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Sigue disfrutando de la
cxperiencia Mas Vida
dec Regencera y Solaray

TE EMPODERAMOS PARA
CUIDAR TU SALUD

En Regeneray Solaray tenemos un propdsito:
ayudar a las personas a mejorar su salud y sus
vidas. Nos unen la pasién por lo que hacemos y el
compromiso por formar parte de una sociedad
mas saludable y empoderada.

Queremos animarte a tomar el control de tu propia
salud y que te hagas responsable de tu propio
bienestar, conociendo los factores que pueden
afectarte y a la vez, estando al tanto de las
ultimas novedades para mejorar tus habitos.

Creemos que una persona empoderada para
cuidarse es, ademas, una persona que puede
ayudar a otros a hacer lo mismo, compartiendo
informacion valiosa y creando comunidad.

Disfruta de este nuevo numero de nuestra revista
juntos y comparte la experiencia en tus redes con el
hashtag #YoQuieroMasVida.
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ARTICULO

Il papcl del NADH

cn la energia celular

y la fatiga cronica

El NADH (Nicotinamida Adenina Dinucledtido en su forma reducida) es una coenzima
vital en el metabolismo energético celular. Esta presente en todas las células vivas
y es un actor clave en el proceso de conversion de nutrientes en energia.
Participa directamente en la cadena de transporte de electrones dentro de las
mitocondrias, donde se produce la mayor parte de la energia celular en forma de
ATP (adenosin trifosfato).

¢Como se genera energia en nuestras células?

Para entender la importancia del NADH, es fundamental conocer el ciclo de Krebs
(también llamado ciclo del acido citrico), un proceso bioquimico que tiene lugar en la
mitocondria. En este ciclo, los alimentos que consumimos se degradan para
generar electrones que, gracias al NADH, son transportados a la cadena
respiratoria mitocondrial. Ahi se produce ATP, el "combustible" que utilizan
nuestras células.

Cuando hay un déficit de NADH, este proceso puede ralentizarse, provocando una
reduccion en la produccion de energia y sintomas como fatiga, falta de
concentracion y debilidad fisica.




Fuentes: Q.?’G . Né\,p

v
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NADH y fatiga crénica falta de energia o el estrés. Asi como

para personas que requieran de un
Varios estudios han analizado la mejor rendimiento deportivo o cognitivo.
eficacia del NADH como suplemento en
personas con sindrome de fatiga Producto recomendado:
cronica (SFC). Una investigacion
publicada en el Annals of Allergy, EI NADH de Kal es una formulacion

Asthma & Immunology mostré una
mejora en la calidad de vida y una
reduccion de los sintomas en
pacientes que tomaron NADH oral
durante 4 semanas (Forsyth et al.,
1999).

avanzada que proporciona 25 mg de
NADH por comprimido, en una forma
estable y biodisponible gracias al
recubrimiento del comprimido.

Es ideal para quienes buscan una ayuda
natural para mejorar su nivel de energia

Ademas, el NADH se ha vinculado con T
y vitalidad general.

beneficios cognitivos y energéticos en
enfermedades neurodegenerativas
como el Parkinson, debido a su papel
en el metabolismo cerebral (Birkmayer
et al., 1993).

Beneficios potenciales del NADH
como suplemento:

e Aumento de la energia fisicay
mental.

e Apoyo a la funcién cognitiva.

e Reduccién de la fatiga.

e Potencial antioxidante.

e Soporte en casos de fatiga crénica o
estrés prolongado.

¢Para quién esta recomendado?

El suplemento de NADH puede ser util
para personas que experimentan
ciertos sintomas relacionados con la

Consiguelo con un 10% de
descuento con el cupén: REGENERA
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Magnesio para lamente:
/[ 1.Como ayudar a la

¢~ memoriay ala

Il magncesio ¢s un minceral
csencial implicado en
mas de 300 reacciones
bioquimicas del cuerpo.
muchas dc cllas
rclacionadas con cl
sistema nervioso central.
I's clave para la
transmision sinaptica, la
plasticidad ncuronal y la
proteccion frente al
estrés oxidativo.

El magnesio es un mineral que, aunque
muchas veces pasa desapercibido en
las conversaciones sobre salud mental,
desempefia un papel fundamental en
la actividad cerebral.

Esta involucrado en mas de 300
procesos bioquimicos en el cuerpo
humano, y muchos de ellos se
desarrollan directamente en el sistema
nervioso central.

Entre sus multiples funciones destacan
regular la comunicacién entre
neuronas, mantener el equilibrio de
calcio dentro de las células
nerviosas, promover la
neuroplasticidad y atenuar la
respuesta al estrés a nivel
fisiolégico.



¢QUE ES EL L-TREONATO DE MAGNESIO?

Aunque existen muchos tipos de magnesio, no

todos actuan igual.

El L-Treonato de Magnesio es una forma
particularmente innovadora desarrollada
por cientificos del MIT. Su principal ventaja
frente a otras formas (como el citrato o el
oxido) es que:

e Tiene mayor biodisponibilidad cerebral.

e Atraviesa la barrera hematoencefélica con

eficacia, algo que la mayoria de los
suplementos de magnesio no logran.

