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EDITORIAL

Tener conciencia sobre nuestra salud y actuar de manera
proactiva es esencial. No debemos esperar a estar enfermos para
cuidar nuestro bienestar. Prevenir implica tomar decisiones
informadas sobre nuestros habitos de vida para anticiparse a
posibles problemas de salud.

En este punto, el principal aliado del consumidor es el profesional
que desde el mostrador juega un papel clave como consejero de
salud. Su cercania y conocimiento le permiten orientar al
consumidor en sus decisiones, ofreciéndole soluciones naturales
y eficaces para prevenir diversas afecciones.

El cuidado de la salud es una responsabilidad compartida entre
los individuos y los profesionales. En Soria Natural entendemos
que también debemos sumarnos, como un eslabén mas de esta
cadena, ofreciendo al prescriptor, desde nuestra experiencia
como laboratorio de salud natural, las herramientas necesarias
para fortalecer su capacidad para recomendar productos
naturales, como complementos alimenticios y plantas
medicinales y guiar al consumidor hacia una decision saludable.
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PLANIFICA TUDIA

7:00

HORA DE
LEVANTARSE

Olvidate del dulce.
Incluye proteinas,
fibray grasas
saludables para
tener energia
durante todo el dia.

No pospongas
eldespertadory
haz 10 minutos de
estiramientos al

levantarte.

TRABAJOO

ESTUDIO

Manténunabuena
posturaylevantate
cadahorapara
descansarlavista
y evitar latension
muscular.

DESCANSO
REPARADOR

Duermeuna
siestade nomas
de 20 minutos
paramejorarla
productividady el
estado de animo.

Priorizalas
verdurasy las
legumbresy evita
comer con prisa.

ENERGIA PARA
EMPEZAREL DiA 1=

Lasvitaminas del grupo B juegan un papel
fundamental en lareduccion del cansancio
y la energia. Si sientes que te falta vitalidad

por las mananas, puedes complementar
tu desayuno con Fost Print, que ayuda al
rendimiento fisico e intelectual.

UN EXTRA DE
CONCENTRACION 1=

El multitasking y la hiperestimulacion
alaque estamos sometidos en el diaa
dia, asicomo una mala alimentacion,
influyen/directamente en la memoriay
concentracion. El ginkgo biloba mejora
la circulacion sanguineay cerebral,
activando la mente.

fostprint L US

2> :
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ALIMENTACION Y ACIDOS

~t GRASOSESENCIALES 7

Las semillas de lino, el aceite de oliva, los
pescados grasos, las nueces, el aguacate y
las cruciferas y verduras de hoja verde, nos

aportan omega 3. Sin embargo, nuestra dieta
actual es cadavez mas pobre en estos acidos
grasos esenciales, necesarios para la salud
cardiovascular, la salud mentaly ocular, la
reduccién de lainflamaciony la piel. iSiempre
puedes optar por un suplemento con las
cantidades EPAy DHA recomendadas!

LUZ SOLAR

Exponerse alaluzsolar durante al menos
20 minutos al dia ayuda a mantener niveles
adecuados de vitamina D, clave paraun
sistema inmunitario fuerte y para la salud de
nuestros huesos. Ve caminando al trabajo
orealiza ejercicio al aire libre. En caso de
déficit, un suplemento de vitamina D es una
buenaopcién.

N —
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CON HABITOS SALUDABLES

16:00
VUELTA AL
TRABAJO

Recuerdamantener
unabuena
hidrataciony tener
tubotellade agua
siempre cerca.

19:00
EJERCICIO

Caminar o hacer
deporte reduceel
estrésdel diaadia
ymejoralasalud

general.

Evitaalimentos
pesados para
facilitar ladigestion
y tener un mejor
descanso.

23:00
HORA DE
DORMIR

Duerme al menos
7-8 horas para
undescanso
reparador.

Para pot
deunasi
adormir,
de lavand
ayudana

aradores
os parair
e esencial
almohada
lamentey

ntal para
racion

oéacidos
I colageno,
rtilago de
,tiene un

Mincartily
minoacidos

ndamental
rtante para

ngredientes
ctivo.

nervioso.

extractos
rimidos.
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Cuando planificas tus vacaciones ideales no puedes olvidar que la
posibilidad de que la diarrea arruine el viaje existe, sobre todo, en
determinados destinos. La diarrea del viajero es un problema muy comun
en algunas latitudes, con otro climay condiciones higiénicas, que suele
estar provocado por virus o bacterias como el E. coli. En estas situaciones
un buen aliado puede ser un probiotico. El Saccharomyces boulardii es una
levadura probiotica que ha demostrado ser especialmente eficaz en caso
de diarreas. Es resistente al acido gastrico, con lo que llega hasta el
intestino y alliayuda a la microbiota intestinal a consequir el equilibrio.
También protege la mucosa reduciendo la inflamacion y la irritacion que
provoca la diarrea. El Saccharomyces boulardii también es muy util para
prevenir las diarreas que estan asociadas a la toma de antibioticos.

