (como acelga, espinaca,
remolacha, perejil y cacao) en las mismas
comidas que contienen alimentos ricos
en calcio. Los oxalatos son compuestos
que inhiben la absorcién del calcio como
también del hierro. Para absorberlos
mejor podemos, por ejemplo, reemplazar
cacao por algarroba, acelga por kale y
remolacha por zanahoria o calabaza.
Entonces, si la alimentacién vegana se
encuentra bien planificada y supervisada
por un profesional de la salud, los nutrien-
tes que se consideran més criticos como
Calcio, Hierro, Omega 3 y VitB 12, pue-
den cubrirse sin ningtin inconveniente M
https://www.convivirpress.com/category/
new-garden/

Recetas
con seitan

} El seitin fue creado por los
monjes budistas. Debido a que
eran vegetarianos buscaron dentro
del mundo vegetal algin alimento
que tuviese un alto contenido pro-
teico para equilibrar su dieta. Se
obtiene mediante un proceso de la-
vado de una masa elaborada con
harina de trigo integral y agua. A
través del lavado se le desprende el
almidén y la fibra, quedando tan
solo una pequefia porcién de masa,
la proteina, que ahora se conoce con
el nombre de gluten.

Este alimento se convirtié en algo
muy popular en oriente, sobre todo
en China y Japén, siendo el pilar
proteico de dichas sociedades.

100 gr. de seitan equivalen en valor
proteico a 500 gr. de carne vacuna.
SEITAN CON CHUCRUT

Es una combinacién muy sabrosa, se
puede servir tanto fria como caliente
y es un muy buen complemento
para el arroz.

Lleva 50% de seitin y 50% de chu-
crut.

Cortar el seitan en trozos medianos
y ponerlos en agua hirviendo duran-
te 20 minutos, colar.

Colocar el chucrut con su jugo en
una cacerola junto con el seitn,
tapar y cocinar a fuego bajo 8 minu-
tos. No lleva sal ya que el chucrut es
muy salado, pero se le puede agregar
una vez cocido, un toque de jugo de
jengibre que va a resaltar el sabor
del seitan sobre el chucrut ™

3
ot Apto Veganos
D ' Sin sustancias
origen animal

& Clorofila natural (de alfalfa)*

< Desintoxicante

< Fortalece el sistema inmunitario
b Mejora el sistema digestivo

& Reduce el colesterol

b Equilibra niveles de glucosa

b Actia como cicatrizante

& Alivia la gastritis

para darle un sabor especiall

TODOS LOS PRODUCTOS JUAL ESTAN CERTIFICADOS APTO CELIACO

No testeado en animales
Testeo dermatolégico
en humanos

b Aloe Barbadenissi Mlller (Unico aloe Vera)

o Favorece el rendimiento muscular y nervioso
& Contribuye a mejorar la absorcion de calcio

Ademas: con un foque de Jenjibre

Vitamiqas A, G, E, Bl, B2,
B3, B6, B12, Acido Folico Y Niacina

y
JUAL, a la vanguardia de

Pedilos al 0-800-444-2230 / 115462 0972 %)

.

Jusal

JUGOS DE ALOE VERA
ORGANICOS - 100% NATURAL

lo natural y de calidad

ALOE VERA

Presentaciones 250,500 y 1000cc

Conocenos en www.aloejual.com.ar - info@alogjual.comar f ¥ © ©

Te presentamos
al benjamin
de la familia!

NUEVO TAMARNO
STEVIA LiQUIDA
x 60 cc.

ENVASE PEQUENO PARA
DISFRUTAR A LO GRANDE!!
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SOLUCION INMEDIATA AL DOLOR!

¢MOLESTIAS Y DOLORES?

