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Condimentos y especias como

reemplazo de la sal y azucar:
(Mision imposible 0 una mision muy posible?

Por Paula Sofia Ochoa Prado
Equipo de New Garden

} En la cocina, la sal y el azdcar son ingredientes
culinarios que estin presentes en practicamente
todas las preparaciones que realizamos; en su justa me-
dida realzan el sabor de las comidas y las deja mas
gustosas.

Ahora, ;qué pasa cuando nos excedemos con el consu-
mo de sal y azucar? Pueden aparecer enfermedades
crénicas como la hipertension arterial y la diabetes que
pueden traer consecuencias en los sistemas cardiaco,
renal y nervioso, entre otros...

Para nuestra suerte la tierra nos provee de una muy
extensa variedad de condimentos y especias llenos de
gustos, sabores, colores y aromas tan diversos como
para utilizar todo tipo de preparaciones y, especialmen-
te, para reemplazar y disminuir el consumo de sal y
azucar. Incursionar en el mundo de los condimentos y
las especias puede ser mucho més divertido de lo que
parece. Atreverse a mezclar sabores y aromas, picantes
y ahumados, frescos y citricos, nos va a permitir crear
platos mucho mas gustosos e interesantes al paladar.
Entre las finas hierbas tenemos tomillo, orégano, lau-
rel (ideal para agregar al agua de remojo/coccién de las
legumbres por sus propiedades carminativas), perejil,
albahaca, romero, estragon, salvia. Se pueden utilizar
para dar frescura en salsas blanca, pastas, aromatizar
aceites y mantecas, condimentar pescados, vegetales,
sopas, legumbres y arroces.

En cuanto a guisos, carnes rojas, papas bravas, salsas
de tomate, entre otros, contamos con gran variedad
de pimientas y pimentones, aji molido, merkén
ahumado, paprika, pimienta cayena, curry, chi-

michurri, comino.

Hay algunos sabores que nos transportan a medio-
oriente: garam masala, tandoori, fenogreco, baharat
o también llamado “7 especias” y hasta incluso el
Sumac: un condimento egipcio que aporta sabor y
aroma tanto alimonado como frutal. Todos muy dtiles
para dar un toque exdtico a carnes, albondigas, croque-
tas y untables.

Luego tenemos especias mas aromaticas como canela,
cardamomo, anis, clavo de olor, jengibre, nuez
moscada. Estas se utilizan especialmente en postres,
infusiones, té y mate ya que gracias a su sabor dulce e
intenso son una excelente opcidén para endulzar sin
necesidad de recurrir al aztcar. Destaca la canela por
su especial funcidn de regular los niveles de azicar en
sangre.

El reto es atreverse a incursionar en la cocina con dis-
tintas hierbas y condimentos, mezclando y experimen-
tando para lograr sabores innovadores y exquisitos M
https://www.convivirpress.com/category/new-garden/

Fucus e hisopo,
un duo dinamico

»La primera es un alga (el fucus) y el hisopo una
hierba. Juntas forman un compuesto para bajar de
peso de manera natural.

El fucus es un alga rica en vitaminas, con alto con-
tenido en minerales y aminoacidos. Contiene mag-
nesio, cobre, fosforo, hierro en estado organico (asi
se asimila sin inconvenientes).

En cuanto al iodo que aporta el fucus, contribuye a
la eliminacién de toxinas, grasas y liquidos acumu-
lados en el organismo.

El hisopo es una hierba que disminuye el apetito y
produce saciedad, a la vez que resulta diurético.
Juntos, fucus e hisopo, brindan una respuesta eficaz
y natural, a la hora de bajar de peso.

No obstante antes de consumirlas se recomienda
siempre consultar con tu médico de cabecera M



EDITORIAL

Todos somos Uno

Cecilia Andrada - Directora

A finales de los ‘90 ya con Convivir en marcha,

mi familia abrié6 un pequefio negocio “New Age”
Sgrecuerdan el viejo concepto?) Alli ademas de oficina
el periddico se podian adquirir piedras para gemote-
rapia, CDs, libros, aromaterapia, suplementos dieta-
rios, cosmética natural, Anillo Atlante, esferas chinas,
feng shui... teniamos en ese pequeno espacio de todo,
hasta Cuencos Tibetanos. Pasamos por muchisimas
situaciones de todo tipo, divertidas y complicadas,
para que ahondar, pero destaco que venia a visitarnos
Fabio Zerpa invitado por Cachito Ayala de farmacia

Belaustegui; marcas, laboratorios y distribuidoras que
hoy son muy grandes nos han apoyado en ese empren-
dimiento que les comento, era muy pequeno. Una vez
un chalchalero nos canté desde la puerta, Carlitos
Bala nos hizo reir, compré sahumerios Ricardo Bauleo
y asi obtuve mi autégrafo de un “superagente” (los
mas jovenes googlear la referencia). La proximidad
con La casa del Teatro nos llenaba de hermosos per-
sonajes; otro capitulo eran las chicas que trabajaban
de oficios dificiles, buscaban con nosotros un Buda,
una piedra, para preservar su paz interior. Centro
Convivir, lo habiamos llamado, imaginando adquirir
un espacio enorme para el futuro que finalmente, no
sucedié (atin). Destaco dentro de este festival de

imagenes unas remeras que mandamos a confeccio-
nar, blancas con un simbolo de “Om” y la frase
“Todos somos Uno”; de esto que cuento pasaron mas
de 20 anos, pero era el concepto que periddico y
negocio queria aplicar. El contexto del pais en el que
hemos ido creciendo ha sido tan adverso siempre que
recordarlo agota, por eso se habla de no perder la
memoria, para no seguir repitiendo los mismos erro-
res. No es un gobierno el culpable, es nuestra idiosin-
crasia la que hace agua. Cansados de paternalismo
parece que estamos ahora a nuestra suerte; malo,
bueno, quién sabe... Lo que no nos podemos permitir
es cerrar el corazon al otro, el no ser empaticos, sen-
sibles, imaginando que lo que le pasa al otro no va a
influir en mi, porque si influye. Es momento de cre-
cer, de crear, de revisarnos y de tomar conciencia de
que todos somos Uno B

Caprichosos e imbatibles

Por Marta Susana Fleischer

} Antes que nada quiero aclararte que sélo sé que no
sé nada. Que he ido por la vida siguiendo mi cami-
no personal como puede, tal como lo hace cada uno de
los que habitamos este planeta. Y ya sea un valle de
lagrimas, o un planeta-escuela disefiado para nuestro
aprendizaje, lo cierto es... que es lo Unico que tenemos
y conocemos. Y nos aferramos como garrapatas a esta
vida, porque nos gustan sus placeres y los afectos.
Y nos dan palazos y nosotros seguimos adelante, conti-
nuando con nuestro camino de hormigas, levantindo-
nos cuando ya nos crefamos vencidos, juntando fuerzas
vaya uno a saber de donde, rearméndonos y prometién-
donos triunfar.
Te dije al comenzar que sélo sé que no sé nada, pero si lo

que voy expresando me lleva a alguna conclusion, te diria
que lo mas probable es que los humanos seamos seres muy
fuertes. No digo invencibles, pero fortisimos si.

Muchas veces desde estas charlas dije que estamos
aprendiendo a ser dioses. Es muy probable que sea asi
y que sea esa la razén de las duras pruebas por las que
pasamos. Escuchamos que el deseo de superacién nos es
inherente, que finalmente estamos pasando por "inicia-
ciones". Lo cierto es que -caprichosos, imbatibles seres
humanos- continuamos defendiendo nuestras convic-
ciones y haciendo cada dia lo que podemos. Unos mu-
cho, otros no tanto; unos obteniendo logros admirables,
otros equivocandonos mal.

Ahora, te pregunto: siendo tan profusamente diversos
como somos, cada uno con sus intereses, con sus deseos
y sus amores, para un imaginario espectador despreve-
nido sno seremos conmovedores? Digo, por nuestro

empefio, por nuestros esfuerzos, por las veces que so-
mos solidarios o nos esforzamos por el bien comun. Y
todo eso a pesar de que vivir en esta parte del universo
nos cuesta mucho, pero mucho mucho (diria que uno y
la mitad del otro). Y continuamos emocionandonos con
la caricia de un nifio, o con un beso, o con una puesta
de sol... a pesar de todo. Unos sentimentales sin reme-
dio, dirian. Y tan imbatibles, que aunque nos hagan
morder el polvo reiteradas veces, por dentro sabemos
que no nos van a doblegar. En los instantes finales de
una situacién peligrosa, nos nace la conviccién de que
superamos todo y juntamos los pedacitos en que nos
convertimos, y seguimos adelante.

Y qué es todo esto, por qué razonamos asi, una inmen-
sa mayoria de optimistas por naturaleza, que siempre
apuesta a que va a estar mejor.

No lo sé. No sé nada sobre nada.

Pero te digo, querido lector, que tenemos que seguir
adelante, tal vez, inicamente, porque queremos encon-
trar lo que nos merecemos M
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Dietética, el mundo, nuestro mundo

Por Helio Perotto*
CONVIVIR

} Convivir cumple

Cumple anos, muchos. Cumplié 32.

En nuestro pais, que un emprendimiento brille por
tantos anos, es excelente motivo de festejo.

Convivir cumple afnos, porque cumple con sus lectores.
Mes tras meses, el Convivir llega a las dietéticas, por
motivo de interés, lo esperan los lectores.

Agradecimiento

Hace poco més de 20 anos que comencé a escribir para
las paginas del Convivir. Escribo sobre nuestro merca-
do naturista.

Todo comenzé a partir de la amistad con Marta Susana
Fleischer, la periodista fundadora del CONVIVIR. El
mundo de las dietéticas, pas6 a ser mi mundo. Aprendi
mucho. Con el tiempo, pasé de aprender a transmitir lo
aprendido.

En uno de sus escritos, Cecilia Andrada (hija de la
fundadora y actual directora del periddico), asi se refi-
ri6 a mi trabajo:

“Helio escribe sobre lo que sabe y sobre lo que hace”.
Siempre fui agradecido a Marta y a Cecilia por posibi-
litarme transmitir.

La misioén de transmitir es gratificante.

No solamente la mia, pero principalmente la misién del
Convivir, que todos los meses, llegando a la gente,
transmite las posibilidades para una vida saludable.

En la radio con Julio Lagos

Y hablando de la llegada del Convivir, hace unas sema-
nas, el periodista Julio Lagos (cliente fiel de una dieté-
tica de Martinez), se encontrd, una vez mas, con nues-
tro periodico.

Leyd, como siempre, las notas escritas por mis colegas

y tomé una de mis notas (la de febrero), como tema
para una entrevista radial.

En la referida nota yo habia escrito sobre la realidad
actual.

Y que, afortunadamente, nuestro mercado natural viene
sorteando lo que se llama crisis.

Como preambulo para la entrevista, Julio Lagos se
mostré lector asiduo del Convivir. Y luego me entre-
visté sobre varias paginas del libro de mi autoria:
"Marketing para productos naturales".

Como vemos, Convivir estd presente en las dietéticas,
en otros medios periodisticos y en la sociedad. Y est
presente, siempre, junto a miles de lectores.

Llevando el mensaje de optimismo.

JY la dietética qué?

La dietética, como negocio, es muy elegida por personas
que pretenden comercializar productos naturales.

Por eso, merece un capitulo especialmente dedicado a
analizarla, desde el punto de vista del marketing.

Motivos para dedicarse a una dietética

- Motivos econémicos: queremos incursionar pen-
sando en ganar dinero.

- Motivos romanticos: nos gusta el rubro, nos iden-
tificamos.

- Motivos laborales: pensamos en generar autoempleo.

Puntos positivos de la dietética

+ Goza de buena imagen junto al ptblico (buena
prensa).

« El cliente y la clienta encuentran asesoramiento.

» Confian que encontraran productos saludables.

+ La alimentacién saludable es una tendencia mundial
en crecimiento.

+ Dia a dia se incorporan més adeptos y adeptas.

Puntos negativos de la dietética

« El alquiler incide en porcentaje importante.

+ Prolifera la competencia.

+ La rentabilidad es modesta.

+ Algunos se inician con falta de conocimiento.

« En muchos casos falta una organizacién previa del
negocio aplicando conocimientos de marketing.

« Existe mucha competencia de otros canales.

Como consecuencia de la OMNICANALIDAD, el
local comercial (la tienda fisica) esta en crisis a nivel
mundial.

En la préoxima nota

En la préxima nota, invito a acompanarme, con el tema
de revisar una hoja de ruta para instalar una dietética.
Recibo muchas consultas sobre este asunto M

*Helio Perotto es brasilefio y ciudadano italiano. Psicélogo,
educador, con posgrado en comunicacion comercial y telee-
ducacidn. Desde el afio 2001 escribe regularmente y exclusi-
vamente para los lectores de CONVIVIR. El publico merece
buena prensa. Es empresario PYME, duefio 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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Mas de 40 anos de experiencia nos avalan

catriz

osmeticos

Distribuidora

iNUEVA EDICION
DEL "RECETARIO
VEGETARIANO,
CELIACO Y
BELLEZA
NATURAL"!

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

PRODUCTOS NUEVOS INCORPORADOS - ABRIL

BILLI Garam Masala, Merken (chileno). Condifrit, Salsa Demi-glase.
Caldos de verdura desgrasados c/s/sal, Aji molido ahumado.

Pimenton ahumado. Curry.

NUTRASEM linea totalmente vegana y apta celiacos, de aceites de
sesamo, coco, chia, lino, semillas y pastas. Nuevo producto, pasta
de mani con cacao y naranja y con cacao y avellanas.

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

REALIZA TUS &

libre, balsamos, cepillos de dientes.

TALAMUYUNA ACEITE DE JOJOBA ORGANICO BIODINAMICO
Hidratante y nutritivo. Riojano y de excelencia, cultivado de manera
consciente, participativa y responsable con el planeta. Rico en
encimas y proteinas, excelente para lograr una nutricion profunda;
distiende las arrugas, es hidratante y debido a su contenido de
fésforo representa un ténico excelente para la red nerviosa facial.

DESDE NUESTRA TIENDA www.distbeatriz.com.ar

CELIACOS

* ALDEMA: Puré instantaneo de mandioca.

* BARONESSE: acetos, cabernet, malbec, chardonnay, etc.

* BIGGYS: Pochoclos x 60 y 100gr.

* BON WERT: caldos , y sopas instantaneas.