Esta forma de magnesio combina el magnesio

con el acido L-trednico, un metabolito de la
vitamina C, lo que facilita su absorcidény
llegada al sistema nervioso central.

Uno de los hallazgos mas relevantes proviene

de un estudio en animales publicado en
Neuron (Slutsky et al., 2010), en el que se
observo que la suplementacion con L-
Treonato de Magnesio:
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Fuentes:

G. (2010). Enhancement of learning and memory by elevating brain
magnesium. Neuron, 65(2),_165-177.
doi.org/10.1016/j.neuron.2009.12.026

e Aumenté significativamente los niveles
de magnesio en el cerebro.

e Mejord la memoria espacial y a corto
plazo.

e Aumenté la densidad de sinapsis
(conexiones neuronales).

Esto tiene importantes implicaciones no
solo para personas que buscan mejorar su
rendimiento cognitivo, sino también para
adultos mayores o pacientes con deterioro
cognitivo leve, en quienes se ha observado
una reduccion natural de los niveles de
magnesio cerebral.

Otros estudios posteriores han demostrado
efectos positivos en el rendimiento
mental bajo estrés, en el envejecimiento
cerebral e incluso en condiciones como
la depresidn leve o los trastornos del
suefo (Liu et al., 2016; Abbasi et al., 2012).

ESTRES, SUENO Y CONCENTRACION: UN
CiRCULO CONECTADO

El magnesio también ayuda a regular los
receptores NMDA (glutamato) en el cerebro,
responsables de la excitabilidad neuronal.
Un exceso de excitacion, muchas veces
asociado a estrés cronico, puede generar
problemas como:

e Insomnio.

e Nerviosismo.

e Sensacion de “mente acelerada”.

e Dificultades para memorizar o
concentrarse.

El L-Treonato de Magnesio ayuda a
restaurar este equilibrio, actuando como
un regulador del sistema nervioso.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20152124/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20152124/
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¢QUIEN PUEDE BENEFICIARSE DE ESTE
SUPLEMENTO?

Siempre que se preste atencién al estilo de
vida y se cuiden los habitos diarios para
tener una vida saludable, el L-Treonato de
Magnesio puede ser un excelente
complemento, favoreciendo
especialmente a:

e Estudiantesy personas con alta carga
intelectual o creativa.

e Adultos jévenes y mayores que quieren
preservar o mejorar su agilidad mental.

e Personas que experimentan fatiga
mental o dificultad para concentrarse.

e Personas con estrés crénico o mala
calidad del suefio.

e Aquellos con antecedentes familiares de
deterioro cognitivo.

Esto es posible porque el L-treonato de
magnesio actua a nivel celular y cerebral.
Al atravesar la barrera hematoencefalica,
aumenta la concentracion de magnesio en el
cerebro, lo que optimiza la funcién neuronal.

Fuentes:

Liu, G., Weinger, J. G., Lu, Z. L., & Xue, F. (2016). Cognitive benefits of
magnesium-L-threonate in aging and Alzheimer’s disease.
Neuropharmacology, 108,_426-432.
doi.org/10.1016/j.neuropharm.2016.03.011
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EL UNICO L-TREONATO DE MAGNESIO
DISPONIBLE EN EUROPA

El L-treonato de magnesio representa una
revolucion en el mundo de los suplementos.

Sus beneficios para la funcidén cognitiva, la
reduccion del estrés y la mejora del suefio lo
convierten en una opcion ideal para quienes
buscan potenciar su bienestar mental y
fisico.

Con su reciente autorizacién en Europa bajo
la marca registrada y patentada Magtein,
este compuesto abre nuevas oportunidades
para mejorar nuestra calidad de vida de
manera natural y efectiva.

| Magnesium
[-Threonate

un 19% de ’
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Consiguelo con un 10% de
descuento con el cupon: REGENERA

COMPRAR AHORA

tein’

L-TREONATO DE MAGNESIO

Unica forma de magnesio con
estudios cientificos que
demuestran que atraviesa la
barrera hematoencefalica y ejerce
ahi su accion.

T
) ¥ - - - -
s funcion - memoria
ejecutiva episodica

Magnesium |
-Threonate | momora (W1} siencen

; . Solo disponible en Europa
/ @ bajo la marca patentaday

Bl rasion registrada Magtein®.
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Il término adaptogeno fue
acunado por ¢l cientifico
ruso Nikolai Lazarcv cn la
d¢cada de 194.0. que los
definicio sustancias
naturales que aumentan la
resistencia del organismo
frente a una amplia gama
de factores de estrés.
ayudando a restaurar ¢l
cquilibrio fisiol6gico
(homcostasis).

El estrés se ha convertido en una epidemia
silenciosa del siglo XXI.

Jornadas de trabajo extensas, incertidumbre
econdmica, hiperconectividad digital y falta
de descanso afectan al sistema nervioso y
hormonal de millones de personas.

En este contexto, resurgen con fuerza los
adaptogenos, un grupo de plantas
medicinales capaces de fortalecer la
resistencia del cuerpo frente al estrés, sin
alterar su equilibrio natural.

Aunque su uso se remonta a la medicina
tradicional de India (Ayurveda) y China, los
adaptégenos comenzaron a estudiarse
cientificamente a mediados del siglo XX en la
Unidn Soviética, en busca de sustancias
que mejoraran la resistencia de soldados
y atletas bajo condiciones extremas.