Aliviese definitivamente con Energia Pranica, sin Drogas ni Medicamentos

¢ Qué es la Sanacion con Energia Pranica que no emplea drogas
ni medicamentos? Es la ciencia de aliviar todo tipo de dolores y
otros problemas de salud a través de la imposicion de manos,
sin tocar al paciente. Es una de las formas mas antiguas que
tiene la humanidad para recuperar la salud y el bienestar. Quiero
reiterar lo que digo en forma permanente QUE NO SOY MEDI-
CO y que no tengo ningln titulo nacional o del exterior que me
habilite a recetar medicamentos, por lo tanto NO RECETO ni
aconsejo dejar de tomar medicamentos. Lo que yo realizo se
agrega a la medicina oficial ¢ para que sirve la SANACION con
Energia Pranica? sin emplear drogas ni medicamentos? es ideal
para los dolores de espalda. contracturas, cervicales, estrés,
jaqueca, ansiedad, falta de energia, cansancio, dolores de pier-
nas, angustias, dolores del alma, depresién, etc.. Poseo un
archivo con cientos de fichas de pacientes con nombre y apelli-
do, teléfono, con los tratamientos realizados y sus resultados y

las diferencias logradas y que estan a disposicién de quienes las
quieran consultar. Uno de los casos que me permite dar su
nombre en agradecimiento por la ayuda recibida es GLADYS de
San Fernando que visit6 en el consultorio de Belgrano, que me
escuchd por radio y le interesé este tratamiento que no emplea
drogas ni medicamentos. Gladys tiene artrosis en todo el cuerpo
desde afios, espalda, brazos y rodillas, sin energia completa-
mente, pesadez de cabeza que no le permite hacer nada, can-
sada de tomar antiinflamatorios sin grandes resultados, ella
decidié probar con esta terapia. Realizada la Sanacién con
Energia Pranica, Gladys sinti6 al momento un alivio de todas sus
dolencias. Cuando vino Gladys para su segunda Sanacion,
contd que tuvo una buena semana, que esta muy bien, que pudo
hacer cosas con normalidad, sin dolores con energia, y que tuvo

un cambio de vida muy importante.
Sr. José / joseduer@gmail.com

SANACION CON ENERGiA PRANICA
Solucion inmediata a sus dolores

sin drogas ni medlcamentos y sin tocar al paciente

Espalda Contracturas 'Cerwcales

= e | RN | et P

Stress - Jéquecas Ansiedad

PR TN FKM’M LT 5

Falta de ene_rgla y vitalidad

W A AR

Cansancio - Lumbalgias

Imposicién de manos
No es Reiki

Es un Don Natural
Consultar sin compromiso

A\ Con(; TNoy, farjgg

Sr. José - Whatsapp: 11 5886-0863

Adolescentes en riesgo

Por Laura Gutman

Recién cuando aparece el consumo

de drogas, bulimia, anorexia o
depresiones, los padres registramos que
algo estd pasando. Sin embargo, ese
joven adolescente atravesdé toda su
infancia pidiendo apoyo para respetar
su propio ritmo o sus deseos ocultos,
siendo rechazado y conforméandose con
no defraudarnos, desplazando sus nece-
sidades primarias. Hace varios afios
abandond sus propias senales, por eso
cuando le preguntamos qué desea o qué
le importa... clava su mirada en un
punto perdido con cara de nada o a lo
sumo, se sumerge en la musica que
suena dentro de sus auriculares.

Aun asi, es increible que los padres dis-
puestos a iniciar un didlogo con nuestros
hijos adolescentes, desde la honestidad y
el dolor de nuestras propias limitaciones,
logremos rapidamente atraer la atencién
de estos jovenes en apariencia apaticos.
Podemos jugar las ultimas cartas de la
comunicacién y la apertura del corazon,
siempre y cuando estemos dispuestos a
contemplar la realidad y compartir nues-
tros descubrimientos -a veces dolorosos-
con nuestros hijos. Cuando se conviertan
en adultos en pocos afos mads, todo
proceso de indagacion personal va a
depender de la decision consciente y per-
sonal de ellos. Ya no de nosotros.

Es evidente que somos los adultos quie-
nes podemos reconocer nuestra incapaci-
dad para ofrecer algo mas que la violen-

cia interna que nos devora. Ain mientras
insistimos en creer que la urgencia se
instal6 ahora que el sintoma se hizo
demasiado evidente, cuando en realidad
hace afos que el nifio viene pidiendo
auxilio.