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

* COLABELLA: Bebidas de alpiste, suplementos en polvo , extrac-
tos 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, espinaca y zanahoria.
* GOLDEN MONKEY : Manteca clarificada Ghee.

* GOLSA: Aceite de coco, goma xantica.

+ JUAL: Jugos de aloe vera organico.

* LEOFANTI: Trigo Sarraceno, Sorgo. Tartas, Noquis, Ravioles,
Sorrentinos. Ravioles veganos, de hongos y queso vegetal, de
papa y cebolla caramelizada y de arvejas y espinaca.

* MAIXANAS: Nachos, guacamole, hummus, frijoles.

* MESTIZO: Hummus, casico , picante, con pistachos y graban-
z0s 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.

* NUTRASEM: Tahina, aceites sésamo, coco, mani c/cacao,
naranja y avellanas.

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

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

* PURA FRUTA: Jugos de manzana roja, verde, ardndano, Naran-
Jay Detox.

* SAMURAI: Ovo snack de 5 sabores; Energizantes.

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

* SANTA MARIA: p/ mezclas, alfajores, galletitas,
obleas.

* SEMILLAS GAUCHAS: Harina y semillas de trigo Sarraceno.

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

. STURlLA: Harina de grabanzo, harina de lino, semilla de sésamo
integral.

. TE%AMO: Fideos de maiz. Lasagna. Sopa familiar. Fid.Municién.
* TORTUGA VEGGIE: medallones veganos, indian, mediterraneo
y brocoli. Mexicano, arroz yamani y porotos - Espinaca - Criolla.
* TRATENFU: Leche de almendras, ¢/caju; c/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.

sScons,

* 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

+ BOGADO: Espirulina reductora, energizante, jabdn de espirulina.
+ CABANA MICO: Jugos de arandano c/s azlcar, y confituras sin azlcar.
* 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 y boldo.

* 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, ungtiento, polvo de prop.
* MADAUS: Aminocup, Valedormir. Coldgeno 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,
ginkgo, arginina. Calcioflav con calcio, isoflavonas de soja, salvia.
Tint. ufia de gato. Lisin. Venostil. Coldgeno+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.

ALIMENTOS

+ AIKEN: Tortillas de quinoa blanca, quinoa+kale, quinoa integra-
les y con semillas quinoa roja. Quinoa real blanca, Lino dorado
organico.

+ BENEFIT: tostadas veggie, integrales, bio organicas.

* BIOWAY: Mieles Organicas, florales. Melaza.

* 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,
spray, 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.

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

azucar mascabo x 500.

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

+ KROL: aceites de canola, canola-oliva, canola-ajo, albahca-limon.
* LA PRIMERA: Leche de cabra entera y semidescremada. Leche
larga vida x 200ml. Leche larga vida x litro.

* LA ZARANDA: galletias, algarroba, manzana, jengibre-canela,
panes proteico.

* LEON DE PONCHO: Cafes higo, cardamomo, chafar, 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.
« MELTAIN: Alfajores, cookies, snacks veganos.

* MOLINOS CHACABUCO: Aharinas con legumbres, ¢/ semillas,
masa madre. Semolin.

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

* NUEVOS ALIMENTOS: Xilitol y Eritritol. Proteina de arveja, y
gelatinas.

* NUTRINAT: Ciruela Fibra. Regulador intestinal ¢/psylium, semi-
llas de lino,

* ORO RUBI: 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
y x kilo.

* SAN JAVIER: Miel de cafia.

* SAN GIORGIO: Humo liquido. Salsas. Mix pimientas. Couscous.
Leche de coco.

* VALDEZ: Arrope de chafiar.

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

COSMETICOS Y TRATAMIENTOS

« MANDAI: Aceites vegetales. Esenciales puros, polvo de algas.

* ACEITE DE COCO: Organico y biodindamico.

* 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.

« CARMEN SUAIN: Cremas faciales, regeneradoras, nutritivas,

humectantes. Acido hialuronico. Crema ¢/y manos, jabones liqui-

dos, shamBoos corporales, extracto de olivo, cremas premiun, de

parpados, barro 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
propoleo.

* OMS / MADAUS: Arnica roll on, de arnica. Cremas, Shampoos,

Arnica gel, aceite de Arnica. Crema de manos y ufias con calén-

dula + Karite. Agua micelar de limpieza, de aloe.

* SENTIDA BOTANICA: Linea vegana.

* WELEDA: Linea cactus, hidratacion, 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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La piel del

escote

merece cuidados

Por Beatriz Prodan

} Descuidar la piel del pecho y esco-
te es un error que cuesta caro. Un
envejecimiento prematuro de esa zona
nos quita frescura, juventud y el lucir
saludables. Mejorar y adquirir ciertos
habitos nos va a permitir mantener la
piel suave y joven.

La piel del cuello y el escote es muy
fina y delicada; carece de glandulas
sebaceas y se debe prestar especial
atencién a hidratarla y nutrirla. Las
arrugas tienden a marcarse mas cuan-
to mas seca sea la piel, lo que se agra-
va con los afios. Con la edad se desor-
denan también las fibras de coldgeno,
y es una zona que no se protege del
sol tan a menudo, y suelen aparecer
manchas. El cuello tiende al “descol-
gamiento”, més que en otras zonas,
por su posicién vertical y puede acu-
mular grasa en la zona de la papada.
En el caso de los senos, estos carecen
de musculos o ligamentos que los fijen
y sufren variaciones de tamafno por la
accion hormonal (periodo, embarazo,
lactancia etc), paso de los afios... pier-
den turgencia y tienden a caer. ;Qué
podemos hacer?

CAMINAR con una postura erguida.
Atender a como nos SENTAMOS para
trabajar, buscando la altura 6ptima de
la pantalla para no forzar el cuello.
TONIFICAR después del bano habi-
tual, con la ducha de agua fria esas

zonas e ir masajeando. EXTENDER la
proteccién solar a todas las zonas que
queden expuestas al sol. PRACTICAR
DEPORTES, como por ejemplo nata-
cién o ejercicios donde los brazos
sean mas participes: utilizar pesos,
moviendo los brazos en giros o exten-
siones hacia atrds sacando pecho.
EXFOLIAR la piel una vez a la sema-
na, para favorecer la absorcién de
otros productos que tonifiquen.
Estas practicas requieren constancia, y
productos de cosmética natural. Pode-
mos tonificar utilizando el SERUM
regenerador de la piel de COLAGENO
Y OLIVO, o aplicando el Barro Facial,
dejindolo actuar o haciendo suaves
frotaciones. En el escote, se pueden
utilizar directamente cremas, como
Regeneradora Gelificada o la Repara-
dora Nutritiva (linea Carmen Suain).
Las mascarillas con algas Gigartina y
Crema Cuidados Intensivos. Para toda
la piel el Aceite organico de Jojoba, solo
o combinado con aceites esenciales
naturales, (también espectacular como
méscara capilar, es el menos oleoso de
los aceites), extenderlo sobre el escote
con movimientos circulares y repetirlo
una vez por semana. El cuidado de la
piel no termina en la barbilla.
Los saludo y les deseo “persistencia”
jAsi conseguiran lo que buscan! ™
Dist. Beatriz Cosméticos, Celiacos
y Complementos Alimentarios
4585-2043 / 4581-3708 / 4584-1965
distbeatriz

Aceite de oliva: un
aliado del corazon

Adoptar habitos saludables, una dieta
} balanceada y realizar ejercicio fisico
se repite, casi como un mantra, en cada
consulta médica. Lejos de ser una supo-
sicidn, los estudios cientificos van dando
evidencia sobre los beneficios de estos
consejos.
Recientemente, tomando como base la
llamada Dieta Mediterranea, se estudia-
ron los beneficios del aceite de oliva
extra virgen, un cultivo que se registra
principalmente en San Juan, Catamarca,
La Rioja y Mendoza.
El Dr. Gustavo Alcala (MP 2163), médi-
co cardidlogo y miembro de la Federa-
cién Argentina de Cardiologia (FAC)
refiere al reciente estudio CordioPrev,
que merecié un premio del Colegio de
Meédicos de Cérdoba, en el cual se estu-
di6¢ la diferencia entre dos grupos de
individuos en los cuales uno mantuvo
una dieta relativamente baja en grasa y
rica en hidratos de carbono complejos,
mientras la otra mitad siguié un modelo
de alimentacién basado en la dieta de
tipo mediterraneo. “Los hallazgos de este
estudio refuerzan la importancia que
reviste la alimentacién en los eventos
cardiovasculares. Pero ademas demues-
tra los beneficios que tienen ciertos ali-
mentos para la prevencién de eventos
graves como ser infarto agudo de mio-
cardio, accidente cerebrovascular isqué-
mico, revascularizacién; bypass, catete-
rismos, stents, isquemia de extremidades
inferiores entre personas que ya han
sufrido uno y que presentan manifesta-

ciones clinicas de enfermedad cardiovas-
cular o coronaria”.

Los beneficios
El aceite de oliva extra virgen es un pro-
ducto que se encuentra presente en
muchos de los hogares. Es rico en acidos
grasos monoinsaturados lo cual contri-
buye a bajar el colesterol LDL, llamado
malo, y aumentar los niveles de coleste-
rol HDL, denominado como bueno.
Debido a sus contenidos de vitamina E y
polifenoles, “que colaboran a reducir el
estrés oxidativo del cuerpo protegiendo a
las células y previniendo enfermedades
cardiovasculares”, sefiala la Dra. Natacha
Gonzilez (MP 3445), cardidloga y
miembro de la FAC. Por otra parte, el
aceite de oliva es un antiinflamatorio. De
esta forma, los estudios concluyen que es
un aliado que favorece la salud de los
vasos sanguineos reduciendo el riesgo de
sufrir un evento cardiovascular.
Estas propiedades lo convierten en uno
de los ingredientes fundamentales de la
Dieta Mediterranea en la cual predomi-
nan el consumo de verduras, semillas,
frutos secos y poca cantidad de proteinas
animales como carne o pollo.
“El aceite de oliva se encuentra en la base
de la pirdmide de una alimentacién salu-
dable, es decir que deberia estar presente
todos los dias en las comidas”, sefala
Alcala m

Para mas informacién:  fac_cardio

DFederaciénArgentinadeCardiologia

www.comunidadfac.org.ar
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La Argentina Divina Comedia

Por Ignacio Conde

Ni en las obras de teatro, ni en las narraciones fan-
} tasticas, ni siquiera en las mas desopilantes peliculas
de ficcidn, te podrias encontrar con una historia tan
increible, como la realidad argentina. Nuestra cul-
tura, es en parte el fruto de la cultura occidental
que llegd a América en miultiples migraciones
durante 500 aiios; individuos expulsados del viejo
continente, extinguido por sus guerras y revo-
luciones. Aqui, se mezclaron con los sobrevi-
vientes de la cultura precolombina; aquellos
sobrevivientes de la conquista territo-
rial, cultural y psicolégica -podria-
mos decir- del exterminio, de las
vejaciones y saqueos.
De tal palo tal astilla o lo que se
hereda no se roba, diria mi abuela, y como lo
profetizé Nietzsche, para la cultura de occi-
dente, el nihilismo fue, es y sera la verdadera
pandemia de enfermedad psicoldgica silen-
ciosa de los tltimos 200 afios. Aunque en los
dltimos 100, opino, llegamos al paroxismo
de la locura, donde el ser humano occidental
se juega la vida en poner siempre como
valor central politicas inhumanas.
Por lo tanto, las politicas occidentales no
solo son inhumanas, sino que son peligrosas
para continuar con la propia existencia, por lo
que habria que ponerla a resguardo por su propia
integridad y seguridad fisica.
- “El paciente requiere de internacién psiquidtrica
inmediata!”- dirian en mi comedia, refiriéndose al per-
sonaje que representa a la Cultura Occidental.
- “Y estd arrastrando al resto del mundo, al caos

organizado y la esclavizacién de los ciudadanos por

medio de las tecnologias y organizaciones no guber-

namentales”- concluiria uno haciendo de carcelero
enfervorizado.

Asi como la vieja Europa a través de la exportacion de

la guerra, la pirateria, el contrabando, la corrupcién

y las traiciones se empujé al atraso econdémico a

muchas naciones del globo; hoy es con la tecno-

logia como puede perpetuarse el mal a escala

global.

Asistimos a un mundo multipolar en plena
batalla por la hegemonia, no hay héroes,
s6lo seres sombras y zombis apocalipticos,

creando caos y confusién y sembrando
desinformacion.
- “Como se le dice en Psiquiatria o Psicologia
cuando se pierde la identidad, la cultura, la
memoria, la herencia y todo sentido de responsa-
bilidad?” - interviene un camillero.
-“iPosmodernidad, Posverdad!” - le grita
Cultura Occidental, desatado de pies y manos.
Es que de eso se trata la posmodernidad, de
borrarte la identidad de origen, borrarte la iden-
tidad nacional, y borrarte la identidad indivi-
dual y que lo aceptes por necesidad, miedo y
desesperacién. Argentina seria como uno de
esos laboratorios experimentales, donde esta-
mos todos, como cobayos, accediendo a la
experiencia, con o sin consentimiento.
Argentina no es la cereza del postre, Argentina
es El Postre y los comensales internacionales
estan con los cubiertos en la mano. Si Argen-
tina sobrevive, no es porque los funcionarios
en el pais la defiendan. Ella, es la hija loca e inadaptada,
de la cultura occidental. Discola, distdpica, rebelde y
puede que mas que loca, sea la incomprendida, de alli
que su vida y su cultura se haya vuelto tan paradojal.