control del colestersl

La levadura roja de arroz es uno de los ingredientes naturales mas
reconocidos para ayudar a controlar el colesterol. Esta capacidad se
debe a que contiene monacolina K, una sustancia que tiene un efecto
similar a las estatinas, el medicamento que se utiliza para reducir el
colesterol. La levadura roja de arroz contiene compuestos que ayudan a
bajar los niveles de LDL (“colesterol malo®). Otra alternativa natural es la
berberina que se extrae de la corteza de la raiz de la Berberis aristata.
Las investigaciones han mostrado que es efectiva para disminuir los
niveles de lipidos en sangre. La ayuda natural debe ir acompanada de un
estilo de vida saludable en el que no falte la actividad fisica y una dieta
baja en grasas saturadas y rica en monoinsaturadas y poliinsaturadas.

infecciones wiinarias en verano

¢Por qué laincidencia de la cistitis aumenta durante el verano? La cistitis es
una infeccién provocada por la proliferacion de bacterias patégenas en las
paredes de la vejiga. Cuando hace calor sudamos masy, si no nos hidratamos
lo suficiente, disminuye la produccién de orina con lo que se reduce la
eliminacion de bacterias mediante al tracto urinario. Algunas investigaciones
han demostrado que cuando la temperatura media semanal se situa entre 25y
30 °C laincidencia de las infecciones del tracto urinario aumenta entre un 20 y
un 30% respecto alas semanas en la que la temperatura media esta entre los 5
ylos 7,5 °C. Ademas, pasar tiempo con el bafiador mojado también puede
favorecer un ambiente humedo, propicio para el crecimiento de las bacterias.
La gayuba es una de las plantas mas Utiles en estos casos. Tiene actividad
antiséptica urinariay diuréticay ayuda al funcionamiento de la vejiga.
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Realizar deporte en espacios abiertos y'al aire libf@hos permite conectar con la nattiraleza mientras
mejoramos nuestra forma fisica y, también, nuestro bienestar mental. iTe damos ideas!

ventajas de entrenar ol aive libre recomendaciones
. Mejorala circulacion sanguinea, el funcionamiento . Evita las horas centrales del dia, cuando

de los pulmonesy el rendimiento de los musculos, hace mas calor, y aprovecha los amaneceres
al recibir una mayor oxigenacion. y atardeceres.

. Aumenta los niveles de vitamina D, esencial . Lleva siempre agua para mantener
para la salud 6seay el sistema inmunitario. una buena hidratacion.

. Reduce los niveles de estrés y ansiedad y . Estiraantesy despues del entrenamiento
estimula la produccién de endorfinas, la hormona para evita lesiones.
de la felicidad, mejorando el estado de animo. ooy
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5 PLANTAS

Cupressus sempervirens L.

El ciprés se utiliza tradicionalmente para tratar diversos trastornos circulatorios por sus
propiedades venotonicas, antiinflamatorias y antioxidantes.

Contiene proantocianidinas que ayudan a proteger las paredes de las venas al inhibir la
accion de algunas enzimas, como la elastasa, que degradan sus tejidos.

Ademas, por su accion antioxidante, actia como vasoprotector ya que en el tejido
inflamado se produce un aumento de radicales libres que pueden danar las membranas de
las células de la pared de las venas.

Ruscus aculeatus L.

Elrusco se considera una de las plantas con mayor accion farmacoldgica sobre la
circulacion venosa. Fortalece las paredes de las venas para favorecer el retorno de la
sangre.

Gracias alaaccion sinérgica de sus principios activos produce unavasoconstricciony,
ademas, aumenta laresistencia de los capilares y disminuye su permeabilidad.

Los flavonoides, por su efecto diurético, pueden contribuir a eliminar el liquido que forma
eledema.

Aesculus hippocastanum L.

Las semillas del castano de indias contienen escina, un componente con accién
antiinflamatoriay antiedematosa. Ademas, aumenta el tono venoso y laresistencia de
los capilares. El castano de indias también contiene flavonoides y proantocianidinas que
contribuyen a suaccion venotonica, vasoprotectoray antioxidante.

Vitis vinifera L. var.tinctoria

Lavidrojaesunvenotdnicoy vasoprotector, ayuda a disminuir la permeabilidad de las
venasy eledema. Lavidrojatiene, porlos antocianos que contienen las semillasy la piel
de las uvas, unaimportante accién antioxidante. Por su accion vitaminica P esté indicado
en caso de varices, flebitisy hemorroides.

Hamamelis virginiana L.

El extracto de hamamelis es vasoprotector, aumenta la resistencia de la pared de las
venasy de los capilares, disminuye la permeabilidad capilary el edema. Por su contenido
en flavonoidesy taninos, tiene propiedades vasoconstrictoras y antiinflamatorias.



rencsa crénica

Esun trastorno que se produce cuando las venas tienen dificultad para enviar de vuelta
la sangre desde los pies hacia el corazon y no pueden superar la gravedad. Provoca molestias.