Urgente es el hambre de mama cuando
soy recién nacido, urgente es la caricia
contenedora de mama cuando soy
pequeiio y hay depredadores por
doquier, urgente es la presencia de
mama cuando mi cuerpo estd desgarra-
do de soledad. En cambio, cuando cual-
quier sustancia viene a calmar toda
urgencia... nos sobra el tiempo para
recorrer los rincones de la historia per-
sonal. Ya pasaron tal vez quince anos o
dieciocho o veinte. Nunca antes estuvi-
mos dispuestos, porque no nos parecié
peligroso el llanto desgarrador del bebé,
el llanto desesperado del nifo en el
colegio o las enfermedades a repeticidon
de un nifio cada vez mas debilitado.

Es posible que el adolescente descrea de
nuestros acercamientos ya que paso toda
su vida reclamando presencia sin obte-
nerla. ;Por qué tendria que confiar en
nosotros? Nada lo remite a fiarse de
nuestras pretensiones amorosas. En estos
casos, a veces es util que otro adulto
contenedor y comprensivo, apoye a la
familia en el dltimo intento de ese joven
por recibir carifio sintiéndose merecedor
y valioso como hijo ®
www.lauragutman.com

QUE ES EL ACEITE DE

HIGADO DE BACALAO?
Es un aceite natural rico en Vit. A, D y E, que se §
extrae de los higados frescos del bacalao, pescados &
en los mares frios y profundos del Norte de Europa, §
libres de metales pesados. El mejor y mas puro aceite
de higado de bacalao del mundo se produce en Islan-
dia, pais donde nacid el laboratorio Lysi.

i (_ARTROSIS'?
(_ARTRITIS'? cCOLESTER0L7

(PARA QUE SIRVE EL ACEITE
DE HIGADO DE BACALAO?

Es una fuente rica en vitaminas y acidos grasos |
Omega3, que son imprescindibles para mantener la
buena salud y reducir los sintomas de rigidez y dolores
en las articulaciones provocados por enfermedades
como artritis y artrosis y beneficiosos efectos sobre
los huesos, dientes, vista, colesterol y circulacién.

PURE CLEAN ICELANDIC SINCE1935

DE BACALAO

¢{COMO APROVECHAR
SUS BENEFICIOS?
Ingestas periodicas de aceite de higado de bacalao @
ayudan de manera notable a reducir el colesterol y los §
g sintomas de dolor generado por la artritis y |a artosis.

SABOR
LIM ON

LYSI

('_CONIO CONSUMIRLO?
Beber una cucharada sopera por dia. El aceite de
Lysi tiene la gran ventaja de tener un agradable
sabor a limén, lo que harad que tomarlo sea mas |
- facil y agradable.

ICELANDIC

Contlene Y  cobTivEROL

t \ .Vltamma D, A \ E e 4 :
n @O

Teléfono: (01115263.0065

Para distribuir y comercializar contactate al mail:
aceitedehigadodebacalao@hotmail.com

ENCUENTRA ESTE PRODUCTO EN TU
DIETETICA Y FARMACIA PREFERIDA.

H|E A PRODUCT OF

am ICELAND | Suplementa dietas insuficientes, consulte a su médico y/o farmacéutico.
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iConocés la Zeolita? El elemento natural YO SOY
que elimina metales pesados “En lo Infinito y en lo Eterno”

Canalizado por: Juan Carlos Romero

» La zeolita es un verdadero regalo de la ral, elimines la acumulacién de alumi- Diseno y realizacion : Beba Rancano7
naturaleza para nuestra salud. Se trata de nio que el uso de desodorantes conven-

un mineral natural con una estructura cionales pudo haber provocado. Un Nuevo Simbolo (para esta
cristalina Unica que actua como un pode- Ademas, son libres de maltrato animal, Era) ha sido canalizado luego
roso desintoxicante. La Zeolita atrapa y Vegan, Sin TACC e hipoalergénicos. de 126000 afios. en esa época
elimina moléculas no deseadas, como bl Para conocer mas sobre los beneficios iilbeh o E P )
metales pesados y toxinas, purificando el dabar 1%—;?7 de la Zeolita, te invitamos a leer nuestro ya se¢ ull'1zaba, para Incremen

tar los Despertares Interiores.