Pero en el fondo nuestra cultura, termina siendo mas
innovadora y revolucionaria que “loca”, es mas cadtica
que enferma, mas utdpica y optimista, que pesimista y
“conspiranoica”. Conjuga su pasado épico de revueltas y
batallas populares que se anexan los héroes, con un
futuro utdpico de cientificos, artistas y filésofos, lo que
le da ciertos matices proféticos en la bisqueda trascen-
dente de una Nacidén Libre y Soberana.
El argentino sabe y no se equivoca, sufre la traicion
en silencio, mastica su bronca y se recrea a si mismo
en una nueva especie cada vez, en una que no acier-
tan las encuestas ni las estadisticas; que no figuran
en los manuales de ingenieria social y que no solo
sorprende a ser nacional, sino que deja boquiabierto
al mundo.
El argentino se extiende por el mundo con su SER
ARGENTINO dentro, imbatible, inconquistable e indo-
mable, pero asi, como se va y se expande, se repliega y
vuelve. Porque el argentino siempre vuelve, aunque se
quede fisicamente en el exilio. La argentinidad se trans-
forma, pero nunca muere, nunca se pierde, vuelve al
origen para renacer de sus propias cenizas. Como la
Pacha Mama, brota desde abajo y no de arriba, desde la
espuma efervescente de las elites.
Argentina exclama su nombre desde mucho antes de
existir. Como lo anunciara un Poema de Wolfram von
Eschenbach en Parsifal en el siglo XII, “Sélo Parsifal, el
angel, por los mares ird con los tres caballeros del
nimero impar, en la Nave Sagrada y con el vaso del
Santo Grial, por el Atlantico Océano un largo viaje
realizara hasta las puertas secretas de un silencioso pais
que Argentum se llama y siempre serd”
La épica y la mistica cabalgan y sobrevuelan nuestras
tierras desde mucho antes y hasta hoy en dia. El Ser
Argentino siempre brotard y germinaré en estas tierras,
dando nuevas ideas, nuevas maneras, nuevos modos y
modismos, tejiendo suefos, construyendo tuneles y
redes. Surgird de la sangre derramada y las cenizas de
los traidores en una nueva revelacion.
De Europa llegé la vieja humanidad escapando de la
peste, la guerra y la miseria y detras de ellos llegaron la
peste, la guerra y la miseria. Aqui, estaba la semilla, de
allé se trajo el abono; es hora de que germine la nueva
humanidad, el llamado hombre Nuevo. Y esa sera la
revelacion del Hombre Nuevo, serd en Argentina M
iconde@fynb.com
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Revolucion verde VS Produccion Organica
Ese verde no tan verde

Por Cecilia Andrada
CONVIVIR

} Segun sus caracteristicas la produccién organica
respeta los ecosistemas biolégicos y sociales, pres-
cinde de agroquimicos (fertilizantes, plaguicidas), no
trabaja con semillas ni especies modificadas genetica-
mente. Ayuda a conservar el medio ambiente (agua,
suelo, aire, biodiversidad) y como resultado, la produc-
cién obtenida es de més alta calidad nutricional y no
contiene trazas de pesticidas, anabdlicos, hormonas, ni
aditivos sintéticos.

Argentina, debido a las caracteristicas de sus suelos y
biodiversidad, tiene una ventaja frente a otros paises en
lo referido a produccidn; pero también una desventaja:
la realidad econémica hace al producto organico solo
accesible a esferas econdmico-sociales mas acomodadas.
Invitamos a charlar con Convivir al Ing. Agronomo
Facundo Soria, quien desde hace afos se desarrolla
como funcionario en el Area de promocién de la Pro-
duccién Orgénica, en la Secretaria de Agricultura
Ganaderia y Pesca de la Nacion.

-Cuando se habla de “revolucién verde”, no se refie-
re a una produccidon agricola ecolégica...

-No! Revolucion Verde es una denominacidén interna-
cionalmente utilizada, que surgié en el siglo XX (a
partir de 1960) que refiere a un incremento enorme
en la productividad agricola - no tan verde- empu-
jada por un lobby particular de empresas que vieron
la veta comercial de vender insumos para el agro,
basicamente fertilizantes, primero de sintesis quimi-
ca, luego plaguicidas también de sintesis quimica;
después se complementdé con lo que es la semilla
tratada o genéticamente modificada/manipulada y
nunca terminé. Fue una revolucién porque cambié la
forma de producir clasica de la agricultura que nacié
con el hombre o un poquito después pero que ya
lleva mas de 10.000 afios. A partir del siglo pasado
cambié radicalmente la forma de producir y se hizo

dependiente de insumos externos de este tipo.

-Entonces, mayor produccion igual a enormes
ganancias, gran capacidad para alimentar humanos
y animales, pero... jel costo ecolégico comenzé a
verse a los pocos afos?

-Exacto, con la excusa de un mundo creciente en pobla-
cién, que necesitaba mas alimentos, se subid a este tren
y realmente aumenté mucho el rendimiento; pero no fue
gratis, fue a costa del medio ambiente y de la salud
humana. Y esto generé un movimiento alternativo: la
produccidn organica, que aun no deja de ser minoritaria.

-¢Es tendencia mundial la preferencia por el consu-
mo organico?

-Si, pero depende de la politica que asuma sobre esto
cada pais o el bloque al que se pertenezca. Por ejemplo,
en la Unién Europea, si se tiene establecido que es una
tendencia que el consumidor vislumbra y elige consu-
mir organico, digamos que se hizo el lobby suficiente
para que la politica internacional lo tome como un eje
bésico. Por eso ellos definieron que al 2030 el 25% de
sus tierras productivas tienen que ser orgéanicas y el
75% restante no tiene que ser muy diferente, entonces
va orientado todo hacia ese lugar. Pero en el resto de los
paises -que no son Unidén europea- no sucede.

-;Hay paises con mayores posibilidades para produ-
cir organico?

-Como “posibilidad” todos los paises pueden producir
organico. Y Argentina es un pais que tiene una ventaja
competitiva y comparativa enorme respecto a otros
paises. Si lo comparamos con China, por ejemplo, aca
hay rios que todavia no estdn contaminados, tierras que
todavia son productivas, todavia hay bosque natural,
monte, los servicios ambientales estan bastante fortale-
cidos; y esto en paises como China aun no sucede tanto.
Pero en realidad los paises que estin por esta linea son
Unién Europea, Estados Unidos en ciertos puntos...

-Hablemos de la gran India y su producciéon FOR

LAM‘Z“

Su mas dulce eleccion

Mieles de diferentes origenes florales
y productos Gourmet

RODRIGUEZ PENA 99 (esq. Bartolomé Mitre), CAP. 4381-8198

EXPORT ...

(NR: Segun datos que informa OIA India sigui6 siendo el pais
con mas productores organicos (1,6 millones). Algo mas de
76,4 millones de hectareas se gestionaban de forma orgéanica
afinales de 2021, lo que representa un crecimiento del 1,7 por
ciento o 1,3 millones de hectareas en comparacion con 2020.)
-Bueno, India vislumbré la posibilidad comercial de
abastecer o de ser un abastecedor mundial de consumo
organico que esta establecido en los paises desarrollados
y, sin embargo, no puso el acento en desarrollar su pro-
pio mercado interno, porque, en definitiva, uno puede
desarrollar una posicién organica como oferente y no
como consumidor.

-;Los argentinos elegimos consumir organico?

-En realidad argentina consume muy pocos productos
organicos, aunque es un sector que crece; a pesar de las
crisis crece, pero estd muy condicionado béasicamente
por dos cosas: por un lado, una la falta de conocimien-
to de lo que es “orgdnico”, una confusion sobre lo que
ES y lo que NO ES. Y, por otro lado, por el poder
adquisitivo. ;Es tendencia o una evolucién? Si.

Aunque la realidad econdmica indica que cada vez
podemos elegir menos este tipo de productos. Hay sec-
tores de nuestra sociedad que comen lo que pueden,
desde hace muchisimos afios, y no lo que quieren, debe-
mos ser conscientes de esto. Pero, entre los que si pue-
den elegir, se estd optando por los productos organicos
y no s6lo eso, también por los productos que son sus-
tentables o sostenibles. Estos productos se vuelven
maés atractivos al consumidor, que es mas sensible a este
tipo de atributos, y mas consciente de que sus decisiones
personales repercuten el ambiente y en la situacién a
nivel global; por eso los productos organicos son tal vez
los mas posicionados en este concepto.” Continuard... B

Atencidén personalizada
Productos Orgéanicos
Macrobidéticos - VEGANOS
Cosmeética natural - Arcillas
Flores de Bach

Del Valle Iberlucea 2964 - Lanus O.

Tel. 4247-9577 Cel. 114178-6997




SALUD

Dengue: Prevencion,
costumbres y vacunacion

El dengue, es una enfermedad viral

transmitida por un vector, el mosqui-
to Aedes Aegypti, mas pequefio que el
comun, hogarefio y con la costumbre de
realizar un vuelo “rastrero” atacando
zonas bajas del cuerpo. Considerado una
preocupacién para la salud publica en
varios paises de América latina, afecta en
los ultimos anos a zonas de Argentina
que nunca se habian visto impactadas.
Dada la gravedad del caso es esencial
comprender cémo prevenir la propaga-
cién de esta enfermedad. Aqui les reco-
mendamos algunas pautas importantes.
Prevencion: La prevencidén es fundamen-
tal para evitar la transmision del dengue.
Se deben eliminar los criaderos de mos-
quitos alrededor de los hogares, como re-
cipientes de agua estancada, y otros obje-
tos que puedan acumular agua (los plati-
tos de las macetas). Se recomienda utilizar
repelente de mosquitos que contenga
DEET, expertos niegan la la efectividad de
los repelentes caseros contra el mosquito
transmisor del Dengue. Preferiblemente
usar ropa clara y que cubra la piel, espe-
cialmente durante las horas de mayor ac-
tividad del mosquito.
Horarios: El mosquito Aedes aegypti,
responsable de transmitir el dengue, es
més activo durante las horas del amane-
cer y el atardecer. Sin embargo, puede
picar en cualquier momento del dia si se
encuentra en areas sombreadas o en in-
teriores. Por lo tanto, es importante
tomar precauciones durante todo el dia,
especialmente al aire libre.

Vacunacién: La vacunacion contra el den-
gue es una medida importante para preve-
nir la enfermedad, aunque todavia hay
opiniones encontradas. En Buenos Aires, la
vacuna estd disponible en vacunatorios
privados y se recomienda especialmente
para personas que viven en areas de alto
riesgo de transmision. Estd indicada a par-
tir de los 4 afnos y estd contraindicada en
embarazadas, durante la lactancia y en
personas inmuno suprimidas. Por eso se
recomienda consultar al médico de cabece-
ra antes de decidir su aplicacién. Se admi-
nistra en 2 dosis, con un intervalo de 3
meses entre cada dosis. Se indica que la
vacuna contra el dengue es més efectiva
cuando se administra antes de la tempora-
da de transmisién del virus.

Recontagio e Inmunidad: El recontagio
del dengue es peligroso debido a la posi-
bilidad de desarrollar formas mas graves
de la enfermedad, como el dengue grave
o hemorragico. La inmunidad al dengue
no es permanente y puede disminuir con
el tiempo, lo que significa que las perso-
nas previamente infectadas ain pueden
contraer la enfermedad en el futuro M
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Personalidades homeopaticas en animales

Medorrhinum y el Desasosiego

Por MV. Jorge S. Muioz
Médico veterinario homedpata

} Hoy voy a hablar de una personalidad no tan fre-
cuente. No es un medicamento comin sino un lla-
mado NOSODE MIASMATICO. Nuestro Medorrhi-
num es el representante del miasma psicético que esta
relacionado a la hiperfuncidn, al crecimiento anormal a
reacciones exageradas. Hablando de su personalidad
tendrd una conducta especial: desmesurado, impacien-
te, inquieto, irritable, se sobresalta con facilidad, gime o
llora para pedir cosas o cuando esté muy ansioso. El
tipo no tiene reposo, siempre esti molesto, gimiendo
por cualquier cosa. Se la pasa comiendo y tomando
agua. No tiene paz. La palabra que lo define es: DES-
ASOSIEGO. Es miedoso a los ruidos, a los truenos,
petardos, pero también a la oscuridad. Se va a sobresal-
tar por ruidos sorpresivos como un portazo. Es muy
egoista, sus juguetes, su comida no los va a compartir.
Se enoja si se los quieren quitar. Es bastante timido y
retraido. Dificil de entrenar. No entiende las consignas.
Tienen una caracteristica que los distingue. Cuando se
acuesta en una cama o sillén va a dejar colgando la
cabeza hacia afuera. Tiene un apetito voraz y eso lo
lleva a ser un animal gordo. Su piel estard inflamada,
con prurito, con verrugas, con condilomas genitales o
herpes bucales. No le gusta moverse mucho y de mayor
tendra dolores articulares.
Segin la materia médica homeopdtica un perro
Medorrhinum sera.

FARMACIA
HOMEOPATICA

DE FLORES
DESDE 1934

DE FLORES

FUNDADA EN EL ANO 1934 por J.M.NEGROTTI
Rodolfo Altamiranda

Farmacéutico
« LABORATORIO HOMEOPATICO

« REMEDIOS FLORALES DEL DOCTOR BACH
Y DE CALIFORNIA

* LINEAS COSMETICAS HIPOALERGENICAS
« MEDICAMENTOS ANTROPOSOFICOS
Rivadavia 6157 (1406) Capital
Tel.: 4633-4141 | TellFax 4631-1199

{9112469-3143 (s6lo mensajes)
farmaciahomeopaticadeflores

Impulsivo y agresivo: Podria ser un perro que actia
antes de pensar, posiblemente con tendencia a la agre-
sion. Esto podria manifestarse en comportamientos
como ladrar excesivamente, morder o ser destructivo.
Se arrepiente inmediatamente.

Nervioso y agitado: Este perro podria ser muy activo,
posiblemente con dificultad para calmarse. Podria mos-
trar signos de ansiedad, como temblar, esconderse o
tener accidentes en casa.

Aversion al trabajo mental: Podria tener dificultades
con el entrenamiento y preferir actividades fisicas a las
que requieren concentracién o resoluciéon de problemas.
Fisicamente regordete: Podria tener tendencia a ganar
peso, posiblemente debido a la sobrealimentacién o la
falta de ejercicio.

Problemas de piel: Podria tener problemas de piel,
como caspa, verrugas o quistes.

Un gato Medorrhinum se caracterizara por:
Inquietud y Nerviosismo: este gato puede ser neurd-
tico, mostrando ansiedad y nerviosismo. Podria ser
propenso a esconderse en rincones oscuros o lamerse
excesivamente las patas.