Haz ejercicio Caminar, nadar o montar en

e N\

Exceso de peso El sobrepeso aumenta

la presion sobre las piernas. bicicletaayudaamejorar la circulacion.
Embarazo Las hormonasy el aumento de Elevalas piernas Acostarsey levantar las
peso pueden afectar ala circulacion. piernas sobre el nivel del corazén unos

minutos al final del dia mejorala circulacion.
Sedentarismo Pasar mucho tiempo sentado

. . - Masajes circulares Hacer masajes suaves
o de pie puede empeorarlacirculacion.

desde el tobillo alarodilla, ayudara a estimular

Ropa ajustada Evita laropa muy cefiday los el flujo sanguineo.
zapatos con mucho tacon. Usa medias de compresioén Pueden ayudar a
Calor Las altas temperaturas hacen que los mejorar la circulaciony reducir la hinchazoén.
vasos sanguineos se dilateny tengan mas Hidratacion Esimportante beberagua
volumen de sangre. suficiente y reducir el consumo de sal.
\ J L J

PIERNAS

@ e I CANSADAS*
PIERNAS 50 mL
C.ﬂNSﬂIDﬂS‘
30 capsulas e
vegetales z
@
)
. - 9 N
con ciprés, ; 3
castaio de indias, o -
19

hamamelis y rusco

FAVORECE LA CIRCULACION VENOSA Y REDUCE
LA SENSACION DE PIERNAS CANSADAS Y PESADAS



I CUIDATE

PRIORIZATE

(abnpo«tamiwdepensa»ewumm&smo

Vivimos en un mundo lleno de responsabilidades, exigencias y compromisos que a menudo nos
hacen poner las necesidades de los demas por delante de las nuestras. Sieres de los que, bienen el
trabajo, bien en el entorno familiar, siempre busca ayudar alos demasy te olvidas de ti mismo, debes

comenzar a cambiar de actitud.

Cuidarse auno mismoy darse prioridad no es un acto de egoismo, sino de autoestimay autocuidado,
dos pilares esenciales para tener una vida equilibrada. ;Sabes por qué es tan importante dedicarte

tiempo atiyatubienestar fisicoy emocional?

EL CUIDADO PERSONAL
COMO BASE DEL BIENESTAR

A menudo, subestimamos lo importante que

es cuidarnos. Cuidarse no solo significair al
gimnasio o alimentarse bien, también es
reservar tiempo para descansaryrelajarse. Es
necesario que cada uno separeconocer cuando
necesita desconectar.

Lasalud mental también es muy importante.
A medida que tratamos de cumplir con las
expectativas externas, podemos perder de
vista nuestras propias necesidades
emocionales. Practicar el autocuidado mental
puede incluir actividades como la meditacion,
elyoga, leer, escribir o, simplemente, pasar
tiempo en soledad.

EVITA EL AGOTAMIENTO Y EL ESTRES

La falta de cuidado personalamenudo lleva al
agotamiento fisicoy emocional, lo que, alargo
plazo, puede causar estrés cronico. El estrés
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prolongado puede debilitar el sistema
inmunitario, hacer que perdamos concentracion
eincluso afectar a nuestra salud cardiovascular.
Dedicarnos tiempo a nosotros mismos, a
descansary ahacer cosas que nosrecarguen,
es clave para prevenir estos efectos nocivos.

Ademas, cuando estamos agotados o
estresados, nuestra capacidad paratomar
decisiones e, incluso, cuidar de los demas
disminuye. Sino nos ponemos por delante,
acabaremos desgastandonosy no seremos
capaces de ser tan efectivos en nuestras
relaciones o en nuestrasresponsabilidades.

Esciertoque elamory laempatia porlos demas
son fundamentales en nuestrasrelaciones,
pero esigualmente importante recordar que no
podemos ofrecer lo mejor de nosotros sino
estamos bien con nosotros mismos. Cuando te
das prioridady te cuidas, eres capaz de daralos
demaslo mejor de ti.



£como puedes comenzon o darte p)ow‘u’dad?

. Aprende a decir no cuando sea necesario, establece limites. No todo requiere tu
atenciony energia.

Reservatiempo parati. Encuentra actividades que te hagan sentir bieny marcalas
entuagendasemanal.

Reconoce tus necesidades, escucha
atucuerpoytumente. Identificacuando
necesitas un descanso o un cambio

en turutina.

Integra habitos saludables en tu dia a dia.
Prestaatencion a tu alimentacion, haz
ejercicioy duerme lo suficiente.

Buscaayuda silo necesitasyno dudesen
hablar con un profesional si te sientes
estresado o las emociones te superan.

Pensar en uno mismo también es salud.
Cuidarsey darse prioridad no es un lujo, sino
una necesidad para una vida saludable.

FOMENTA TU CONFIANZA Y AUTOESTIMA  Ademas, cuando nos damos prioridad,
creamos habitos positivos que nos permiten

vivir de manera mas conscientey plena,
disfrutando de cada momento sin la presion
de las expectativas ajenas.

Sentirnos bien con nosotros mismosy cuidar
nuestramentey cuerponosayudaaser mas
resilientes frente alas adversidades. La
confianza enuno mismo aumenta la capacidad
para afrontarlosretosy sequiradelante.

s&fiaNtural ¢EL ESTRES
NO TE DEJA
DORMIR?