Segun la definicion moderna, un
adaptogeno es una sustancia natural que:

e Aumenta la capacidad del cuerpo para
adaptarse al estrés fisico, emocional
o0 ambiental.

e Actua de forma no especifica, es
decir, ayuda al cuerpo
independientemente del tipo de
estrés.

e Restaura el equilibrio fisioldgico
(homeostasis) sin ser estimulante ni
depresor.

Desde un punto de vista bioldgico, los
adaptégenos modulan el eje HHA
(hipotalamo-hipéfisis-adrenal),
responsable de regular la liberacion de
cortisol, la hormona del estrés.

Por tanto, y a diferencia de los
estimulantes que fuerzan una respuesta
del cuerpo, los adaptégenos actian de
forma mas sutil, regulando el sistema
nervioso, endocrino e inmunolégico
segun lo que el cuerpo necesite.

Aunque cada adaptégeno tiene
propiedades Unicas, los mas estudiados,
como la ashwagandha, la rodiola, el
ginseng o la albahaca santa, comparten
beneficios comunes:

e Reducen el cortisol.

e Mejoran el estado de animoyy la
ansiedad leve.

e Aumentan la resistencia fisica y mental
y favorecen el suefio reparador.

e Estimulan la claridad mental y la
concentracion.
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:COMO ACTUAN LOS ADAPTOGENOS?
LOS ADAPTOGENOS INFLUYEN EN
MULTIPLES SISTEMAS DEL
ORGANISMO, ESPECIALMENTE EN:

e Sistema nervioso: favorecen el
equilibrio entre el sistema simpatico y
parasimpatico, ayudando a calmar el
cuerpoy la mente.

e Sistema endocrino: regulan la
produccién de hormonas del estrés
(como el cortisol y la adrenalina).

e Sistema inmune: reducen el impacto
inmunosupresor del estrés cronico.

e Sistema energético: mejoran la
eficiencia mitocondrial y reducen la
fatiga.

Su accién no es inmediata como la de un
sedante o estimulante, sino acumulativa
y reguladora, siendo ideal para
tratamientos de base o preventivos,
gue se potencian cuando se acompafian
de habitos de vida saludables.




Una revision publicada en Current
Clinical Pharmacology (Panossian &
Wikman, 2010) concluye que los

Un cstudio clinico

adaptégenos “activan respuestas de demostro que la
defensa no especificas del organismo” .,
y ayudan a restaurar la funcién SuplementaCK)n con

normal del eje HHA (hipotalamo-
hipofisis-adrenal), clave en la regulacion

ashwagandha durante

del estrés. 8 scmanas redujo los
ASHWAGANDHA: LA ESTRELLA DE LOS niveles de ansicdad en
ADAPTOGENOS adultos con estrés

De entre todos los adaptégenos, la Cr‘éniCO

ashwagandha (Withania somnifera) es
uno de los mas antiguos y respetados,
lleva siendo usada en Ayurveda desde

hace mas de 3.000 afios. Ademés, de todos los adaptégenos
disponibles, la ashwagandha destaca por su

Procedente de la medicina ayurvédica, se perfil equilibrado: es a la vez calmante y

la conoce como el “ginseng indio” por su revitalizante.

capacidad para revitalizar cuerpoy

mente. Su capacidad para modular el eje HHA'y
reducir el estrés oxidativo la convierte en

En un estudio clinico doble ciego de 2019 una herramienta util tanto para jévenes

(Lopresti et al., Medicine), se demostro como adultos mayores, personas con

que la suplementacion con extracto de ansiedad leve o simplemente en momentos

ashwagandha durante 8 semanas de carga emocional elevada.

redujo significativamente los niveles
de ansiedad y cortisol en adultos con
estrés crénico, en comparacion con
placebo. Consiguelo con un 10% de

descuento con el cupén: REGENERA

Fuentes:

Panossian, A.,_& Wikman, G. (2010). Effects of adaptogens on the
central nervous system and the molecular mechanisms
associated with their stress-protective activity. Current Clinical
Pharmacology, 5(3),198-219.

Chandrasekhar, K., Kapoor, J., & Anishetty, S. (2012). A
prospective, randomized double-blind, placebo-controlled study
of high-concentration full-spectrum Ashwagandha extract in
reducing stress and anxiety in adults. Indian Journal of
Psychological Medicine, 34(3),_ 255-262. EXTRACKD DERAIL

Loprestj, A. L., Smith, S. J.,_Malvi, H., & Kodgule, R. (2019). An ASHWAGANDH‘

investigation into the stress-relieving and pharmacological actions M0 mg | 1.5% Withandlides
of an Ashwagandha extract: A randomized, double-blind, placebo-
controlled study. Medicine, 98(37),e17186.
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ARTICULO

.a Vitamina D

y su impacto mas alla
de la salud O0sca

Durante aios, la vitamina D fue conocida
simplemente como la vitamina que ayuda
a absorber el calcio. Pero la ciencia ha
demostrado que su funcién es mucho mas
amplia: es una hormona clave que influye
en el sistema inmunolégico,
cardiovascular, muscular y neurolégico.