Curiosidad Insaciable: va a ser extrovertido y curioso.
Exploraria cada rincén de la casa, saltando sobre mue-
bles y persiguiendo sombras imaginarias.
Territorialidad Intensa: El gato tipo Medorrhinum
serd dominante en su territorio. Marcaria su espacio
con aranazos y maullidos desafiantes. Otros gatos pen-
sarian dos veces antes de invadir su dominio.
Impulsividad Felina: Este gato no se detendria a eva-

Desde 1978

Ameopatfa /I/eterinaria

Dr."Jorge S. Murioz
Médico Veterinario - Homedpata y cirujano
Dir. del Centro de Estudios Veterinarios Alternativos(CEVA)
Caracas 595 (yAranguren) CABA 4634-0304 / 4632-3558
También consultas virtuales
www.homeovet.com.ar

homeopatiab@gmail.com | Ed/homeovetmunoz

luar riesgos. Saltaria desde alturas peligrosas o perse-

guiria insectos sin pensar en las consecuencias. Su im-

pulsividad podria sorprender a todos.

Adaptabilidad Sorprendente: A pesar de su conducta

irritable, este gato también serd cordial. Se adaptaria a

los cambios en el hogar y podria sorprenderte con mo-

mentos de afecto y carino.

Con esto termino con la descripcién de Medorrhimum

una personalidad poco frecuente pero que vemos de vez

en cuando. Recuerdo que cada personalidad correspon-

de a un remedio homeopatico especial.

Seré hasta la préxima. Salud y Alegria

Atendemos dias Martes y Sabado por la manana.

Turnos al {9114420-4998 y 4632-3558

homeopatiab@gmail.com | n@homeovetmunoz

CENTRO MEDICO PUEYRREDON
MEDICINA PRIVADA

e Asociese hasta los 71 anos

e Calidad Sanatorial
 Laboratorios y Centro de Diagnostico

Informes: NOorma G0d0y /11 4928-7069




convivir |11

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

bb

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

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 prdcticas 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 Rehabilitacion y
Fisiatria, como practicas habituales en el
tratamiento del dolor.

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

Otra ventaja de la ecografia es que per-
mite el trabajo en tiempo real, es un
método rdpido y bien seguro, repicable,
versatil y mas econdmico que otros
medios de imagenes y sobre todo que no
emite ningun tipo de radiacion 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
interrelacidn 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 rehabilitaciéon 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: Calcificaciones, 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 desinfecciéon con lampara
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 infiltraciéon estd indicada como una

opcién minimamente invasiva que puede
dar respuesta positiva antes de recurrir
por ejemplo, a una cirugia como puede
ser una prétesis articular.

Segun 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 colage-
no), utilizando concentrado de plaque-
tas, obtenido de la propia sangre del
paciente. Se puede hacer intra o extra-
articular. )

CELULAS MADRE AUTOLOGAS: Obteni-
das de la médula dsea o de grasa abdo-
minal del mismo paciente. Se puede
inyectar intraarticular, extraarticular,
extravenosa, epidural. i
INFILTRACION CON ACIDO HIALURO-
NICO O TECNICA DE VISCO-SUPLE-
MENTACION: Procedimiento en el que
se inyecta Acido Hialurdnico 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:

* 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

¢ 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.

Puncién Himeda, con pequefias dosis de
anestésicos locales. Generalmente Lido-
caina 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 electro-
nico de alta tecnologia llamado Genera-
dor de Radiofrecuencia.

¢COmo 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).

Con que Obras Sociales y prepagas
trabajamos?

OSCHOCA - IOMA - ObSBA - OSPACA
JERARQUICOS Salud - OSPOCE - CASA Sis-
tema Asistecial - Opdea - UPCN - I0SFA
HOSPITAL ITALIANO - DAS Congreso de la
Nacion - ARGENTORES - BANCARIOS
OSDE - OSPOCE - 0.S.Pe.Tax. - OSPAT
OBRA SOCIAL Policia Federal - FAMILIA
SALUD - 0.S.P.A.C.P. - OSPIC - LUIS PASTEUR.

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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Tratamientos intervencionistas minimamente invasivos:

Reconstruir articulaciones danadas

i |
\ /Por Dr. R. Quifiones Molina
\7/ @dr.quinonesmolina

Los tratamientos intervencionistas minimamente
invasivos eco guiados ofrecen una serie de benefi-
cios respaldados por evidencia cientifica, en tratamien-
tos de dolor crénico y regeneracién de tejidos.
Estos beneficios son:
e Precision. La ecografia proporciona imégenes en
tiempo real, lo que permite una visualizacién precisa de
las estructuras anatémicas y la ubicacién exacta del
tratamiento, lo que reduce el riesgo de errores y
aumenta la precision de la intervencidn.
e Menor riesgo de complicaciones. Al minimizar la
invasién, estos procedimientos reducen el riesgo de
complicaciones postoperatorias, como infecciones, san-
grado y dano a tejidos circundantes, lo que resulta en
una recuperacion mas rapida y menos dolorosa para los
pacientes.
e Tiempo de recuperacion mas corto. La naturaleza
minimamente invasiva de estos tratamientos permite
una recuperacién mas rapida en comparacién con pro-
cedimientos quirdrgicos tradicionales, lo que significa
menos tiempo en el hospital y una pronta vuelta a las
actividades normales.
* Menor riesgo de efectos secundarios. Al evitar inci-
siones grandes y manipulacién extensa de tejidos, se redu-
ce la probabilidad de efectos secundarios no deseados,
como cicatrices, dolor crénico o disfuncién de érganos.
e Personalizacion del tratamiento. La capacidad
de visualizar directamente el 4rea de intervencién
mediante ecografia permite una adaptacion precisa
del tratamiento a las necesidades individuales de
cada paciente, lo que conduce a resultados mas efec-
tivos y satisfactorios.
o Costo-efectividad. los beneficios en términos de
tiempo de hospitalizacién reducido, menor necesidad de

medicamentos postoperatorios y menor riesgo de com-
plicaciones pueden traducirse en ahorros significativos
a largo plazo.

Los tratamientos intervencionistas minimamente invasi-
vos eco guiados ofrecen una combinacién Unica de preci-
sién, seguridad y eficacia lo que los convierte en una
opcion atractiva para una variedad de condiciones médicas
Algunos ejemplos de dolencias que pueden beneficiarse
con estos tratamientos son las condiciones relacionadas
con Artritis, Artrosis, Osteoporosis y Dolor crénico;
proporcionando alivio del dolor y mejorando la funcién
articular y la calidad de vida de las personas. Estos casos,
més en detalle pueden ser: Dolor lumbar crénico, Ten-
dinitis cromnica, Artritis reumatoide con sinovitis
persistente; Fractura vertebral por osteoporosis con
Dolor crénico; Dolor crénico de espalda debido a
facetas articulares; Artritis psoriasica con inflama-
cion en las articulaciones, entre otras patologias.

UN CASO DE DOLOR DE HOMBRO CON LIMI-
TACION DE MOVIMIENTO:
Un procedimiento intervencionista eco guiado y com-
binado para tratar el dolor de hombro derecho y rege-
nerar sus tejidos:
El paciente, un hombre de 62 afios, sufria desde hacia
largos meses, de dolor en hombro derecho, y mucha
limitacién para rotar y elevar el miembro superior. Con
Rayos X, RMN, y Ecografia, se comprobaron diagnds-
ticos de Tendinosis (deterioro con pérdida del colége-
no e inflamacién crénica) del manguito de los Rotado-
res, con desgarro parcial de Tendén Supraespinoso
el mas importante), ademas Bursitis, inflamacién con
acimulo de liquido en las Bursas (subacromiosubdel-
toidea y subcoracoidea). Asi mismo, el paciente sufria
de una Teno sinovitis (inflamacién y acimulo de
liquido en vaina sinovial) del tendén del musculo
Biceps del brazo. Dicho de otra manera, el hombro muy
deteriorado, con prondstico reservado.

En 45 minutos y bajo visién y guia ecografias, y con
anestesia local le realizamos: infiltracién de la Bursa
subacromial y subcoracoidea e inyeccién con Corticoi-
des y anestésico local de larga duracién. También
hicimos lo mismo en el Tendén largo del musculo
Biceps Braquial.
Hasta aqui, procedimientos paliativos contra la infla-
macién y de efecto rapido contra el dolor. En la
segunda parte del procedimiento, tratamos de rege-
nerar, reparar o reconstruir, los tendones danados (el
supraespinoso y el subescapular% con Infiltracién de
Plasma Rico en Plaquetas (PRP) preparado con la
sangre del paciente.
Por ultimo, también se le infiltr6 PRP en las dos
articulaciones del hombro (la Acromio- clavicular,
y la Gleno- humeral) afectadas por Artrosis (dete-
rioro degenerativo de los cartilagos y los huesos de
la articulacidn.
La evolucidén del paciente viene siendo muy satisfactoria
con una mejoria de mas del 95% con respecto al estado
pre tratamiento.
En las imagenes tomadas del monitor del Ecégrafo se
ven las estructuras anatémicas danadas, y las agujas
entrando con precisién milimétrica en ellas. Realizamos
lo que se llama un tratamiento combinado; por un lado,
tratamos el dolor crénico - en este caso de hombro- una
terapia “paliativa” combinada con terapias Regenerati-
vas, que trabaja reconstruyendo los tejidos del hombro,
articulaciones danadas. Todo esto redunda en una
mejor calidad de vida, evitando tratamientos maés
cruentos, que hasta podria ser una prétesis de hombro.
Estos tratamientos pueden realizarse para beneficio de
otras areas como rodillas, caderas, etc. Un verdadero
avance de la medicina M
Centro de Rehabilitacion
Integral REBIOGRAL
@rebiogral
Inf.: 4981-0565/ 6604 / (15) 6999-4177
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Propoleos una joya

medicinal

Con la llegada del otono, nuestras

defensas naturales a menudo se ven
desafiadas por el clima cambiante y la
proliferacién de virus y bacterias. Es en
esta época del ano cuando buscar for-
mas naturales de fortalecer nuestro sis-
tema inmunoldgico se vuelve crucial, y
uno de los mejores aliados que la natu-
raleza nos ofrece es el propdleos.
El propdleos, es una sustancia elabora-
da por las abejas a partir de las resinas
que recogen de las yemas de los arbo-
les. En la colmena, esta sustancia se
utiliza para sellar grietas, esterilizar
las celdas y proteger la colonia de or-
ganismos daninos. Pero su utilidad va
mas alld del mundo de las abejas; para
los humanos, el propdleos es una ver-
dadera joya medicinal.
Una de las principales razones por las
que el propdleos es tan beneficioso
para nuestra salud es su potente accién
antimicrobiana. Sus componentes acti-
vos, como los flavonoides y los acidos
fendlicos, han demostrado tener la ca-
pacidad de combatir una amplia varie-
dad de bacterias, virus y hongos. Esta
propiedad lo convierte en un aliado
invaluable para prevenir y combatir
infecciones respiratorias, como resfria-
dos y gripes, que tienden a proliferar
en esta época del ano.
Ademais de su accién antimicrobiana, el
propdleos también exhibe propiedades
antiinflamatorias. Esto significa que no
solo combate directamente los agentes
infecciosos, sino que también ayuda a
reducir la inflamacién asociada con en-

fermedades como la sinusitis y la bron-
quitis, aliviando asi los sintomas y ace-
lerando el proceso de recuperacidn.
Este elixir natural también es rico en
antioxidantes, que ayudan a combatir el
estrés oxidativo en el cuerpo y a forta-
lecer el sistema inmunoldgico en gene-
ral. Ademads, se ha demostrado que el
propdleos promueve la cicatrizacién de
heridas, lo que lo convierte en un reme-
dio eficaz para problemas de la piel,
como quemaduras, cortes y ulceras.
Este otono suma a tu botiquin este teso-
ro que nos ofrece la madre naturaleza
para fortalecer nuestras defensas y pro-
teger nuestra salud. Su poderosa acciéon
antimicrobiana, antiinflamatoria y anti-
oxidante lo convierte en una opcién
invaluable para mantenernos saludables
y resilientes frente a los desafios del
entorno M
ventasargentina@apiter.com
Mas info en https://tiendaapiter.com.ar/
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Por las docentes de IATENA, chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler

Recetas otonales llenas de
sabor, colores y energia

GUISO DE ARROZ YAMANI Y POROTOS
ADUKI
Ingredientes para 2 personas:
Arroz yamani, 150 g.
Porotos Aduki, 50 g.
Cebolla, 1 grande.
Puerro, 1 u.
Morrén rojo, %2 u.
Zanahoria, 1 u.
Kale, acelga, u hojas de remolacha, 6 u.
Batata, 1 u.
Aceite de oliva, 2 cdas.
Alga kombu, un trocito.
Comino, 1 cdita.
Nuez moscada, 12 cdita.
Canela, 1 cdita.
Sal integral, 1 cdita.
Agua, c/necesaria.
Preparacion: Remojar los porotos en agua por al
menos 24 horas y hasta 48, con el trocito de alga
kombu. Remojar el arroz en agua por 8 a 10 horas.
Pasado el tiempo de remojo de los porotos, descartar el
agua y cocinar en agua limpia con el trocito de alga, en
3 partes de agua por una de legumbre. El punto de coc-
cién es cuando estan tiernos. Reservar.
Picar las cebollas, el puerro, el morrdn, el kale o la hoja
elegida y rallar la zanahoria.
Cortar la batata en cubos pequefios de 1 %4 centimetro
aproximadamente.
En una cacerola colocar el aceite de oliva y saltear a
fuego bajo el morrén, el puerro las cebollas, la zanaho-
ria y el kale. Agregar un poquito de sal para que las
verduras se deshidraten, suelten sus jugos y no se
doren. Este salteado es unos pocos minutos hasta que
se ablanden. Luego agregar el comino la canela y la
nuez moscada, remover unos minutos y agregar el
arroz, los trocitos de batata y 1 % o 2 tazas de agua
aproximadamente. Tapar y cocinar. La cantidad de
agua es hasta cubrir el arroz y la batata y un poco mas
ya que este se duplica en volumen cuando se va coci-

nando. Ir ajustado el agua si lo requiere. El tiempo de
coccion del arroz es aproximadamente de 20 minutos.
Cuando el arroz y la batata estén a punto agregar los
porotos, ya cocidos por unos minutos para que tomen
la temperatura del guiso. Retirar del fuego, dejar repo-
sar unos instantes tapado y servir.