AN
e

NN
CN 217928.8

o
g
=
=
=

con melatonina*,
valeriana®,
ashwagandha*,
zinc y vitamina Bg

.
§$ *AYUDA A CONCILIAR

EL SUENO Y A UNA
RELAJACION OPTIMA

| Xl

valeriana,
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BN TE INTERESA

¢OUEES?

Esuncompuesto polifenolico que producen
algunas plantas como respuesta defensiva
ante ataques externos, como pueden ser las

radiaciones ultravioletas, loshongos o algunos
insectos.

BENEFICIOS

SALUD CARDIOVASCULAR

Esunbuen aliado parala salud del corazén al
ayudar areducirlainflamacién enlos vasos
sanguineosy mejorar la circulacién. También se
ha demostrado que ayuda a reducir el colesterol
malo(LDL)y aumentar el bueno(HDL).

PREVENCION DEL ENVEJECIMIENTO
Elresveratrol tiene propiedades antiaging.
Su capacidad para proteger las células

del dano oxidativo hace que sea util para

retrasar el envejecimiento celular. También
estarelacionado conlamejoradelafuncion
cognitivaylaprotecciondel cerebro frente a
enfermedades neurodegenerativas.

ANTIINFLAMATORIO

Por sus propiedades antiinflamatorias ayudaa
prevenirlaapariciony mejorar los sintomas de
algunas enfermedades cronicas como la artritis
o algunas enfermedades autoinmunes.

DONDE SE ENCUENTRA

» Uvasrojasyvinotinto
» Arandanosymoras
» Cacahuetes

¢SABIAS QUE?

Elresveratrol despertéinterésal intentar
explicar la“paradoja francesa” que habla
delabajaincidencia de enfermedades
cardiovasculares entre la poblacion del pais
galo apesardellevarunadietaaltaengrasas
(mantequilla, carne...)y con un alto consumo
devino.

teLOl”ﬂGSQP telomesor
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astaxantina

(OUEES?

Esun carotenoide, un pigmento natural de color
rojo, conuna estructura molecular unica que le
proporciona propiedades exclusivas. Le permite
insertarse enlamembrana celulary actuar de
forma simultanea sobre los radicales libres
tanto enlasuperficie interior como exteriory
enlapropiamembranade la célula. Ademas,

es eficazenlaeliminacion de uno de los tipos
deradicales mas peligrosos para las células: el
oxigeno singlete.

BENEFICIOS

SALUD OCULAR

Laastaxantina es capazde atravesarlabarrera
retinianalo que hace que seaun buen protector
ocular frente ala degeneracién macular.
Ademas, ayuda a prevenir algunos problemas de
pérdidade visionrelacionados con la edad, las
cataratas, el glaucoma... También contribuye
areducirlafatiga ocular que produce estar
mucho tiempo delante de una pantalla.

CUIDADO DE LA PIEL

Laastaxantinaactua como un protector solar
natural ayudando areducir los danos que puede
provocar la exposicion al sol. Contribuye a
evitar las manchas en la piel que producen los
procesos de oxidacion. Ademas, promueve la
produccion de colageno, conlo que nos ayudaa
teneruna piel mas firme, mejorar su elasticidad,
reducir las arrugas y prevenir su aparicion.

RECUPERACION

Tiene propiedades antinflamatorias que ayudan
areducirlainflamaciéon muscular después

de practicar ejercicio intenso o tras sufrir
unalesion. Sieres deportista puedes tomarla
despuésde los entrenamientos paraayudarala
recuperacion muscular. Ademas, contribuye a
mejorar laresistenciay disminuye la fatiga.

¢DONDE SE ENCUENTRA?

» Haematococcus pluvialis
(microalga verde de agua dulce)

e Salmoénytrucha

« Camaronesygambas

.SABIAS QUE?

El poderantioxidante de la astaxantina es 65
veces mayor que el de lavitamina Cy catorce
veces mas potente que el de la vitamina E.

[elomesor

LA IMPORTANCIA DE FRENAR EL ENVEJECIMIENTO

Suplemento dietético con principios activos vegetales que protege

0 « CENTELLA
ASTRAGALO ASIATICA
VERDOLAGA TE VERDE

las células de los radicales libres que causan dafo oxidativo*.

Actividad

ANTIAGING-ANTIOXIDANTE"



BN VIVIR CON SALUD

alimentos para un
BRONCEADO SALUDABLE

La dieta juega un papel esencial para un bronceado saludable. Si quieres lograr un tono
dorado y uniforme, proteger tu piel y prevenir el envejecimiento prematuro presta atencién
alo que comes. Hay algunos nutrientes que tienes que incorporar en tu alimentacion para
cuidar tu piel desde dentro.

4

BETACAROTENO
ZANAHORIA - CALABAZA - BROCOLI - ESPINACAS

Es un pigmento de origen vegetal que en nuestro cuerpo se transforma en
vitamina A. Tiene una elevada capacidad antioxidante, por lo que nos
ayuda a reparar los tejidos, prevenir la aparicion de arrugas y tiene
propiedades fotoprotectoras.