Se estima que mas del 40% de la poblacién
mundial presenta niveles insuficientes de
vitamina D, y ese porcentaje sube en
regiones con poca exposicion solar,
especialmente durante el otofio e invierno, y
en personas que pasan mucho tiempo en
interiores.

EL PAPEL CLAVE DE LA VITAMINA D

La vitamina D interviene en multiples
procesos fisioldgicos esenciales.

A nivel éseo, es imprescindible para la
absorcién de calcio en el intestino y su
posterior depdsito en los huesos. Sin ella, el
calcio no se aprovecha adecuadamente, lo
qgue puede derivar en una pérdida progresiva
de densidad 6sea, osteopenia u
osteoporosis.
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Pero su funcion no se limita al hueso. La vitamina D también:

e Modula la respuesta del sistema inmunitario innato y adaptativo.

e Ayuda a prevenir infecciones respiratorias, autoinmunes y enfermedades
inflamatorias.

e Contribuye a la salud muscular y cardiovascular. i
¢ Influye en el estado de animo y en la regulacién del eje neuroendocrino.

Por ello los sintomas comunes (aunque inespecificos) de la carencia de

vitamina D pueden ser la fatiga, el dolor muscular, las infecciones

frecuentes, el bajo estado de animo o la pérdida de densidad ésea. 3

Una simple analitica de 25(0OH)D permite evaluar los niveles de esta vitamina tan
determinante para el cuerpo.

:POR QUE SE COMBINA CON K2?

Para una suplementacion segura y efectiva, la combinacion de vitamina D3
(colecalciferol) con vitamina K2 se ha convertido en el estdndar mas
recomendable. ;Por qué?

e Lavitamina D mejora la absorcion de calcio.

e Lavitamina K2 (en forma de menaquinona-7) dirige el calcio hacia los huesos
y lo aleja de las arterias, evitando su acumulacion en tejidos blandos.

e Juntas, actuan sinérgicamente para fortalecer el hueso y proteger el sistema
cardiovascular.

En resumen, la vitamina D es uno de los nutrientes mas subestimados y al
mismo tiempo mas determinantes para nuestra salud general. Su impacto
va desde los huesos hasta el sistema inmunolégico, pasando por la energia,
el estado de animo y la longevidad.

En combinacién con la vitamina K2, su efecto se potencia de forma seguray
eficaz. Apostar por su suplementacién —especialmente en épocas de poca luz
solar— es una de las decisiones mas inteligentes que podemos tomar por
nuestra salud.




~O)olaray;

VITAMIN
D3 + K2

4000 UI | 50 mcg

CONSIGUELO CON UN 10% APLICANDO EL CUPON: REGENERA

]

Vitamina D3 + K2

La vitamina D3y la vitamina K2 son dos nutrientes esenciales que a menudo se pasan
por alto en la alimentacion moderna. Ambas vitaminas tienen funciones clave en el
organismo, especialmente en el mantenimiento de la salud éseay cardiovascular. Por
ello queremos ensefarte como tomar la vitamina D3 con K2, para que sirve y que
contraindicaciones podria tener para algunas personas.

La vitamina D3y la K2 son dos nutrientes que no deben faltar en tu dieta, ya que tienen
multiples beneficios para tu salud fisica, mental y emocional. Ademas, son faciles de
obtener mediante la exposicidn solar, los alimentos de origen animal o los alimentos
fermentados. También puedes optar por tomar suplementos nutricionales, siempre
qgue sigas las indicaciones del fabricante o consultes con nuestro equipo en Regenera.
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EN ESTE ESPECIAL:

e Funciones de la tiroides y sefales de
desequilibrio en la tiroides

e Estrategias para cuidar la tiroides desde
dentro

e Alimentos y suplementos recomendados
para cuidar la funcién tiroidea



ESPECIAL: TIROIDES DE HIERRO

F'unciones de

la tiroides y scnales

de desequilibrio

La tiroides es una pequefia glandula endocrina situada en la base del cuello, justo
debajo de la laringe. Aunque apenas pesa entre 15y 30 gramos, tiene una de las
tareas mas cruciales del organismo: coordinar el metabolismo de todas las
células del cuerpo.

Funciona como una central eléctrica: regula la velocidad a la que el cuerpo
convierte alimentos en energia, afecta a c6mo usamos el oxigeno y controla el
ritmo de numerosas funciones fisiolégicas. Cuando la tiroides funciona
correctamente, casi ni se nota. Pero cuando se desequilibra, los efectos pueden
sentirse en todo el cuerpo.

La tiroides produce y libera hormonas tiroideas, principalmente:

e T4 (tiroxina): una forma inactiva que circula por la sangre y acta como reserva.
e T3 (triyodotironina): la forma activa que interactda con las células para regular
funciones vitales.

La tiroides responde a las érdenes de otra hormona llamada TSH (hormona
estimulante de la tiroides), producida por la glandula pituitaria (hipéfisis) del cerebro.
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Este circuito forma el llamado eje
hipotalamo-hip&fisis-tiroides, una via
hormonal que garantiza que la
produccién de hormonas esté siempre
en equilibrio.