ENSALADA DE REMOLACHAS Y HUEVO
Ingredientes:
Remolachas con piel, 4 u.
Cebolla pequena o cebolla de verdeo, 1 u.
Vinagre de manzana, 3 cdas.
Mostaza, 1 cda.
Huevos cocidos, 4 u.
Perejil fresco, un pudado.
Miel, 1 cdita.
Rodajas de pan integral, 4 u.
Aceite de oliva, 2 cdas.
Preparacion: Picar la cebolla en cubitos pequeiios.
Lavar muy bien las remolachas.
Pincelar las remolachas con una cucharada de aceite de
oliva, sal y pimienta.
Envolverlas en papel manteca y hornear a temperatura
media hasta que estén bien cocidas. Dejar enfriar, pelar
y cortar en cubos.
En un bol mezclar la cebolla picada, el vinagre, la mos-
taza, la miel y el aceite de oliva restante, sal y pimienta.
Agregar las remolachas y dejar que se marinen durante
unos 15 minutos. Antes de servir, anadir el perejil pica-
do a las remolachas y servir con los huevos y el pan
tostado.

CAZUELA DE MIJO
Zapallo Cabutia (el de cascara verde), ' u. mediana.
Mijo cocido, 150 g.
Cebolla de verdeo, 1 varita.
Cebolla, 2 u.
Morrén rojo o verde, %2 u.
Zanahoria rallada, 1 u.
Nueces partidas, un puinado.

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

» ABRIL

* Formacion en reposteria integral sin gluten.

Por Chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler
Duracion: 3 médulos de 4 clases c/u.

Dias: 1 clase semanal, los miércoles de 19 a 21hs.
Inicia: Miércoles 17

¢ Aprendiendo a cocinar con hierbas y especias.

Por Chef naturista Karina Mariani

Duracion: 2 clases

Dias: Jueves 18y Viernes 19 de 18.30 a 20.30hs.

» MAYO

e Galletitas surtidas, dulces y saladas, para todo momento.
Por Chef naturista Mariana Mosler

Duracién: 1 clase

Dias: Lunes 6 de 19.30 a 21hs.

* Novedosas hamburguesas veganas.

Por Chef naturista Mariana Mosler

Duracién: 1 clase

Dias: Lunes 13 de 19.30 a 21hs.

ABIERTA LA INSCRIPCION
info@iatena.com | Tel. 112376-4898
www.iatena.com

Aceite de oliva, c/necesaria.

Ajo, 1 diente.

Jengibre, 1 trocito.

Sal integral, a gusto.

Preparacion: Quitar las semillas del medio zapallo y sin
retirar la cascara poner a cocinar en el horno hasta que
esté tierno. Picar las cebollas, el morrén y la cebolla de
verdeo. Reservar

Rallar la zanahoria y reservar. Rallar el ajo y el jengibre
y ponerlos en una sartén con un poquito de aceite de
oliva y fuego muy bajito. Saltear junto con las cebollas,
el morrén y una pizca de sal para que deshidraten. Sal-
tear por unos minutos, luego agregar la zanahoria y por
dltimo la cebolla de verdeo. Saltear unos minutos mas y
retirar del fuego. Reservar. Una vez cocido el zapallo
ahuecar un poco el fondo. Mezclar dos cucharadas con
el mijo cocido. Reservar.

Armado: Rellenar el zapallo cocido intercalando porcio-
nes del mijo con el salteado y las nueces hasta rellenar
por completo. Se puede dar un golpe de horno para
servir bien caliente.

@iatenainstituto | info@iatena.com

Abmacen Naluridla
La bowlique de las dietéticad”

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.

dietética

de Nélida Anea La Pradera
complementos alimentarios para adelgazar - libros
celulitis - diabetes - celiacos - varices

estrias - hierbas - cosmética natural Clmiel Alejandro

Técnico Universitario
en alimenfacion deporfe y salud

Jauretche 943 a mts. Est. Rubén Dario - Hurlingham
Tel. 4452-0831 dieteticalapradera@hotmail.com
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Autismo: trasplante fecal
de microbiota y probioticos

Por Dr. Roberto Grau*

De acuerdo con lo establecido por la Organizacién

de las Naciones Unidas, el 2 de abril es el dia mun-
dial de concientizacion sobre los trastornos del espectro
autista o TEA (1). El TEA es una enfermedad neuronal
de base genética consistente en un deterioro de la
comunicacién de las neuronas (especialmente en la
capacidad de comunicacién, sinapsis, y su sincroniza-
cioén o plasticidad) que produce problemas en la comu-
nicacién y comportamiento de la persona afectada. Los
TEA se presentan con una frecuencia del (1-2) % de la
poblacién y se manifiestan generalmente durante los 12
a 18 primeros meses de vida, aunque hay personas que
recién en la edad adulta confirman el padecer algun
grado de TEA que pasé desapercibido durante la infan-
cia y adolescencia.
Los problemas de comportamiento y comunicacién de
la persona con condicién autista se pueden manifestar
en los estados de animo, la resiliencia, el contacto
visual, dificultad para ver cara a cara o escuchar al
otro, compartir poco lo que les gusta ya sea un objeto
o una parte del mismo, problemas para la conversa-
cién y lenguaje pasando por distintos tonos de voz,
problemas para dormir, el enfoque y la capacidad de
concentracidn, dificultad para comunicarse e interac-
cionar con otras personas, dificultad para pasar de
una actividad a otra, convulsiones, problemas de con-
trol de esfinteres, irritabilidad, ansiedad y agresiéon
entre otras manifestaciones.
Tampoco es extranio que las personas con condicién
autista sobresalgan por poseer una gran memoria visual
y auditiva, y gran facilidad para las matematicas, la
musica y las artes. Obviamente, no todos estos sintomas
se presentan todos juntos y simultdneamente en la per-

sona con condicién autista, sino solo algunos de ellos.
Sin embargo, un sintoma indeseable que SI se presenta
en la mayoria de las personas con TEA son los proble-
mas gastrointestinales que van desde la constipacién a
las diarreas cronicas g? Los trastornos asociados al
TEA se deben a un problema genético en un (80-85) %
de los casos y a problemas ambientales en el (15-20)

% restante, donde el factor ambiental tiene cada vez
mads una incidencia significativa en la manifestacién

o no del grado de susceptibilidad genética.

La causa genética se debe a la herencia desde alguno
de los padres, de uno o varios genes con mutaciones
asociadas al TEA (hoy en dia se conocen mas de

un centenar de genes vinculados al TEA) y los
factores o causas ambientales si bien son mas difu-
sas, estdn relacionadas con la edad avanzada de los
padres (en especial del varén) al momento de la con-
cepcién, enfermedades genéticas (como fragilidad del
cromosoma X, sindrome de Down, enfermedades auto-
inmunes) por parte de alguno de los progenitores, tipo
de parto (natural o por cesirea), complicaciones o bajo
peso al nacer, alto consumo de antibidticos por parte de
la madre durante el embarazo, parto prematuro, polu-
cién y contaminacién ambiental.

Si bien ain no existe una cura para el TEA, existen
tratamientos que ayudan a mejorar la calidad de vida
de la persona con condicién autista y su circulo intimo
de personas. En particular, varias de las causas
ambientales vinculadas con una mayor posibilidad de
padecer TEA y de incrementar la manifestacién del
riesgo genético de presentar algunos de los trastornos
de la condicién autista, tienen que ver con una altera-
cién (disminucién de la diversidad) de la microbiota
intestinal de la persona. La microbiota intestinal es el
conjunto de microorganismos, siendo los mas estudia-
dos las bacterias, que viven dentro del tracto gastroin-

testinal de la persona. Un buen equilibrio de esta
microbiota (eubiosis) se asocia a un buen estado
inmunoldgico, nervioso y de salud en general. Por el
contrario, un desbalanceo en la proporcién de las bac-
terias (diversidad) que conforman esta microbiota
disbiosis) se asocia a una mayor predisposicién a
enfermedades de diversa indole, incluidas las enferme-
dades neurodegenerativas y TEA. Probablemente, por
ello se observa de manera frecuente la asociacién de
problemas gastrointestinales (diarreas, constipacién),
causados por la disbiosis intestinal, y TEA.
La microbiota posee un rol fundamental en la salud del
intestino y del llamado segundo cerebro (conjunto de
neuronas distribuidas a todo lo largo del tracto gas-
trointestinal y que en nimero son tantas neuronas
como las que encontramos en el cerebro) por sus
efectos antinflamatorios y epigenéticos (regulacién
de la expresién de un gen a través de su modifica-
cién quimica sin necesidad de mutacién del mismo).
¢Abre esto la posibilidad de intervenir /influenciar
sobre la microbiota intestinal de manera de mejo-
rar la calidad de vida de la persona con condicién
autista? La respuesta es SI (3-4) y existen al
menos dos alternativas interconectadas y comple-
mentarias entre si: el trasplante fecal de microbiota y
los probidticos.
La primera de estas estrategias consiste en adminis-
trar, por via oral o anal, varias veces, a lo largo de una
a dos semanas, microbiota aislada (enriquecida) de la
materia fecal de individuos sanos (dadores o donado-
res) que posean una microbiota intestinal diversa y en
equilibrio (eubiosis).
Existen laboratorios en el Pais que analizan la compo-
sicién de la microbiota intestinal de las personas (ana-
lisis del microbioma) a partir de las heces de las mis-
mas, como asi del epigenoma a partir de muestras de
saliva, para determinar la aptitud o no del posible
donante. Esta microbiota “trasplantada” y “sana”, pro-
duce un répido re-equilibrio de la microbiota “no salu-
dable” de la persona con condicién autista con un
aumento de bacterias del tipo de las Bifidobacterias y
Prevotellas que se correlaciona con un mejoramiento en
cuestién de unos pocos meses (3 o 4) de los trastornos no
solo gastrointestinales, sino también en una mejoria de la
sociabilidad y comportamiento de la persona
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eautista. Lo que atin no se conoce a ciencia cierta es
la durabilidad de este tratamiento, los estudios mds
recientes indican que el mismo puede perdurar durante
1 a 2 anos sin necesidad de un nuevo trasplante o
transferencia de microbiota fecal.

La segunda estrategia, complementaria a la anterior,
para mejorar la calidad de la microbiota intestinal y por
ende mejorar la salud y la calidad de vida de la persona
en condicién autista, consiste en el consumo de probié-
ticos. Estos, son bacterias beneficiosas de la microbiota
intestinal que ayudan a la eubiosis de la misma.

Para que los probidticos cumplan su rol, es indispensa-
ble que lleguen vivos (activos) a sus sitios de acci6n, en
este caso al intestino, sobreviviendo al accionar de las
enzimas liticas de la boca, la acidez del estémago, los
péptidos microbicidas y las sales biliares. Un tipo par-
ticular de probidtico, 100 % resistente a las agresiones
del transito desde la boca al intestino, esta representado
por los probidticos esporulados.

En particular, existe en nuestro pais una cepa o varie-
dad de probidtico esporulado, de origen japonés, llama-
da Bacillus subtilis natto DG101 o Kyojin (5). Bacillus
subtilis natto DG101 ayuda al crecimiento de las bacte-
rias beneficiosas del intestino humano y a la produc-
cién de butirato (6), que posee efectos anti-inflamato-
rios y epigenéticos, y de esta manera el probidtico
Kyojin, por si solo o en conjuncién con una terapia de
transferencia de microbiota intestinal (7), podria ayu-
dar a combatir al autismo y mejorar la calidad de vida
de las personas con esta condicién B

*¥Dr. en Bioquimica, Universidad Nacional de Rosario,
Pew Latin American Fellow in Biological Sciences (San
Francisco EE.UU.) and Fulbright International Scholar

(Washington DC-EE.UU.)

Referencias 1. Asamblea General Naciones Unidas (2008). A/RES/62/139. 2.
Jutla A, Reed H, and Veenstra-Vander Weele J. The architecture of autism
spectrum disorder risk. What do we know, and where do we go from here?
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et al. (2016). Gut microbiota in autism and mood disorders. World Journal
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ging roles for the gut microbiome in autism spectrum disorders. Biological
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Belleza y salud asociadas al jabon

Por Cecilia Andrada
CONVIVIR

} Mucho antes de la cosmética Antiage, el jabon era,
para madres y abuelas, simbolo de cuidado y belle-

za natural. "Nada sélo jabon" es la frase coqueta retra-

tada en series y peliculas que tienen lugar en pueblos

espanoles, que nos introduce a una amplia gama de

registros historicos sobre la utilizacién de este ttil y

perfumado producto. El jabon ha

acompanado la evolucién social de

la humanidad, cuyo uso no solo se

relaciona con el cuidado de la

salud, sino que también es un ele-

mento de belleza preciado cuando

su composicion es de alta calidad.

En un articulo publicado en la

ediciéon pasada de Convivir, la

marca Boti-k Puro, nos sorprendié6 con un lanza-

miento homenaje al jabén natural ancestral: “el Jabon

de Mbocaya”, que nos lleva a reconocer la utilizacion

de este producto en nuestra América del Sur.

Culturalmente, el jabén ha sido un tesoro que nos

conecta con antiguas tradiciones de higiene y bienes-

tar. Su aparicién se remite a civilizaciones antiguas

como la egipcia, romana y mesopotamica, dejando una

huella profunda en la evolucién de este producto, con

variedades tinicas como el Jabén de Marsella, el Jabon

de Castilla y el Jabon de Alepo, cada uno con sus pro-

piedades y significados.

En este caso Boti-k Puro -como mencionamos- honra
esta tradicién ancestral con el Jabon Vegetal de Coco
de Mbocaya, elaborado con aceite de la semilla del

fruto de la palmera Mbocay4, en un proceso sostenible

y agroecolégico. Una combinacién consciente entre

pureza ancestral e innovacién que resulta inspiradora.
“Invitar a experimentar el poder del jabén natural es
invitar a conectarse con una tradicién que perdura a

través del tiempo, brindando cuidado y bienestar de

una manera excepcionalmente pura y efectiva” -nos
cuentan entusiasmados los desarrolladores de la
marca. “Ofrecemos una experiencia tinica en cosméti-
ca vegetal y natural para un cuidado especial, cons-
ciente, respetuoso con las personas y el medio ambien-
te”- concluyen desde Boti-k Puro.
Si bien el jabén es un producto utilizado desde la anti-
giiedad para la limpieza y el cuidado personal su ela-
boracién industrial le fue quitando algunos beneficios
que el jabon ancestral y natural ofrecia a nuestra salud,
beneficios que la cosmética natu-
ral busca rescatar.