LICOPENO
TOMATE - SANDIA - PIMIENTO ROJO - POMELO

Es otro carotenoide, pigmento natural que da el color rojo a algunos
vegetales, con importante poder antioxidante. Ayuda a mantener la
elasticidad de la piel y tiene accién antiinflamatoria.

VITAMINA C
NARANJAS - LIMONES - FRESAS - KIWI

La vitamina C es fundamental para la produccion de colageno. Ayuda a
mantener la elasticidad de la piel y a reparar los dafos que causa la
exposicion solar.

VITAMINA E
ACEITE DE OLIVA - ALMENDRAS - GERMEN DE TRIGO - AGUACATE

Con propiedades antioxidantes, protege la piel de los dafios solares.
Ademas, ayuda a evitar la piel secay escamosa durante el bronceado.

OMEGA 3
SALMON - SEMILLAS DE LINO - CHiA - NUECES

Imprescindible para la formacion de la membrana exterior de las células y
para mejorar la hidratacion de la piel. Ayuda a reducir la inflamacién y el
enrojecimiento después de la exposicion al sol.

14 Qualitas Vitae



SMOOTHIES PARATU PIEL
BATIDO DE REMOLACHA Y NARANJA

-V2remolacha cocida -1zanahoria

-1naranja -1cucharadita de jengibre fresco rallado

Mezcla los ingredientes junto con hielo picado para obtener un licuado refrescante que te ayudara a tener
una piel luminosa. La remolacha ayuda a aumentar el flujo sanguineo hacia la piel; la naranja, por su
contenido en vitamina C, contribuye a la produccién de colageno; la zanahoria aporta betacaroteno y el
jengibre actua como antiinflamatorio.

-2mango -2 taza de espinacas
-1rodaja de pifa -Tvaso de Bebida Ecoldgica de Avena
-1rodaja de papaya -1cucharadita de semillas de chia

Troceay bate los ingredientes. Ahade la bebida de avenay licia hasta obtener una textura suave.
Ya tienes tu “bomba” de betacarotenos, vitamina C y grasas saludables, que te ayudara a estimular la
produccion de melaninay mantener la piel protegida.




I DIETA

ANSIEDAD
Y APETITO

Nerea Rivera. Departamento de
dietética y nutricion de Soria Natural.

Los trastornos por ansiedad son los mas comunes en el mundo y requieren atencién médica. La
ansiedad es patoldgica cuando se presenta de forma persistente, con una intensidad excesiva que
incapacita a quien la padece para llevar una vida satisfactoria.

En ocasiones la ansiedad se sufre de manera puntual, con episodios de miedo o preocupacion ante
una circunstancia concreta. Este tipo de ansiedad puede ser manejada por la persona afectada,
especialmente si conoce las formas de prevencion y esta alerta a las consecuencias.

Entre los problemas derivados de la ansiedad estan el insomnio, las malas digestiones, la

hipertensiony las alteraciones del apetito.

El apetito es el deseo de comer y puede estar mediado por las hormonas (ghrelina y leptina que

se regulan en funcion del acimulo de grasa corporal), por estimulos visuales u olfativos y también
puede estar influenciado por las emociones. Las emociones impactan especialmente en la eleccién
de los alimentos a ingerir. La ansiedad puede derivar en falta o exceso de apetito

ANSIEDAD Y FALTA DE APETITO

Lafaltade apetito estd asociadaalos procesos

de ansiedad a causade duelo, estados

depresivos o cansancio extremo, que pueden

ocurrir tras sufrirun estrés muy severo agudo

o mantenido.

Laalimentacion debe serlaadecuada

y hay que vigilar la falta de apetito para

no sufrir carencias:

. Silos niveles de glucosa bajan en exceso,
podemos sufrir repentinas ganas de
comer dulces, azUcaresy alimentos poco
nutritivos y saludables.

. Sinocomemoslonecesario, el déficit
caloriconos llevaraaagudizarun
cansancio que puede agravar cuadros
depresivos.

. Podemos sufrir carencias de vitaminas
y minerales.

. Una falta de hidratacion puede ocasionar
cefaleasy dolores musculares.

16 Qualitas Vitae

ANSIEDAD Y EXCESO DE APETITO
Como hemos comentado antes, las emociones
pueden modular el apetito. La comida,
especialmente los azUcares o los productos
muy sabrosos, nos generan, ademas de plenitud
estomacal, una sensacion placentera. Nuestro
paladar se divierte gracias ala fiesta de sabores
que provocan productos como snacks de bolsa,
bolleria, comidarapida, etc.



Cuando acusamos tristeza o angustia, podemos
tener lafalsanecesidad de compensar

estas emociones desagradables con otras
satisfacciones.

Cuidado, porque la falta de control que se
siente ante estos alimentos puede llevar a
comportamientos compensatoriosy a hacer
restricciones enladietaque vanaaumentaraun
mas la ansiedad, la culpay el apetito.

Ademéas, laansiedady el hambre provocan que
no mastiquemos los alimentos correctamente
y“engullamos” muy rapido la comida, lo que
retrasalaaparicion de saciedad.