CUALES SON LAS PRINCIPALES
FUNCIONES DE LA TIROIDES:

e Regular la temperatura corporal.

e Estimular la produccién de energia
(ATP).

e Controlar la frecuencia cardiaca.

e Mantener el buen estado de la piel y
el cabello.

e Facilitar la sintesis de proteinas 'y
grasas.

e Regular el estado de animoy la
concentracion.

e Influir en la ovulacién, la fertilidad y
el ciclo menstrual.

e Favorecer el crecimiento y desarrollo
durante la infancia.

Cuando la tiroides produce demasiadas
o demasiado pocas hormonas, se
generan trastornos tiroideos, siendo los
mas comunes:

HIPOTIROIDISMO:

Ocurre cuando la tiroides no produce
suficientes hormonas. Las funciones del
cuerpo se ralentizan. Es mas comun en
mujeres mayores de 40 afios, aunque
puede afectar a cualquier persona.

La fatiga, la sensacién de frio constante,

la caida del cabello, el aumento de peso,
el estrefimiento o las menstruaciones
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Aunque apenas pesa
cntre 15y 30 gramos, la
tiorides tiene una de las
tarcas mas cruciales del
organismo: coordinar ¢l
mectabolismo de todas
las c¢lulas del cuerpo.

irregulares son algunos de sus
sintomas.

HIPERTIROIDISMO:

En este caso, la tiroides produce mas
hormonas de las necesarias. Acelera el
metabolismo, lo que genera sintomas
muchas veces malinterpretados como
“nervios”.

La pérdida de peso, las palpitaciones o
la taquicardia, la sudoracién excesiva, la
ansiedad, el insomnio, la diarrea o la
irritabilidad, pueden entrar dentro de
los sintomas de esta afeccion.

Una de las caracteristicas mas
problematicas de los trastornos
tiroideos es que sus sintomas se
confunden facilmente con otras
condiciones. Esto puede llevar a
diagnosticos erréneos o a largos
periodos sin tratamiento. Ademas, los
valores de laboratorio “normales”
pueden no reflejar el verdadero estado
clinico si no se analizan en conjunto
TSH, T3 libre, T4 libre y, en ciertos casos,
anticuerpos tiroideos (TPO, TG, TRAD).
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Apoya al
funcionamiento
normal de la tiroides
de forma natural

CONSIGUELO CON UN 10% APLICANDO EL CUPON: REGENERA
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¢Por qué el alga Kelp?

De forma tradicional el alga Kelp se ha utilizado como tratamiento de trastornos de
la tiroides tanto hipo como hipertiroidismo, debido a que es la fuente natural de
yodo mas importante. Se considera que un aporte adecuado de yodo estimula el
metabolismo y aumenta la tasa a la que se queman las calorias.

El yodo es un gran promotor de la salud glandular y regula el metabolismo,
promueve el crecimiento de tejido saludable, piel, cabello y uiias y puede mejorar el
sistema cardiovascular, nervioso, alerta mental y dificultades con el rifidn, vejiga,
préstata y uterinas. También utiliza para evitar la absorcidén de toxinas por parte del
organismo.
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La tiroides no es una glandula aislada,
sino parte de un complejo sistema
interconectado que incluye el sistema
inmunolégico, el eje neuroendocrino,
el metabolismo energético, el
intestino y el higado.

Por eso, desde la medicina
funcional e integrativa, el abordaje
del desequilibrio tiroideo va mucho
mas alla del reemplazo hormonal
con levotiroxina o el control
analitico.

Por eso en este articulo te
proponemos algunas claves para
cuidar tu tiroides desde dentro:

#1. MANTEN A RAYA EL ESTRES:

Uno de los principales enemigos de la
salud tiroidea es el estrés sostenido.

Cuando vivimos en un estado de
alerta constante, el eje hipotalamo-
hipéfisis-adrenal (HHA) se
hiperactiva, elevando el cortisol, la
hormona del estrés.

El exceso de cortisol interfiere con:

e La produccién de TSH.

e |aconversion de T4 (inactiva) a T3
(activa).

e Lasensibilidad de los receptores
celulares a las hormonas tiroideas.

Por ello, estrategias como técnicas de
relajacion diarias: respiracion
consciente, meditacién, yoga; paseos
al aire libre o contacto con la
naturaleza, evitar la sobrecarga de
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pantallas o suplementos como la
ashwagandha son interesantes a este
nivel.

#2. CUIDA TUS RITMOS CIRCADIANOS

La salud tiroidea esta profundamente
influenciada por el ritmo circadiano.
Dormir poco o a horarios irregulares
altera la producciéon de TSH y de
melatonina, una hormona antioxidante
qgue también protege la funcion tiroidea.

Algunas recomendaciones desde el
punto de vista funcional son:

e Dormirde 7 a9 horas, en la franja
horaria 22h-7h.

e Evitar pantallas una hora antes de
dormir.

e Exposicion a luz natural al despertar
para regular el reloj bioldgico.
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#3. DETOXIFICACION HEPATICA:

El higado es responsable de convertir un
gran porcentaje de T4 en T3, la forma
activa de la hormona tiroidea.

También elimina el exceso de
estrégenos que pueden interferir con
la funcidn tiroidea (especialmente en
mujeres con dominancia estrogénica).