e
FRECUENCIAL

agua y ayudando en la desintoxicacion Desodorante blog donde vas a encontrar un articulo . , .
del cuerpo. especifico sobre el tema. Lo encontras Por medio de la Energia Vi-
Aprovechando estos beneficios tan im- {f - | en nuestra web | bracional generada en el paso
portantes, hemos incluido Zeolita en la s M| del Portal 8-8-8 y acelerar la
férmula de nuestros desodorantes libres e Para mas info ingresa a activacién del ADN de SILI-
de aluminio, para que ademas de prote- www.ormuspatagonia.com - CIO de nuestro cuerpo, el cual
gerte y cuidar la salud de tus axilas de manera natu- @1 15164-1485 | @ [@@ormuspatagonia S¢ pone €n func1onam1ent0 desde este momento ya que

viene a Potencializar el YO SUPERIOR no el egoico y
hacernos sentir que todos los DONES estin dentro
nuestro, solo hay que CREER en que PODEMOS y de

Potenciando el rendimiento deportivo esta manera CREAR todo lo IMAGINABLE.

, . Disefos Energéticos Beba Rancano7 ":
a traves de mlnerales natu rales FENG SHUIg —t Disefio y Decoracién Energé‘:;}a

Asesoramiento en viviendas, negocios, consultorios,
empresas. Cursos - Seminarios | Espejos

» Cualquier actividad deportiva implica cier- gia celular.

to desgaste fisico. Este desgaste se debe en * Colabora en la sintesis de proteinas. Joyas Dindmicas | Disefios Exclusivos y Registrados
parte a la pérdida de agua y minerales a tra- * Ayuda al mantenimiento de electrolitos celu- bebarancano@yahoo.com.ar
vés de la sudoracion. Por esta razén, poner lares. (15)4060'4454 | www.bebarancano?.com.ar
atencion a la ingesta de sales minerales es ORMLS ® Es fundamental en los procesos de contrac-

una excelente estrategia para optimizar el o m' cion y relajacion muscular.

rendimiento deportivo. @ ¢ Facilita la eliminacién de toxinas.

Ademas de tomar abundante agua, consu- S Una toma de Ormus aporta mas del %40 del ACUPUNTURA en CABA
mir magnesio nos aporta a los que disfruta- | valor diario de Magnesio, por eso es recordable g Dr ]uan Kitacawa

mos de hacer deporte una enorme cantidad en deportistas consumir 2 veces al dia, antes y - L & o .

de beneficios. Te contamos algunos de los después de hacer actividad fisica! Vo> Médico con Enfoq’ue Holistico Integrativo.
maés importantes: Ademas, existen muchos alimentos ricos en Posgrado en Estrés.

magnesio como la palta, la acelga, la espinaca, el
®* Mejora el descanso y el rendimiento fisico en kale, algunos frutos secos y algunos pescados B

Tratamiento del Dolor y Ansiedad.
"La acupuntura se utiliza desde la ant/'g(jedad

general Para mas info ingres4 a para mantener Equilibradas a las personas”
® Acelera la recuperacion fisica y energética. www.ormuspatagonia.com @1 55767-1467
® Potencia la produccion y almacenamiento de ener- @115164 1485 | @ [@@ormuspatagonia
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Lineas del tiempo
y saltos evolutivos

Por Alejandra Brener
Lic. en Ciencias de la Educacion
Ter. corporal - Bioenergetista