Enresumen, muchos trastornos de ansiedad
puedendesembocar en trastornos del apetitoy,
alrevés, el tipo de dieta puede serlacausadela
aparicion de ansiedad.

Entre los alimentos o bebidas que pueden
causar ansiedady, por tanto, afectar a nuestro
apetitoyanuestro estado de animo tenemos,
por ejemplo, las bebidas estimulantesy
lasIlamadas “energéticas”, los dulcesy los
productos ultra-palatables, el alcohol...

Por el contrario, hay alimentos o habitos
dietéticos que nos van a ayudar a disminuir la
ansiedad.

CONSEJOS PARA REDUCIR LA ANSIEDAD POR LA COMIDA

COMER DE FORMA CONSCIENTE (mindful eating), implica poner plena atencion en el acto de masticar,
saboreary deglutir, y también en esforzarnos en reconocer como nos sentimos trasingerir aquello
que hayamos comido. Este ejercicio ayuda a combatirlaansiedad por la comida.

A LA HORA DE LA CENA incluir carbohidratosy alimentos ricos en triptofano.
Eltriptofano es unaminoacido esencial enla produccion de serotonina(hormona de la serenidad)y
esun precursor de lamelatonina(hormona que favorece el descanso nocturno). Algunos alimentos
ricos en triptéfano son las semillas de calabaza, sésamo o girasol, las carnes como el pavo, el pollo o
el cordero, la soja, el huevo o algunos frutos secos.

Elhecho de combinar estos alimentos con carbohidratos como arrozintegral, calabaza, boniato o
patata, facilita que el triptéfano se absorba de forma eficaz, ya que requiere de insulina para
atravesarlabarrerahematoencefalicay convertirse en serotonina.

COMER MENOS CANTIDAD, MAS VECES AL DiA. Facilitar las digestiones ingiriendo
pequenas cantidades mejoralaabsorcion de vitaminas del grupo B, que son esenciales
para el buen funcionamiento del sistema nervioso central.

INCLUIR EN LA DIETA ALIMENTOS RICOS EN MAGNESIO, ayuda a nuestro cuerpo
aresponder mejor ante situaciones de estrésy ansiedad. Por ejemplo, frutos
secos crudos, cacao, legumbres, cerealesintegrales o almejasy berberechos,
son alimentos ricos en magnesio.

Aumentar el CONSUMO DE FRUTAS CITRICAS. La VITAMINA C es un potente
antioxidante, esencial para prevenir el deterioro cognitivo, consecuencia del
estrésylaansiedad. Ademas, lavitamina C contribuye ala formacién de
dopaminay alamejoradel estado de &nimo.

Unabuena hidratacion evita la sensacién de hambrey la aparicion de
cansancio/apatia. Una buena forma de mantenerse hidratado es
consumirinfusiones, pero debemos evitar los estimulantesy elegir
plantas como la PASIFLORA, la TILA o la VALERIANA.

360

REGULA EL ESTADO DE ANIMO PARA
UNA MEJOR GESTION DEL APETITO
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PLANTAS PARA TU SALUD

EPILOBIO

El epilobio es una planta herbacea perenne con hojas alternas y flores en racimo de color rosa. Crece
principalmente en suelos calcareos o en ambientes hiumedos. Mayormente, en campos abiertos, en las
orillas de los rios y, también, en terrenos boscosos que han sido arrasados por el fuego.

El epilobio contiene polifenoles, incluidos flavonoles y flavonoides. También presenta un elevado
contenido en taninos eldgicos y se han aislado en algunas especies esteroles como el sitosterol.

Nombre en latin
Epilobium parviflorum Schreb.

Nombre comun
Epilobio o adelfilla

Familia

Onagraceae

Origen

Zonas templadas del
hemisferio norte

Parte utilizada de la planta

Principalmente, partes aéreas

BENEFICIOSO PARA LA PROSTATA

Si hay una accion del epilobio que destaque por
encima de las demas tiene que ver con su efecto
beneficioso sobre la préstata. La Agencia
Europea del Medicamento ha reconocido su uso
para aliviar los sintomas urinarios asociados a la
Hiperplasia Benigna de Prostata (HPB). La HBP
es el crecimiento benigno de la glandula
prostatica que oprime la uretray provoca
dificultades ala hora de orinar.

Las investigaciones desarrolladas en laboratorio
apuntan a que actUa inhibiendo la actividad de la
enzima b-alfa-reductasa que, en parte, es la
responsable del desarrollo de la hiperplasia.
Otros estudios llevados a cabo en animales
muestran que los extractos de epilobio pueden
disminuir el tamano de la prostata.

OTROS

El epilobio también tiene reconocidos efectos
antiinflamatorios, analgésicos y antimicrobianos.
Tradicionalmente, también se ha usado en el
tratamiento de diarreas, gastroenteritis, y en
caso de inflamacién de la mucosa digestiva.
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3 ENSALADAS
SACIANTES Y NUTRITIVAS

ENSALADA CESAR CON SEITAN ESPONJOSO

« 100 g de Seitan Esponjoso

» 2rebanadas de pan tostado integral Dextrote
« Lechugaromana

Para el aderezo:

« Tcucharada de Levadura de cerveza

« Tlcucharadita de mostaza

« Tldiente de ajo

« !2taza de Bebida vegetal de soja

« 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

« Sal marina fina al gusto

Corta el seitan esponjoso y saltéalo en una sartén
con un poco de aceite de oliva virgen extra hasta
que esté dorado.