Si el higado esta sobrecargado por
toxicos, medicamentos, alcohol o una
dieta inflamatoria, la conversion
hormonal puede verse afectada.

Algunas soluciones desde el punto de
vista funcional, son:

e Apoyar lafaselyll de
detoxificacion hepatica con
alimentos ricos en azufre: ajo,
cebolla, cruciferas cocidas.

¢ Infusiones o suplementos de cardo
mariano, circuma, diente de leon.

e Evitar alcohol, edulcorantes
artificiales y farmacos innecesarios.

e Beber suficiente agua y mantener
transito intestinal regular.

#4. REGULACION DE LA INFLAMACION

La causa mas comun de hipotiroidismo
en paises desarrollados es la tiroiditis de
Hashimoto, una enfermedad autoinmune
donde el sistema inmune ataca a la
glandula tiroidea.

En estos casos, el objetivo no es
suprimir la inmunidad, sino modularla
para reducir la inflamacidn y evitar la
progresion del dafio.

Llevar a cabo una dieta antiinflamatoria
rica en antioxidantes, baja en azUcaresy
alimentos procesados; mejorar la salud
intestinal con el uso de probidticos y
detectando posibles intolerancias no
diagnosticadas y suplementos como el
Omega 3 o la Vitamina D pueden ayudar a
mejorar la inflamacion.

#5. ALIMENTACION FUNCIONAL: MAS
ALLA DEL YODO

Aunque el yodo es esencial para la
produccion de T3y T4, el exceso puede
ser perjudicial, sobre todo en casos
autoinmunes. Lo importante es
mantener un equilibrio y garantizar
gque otros micronutrientes esenciales
estén presentes.

Fuentes:

nutrients in thyroid dysfunction. Current Opinion in
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El estrés tiene un
impacto en la
tiroides

CONSIGUELO CON UN 10% APLICANDO EL CUPON: REGENERA
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Una formula de apoyo adrenal

Adrenal Success de Solaray es un complemento alimenticio a base de plantas
medicinales, hongos, L-teanina y GABA.

Esta elaborada con seis plantas medicinales (Rhodiola, Ashwagandha, Eleuterococo,
Schisandra, Avena y Betonita) que ayudan a disminuir los sintomas del estrés.
Contiene una mezcla de hongos con propiedades terapéuticas (cordyceps, reishi,
maitake y astragalo) que contribuyen al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

Ademas también contiene L-teanina y acido gamma aminobutirico (GABA), los cuales
tienen efectos relajantes.


https://www.naturitas.es/p/suplementos/suplementos-compuestos/adrenal-success-60-capsulas-vegetales-solaray
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Nutrientes

2
=

para cuidar la tiroides.

*
o

La glandula tiroides depende de una serie
de nutrientes esenciales para fabricar
hormonas, regular su actividad y
defenderse del estrés oxidativo.

Una dieta desequilibrada, deficiente en
micronutrientes o rica en alimentos
proinflamatorios, puede dificultar la
produccion y conversion de hormonas
tiroideas, especialmente en contextos de
enfermedad autoinmune como el
hipotiroidismo de Hashimoto.

Desde la medicina funcional, se considera
que el terreno metabélico y nutricional
del paciente influye profundamente en su
equilibrio endocrino.

Por eso, optimizar la alimentacién es una
estrategia de primera linea, no solo
complementaria.

En este articulo haremos un repaso a los
mejores nutrientes para cuidar la tiroides.

Y recuerda: antes de hacer cualquier cambio

significativo en tu dieta, recuerda
acompafarte de un profesional de la salud :)
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Fuentes:

Ventura, M., & Melo, M. (2020). The role of diet and nutrients in
thyroid dysfunction. Current Opinion in Endocrinology, Diabetes and
Obesity, 27(5),_319-326.

YODO

El yodo es quizas el mineral mas
conocido en relacion con la salud
tiroidea.

Su funcién principal es servir como base
estructural para la sintesis de las
hormonas tiroideas T3 (triyodotironina) y
T4 (tiroxina). Sin cantidades suficientes
de yodo, la tiroides no puede fabricar
estas hormonas, lo que puede conducir
a un hipotiroidismo.

Las principales fuentes dietéticas
incluyen el pescado blanco, el
marisco, las algas marinas (como el
kelp o nori) y la sal yodada.

Sin embargo, en casos de enfermedades
autoinmunes como la tiroiditis de
Hashimoto, el exceso de yodo puede ser
contraproducente y agravar la
inflamacion tiroidea. Por ello, es crucial
ajustar su ingesta segun el perfil
individual y siempre bajo supervision
profesional.

SELENIO

El selenio es un oligoelemento esencial
para el funcionamiento 6ptimo de la
tiroides. Actua como cofactor en la
conversién de T4 en T3, la forma activa
de la hormona que las células pueden
utilizar.
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Ademas, desempefia un papel
antioxidante vital, protegiendo al tejido
tiroideo del dafio oxidativo generado
durante la produccién hormonal.

Investigaciones clinicas han demostrado
que la suplementacion con selenio
puede reducir los niveles de anticuerpos
antitiroideos en pacientes con
Hashimoto, lo que indica una mejora del
perfil inmunolégico.

Las nueces de Brasil son la fuente mas
rica, aunque también se encuentra en
pescados como el atun, las sardinas y

en los huevos.