} Cada tanto, dibujo en mi mente, una linea del tiempo con escenas o flashes
que evocan impactos e informaciéon destacada durante ese periodo. Sin
embargo, el recorrido que mas aprecio es el que creo a fin de ano. Cierro los ojos
y respiro unos instantes, seguidamente, a modo de balance, voy llamando a aque-
llos hitos o circunstancias que me han hecho evolucionar. Resulta peculiar el
modo en que se van colando los momentos tortuosos que precedieron al hito y, a
veces, hasta acuden junto a huellas dolorosas. Las siento y contemplo internamen-
te y después las escribo en la linea del tiempo por orden de aparicién. Cuando leo
y releo lo apuntado, van apareciendo preguntas, otros modos de resolver conflic-
tos y, los mas fascinante, es que comienzan a emerger intenciones para el afo
siguiente. Ahi nomas tomo otro papel y dibujo un circulo con la ayuda de un plato
para marcar su contorno y quede bien parejo, trazo dentro cuatro lineas cruzadas
que configuran ocho tridngulos, como si fuesen porciones de torta, pinto cada
trozo y escribo una intencién dentro de uno y otro. Sin nada de esfuerzo se deli-
nean propdsitos que se transforman en invocaciones. Asi el andar va dando lugar
al poder de lo espiritual y del corazdn, el que se nutre de los sentimientos mas
genuinos y verdaderos.
Esta herramienta funciona como un puente para dar espacio a la voz de mi pri-
mera naturaleza o Ser, la que me hace singular y marca horizontes, elecciones,
modos de mirar el mundo, sin condicionantes o manipulaciones. Es fascinante el
reto de ir develando esa especie de pergamino que llevo grabado muy adentro y
asi observar el modo en que las marcas de la evolucidn y las intenciones si se van
convirtiendo en experiencias. Con esta herramienta me di cuenta que, la revela-
cién del camino no viene desde afuera sino desde adentro, la creamos cada uno.
También aprendi que sélo hace falta seguir el flujo natural, conectar con un
devenir y evitar los altos niveles de exigencias.
Nacemos con la intencién de ser integros, integras. Existen oportunidades que nos
acercan o alejan de esa completud. Solo hace falta escucharse, no traicionarse,
agudizar sentidos, quererse, cuidarse y animarse. El camino, a veces es arduo, otras
veces increiblemente expansivo, pero doy fe que las revelaciones no permiten dar
marcha atrés, siempre van hacia adelante ®
alejandrabrener@gmail.com
n/AIe]andra Brener Bioenergética  [@@espacioatierra
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Astrologia y Biodescodificacion

Por Maria Del Carmen Savasta
Astréloga - Prof. de Tarot

} La Biodescodificacién, es una propuesta de la Medi-
cina Alternativa que intenta indagar el origen Me-
tafisico de las enfermedades y su significado emocional,
para encontrar una forma de Sanacién a cada dolencia.
Cada Signo Astroldgico, tiene una regencia sobre el
cuerpo humano y lo interesante de conectarlo con la
Biodescodificacion es tratar de relacionar la sensibilidad
de cada Signo sobre los impactos Bioldgicos que nos
presenta la Vida, ya que vivimos mental y sentimental-
mente, en continuo Stress.

Capricornio como Signo de Tierra de accidn, repre-
senta lo racional, el sentido comin, cuyo Planeta
Regente Saturno, es quien le otorga la concentraciéon
para planificar serenamente los pasos a seguir de
manera metddica hasta lograr lo que se propone. En
la parte fisica se conecta con las rodillas, piel, dientes
y reumatismo.

Los problemas en las rodillas, representan el amor
propio y la testarudez. El “querer evolucionar”, pero
que a la vez le cuesta soltar viejas actitudes y maneras
de pensar. El dolor es resistencia, y hace que el avanzar
sea un sufrimiento.

En la piel, son los problemas de contacto, roce. Puede
representar la falta de caricias, abrazos (soledad) 0,
por el contrario, el rechazo a ese acercamiento.

En los dientes, se relaciona con asimilar circunstan-
cias no previstas. Es la Ira contenida.

Reuma, infelicidad, sentirse victima. Es la critica
hacia uno mismo o hacia los demés. Sentirse perdedor/a
en la vida.