Parte en trocitos el pan Dextrote.

Enun bol, mezcla la lechuga troceada, el seitan
y el pan.

Para el aderezo, mezcla muy bien la bebida vegetal
de soja, lalevadura de cerveza, la mostaza, el ajo
picado, el AOVE y la sal y viértelo sobre la ensalada.

Unareceta perfecta tanto si eres vegano como
si quieres probar una nueva version de esta
clasica ensalada.

LISTA DE LA COMPRA

No olvides anadir a tu cesta
los productos de Soria Natural

0 Tofu Natural 0 Pan Dextrote

O Falafel O Levadura de cerveza
O Seitan esponjoso [ Bebida vegetal de soja
O Vegenesa O Sal marina fina



ENSALADILLA RUSA CON MANZANA Y VEGENESA

3 patatas

2 zanahorias

1taza de guisantes cocidos
1manzana verde

75 g de Tofu Natural
Vegenesa

2 taza de zumo de limon

Alcaparras

Cuece las patatas y las zanahorias hasta que estén tiernas,
deja enfriary corta en dados.

Corta el tofu natural y saltéalo.

Mezcla en un bol grande los guisantes, la manzana cortada,
las patatas, el tofu y las zanahorias. Anade el zumo de
limoén y un par de cucharadas de Vegenesa.

Finalmente, adorna con las alcaparras y disfruta de una
ensaladilla rusa fresquitay sin huevo, deliciosa para todos
los publicos.

1 pack de Falafel
Hojas de rucula
1aguacate
1naranja

1pepino

Para la salsa tahini:

3 cucharadas de tahini

Zumo de V2 limén

1diente pequeno de ajo picado
1cucharada de AOVE

Agua

Sal marina finay pimienta al gusto

e [| s
FALAFEL

Cocinalos falafel segun las instrucciones hasta que estén
dorados.

Enun bol, mezcla el tahini, el zumo de limon, el ajo picado y el
aceite de oliva. Aflade agua poco a poco hasta obtener una
textura suave y cremosa. Ajusta la sal y la pimienta a tu gusto.

Enun plato hondo grande coloca la ricula con los gajos de
naranjay las rodajas de pepino y aguacate. Agrega los falafel,
vierte el preparado de tahini y mézclalo todo suavemente.



https://www.youtube.com/@SoriaNaturalTVCocinasana

I IDEAS & ECO-RECETAS

HAMBURGUESAS
VEGETALES

Las hamburguesas vegetales son una
opcion ideal para incluir en tu dieta
flexitariana -y, por supuesto, veganay
vegetariana-. Con una buenareceta, te
aportan proteina vegetal de calidad, fibray
pueden ser ricas en grasas insaturadas.

Hazunabuenaeleccion de ingredientesy
tendras unasolucion 6ptima para preparar
un plato principal paralacomidaolacena.
Puedes hacerlas en casa siguiendo

estos pasos:

1. Elige un ingrediente base: pueden ser
legumbres cocidas(lentejas o garbanzos,
por ejemplo), quinoa o tofu. Te aportaran
laproteinayal mismo tiempo daran
texturaysaboralaelaboracion.

2.Incluye verduras: puedes seleccionar una o combinar varias. Espinacas, berenjena, champinones,
pimientos, brocoli, zanahoria... laopcién que mas te guste estara bien. Le daran un extra de sabory
aportaranvitaminasy minerales a tu receta. Para saltearlas utiliza aceite de oliva virgen extra.

3. Anade especias y hierbas aromaticas al gusto, como pimienta, comino, perejil... y sal.
4. Trituralosingredientesy dale forma con las manos o utilizando un molde.

TRUCO Sinologras unatexturalo suficientemente consistente para que no se rompaal darle la
vuelta, puedes meterlaal congelador durante una hora aproximadamente.

S‘(ﬁ;Natural

EFICACIA ¥ CALIDAD

hamburguesa vegetal
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EFICACIA ¥ CALIDAD

SINO QUIERES METERTE EN LA COCINA
ELIGE CUALQUIERA DE NUESTRAS VARIEDADES

NN
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I TOMA NOTA

COMPLEMENTOS NUTRICIONALES
¢OUE FORMATO ELEGIR?

Enlos complementos naturales es muy comun encontrar los mismos principios activos en formato
liquido (gotas) o en formato solido (capsulas y comprimidos).

Aunque ambas presentaciones son adecuadas, cada una presenta ciertas ventajas segun
nuestras necesidades.

EXTRACTOS LiQUIDOS

.Laabsorcién de los extractos en gotas es mas répidaya que entraantesenel
torrente sanguineo.

. Permite ajustar la dosis segun lanecesidad de cada persona.