JABON NATURAL EL GRAN
DIFERENCIAL
En un mercado saturado de opcio-
nes cosméticas, los jabones natura-
les se destacan como una eleccién
primordial para quienes buscan
cuidar su piel y el entorno. La esencia de estos jabones
reside en su composicién vegetal, basada en aceites de
oliva, coco o palma, en contraste con los convenciona-
les, que suelen contener grasa animal, sebo o derivados
del petrdleo, junto con productos quimicos sintéticos.
Su meticuloso proceso de fabricacion preserva las pro-
piedades beneficiosas de los ingredientes naturales,
ofreciendo una experiencia de limpieza suave y nutriti-
va que promueve un estilo de vida més sostenible.
El Jabén de Mbocaya es un ejemplo de como se puede
combinar la tradicién ancestral con la innovacion, utili-
zando ingredientes naturales y procesos sostenibles para
crear productos de cuidado personal de alta calidad.
Boti-k Puro, es una marca que se destaca por su enfo-
que en la cosmética bio natural y su compromiso con
el cuidado del medio ambiente. Valoro la osadia de
crear y ofrecer productos que sean beneficiosos tanto
para la piel como para el planeta. Un esfuerzo que
debemos apoyar M
Mas info en: boti-k.com
tienda@boti-k.com / (©)+54 11 3288 9561
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VASTU SHASTRA: El Yoga de las casas
Mejora la armonia de tu lugar de trabajo

Por Arq. Dardo Gutierrez*

} En un entorno laboral cada vez mas competitivo
y exigente, la busqueda de estrategias para mejo-
rar la productividad, el bienestar y la armonia en el
lugar de trabajo se ha convertido en una prioridad
para muchas empresas y emprendedores. La aplica-
ciéon de los principios de Vastu Shastra, un antiguo
sistema hindd de arquitectura y disefio, ofrece bene-
ficios significativos en este sentido. Al integrar con-
ceptos como la orientacidn, la disposicidn de espacios
y la eleccién de colores, es posible crear un entorno
laboral que promueva la eficiencia, la creatividad y el
bienestar de los trabajadores. Estos son los principa-
les consejos practicos para lograr beneficios en nues-

tro lugar de trabajo:
1 Segun los principios de Vastu Shastra, la orienta-
cion de la oficina y la disposicidn de los espacios
influyen en la energia del ambiente, en la creatividad
y la productividad. Se recomienda que la entrada
principal de la oficina o comercio esté ubicada en una
direccién auspiciosa, como el Este o el Noreste, para
permitir la entrada de energia positiva. Ademads, es
aconsejable que los escritorios estén orientados de
manera que tengan una vista clara de la puerta de
entrada, lo que se considera beneficioso para mante-
ner la concentracién y la sensacién de seguridad.

Orientaciéon y disposicion de espacios:

Los colores tienen un impacto significativo en el
estado de animo y la energia de un espacio. Se
recomienda utilizar colores suaves y calidos en el
lugar de trabajo, como el verde, el azul claro o el
beige, para promover la calma y la concentracidn.
Evitar los colores oscuros y vibrantes, ya que pueden

2 Eleccion de colores y decoracidn:

generar agitacion y distracciéon. Ademas, la incorpo-
racion de elementos naturales como plantas, fuentes
de agua o cristales ayuda a equilibrar las energias y
crear un ambiente armonioso.

La meditacién es una practica beneficiosa para

reducir el estrés, mejorar la concentracién y pro-
mover el bienestar emocional. Integrar espacios de
meditacidn y relajacion en la oficina es una estrategia
efectiva para fomentar la calma y la claridad mental
entre los empleados. Disefiar un rincén tranquilo y
armonioso para la meditacidn, con almohadones c6-
modos, iluminacién suave y elementos naturales que
inviten a la relajacién.

3 Espacios de meditacion y relajacion:

El desorden y la falta de organizacidn obstaculi-

zan el flujo de energia positiva en la oficina. Se
recomienda mantener los espacios limpios, ordenados
y libres de objetos innecesarios para facilitar el movi-
miento de la energia y promover la paz mental. Esta-
blecer rutinas de limpieza y organizacién regular-
mente para mantener un ambiente de trabajo armo-
nioso y productivo.

| Organizacion y limpieza:

La iluminacién natural y la ventilacién adecuada

son aspectos clave para crear un ambiente labo-
ral saludable y estimulante. Asegurarse de que la
oficina cuente con suficiente luz natural y ventilacién
para promover la vitalidad y el bienestar de los em-
pleados. Si es necesario, incorporar lamparas de luz
blanca o luz natural para mejorar la iluminacién en
espacios oscuros.

5 Iluminacidén y ventilacién:

Integrar zonas de descanso y recreacién en la

6 Zonas de descanso y recreacion:
oficina es fundamental para generar un estado

mental positivo. Es importante que los espacios de
descanso estén ubicados en areas tranquilas y armo-
niosas, lejos del bullicio y la actividad laboral. Crear
rincones acogedores con sillones cémodos, plantas,
musica suave y elementos decorativos relajantes.
Estos espacios permitiran a los empleados desconec-
tar, recargar energias y volver al trabajo con una
mente fresca y renovada. Ademés, considera la posi-
bilidad de incorporar elementos de recreacién como
mesas de ping-pong, juegos de mesa o 4reas verdes
para promover la interaccién social y el trabajo en
equipo. Estas zonas de recreacidon no solo contribui-
ran a mejorar el ambiente laboral, sino que también
ayudardn a reducir el estrés y aumentar la motiva-
cién de los trabajadores.

Segtn la filosofia de Vastu Shastra, todo en el

universo estd compuesto por cinco elementos
basicos: Tierra, Agua, Fuego, Aire y Espacio. Para
crear un ambiente equilibrado y armonioso en la ofi-
cina, es importante reforzar la presencia de estos
elementos y su interaccién con el espacio.

7 Equilibrio de los cinco elementos:

La aplicacién de los principios de Vastu Shastra en
el lugar de trabajo ofrece una serie de beneficios que
van desde la mejora de la productividad y la concen-
tracién hasta la promocion del bienestar emocional
y la armonia en el ambiente laboral. Al seguir estos
consejos, es posible crear un entorno laboral que
favorezca el crecimiento personal y profesional de
los empleados. Al incorporar estos principios en la
vida laboral diaria, es posible experimentar los bene-
ficios positivos de una energia favorable en el lugar
de trabajom
*Arquitecto y consultor de Vastu
Egresado de American Institute of Vastu, California, EEUU.
www.vastu.com.ar / (£)(+54 9) 221419-7899

DIETETICA

L Aldea

* Productos para celiacos
+ Comidas Dietéticas elaboradas

Av. Rivadavia 16.107 /| Haedo / 4460-4497

Suplementos Dietarios
Herboristeria - Reposteria
Tinturas M. Compuestas
Legumbres - Frutas Secas
Panes - Galletitas
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laaldea_haedo@hotmail.com
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en Castelar desde 1980

COMO SIEMPRE LA MEJOR CALIDAD Y ATENCION
Arias 2374 Castelar - Tel. 4628-6363

4 variedades de masitas endulzadas con fructosa
y jarabe de maiz con harina glutinada
sin azucar de caiia, sin miel agregadas) - CON OMEGA 9
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Savia Tierra Patagonia

Cosmeética sonada y elaborada en Bariloche

Por Fabrina D’Benedetto*

} Naci en Bariloche, y siempre

fui muy curiosa. La natura-

leza invitaba a explorar todo.

Crecer en ese mundo de
aventuras infinitas y no

menos adversidades me en-

send sobre la libertad, la
perseverancia y el respeto

por lo que nos rodea.

Y un dia me decidi por es-

tudiar Quimica: la ciencia

de mezclar y ver qué pasa.

Me mudé a Buenos Aires.

Alli naci6é mi suefio: desarro-

llar mi linea de cosmética.
Productos que pudieran con-

tribuir a mejorar la salud desde

la piel, y que reflejaran mi origen.
Obtuve mi Licenciatura e inicié mi ca-
pacitacion en cosmética sustentable.
Hice posgrados de desarrollo de Fito
cosméticos, especializaciones en fito-
dermo cosmética, formulacién capilar,
cosmética ayurvédica y bioneuroemo-
cién celular. Y volvi a mis pagos.
Entre pruebas y mezclas, las férmulas
fueron emergiendo. El sueno iba to-
mando forma. Y con ayuda de mi fami-
lia y amigos, y con mucho esfuerzo,
instalé mi propia fabrica de cosmética
en Bariloche, habilitada por ANMAT.
Todo iba muy bien. Las ideas fluian, mi
marca era casi mi vida, hasta que... una
manana, en el laboratorio, un mal ma-
nejo de quimicos generd una reaccién, y

todo explotd. Terminé con el 30% del
cuerpo quemado. Fui internada en Ba-
riloche, luego derivada a Buenos Aires.

Operaciones, curaciones, infeccio-

nes y mas curaciones, casi un

ano de recuperacion y rehabi-

litacién. Ya no seria la misma

persona.

Volvi a poner en marcha la fa-

brica, y la nueva Savia Tierra

fue naciendo. Conectando

mas con la gente, descubri

que ademas de una buena

linea natural, lo que busca-

ban era sentirse escuchadas.

Asi naci6 la esencia de Savia

Tierra Patagonia, para refle-

jar ese amor, contencién, em-

patia y respeto que recibi en
todo este tiempo.

Hoy la marca (y yo) estamos mas
maduras. La linea sigue creciendo, la
esencia se mantiene. Creo en la idea de
amigarse con lo que somos. Celebro la
rebeldia de las mujeres, y la bisqueda
de una imagen libre que surja del inte-
rior de cada una. Creo en la pasion y
perseverancia como herramientas para
conseguir cualquier meta.

Aspiro a que Savia Tierra Patagonia

haga su pequena contribucién en ese
sentido W

*Lic. en Ciencias Quimicas. Experta en

el desarrollo de Cosmética Sustentable.

Creadora y desarrolladora de

SAVIA TIERRA PATAGONIA.

@saviatierrapatagonia

hola@saviatierra.com.ar

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 eCafeteria y jardin,
donde podés desayunar, almorzar o merendar, en un ambiente moderno, luminoso, tran-
quilo y seguro eWI-FI y conexidn 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.
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SPIRULINA BOGADO

» La Spirulina Bogado es un suple-

mento de alta calidad nutricional. En

su composicion se destaca un impor-

tante contenido proteico. Posee

todos los nutrientes esenciales que el

cuerpo necesita para mantenerse

sano, fuerte y pleno de energia,

aquellos que debemos incorporar a

través de los alimentos y también la

mayoria de los no esenciales.

Aporta ademds: vitaminas, minera-

les, antioxidantes naturales, pigmen-

tos, lipidos.

Propiedades destacables:

Tiene la capacidad de fortalecer el

sistema inmunolégico; otorga sensa-

cién de vitalidad; aumenta la energia

y el rendimiento fisico; retarda el en-

vejecimiento por su efecto antioxidante; es util en ane-
mias; si se consume antes de las comidas principales

actia como saciador del apetito;
mejora la potencia sexual y alivia
los sintomas de estrés; no aporta
calorias, es rico en clorofila; contri-
buye a reducir el colesterol; aporta
vitaminas del complejo B.
Spirulina Bogado es tu comple-
mento ideal para mantenerte salu-
dable y en forma todo el afo. Se
presenta en frascos de 60 y 120
comprimidos. También en blisters
de 12, de 500 mg cada uno.
Conseguilo en dietéticas de todo
el pais, farmacias o Tienda Virtual
en la pagina de la Empresa:
www.hydrofarmingsa.com

La dosis diaria recomendada es de
1 capsula por diam

ﬁHydro Farming la Spirulina de Bogado

hydrofarmingspirulina

NuggetBlue: mas que simples

suplementos dietarios

» NuggetBlue se especializa en crear
suplementos dietarios naturales, pero
con un valor diferencial: encontra en
1 producto todo lo que tu cuerpo re-
quiere para sentirse pleno. jOlvidate
de tomar multiples capsulas al dia!
No son suplementos convencionales,
son formulas cuidadosamente elabo-
radas para que logres tus objetivos de
manera segura y efectiva.
;Férmulas? Si, cada producto combi-
na los beneficios del Arandano (supe-
ralimento por excelencia), con otros
ingredientes o activos naturales
creando asi una férmula unica, inte-
gral y potenciada.

jConocelos y encontra el que mas se
ajuste a vos!

Arandano 500 Plus — Visiéon Blue — Uro
Blue — Beauty Blue — Gluco Blue - Si-
luette Blue — Power Blue — Defense
Blue — Multivit Blue — Memory Blue -
Veno Blue

jAnimate a probarlos!
Presentacion: 60 cdaps. vegetales de
500mg — Apto veganos / Sin TACC - In-
gredientes naturales de alta calidad -

Antioxidantes B

www.nuggetblue.com.ar
nuggetblueok
D 116366 - 7844

Cada vez hay mas opciones
de alimentos organicos

» Alimentos Chacabuco lanzé una ha-
rina integral de trigo orgdnica que se
integra a la linea Cocina Saludable;
viene en paquetes fraccionados de 750
gramos elaborada en cumplimiento
con la Norma Organica Argentina con
granos especialmente seleccionados
en su laboratorio interno. Sin agroqui-
micos ni transgénicos. Entre sus princi-
pales caracteristicas posee alto conte-
nido de fibra, una granulometria fina
que facilita la integracién con los demas
ingredientes de una receta, ideal para todo tipo de prepa-
raciones tanto dulces como saladas.
El contexto actual lleva a las marcas a repensar y redi-
sefar estrategias para competir exitosamente y asi
acompanar la tendencia mundial de los consumidores
logrando productos equilibrados nutricionalmente y
que sean seguros para la salud ®
Los invitamos a visitar nuestra nueva web donde po-
dran encontrar las tablas nutricionales de cada variedad
de harina alimentoschacabuco.com y seguirnos en
redes sociales por mas recetas, tips y cocineros com-
partiendo sus creaciones. Ei@alimentoschacabuco

Stevia Dulri: nueva Imagen

W
STEVIA

» 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 m

www.steviadulri.com.ar | @steviadulri
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El etiquetado frontal y la informacion

para el consumidor

Por Dr. Damian Alberto Lampert*

Dr. Dario Marcelino Cabezas**
} La Ley N° 27.642 de Promocién de la Alimentacién

Saludable, que cotidianamente es llamada “Etiqueta-
do frontal”, tiene como objetivo garantizar el derecho a
la salud y la alimentacién, a partir de informacién nu-
tricional comprensible para la sociedad de los alimentos
envasados en ausencia del cliente y bebidas analcohdli-
cas. La Ley propone que las personas puedan generar
practicas de alimentacion saludable a través del conoci-
miento de la informacién de los alimentos con el fin de
poder tomar decisiones sobre qué productos consumir.
Por ello, es importante educar sobre esta tematica a la
sociedad. A lo largo de este texto, se presentaran algunos
criterios que permitirdn comprender los aspectos del
etiquetado nutricional de los alimentos. En primer lugar,
es importante conocer lo que se estd consumiendo y por
ello, todo alimento envasado presenta informacién obli-
gatoria en su envase: denominacién de venta (indica
cudl es la denominacién legal del producto), lista de
ingredientes (expresados del ingrediente de mayor can-
tidad al de menor cantidad), vencimiento (fecha hasta
la cual se podria consumir el producto), lote (identifi-
cacién del producto como su “DNI”), preparacién e
instrucciones de uso, contenido neto, identificaciéon de
origen gqué empresa lo realizé y dénde), rotulado nu-
tricional (valores de lipidos, proteinas y carbohidratos,
entre otros compuestos que aporta el alimento), decla-
racién de alérgenos (sustancias que podrian estar pre-
sentes en los alimentos como huevo, Ieche). Ademas de
esta informacién obligatoria, hoy se suman los sellos de
advertencia (octégonos negros) y las leyendas precauto-
rias (rectingulos negros). Los octégonos indican el ex-
ceso de aztcares, sodio, grasas saturadas, grasas totales
y calorias. Mientras que las leyendas, indican la presen-
cia de cafeina y edulcorantes. Es importante senalar

que la presencia de octogonos no implica que
todos los alimentos presenten las mismas pro-
porciones de algin nutriente critico. Por ejem-
plo, que un yogurt indique exceso en azucares no
implica que presente la misma cantidad de azica-
res agregados que un dulce de leche que también
posee dicho octégono. Por ello, es importante leer
el rotulado nutricional donde indica la cantidad
de aztcares totales por porcién de alimento.