La SANACION: Comenzar por un trabajo personal
sobre la vergiienza, el dejar de estar pendiente del jui-
cio del afuera y valorar lo que eres y lo que tienes. El
implementar conceptos nuevos no quiere decir que te

Exhibidor exclusivo para
6 variedades de caramelos!!!
SOLICITALO SIN CARGO
A TU DISTRIBUIDOR AMIGO

I ProPOLED YR
N\ EUCALIPTUS Ji)

PROPOLEO
y MIEL

JENGIBRE

con MENTA

JENGIBRE
con MIEL

MIEL de

ABEJAS FUMADOR

- Signo de CAPRICORNIO -

rebeles a antiguos mandatos familiares, piensa que son
tiempos de apertura. Libérate, eres un Ser distinto y
puedes dirigir tu vida aceptando todos los riesgos. La
sanacion es crecer mental y espiritualmente y ser tu
mismo/a.

Esta orientacion es una pequefia sintesis, basada en los
“Libros sobre Biodescodificacién” de Eric Corbera.

« MENSAJE DE LOS ARCANOS DEL TAROT:
EL CARRO | 10 de BASTOS | REINA de ESPADAS

Se presentaran oportunidades de cambios donde las
soluciones y decisiones deben ser rapidas. Tal vez te
cueste desligarte de esa sensaciéon de agobio, que vienes
arrastrando de muchos anos. Deberds poner en marcha
lo que tengas pendiente y dejar atras la incertidumbre
de poder equivocarte. La Terapia es una buena aliada
para reafirmar tu YO interno. El sanar el alma nos
permite dirigir con inteligencia nuestra vida.

« MENSAJE DE LOS DADOS ASTROLOGICOS:
Signo: ESCORPIO l CASA: N° 9 | Planeta: NEPTUNO
Neptuno en Escorpio les otorgara a ustedes mismos, el
poder regenerativo para recuperar la alegria por la vida.
La casa Novena despertara la curiosidad de conocer
nuevas Culturas a través de viajes o por Estudio, y la
conexion con lo Esotérico, Espiritual, el Arte, las Leyes,
la Politica y las Terapias Holisticas. Afio importante
para el crecimiento intelectual.

« MENSAJE DE LAS RUNAS
ASTROLOGICAS - NUMEROLOGICAS
Runa FEOH (Hacienda)

Numero: 6

Planeta: Venus

Esta Runa se relaciona con los bienes materiales, con-
seguidos a través de nuestro esfuerzo y trabajo perso-
nal. Afio de Prosperidad y Expansion, siempre acom-

i[Encontranos en farmacias y almacenes naturales!
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TAROT - ASTROLOGIA

PANOS PARA LECTURA DE TAROT
(Rueda Astrnlﬂgiga, Arbol de la Vida, Estrella de David)

DADUSASTRU )GICOS y RUNAS ASTROLOGICAS
NUM LOGICAS (con Libro Explicativo)

of. Marfa del Carmen Savasta. CURSOS Y CONSULTAS
(15)5592-7130 / 2124-2605 / (15)5592-7547

REINA de ESPADAS

panado de perseverancia y prudencia, sin aventurarse
sobre Castillos en el Aire. Analiza, evalda, consulta
con un experto/a si tienes dudas en los acuerdos im-
portantes. La Hacienda significa la tenacidad de la
continuidad, para que todo tenga una muy buena y
productiva cosecha.

Recuerda CAPRICORNIO: El Presente lo conocemos
por lo que vivimos en el pasado y con nuestro “Diario
del Lunes”, pero para conocer los desenlaces del Futuro
tenemos que esperar los proximos “lunes”. No desperdi-
ciemos nuestra vida, esperando al “DIARIERO”.