.Esunaopcionideal para quienes tienen dificultad para tragar comprimidos o
céapsulas, principalmente nifos y ancianos.

COMPRIMIDOS Y CAPSULAS

. Tienen una dosis méas precisay facil de controlar, por lo que este formato puede
resultar mas comodo.

.Notienen sabor, adiferencia de los sabores intensos de los extractos en gotas.

.Son faciles de llevar.

Elijas el que elijas, ambos formatos sonigual de efectivos y dependera de tu estilo de vida o
preferencias. Es fundamental conocer cémo se deben tomar las diferentes formas para conseguir
losresultados que se buscany, por supuesto, para evitar contraindicaciones.

iRecuerda siempre consultar el modo de empleoy sitienes dudas, preguntar a un profesional!

SoriaNatural

A\ PLANTAS |’
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SORIA NATURAL, INNOVACION EN EL ENTORNO RURAL

Ellaboratorio de Soria Natural estd ubicado en plena naturaleza, en Garray, un municipio de la
provincia de Soria de apenas ochocientos habitantes. La ubicacién es privilegiada para estudiar las
propiedades de las plantas en su habitat natural. : .
Ademas, la proximidad a las zonas de cultivo nos / i
facilitalaimplementacion de practicas agricolas
ecoldgicasy sostenibles, asegurando lamaxima
calidad de las materias primas. Desde nuestro Centro
de Investigaciony Desarrollo, graciasalaaplicacion
de labiotecnologia, trabajamos paraidentificary R .
aislarlos principios activos de cada plantay _ - i/
desarrollar complementos alimenticios y productos |
de fitoterapia altamente eficaces.

IMPULSO AL DESARROLLO RURAL

Nuestra presenciaenunentorno rural no soloimpulsa la investigacion, sino que ademas contribuye a
ladinamizacion economicay social de lazona. La creacion de empleo especializado y la formacién de
talento local tienen unimpacto muy positivo en lacomunidad, al ayudar a fijar poblaciéon en el
territorioy darvaloralosrecursos naturales autéctonos.

Lacienciaylatradicion no son conceptos opuestos, sino aliados en labusqueda de una salud mas
naturaly sostenible. Lacombinacion de conocimientos ancestrales con herramientas cientificas de
vanguardia permite avanzar haciaun modelo de bienestar basado en elrespeto porla naturalezay en
lainnovacién responsable. El serunlaboratorio “rural”, en el que convergen pasadoy futuro, nos
permite ofrecer soluciones de salud innovadorasy efectivas.

sorianatural.es 25



BN ACTUALIDAD

La Asociacion Espanola de Productores de Alimentos y Bebidas Vegetales trabaja
en la actualidad para lograr un marco regulatorio que reconozca y dé seguridad
juridica a un sector en crecimiento.

Soria Natural es una de las 13 empresas del sector plant-based que integran la Asociacién Espafola de
Productores de Alimentos y Bebidas Vegetales. La organizacion, nacida con el proposito de defendery
promover los intereses de las empresas del sector, se ha convertido en un actor clave en el panorama de
la alimentacion saludable.

Entre sus objetivos esta acelerar el crecimiento de un sector en auge. Segun el Primer informe de impacto
socioeconémico del sector plant-based en Espania, presentado por la propia asociacion a finales de 2024,
el sector alcanzoé en 2023 un crecimiento de cerca de 600 millones de euros en ventas y se consolida
como el cuarto mayor mercado vegetal de Europa por detras de Alemania, Reino Unido e Italia. Segun
este informe, uno de cada tres espafioles consumio productos de origen vegetal y casi la mitad de los
hogares del pais (46%) han incluido las bebidas vegetales en su dieta.

“La categoria de alimentos y bebidas de origen vegetal no solo representa una transformacion estructural
del sector alimentario, sino que también se consolida como una de las mas innovadoras y sostenibles de
laindustria”, destacan en la asociacion.

Enla actualidad, Vegetales, junto con sus empresas miembro entre las que est4 Soria Natural, esta
trabajando para lograr un marco legal estable que permita que el sector siga creciendo y dé confianza tanto
a productores como a consumidores.

Ademas, no hay que olvidar que el sector no solo es relevante por su papel hacia una alimentacion mas
sostenible, sino también por suimpacto econémico a través de la creacion de empleo.
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<TEHA
GUSTADO
NUESTRA
REVISTA?

iNO TE PIERDAS NADA!

SUSCRIBETE
A NUESTRA
NEWSLETTER

sorianatural.es/newsletter

Y PARTICIPA EN EL SORTEO

DE UN LOTE DE PRODUCTOS
DE SORIA NATURAL CADA MES

iCOMPARTIMOS CONTIGO
TODAS NUESTRAS NOVEDADES!

e Recetas saludables
o Consejos de salud
e Promociones

e Conoce las plantas


https://www.sorianatural.es/newsletter
https://www.sorianatural.es/newsletter

Con Inteligencia Arti
el trabajodetue
mas facil y prod

Te traemos Microsoft

. .

Tu asistente de inteligencia
artificial integrado en tus
aplicaciones de Microsoft 36

o vodafone
fone.es/copilot-m365 business
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