Si bien, la presencia de sellos y leyendas es lo
central del etiquetado, también la ley implica otras
modificaciones en los envases. Por ejemplo, la
ausencia de personajes, dibujos animados o perso-
nalidades famosas en aquellos alimentos que pre-
senten al menos un sello de advertencia y/o leyen-
da precautoria. Asimismo, no pueden incentivar el
consumo con juguetes, premios u otro accionar.
Esto es comun verlo ahora en géndolas de super-
mercado con la Pascua: los huevos de chocolate ya
no tienen personajes animados de peliculas o se-
ries e incluso, no traen sorpresas.

Como se mencion¢ al principio, el alcance de la ley
es para aquellos productos envasados en ausencia del
cliente. Sigamos con el ejemplo de la Pascua. Si una per-
sona compra una rosca en un supermercado, es probable
que presente minimo 2 octégonos y tal vez, la leyenda de
presencia de edulcorantes.

Ahora bien, si ese mismo producto es comprado en una
panaderia, al no ser envasado en ausencia del cliente, no
presentard la informacién de sellos y/o leyendas. Pero eso
no quiere decir que tenga menos nutrientes criticos que el
producto envasado. La diferencia es que no esta alcanzado
por la ley. Por ello, se debe desestimar que aquello que
se compra “suelto” es mas saludable que lo envasado.
Otro mito que hay que romper es que los productos
aptos para celiacos, light o veganos, no presentan
octogonos y/o leyendas. Eso no es asi. Hay productos
light que presentan edulcorantes para reemplazar el

EXCESO EN

AZUCARES

Ministerio
de Salud

EXCESO EN
GRASAS
TOTALES

Ministedio
de Salud

o
de Salud

EXCESO EN
SODIO

Ministedo
de Salud

EXCESO EN
CALORIAS

Ministenio
e Salud

sabor dulce que aporta el azdcar, hay productos Sin
TACC que presentan exceso de nutrientes criticos y/o
edulcorantes y cafeinas (como algunas gaseosas) y hay
productos veganos, como alfajores, que presentan hasta
cuatro octégonos.

Cuando los productos son més pequenos, como los cara-
melos, se presentan octégonos con un numero. Ese
nimero no es una referencia del exceso de un nu-
triente. Los mismos indican la cantidad de octégonos
que presenta ese producto. Por ello, el nimero 4 en
los caramelos indica el exceso en azucares, calorias,
grasas saturadas y grasas totales.

Ahora bien, es importante sefialar cémo definimos
alimentacién saludable. Una alimentacién saludable
es aquella que tiene en cuenta tres factores: los va-
lores nutricionales, la inocuidad (tema que se pre-
sentard en una préxima edicién) y las propiedades
sensoriales. En relacién con lo nutricional, que un
alimento presente sellos y/o leyendas no lo hace no
saludable. Incluso, las Guias Alimentarias para la
Poblacién Argentina (GAPA), promueven el consu-
mo de productos lacteos, sin embargo, en las gén-
dolas, la mayoria de estos productos presentan al
menos un sello. Por ello, es importante resaltar,
nuevamente, que los octégonos no son datos cuali-
tativos. Por ejemplo, si se comparan diferentes tipos
de quesos (Port Salut y Gouda, elegidos aleatoria-
mente) y se analiza su rétulo se verdn la misma
cantidad de octégonos. Sin embargo, al analizar su
informacién nutricional, se podréd observar que la
cantidad de sodio, grasas totales, grasas saturadas y ca-
lorias por porcidn presentan una diferencia significativa M
Mas informacion en: Lampert, D., Cabezas, D. M., & Porro,
S. (2024). Diez criterios para un abordaje educativo de la
Ley de Promocién de la Alimentacion Saludable en Argen-
tina. Educacién En La Quimica, 30(01), 81-94. Recuperado a
partir de https://educacionenquimica.com.ar/index.php/
edenlaqg/article/view/227

*-Becario Postdoctoral del CONICET con lugar de trabajo en
la Universidad Nacional de Quilmes, Departamento de Cien-
cia y Tecnologia, Grupo de Investigacion en Ensefanza de
las Ciencias (GIECIEN).

**_ Investigador Independiente del CONICET con lugar de
trabajo en la Universidad Nacional de Quilmes, Departa-
mento de Ciencia y Tecnologia, Laboratorio de Investiga-
cion en Funcionalidad y Tecnologia de Alimentos (LIFTA).
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El dificil arte de convivir

Por Maria Raquel Bonifacino

} La convivencia es una composiciéon
delicada entre personalidades, cul-
turas y corazones, donde cada instante
cuenta y cada gesto importa.

La convivencia humana es un tapiz
complejo, tejido con hilos de diversas
culturas, ideologias y personalidades, a
diferencia de otras especies, que se
rigen por instintos, solidaridad y jerar-
quias claras.

La empatia, esa habilidad de ponernos
en el lugar del otro, es fundamental
para la convivencia. Sin embargo, ésta
se ve eclipsada por el egoismo o el
miedo a lo desconocido. Las diferen-
cias, en lugar de celebrarse como una
riqueza, se convierten en barreras.
Otras especies viven en armonia guia-
das por la supervivencia del grupo. Los
lobos, por ejemplo, trabajan en manada,
y los elefantes cuidan de sus crias colec-
tivamente. En cambio, los humanos,
dotados de conciencia individual, a
veces olvidamos que somos parte de un
todo, que todos somos uno.

En ultima instancia, aprender a convivir
es un desafio constante, una obra en
progreso, una prueba de nuestra capaci-
dad para dar y recibir, para construir
puentes en lugar de muros. Es un recor-
datorio de que, en el fondo, todos bus-
camos lo mismo: ser entendidos, valo-
rados y amados. Y en ese anhelo comun,
encontramos la clave para vivir en ar-
monia, no solo con nuestra especie,
sino, con toda la naturaleza. Requiere
de la voluntad de escuchar, de la humil-

dad para aceptar nuestras limitaciones y
del coraje para cambiar. Tal vez, al
mirar mas alld de nuestras diferencias y
al reconocer que, en esencia, todos
compartimos los mismos anhelos y te-
mores, podamos encontrar el camino
hacia una convivencia mas armoniosa.
Suponemos que con el pasar del tiempo
hemos aprendido a convivir, pero ni
ain en un mismo edificio es una tarea
facil, aunque seamos vecinos de pisos
distantes. Incluso al formar parte del
chat de un grupo, opiniones diversas,
hacen molestar a varios de sus inte-
grantes, muchas veces.
Nuestra historia esté llena de conflictos,
pero también de historias de unidad y
cooperacidn. La clave podria estar en la
educacidén, desde el seno familiar, y en
la promocién de valores que fomenten
la comprensién mutua y el respeto.
Todos somos uno y todos somos res-
ponsables sin excepciones y, dado que
el silencio, la inmovilidad y el aisla-
miento son cémplices, tenemos la obli-
gacion de actuar y ensefiar a convivir l
*Escritora uruguaya, autora de
“Amantes seriales” y "Mukul, mas alla
del secreto” entre otros. Coach de
Inteligencia Emocional y Creativa.
www.mariaraquelbonifacino.org
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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

"Hidratarse también es

;Por qué

SANACION CON ENERGIA PRANICA

Solucion inmediata a sus dolores

sin drogas ni medicamentos y sin tocar al paciente

Espalda - Contracturas - Cervicales
Stress - Jaquecas - Ansiedad
Falta de energia y vitalidad

Cansancio - Lumbalgias

o .

UNjty...
Es un Don Natural Harjog

Sr. José - Whatsapp: 11 5886-0863

usar un desodorante

reponer sales” sin aluminio?

» Ha sido de publico conocimiento

que el tenista Rafael Nadal durante

sus partidos se ha hidratado con un
particular sobre. Se trata nada mas

ni nada menos que agua de mar es-
terilizada que ayuda a reponer elec-
trolitos muy rapidamente.

Incorporar sales y minerales mari-

nos durante la actividad deportiva

es clave ya que retrasa la aparicion

de fatiga, la recuperacién muscular es
mucho mas rapida y mejora el estado de
hidratacién y nutricion celular.

Agregar una pequefa porcion de Sal Marina
al agua es una forma de reincorporar estos
electrolitos de manera rapida y eficaz. Sin
embargo, existen mejores opciones para
remineralizar y reponer electrolitos. Es im-

portante destacar que las bebidas iso-
ténicas comerciales no son una buena
opcidn por su bajo aporte nutricional y
su contenido de azucar y edulcorantes.
Ormus patagonia es una excelente via
para potenciar nuestra hidratacion y
rendimiento deportivo, aportando-
nos mas de 80 minerales marinos de
alta biodisponibilidad que tu cuerpo
necesita para realizar toda actividad
fisica! Entre ellos, se destaca el Magnesio
que regula la contraccion y relajacion mus-
cular, potencia la producciéon de energia a
nivel celular y acelera la recuperacion fisi-
ca post entrenamiento W
Para mas info ingresa a
www.ormuspatagonia.com
@115164-1485| @ormuspatagonia

» Te lo resumimos

en 3 puntos claves:
BIENESTAR A LARGO
PLAZO: Los desodorantes
con aluminio pueden ge-
nerar acumulaciones in-
deseadas con el tiempo y
aumentar la toxicidad.
Ademas, tapan tus poros,
impidiendo que tu siste-
ma excretor funcione co-
rrectamente. Cambiar a
uno sin aluminio es cui-
dar tu bienestar.

PROTECCION NATURAL:

desodorantes incorpora

magnesio, un mineral que controla la

transpiracion y los olores

te, sin bloquear tus poros.

REGULARIZACION & DETOX:
Gracias a la Zeolita, elimina-
mos aluminio y metales pe-
sados que pueden haberse
acumulado por usar desodo-
rantes convencionales. De
esta manera recobramos el
natural funcionamiento de
nuestras glandulas y axilas.

Da de baja al aluminio y
hacé espacio para una
nueva dimensién del cuida-
Nuestros do personal |
n Ormus vy Para mds info ingresa a
www.ormuspatagonia.com

naturalmen- @115164-1485 | @ormuspatagonia
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Los centros de energia

} A través de los siglos, las siete glandulas en el inte-
rior del cuerpo fueron consideradas como centros
de energia, responsables de la regulacion de la corriente
de la energia en los diferentes sistemas del cuerpo. Las
siete glandulas del cuerpo son, en orden ascendente:
Las glandulas sexuales (prostata y testiculos; ovarios,
ttero y las glandulas mamarias o senos) que regulan la
secrecion de la hormona, la energia y la reaccién sexua-
les y la reproduccién.

Las glandulas suprarrenales que suministran el funciona-
miento de los rifiones, de la piel y de la columna vertebral.
El pancreas que ayuda a controlar la digestion, el por-
centaje de azucar en la sangre y el calor del cuerpo.

El timo que gobierna al corazén, los pulmones y los
huesos del cuerpo.

La glandula tiroides que mantiene el metabolismo de las
células del cuerpo.

La hipéfisis que rige la mente, la inteligencia, la memoria,
la cordura y el pensamiento. La glandula pineal que afec-
ta directamente a las otras glandulas por sus secreciones
y gobierna nuestra comunicacién en un plano espiritual.
Se puede representar las siete glandulas como recipientes
vinculados uno al otro por una serie de arterias o de

tubos. Cada recipiente (glandula) depende de los otros
por su abastecimiento de liquido (energia). Si el recipien-
te A (las glindulas sexuales) se llena de liquido, este
fluido circulard lentamente a través de las arterias hasta
los otros seis recipientes. Lo mismo, si el recipiente C (el
pancreas) llegase a perder una cantidad excesiva de su
fluido (por un escape cualquiera), cada uno de los otros
recipientes daria una parte de su reserva para volver a
establecer el equilibrio en el interior del sistema. La ener-
gia circula en nuestro cuerpo de manera similar. Se pro-
duce un estado de debilidad o de predisposicién a la en-
fermedad cuando un sistema, o en este caso una glandula
es, a causa de una cierta razon, privada de energia. Nues-
tra tarea consiste entonces no solamente en reestablecer
el equilibrio de la corriente de energia para superar esta
debilidad, sino también en estimular la corriente de ener-
gia para elevar al maximo su nivel en el interior del
cuerpo. Gracias a este incremento de la energia, podemos
suprimir nuestra debilidad del momento y curarnos y
también podemos utilizar el nivel superior de la energia
para dilatar nuestros centros espirituales
De "El libro de los ejercicios internos"
Dr. S.T. Chang / R.C. Mille

Una Meditacion

} La siguiente oracion, de mucha fuerza e inspiradora,
puede ser utilizada como motivo de meditacién, vi-
sualizando un rayo de luz que parte del centro del pecho
y se expande, envolviéndonos y proyectandose alrededor.
Yo soy la Luz del mundo, soy un ser que ha venido de
Luz, vive en la Luz y crea la Luz.