ZINC

El zinc es otro mineral fundamental para
la sintesis y regulacién de las hormonas
tiroideas. Participa en la sefializacion de
la hormona estimulante de la tiroides
(TSH) y en el metabolismo celular
general. Una deficiencia de zinc puede
contribuir a sintomas como caida del
cabello, piel seca y disminucion de la
inmunidad, todos ellos comunes en
personas con hipotiroidismo.

Este mineral se encuentra en semillas
de calabaza, carnes magrasy
mariscos.
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VITAMINA D

La vitamina D, mas alla de su papel
clasico en la salud ésea, tiene un potente
efecto inmunomodulador.

Diversos estudios han observado que los
niveles bajos de vitamina D se asocian a
un mayor riesgo de enfermedades
autoinmunes, incluida la tiroiditis de
Hashimoto.

Su presencia ayuda a equilibrar la
respuesta del sistema inmunitario, lo
que podria reducir la inflamacion croénica
de bajo grado que afecta a la tiroides.

Se obtiene principalmente mediante
la exposicién solar.

HIERRO

El hierro es un mineral frecuentemente
olvidado cuando se habla de la salud
tiroidea. Sin embargo, es necesario para
que la enzima tiroidea peroxidasa (TPO)
funcione correctamente.

Esta enzima cataliza la primera etapa de
la sintesis de las hormonas tiroideas. En
mujeres con menstruaciones
abundantes, deficiencia de hierro o
anemia, es comun encontrar
alteraciones en los niveles de T3y T4.

Las principales fuentes de hierro son
las carnes rojas, las visceras como el
higado, las espinacas cocidas y los
frutos secos.

Fuentes:

autoimmune thyroiditis decreases thyroid peroxidase antibodies concentrations.
The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 88(7),3115-3118.
https://doi.org/10.1210/jc.2003-030318

|a alimentacion puede
scr una gran aliada para
cuidar la funcion
tiroidca. Recuerda
hacer cambios ¢n tu
dicta sicmpre bajo la
supervision de un
profesional de la salud :)

VISITA LA CLINICA REGENERA

L-TIROSINA

La L-tirosina es un aminoacido no
esencial pero indispensable para la
produccion de T3y T4, ya que forma
parte de su estructura basica.

El cuerpo puede sintetizar tirosina a
partir de la fenilalanina, pero en
situaciones de estrés cronico o déficit
nutricional, esta sintesis puede ser
insuficiente.

Alimentos como el pavo, el polio, el
aguacate y el platano de calidad son
buenas fuentes de tirosina.
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El higado es un
organo clave en la
funcion tiroidea

CONSIGUELO CON UN 10% APLICANDO EL CUPON: REGENERA
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Favorece el proceso de limpieza hepatica

Una combinacion de extractos de vegetales que han demostrado ser eficaces como
hepatoprotectoras y detoxificantes hepaticas:

La Schizandra contiene lignanos con propiedades hepatoprotectoras e
inmunomoduladoras y también se conoce por sus propiedades como adaptogeno.

El Glutation favorece los procesos de detoxificacion hepatica (procesos de fase Il)
encaminados a la desactivaciéon de radicales libres, hormonas, farmacos y sustancias
toxicas. Puede ser de utilidad en la detoxificacién de metales pesados.

El Cardo Mariano actua directamente sobre las células del higado reparando el efecto que
puedan causarles sustancias toxicas.

El Diente de Leén estimula la produccion y secrecién de bilis y también actia como
diurético.


https://www.naturitas.es/p/suplementos/fitoterapia/compuestos-herbarios/total-cleanse-liver-60-capsulas-solaray

—— ARTICULO

Salud intestinal y

probioticos: ¢l ¢je

intestino-cercbro

Durante mucho tiempo, el intestino fue considerado un simple “6rgano digestivo”.
Sin embargo, en las Ultimas dos décadas, la ciencia ha revelado que su rol va mucho
mas alla de la digestion. En realidad, nuestro intestino es un érgano
inmunolégico, neuroendocrino y psicolégico. Su estado influye directamente
en nuestra salud general, y especialmente en el cerebro.

Hoy sabemos que existe un sistema de comunicacién bidireccional entre el
intestino y el cerebro, conocido como el eje intestino-cerebro. Este eje esta
mediado por el sistema nervioso entérico, las sefiales hormonales, el sistema
inmunoloégico y sobre todo, por los microorganismos que habitan en el intestino,
conocidos como microbiota intestinal.

¢QUE ES LA MICROBIOTA INTESTINAL?
La microbiota intestinal es el conjunto de billones de bacterias, virus y hongos que

viven en nuestro tracto digestivo. Lejos de ser perjudiciales, muchas de estas
bacterias cumplen funciones vitales.




Fuentes:
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gut-microbiota axis—mood, metabolism and behaviour. Nature
Reviews Gastroenterology & Hepatology, 14(2),_69-70.
https://doi.org/10.1038/nrgastro.2016.200

Sarkar, A.,_Lehto, S. M., Harty, S., Dinan, T. G., Dunbar, R. I, &
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bacteria-gut-brain signals. Trends in Neurosciences, 39(11),
763-781. https://doi.org/10.1016/).tins.2016.09.002

Algunas de las funciones que cumple la
microbiota son:

Ayudan a digerir y fermentar ciertos
alimentos.

e Producen vitaminas comolaB12yla
Ky sustancias como el butirato, claves
para la salud.

e Protegen frente a patégenos
invasores

e Regulan el sistema inmunolégico.