EXITOS CAPRICORNIO, hasta el préximo ano M
(15)5592-7130 / 2124-2605 / (15)5592-7547
creaciones_lunazul@yahoo.com.ar
[@@creacioneslunazulok
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MEDICINA ENERGETICA
BIOLOGICA CLINICA
HOMEOPATIA

La Medicina Energética Biologica Clinica constituye una nueva
disciplina médica, fundamentada en una clara y definida concepcion
energética de la enfermedad que se nutre en la biologia conjunta-
mente con una investigacion cientifica consciente del paciente y

" FUNDACION fos (g
Dr. PUIGGROS B opatie

FUNDACION DR. PUIGGROS

Mas de 30 afios en una trayectoria de investigacion clinica al servicio de la salud

“UUna me/'or calidad de vida es posz'éﬁz i

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO DE ENFERMEDADES:

ERRMACIA SOCIAL HOMEOPATIGESY
-etss (Magistral

4951-1919 /3870 RIOBAMBA 438

sus dolencias. Esta moderna concepcion, equidistante de las formas
conocidas, ha seleccionado sus mejores logros y surge como conse-
cuencia de la carencia bioldgica de éstas y da como resultado un
profundo estudio del principio de la energia aplicado a la biologia.

gicod
Florales

0800-222-1474

A 436

Kinesiologia: RPG-Bruxismo. Acupuntura. Oftalmologia.

ACI

* Consultorios médicos y tratamiento de enfermedades: Alérgicas. Reumaticas. Inmunitarias. Oncologicas.

Dermatologia. Clinica Médica General. Pediatria. Traumatologia infantil. Ginecologia. Nutricion. Psiquiatria. Psicologia.

* Farmacia Homeopatica: Remedios Biologicos, Florales, Herboristeria, textos y almacén organico y natural.

* Consultorio Veterinario Externos | Consultorio odontologico Externo.

A HOMEOPATICA en Riobamba 438 - CABA

Informes: Tel. Fax 4954-4569 / 5141 y 4951-3870 /1919 / 8113654-9011
fundacionpuiggros@gmail.com - Riobamba 436 - Recepcidn ler. piso - CABA

http://encuentrospuiggros.blogspot.com

www.fundacionpuiggros.org.ar
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VASTU SHASTRA: El Yoga de las casas
Claves para armonizar tu lugar en vacaciones

~ /Por Arq. Dardo Gutierrez*

} En un mundo cada vez mas agitado y estresante,
encontrar formas de mejorar nuestro bienestar y
equilibrio se ha vuelto una prioridad para muchas per-
sonas. Durante las vacaciones, buscamos un tiempo de
descanso y relajacion lejos de las presiones diarias. En
este contexto, Vastu Shastra, una antigua ciencia hindu
de la arquitectura y el disefio, ha ganado popularidad en
los ultimos afios debido a su enfoque en la creacién de
espacios armoniosos y equilibrados. Basado en princi-
pios y directrices especificas, Vastu busca maximizar la
energia positiva en los hogares, lugares de trabajo y de
descanso, mejorando asi la calidad de vida de las personas.
Vastu Shastra, que se traduce literalmente como "la cien-
cia de la construccién’, se origind en la India hace miles
de anos y su objetivo principal es crear espacios que
estén en armonia con las leyes de la naturaleza y que
promuevan el bienestar fisico, mental y espiritual de
quienes los habitan.

Durante las vacaciones, es especialmente importante
crear un ambiente propicio para el descanso y la relaja-
ci6én. Vastu Shastra puede desempenar un papel signifi-
cativo en la creacién de un entorno armonioso y equi-
librado que nos ayude a aprovechar al maximo este
tiempo de descanso y rejuvenecimiento.

Uno de los aspectos clave de Vastu Shastra es la
orientacion de los espacios. Durante las vacaciones, si
es posible, es recomendable elegir una habitaciéon de
hotel o un lugar de alojamiento que esté orientado
hacia el Este o el Noreste. Estas direcciones se consi-
deran auspiciosas segin Vastu, ya que permiten que
la energia positiva fluya de manera 6ptima en el es-
pacio, creando un ambiente propicio para la relaja-
cién y el rejuvenecimiento.