Adonde quiera que voy, yo soy las manos de Dios traba-
jando en la Tierra, y soy inspirado por la Voluntad Divina.
Soy impulsado por la Fuerza Divina y estoy trabajando
en el Plan Divino.

Yo soy parte de una cadena de Amor y de buena volun-
tad, que se extiende por todos los rincones del planeta.
Yo soy la punta de lanza para la llegada a la tierra de los
Maestros de la Jerarquia.

Yo soy una antena cdsmica que se abre hasta el infinito

para recibir las Bendiciones del Altisimo.

Yo soy un emisor de todas esas energias que estoy reci-
biendo, para multiplicarlas por donde quiera que vaya y
hacerlas llegar a todos los lugares.

Yo soy la palabra que sana, las manos que ayudan, los
pies que dirigen, la mirada que salva.

Yo soy el microcosmos en accién, soy la red que comu-
nica al hombre con Dios, soy el vinculo de fraternidad
en donde se funden todos los seres humanos.

Yo soy la luz del mundo, el aniquilador de la oscuridad
y la confusién, el guerrero de la luz, el que alumbra sin
dar sombras, la roca firme en donde se apoyan las em-
barcaciones de la Vida.

Yo soy la sonrisa que alienta, el brazo que consuela, y
soy el hijo de Dios en la Tierra®

YO SOY

“En lo Infinito y en lo Eterno”

Canalizado por: Juan Carlos Romero
Disefno y realizacion : Beba Rancano7

Un Nuevo Simbolo (para esta
Era) ha sido canalizado luego
de 126000 afios, en esa época
ya se utilizaba, para incremen-
tar los Despertares Interiores.
Por medio de la Energia Vi-
bracional generada en el paso
del Portal 8-8-8 y acelerar la
activaciéon del ADN de SILI-
CIO de nuestro cuerpo, el cual
se pone en funcionamiento 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
esta manera CREAR todo lo IMAGINABLE.

Disefos Energéticos

FENG SHUI - Diseno y Decoracién Energética

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

Joyas Dindmicas | Disefios Exclusivos y Registrados

bebarancano@yahoo.com.ar

(15)4060-4454 | www.bebarancano?7.com.ar

ACUP UNTURA en CABA

Dr. Juan Kitagawa

Médico con Enfoque Holistico Integrativo.
Posgrado en Estrés.

Tratamiento del Dolor y Ansiedad.

"La acupuntura se utiliza desde la antigiiedad

para mantener Equilibradas a las personas”
(O155767-1467
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El zodiaco y el karma

- ARIES -

Por Maria Del Carmen Savasta
Astrologa - Prof. de Tarot

} El Karma no significa Castigo o Recompensa, sino
que es la devolucién a la manera de proceder con
nuestras acciones fisicas, mentales y actitudes positivas
o0 negativas, en nuestro paso por la Vida. El Karma es el
resultado maravilloso del aprendizaje del Alma que nos
permitira evolucionar como Misién de Vida.

ARIES y la leccion del Karma: El camino de la tran-
sicién estd en admitir que el ser tan individualista, no
les permite aceptar en el momento apropiado las nece-
sidades y conceptos de los demés. Cierta actitud triun-
falista los suele hacer competitivos, intolerantes y sin
tacto, frente a los sentimientos de las personas de su
entorno. Que el amor que le inspira una pareja no se
convierta por su parte, en “dominacién”.

Trabajen la paciencia y la ambicién extrema. Reflexio-
nen antes de actuar, tienen muchos valores a su favor,
resultado del Karma positivo. Deben exaltar su optimis-
mo, alegria y su alma de nifo/a y el jugarse enteramen-
te por los/as personas que le inspiran afecto verdadero.
Disfruten de esa virtud en Uds., que cuando el dafnio
recibido no haya sido muy doloroso, el rencor que pue-
dan sentir no les dura mucho tiempo.

« MENSAJE DEL TAROT:
9 de BASTOS

2 de OROS

LA ESTRELLA

Este es un Ano donde los movimientos planetarios be-
neficiaran y pueden poner a prueba a los Arianos/as, si
maduran bien las decisiones para los cambios que se
propongan. Eviten involucrarse en negocios, relaciones,

sociedades o proyectos no afianzados ya que pueden
equivocarse y sufrir las consecuencias. Aprovechen los
beneficios que les depara el 2024. Cuide su dieta, admi-
nistre su ansiedad y mal humor. Disfrute del aire libre.

« MENSAJE DE LOS DADOS ASTROLOGICOS:
Signo: GEMINIS

CASA: N° 4

Planeta: LUNA

Este mensaje nos habla de la necesidad de Aries de
conectarse mas con sus propia Raices (familia, senti-
mientos internos). Tal vez intuya que es el momento
de tener su propio hogar, independizarse o transfor-
mar su vivienda en un lugar de trabajo. También
puede manifestar la incomodidad de compartir su
casa con otras personas y buscar una renovacién. Lo
positivo es hacer los cambios racionalmente, no por
capricho o impulso.

« MENSAJE DE LAS RUNAS |
ASTROLOGICAS - NUMEROLOGICAS
Runa NIED (Desénimo)

Numero: 5

Planeta: MERCURIO

La orientacién de esta Runa, es el de evitar el agobio
que puede presentarse en cualquier Ambito de su vida.
Evadir las tentaciones y complacencias con uno
mismo/a. Tomar la determinacién de poner en orden y
tomar conciencia de sus debilidades. Utilizar sus pun-
tos fuertes para evitar que el desinimo disuelva las

hermosas perspectivas que les ofrecera este Ano.

Recuerda Aries: "Madurar es cuidar lo que dices,
respetar lo que escuchas y meditar lo que callas".

EXITOS ARIES, hasta el préximo afio ™
(15)5592-7130 / 2124-2605 / (15)5592-7547
creaciones_lunazul@yahoo.com.ar
@creacioneslunazulok
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Lectura del cuerpo a través
de los relojes cosmicos

} Nadie se atreveria hoy en dia a negar
la ciencia que estudia las relaciones
entre los seres vivos y el ambiente fisico-
césmico; los defensores del ecologismo
se movilizan en defensa del medio natu-
ral del entorno.

La Homeopatia se incluye en una medici-
na preventiva, que define de manera dis-
tinta la identidad del hombre y la identi-
dad de una biologia de la Naturaleza.
Sabemos que el hombre es algo mas que
la suma de sus érganos y de sus funcio-
nes. Entre el nacimiento y la muerte
existe una continuidad que traspasa el
tiempo, escapa a todo origen real, envol-
viéndola, al tiempo que la actualiza.

El ser vivo no es una excepcién en la
gran armonia natural que hace que las
cosas se vayan adaptando las unas a las
otras. No rompe con ningtn acuerdo, no
estd en contradiccién ni en lucha con las
fuerzas cdsmicas generales. Todo lo con-
trario, forma parte del conjunto univer-
sal de las cosas, y la vida del animal no
es mas que un fragmento de la vida total
del Universo.

A través de la transiciéon genética, esta-
mos en la via filogenética de una conti-
nuidad especifica, ponemos en contacto
nuestro pasado y nuestro porvenir,
somos los nudos de una red que aparen-
temente se dirige hacia el porvenir.
Somos como el pijaro migratorio que
habiendo partido de Australia, atraviesa
Japon y llega a la costa oeste de los Esta-
dos Unidos después de un viaje de
25000 kilémetros que dura 6 meses. El
mapa del itinerario estd inscripto en las
moléculas quimicas de los nucleos de las

células de la especie.
Gracias a la individualizacién genética
nos hemos dado cuenta de que no exis-
ten dos individuos idénticos; por medio
de los detectores de la personalidad sabe-
mos hoy en dia que los individuos reac-
cionan de forma individual, que algunas
enfermedades consideradas antafio veni-
das del exterior no son mas que errores
del cédigo genético.
Incluso, algunas veces somos victimas de
los programas e instrucciones que nues-
tra célula recibe al nacer (espondiloartri-
tis, enfermedad del colégeno). Sin em-
bargo, por medio de esta permanente
identidad diferente, transportamos los
fragmentos de una armonia universal.
Los ritmos bioldgicos que nos traspasan
constituyen la réplica exacta de los que
rigen el cosmos.
Dice al respecto Roger Caillois: Algunos
dirdn que esto es un antropomorfismo.
En realidad, es justo al revés, porque no
se trata de explicar, partiendo del hom-
bre, algunos hechos enigmaticos que
comprobamos en la naturaleza, sino, al
contrario, estamos tratando de explicar
al HOMBRE, que proviene de las leyes
de esta misma naturaleza y que pertene-
ce a ella por casi todo en él.
En lo sucesivo sera imposible considerar
al hombre fuera de su ambiente césmico,
y la Homeopatia se impone a si misma
armonizar al individuo en medio de
todas las dificultades que exponen al
hombre a brutales variaciones de su
fisiologia M

“Lenguaje del cuerpo y homeopatia”

Dr. Roland Sananés



convivir | 30




INFORMACION GENERAL

convivir |31

Propiedades de los alimentos en contexto de la medicina tradicional china

L.OS sabores (. parte)

El segundo pardmetro para definir las propiedades

de los alimentos en el contexto de la medicina tra-
dicional china, es su sabor, hay que tener en cuenta que
alimentos de sabores diferentes actian de manera dife-
rente, y alimentos de sabor idéntico actian de forma
similar. A partir de esta constatacién se ha podido
establecer la teoria de los sabores aplicada a la utiliza-
cién de los alimentos.
Hay cinco sabores: el 4cido, el amargo, el picante, el dulce,
el salado. Los sabores amargo, salado, acido pertenecen al
yin. Los sabores picante, dulce pertenecen al yang.
Su Wen dice que los sabores picantes y dulces dispersan
y son de naturaleza yang, los sabores acidos y amargos
evacuan y son de naturaleza yin; el sabor salado des-
obstruye y precipita y es de naturaleza yin.
Segtn la teoria de las cinco fases o cinco movimientos,
a cada sabor le corresponde un 6rgano sobre el que
incide de manera especifica: el sabor acido corresponde
al higado, el sabor amargo al corazén, el picante al
pulmon, el dulce al bazo y el salado al rindn.
En cantidad moderada, un determinado sabor nutre al
6rgano con el que se corresponde, pero un exceso pun-
tual de dicho sabor lo dana.

 El sabor acido: Pertenece al yin. Es descendente y
centripeto. Tiene una accién de contencién, que aguan-
ta, que retiene lo que se escapa (astringente). Esta
accion astringente incide en la esfera del Qi, de la san-
gre, de la esencia y de los liquidos organicos. Suele

emplearse el sabor 4cido en caso de sudor

por vacio, de diarrea, de enuresis, de emisio-

nes seminales o de leucorrea. Podemos
encontrar el sabor 4cido en buena parte de las

frutas. En las bananas, los albaricoques, las

cerezas, los limones, las granadas, los caquis, las

peras, las manzanas, las ciruelas y las uvas. También
en hortalizas como los tomates o las verdolagas, en los
quesos y claramente en el vinagre.

« El sabor amargo: Pertenece al yin y es descendente y
centripeto. Purga, drena moviliza, clarifica, hace descen-
der, elimina las obstrucciones y seca.

« El sabor picante: Pertenece al yang y es ascendente
y centrifugo. Difunde y disipa, moviliza el Qi, activa la
sangre, y humedece y nutre. Es util para resolver la
superficie, movilizar el Qi y activar la sangre y favore-
cer el metabolismo del agua.

Tiene una accién dispersante, que hace circular los liqui-
dos organicos, abrir los poros, regularizar el higado y
estimular la circulacién de la sangre. La accién dispersan-
te actia a dos niveles: por una parte, dispersa los perversos
externos de la superficie, ya que su movimiento ascenden-
te y centrifugo le confiere una accién sudorifica. Moviliza
el Qi y activa la sangre, con lo cual dispersa los estanca-
mientos y las acumulaciones del interior. Podemos encon-
trarlo en los ajos, en el hinojo, las cebollas, los rabanos y
los puerros. Todos los alcoholes son picantes, asi como una
serie de condimentos y especies, como el anis estrellado,
la canela, el cardamomo, el cilantro, el jengibre, el aceite

de soja, la mostaza, la menta, la nuez moscada, el orégano
y la pimienta negra.
o El sabor dulce: Pertenece al yang y es ascendente y
centrifugo. Suplementa y beneficia, armoniza el cen-
tro, modera y relaja la tension. Calma el dolor y
trata las contracturas dolorosas, armoniza las
emociones y distiende el higado, calma la ple-
nitud del higado y corazén. El sabor dulce
posee una afinidad particular hacia el calen-
tador medio, pero hay que tener en cuenta
que en cantidad moderada el sabor dulce
nutre el bazo, pero en exceso puntual lo perju-
dica, ya que genera humedad, el gran enemigo del
bazo.
« El sabor salado: Pertenece al yin, y es descendente y
centripeto, tiene una accién precipitante, de ablanda-
miento y de dispersién de los endurecimientos que le
hace dispersar el bocio, la escréfula y los nédulos de
mucosidades. Se utiliza en caso de escréfula, de nddulos,
de bocio o de estrefiimiento por sobrepresion de calor. El
sabor salado de las algas sargazo, y el de las kombu puede
ablandar las masas. En cantidad moderada nutre el
rifién, en exceso puntual perjudica el rindn y los huesos.
Ademais, el sabor salado esta contraindicado si hay un
vacio de sangre, ya que perjudica a este liquido esencial
y lo seca. Podemos encontrarlo en todas las algas, en las
gambas, los cangrejos, las ostras, los mejillones, la carne
de cerdo y la de pato. También en la cebada y en condi-
mentos como la sal de cocina y la salsa de soja.
Hemos visto que de acuerdo al diagndstico que se
realice del paciente si tiene una enfermedad Yang, o
Yin hay que utilizar los alimentos adecuados de acuer-
do a su cualidad térmica y debe combinarse de acuer-
do a su sabor también dependiendo del 6rgano que
esté enfermo M
Dra. Elizabeth Marquez / Acupunturavzla@gmail.com
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