Ademas de la orientacidn, los colores y la decoraciéon
también desempefian un papel importante en la creacion
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de un ambiente armonioso durante las vacaciones. Vastu
Shastra recomienda optar por colores suaves y relajantes
en la decoracién de la habitacién donde descansaremos.
Tonos pastel, colores naturales como el azul claro, el
verde, el amarillo y el blanco ayudan a crear un ambien-
te tranquilo y pacifico, lo que contribuye a una sensa-
cién de calma y relajacién.

Otro aspecto a considerar es la eliminacién del desor-
den. Antes de instalarte en tu lugar de vacaciones, es
importante eliminar el desorden y organizar tus perte-
nencias. El desorden afecta negativamente la energfa de
un espacio, creando una sensacién de caos y distraccion.
Mantener el espacio limpio y ordenado ayuda a crear un
ambiente mas armonioso y propicio para el descanso.

Claves para armonizar tu lugar de vacaciones

La iluminacién adecuada también es fundamental para
crear un ambiente relajante durante las vacaciones. Du-
rante el dia, es recomendable aprovechar al maximo la
luz natural abriendo las cortinas y permitiendo que la
luz del sol entre en el espacio. Por la noche, se pueden
utilizar luces suaves y célidas para crear un ambiente
acogedor y relajante.

Agrega plantas y elementos naturales a tu lugar de vaca-
ciones, ya que estas purifican el aire y aportan una sensa-
cién de frescura y vitalidad. También puedes incorporar
elementos como piedras, conchas marinas o fuentes de
agua para crear un ambiente armonioso y relajante.
Seguin Vastu Shastra, tener un espejo frente a la cama
afecta negativamente el suefio y la salud. Se reco-

Alejandra Catalano
Reflexologia Holistica
. Terapla Sacro Craneal
Kobido-Lifting Facial Japonéa
Lectura de pies

MPRIMIDOS

Ve

E

PR s tu
E L

¢ a

* . PL
Salutaris
o

Serrapeptass

 Bisglicinato de Zinc
& Enzima Serrapeptasa
< Almidon de Maiz

esejdadell

esejdadel

APSliLAS ¢ 3t gy

mienda no colocar espejos grandes o reflectantes en
la habitacién donde duermes durante las vacaciones,
y si ya existieran, tapalos con una tela fina al momen-
to de dormir.
Mantén una decoracién equilibrada y armoniosa en tu
lugar de vacaciones. Evita colocar objetos pesados o
desordenados en las esquinas de las habitaciones, ya que
pueden bloquear el flujo de energia positiva.
Si en el dormitorio donde te alojaras tiene vigas ex-
puestas en el techo, evita colocar la cama directamente
debajo de ellas. Segin Vastu Shastra, esto puede crear
una sensacion de opresion y afectar negativamente el
bienestar.
Asegurate de que la entrada principal de tu casa o habi-
tacion esté bien iluminada y libre de obstaculos. Esto
permite que la energia positiva fluya sin problemas y
crea una agradable sensacion de bienvenida.
Si es posible, elige una habitacién con ventanas en tu
lugar de vacaciones. Las ventanas permiten la entrada de
luz natural y aire fresco, lo cual es beneficioso para la
salud y el bienestar.
En resumen, al aplicar los principios de Vastu Shastra
durante nuestras vacaciones, podemos crear un ambien-
te armonioso y equilibrado que nos ayude a aprovechar
al maximo este tiempo de descanso y rejuvenecimiento.
Desde la orientacién de la habitacién y la eleccién de
colores y decoracién adecuados, hasta la eliminacién del
desorden y la incorporacién de elementos naturales,
cada detalle puede contribuir a crear un espacio propi-
cio para la relajacién y el bienestar durante nuestras
vacaciones. Al adoptar estos principios, podemos crear
un entorno que promueva la paz, la tranquilidad y la
renovacién durante nuestro merecido receso laboral M
*Arquitecto y consultor de Vastu
Egresado de American Institute of Vastu, California, EEUU.
www.vastu.com.ar / (L)(+54 9) 221419-7899
@ K /vasty, el Yoga de las casas
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