¢ Influyen en la produccidén de
neurotransmisores como la serotonina
y el GABA.

Debido a sus amplias funciones y por su
relacién con el sistema nervioso central, a
menudo se habla del eje intestino-
cerebro:

Este eje funciona como una autopista
de doble sentido entre el cerebroy el
intestino.

Cuando el cerebro detecta estrés o
ansiedad, el intestino reacciona: se altera
la motilidad, se produce inflamaciony
cambia la permeabilidad intestinal.

Pero también ocurre lo contrario: cuando

el intestino esta alterado, el cerebro lo
sufre. Esto se manifiesta en:
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Cambios de humor.
Ansiedad.

Niebla mental.

Trastornos del suefio.
Depresion leve o anhedonia.

Numerosos estudios han confirmado que
una disbiosis intestinal, es decir, un
desequilibrio en la microbiota, esta
relacionada con trastornos neurolégicos y
autoinmunes.

¢QUE PUEDE DANAR NUESTRA
MICROBIOTA?

El estilo de vida moderno no es
precisamente el ideal para nuestra
microbiota. Algunos factores que pueden
alterarla son:

e Dietas altas en ultraprocesados y
azucares.

e Uso excesivo de antibioticos.

e Estrés crénico.

e Falta de fibra y alimentos fermentados.

e Suefio insuficiente.

e Exposicién reducida a la naturaleza.

Esto puede derivar en un sindrome de
intestino permeable, mayor inflamacidn
sistémica y alteraciones inmunoldgicas.
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Fuentes:
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Role of Probiotics in Human Gut Microbiome-Associated Diseases.
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PROBIOTICOS: RESTAURADORES DE
EQUILIBRIO

Para restaurar el equilibrio de la
microbiota, los probidticos entran en
accion.

Se trata de microorganismos vivos que,
al ser administrados en cantidades
adecuadas, conferencian beneficios
para la salud del huésped (OMS/FAO,
2002).

Los probidticos no solo ayudan a repoblar
la microbiota, sino que también:

e Regulan la motilidad intestinal.

e Producen metabolitos beneficiosos
(como los acidos grasos de cadena
corta).

e Refuerzan la barrera intestinal.

e Inhiben el crecimiento de bacterias
patogenas.

e Modulan el sistema inmunoldégico e
incluso el sistema nervioso central.

Ciertos estudios han demostrado que
algunas cepas especificas de probidticos
pueden reducir la ansiedad, mejorar el
suefio e incluso ayudar a modular el
estado de animo (Sarkar et al., 2016).

Este nuevo campo se conoce como
“psicobiodtica”.

31

¢COMO ELEGIR UN BUEN PROBIOTICO?

No todos los suplementos de probidticos
son iguales. Para que sean eficaces, deben
cumplir ciertos criterios:

e Multicepas: una combinacion de cepas
probidticas suele tener efectos mas
amplios.

e Cantidad adecuada: minimo de 10 mil
millones de UFC por dosis.

e Cepas documentadas: como
Lactobacillus acidophilus,
Bifidobacterium bifidum, L. plantarum,
entre otras.

e Proteccidn gastrica: capsulas
resistentes que lleguen al intestino sin
degradarse.

Solaray Multidophilus es una formula
avanzada con multiples cepas (12 en total),
disefiada para reforzar la flora intestinal en
situaciones de disbiosis, estrés o tras uso de
antibidticos.

Consiguelo con un 10% de
descuento con el cupén: REGENERA

MULTIDOPHILUS

probiotic

+Prebiotic Inulin
+Digestive Support!
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|-SPECIAL
LONGLVIDAD

EN ESTE ESPECIAL:

e Colageno: belleza desde dentro

e Envejecimiento saludable: la
funcion clave de los antioxidantes

e Perimenopausia: una nueva etapa,
un nuevo equilibrio

e COMo apoyar la salud articular a
cualquier edad
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Il colageno representa
alrededor del 30% del total
dc protcinas corporales 'y
¢s ¢l pegamento que
manticne unido nuestro
cucrpo desde dentro.
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j = \ ' Cuando pensamos en colageno, solemos
« ( imaginar cremas antiarrugas o tratamientos
\ estéticos.
&

Pero lo cierto es que esta proteina
estructural no solo influye en el aspecto de
la piel, sino que esta presente en
practicamente todos los tejidos del cuerpo:
articulaciones, tendones, ligamentos, vasos
sanguineos, huesos, cabello, ufias y hasta en

-~ la cérnea del ojo.

El colageno representa alrededor del 30%
del total de proteinas corporales y es el
“pegamento” que mantiene unido
nuestro cuerpo.

_ Sin embargo, a partir de los 25-30 afios, la
‘r — : produccion natural de coldgeno comienza a
'(“ disminuir de forma progresiva, un proceso
j gue se acentua a partir de los 40.

|
-~ A esto se suman factores como el estrés
t ), oxidativo, el tabaco, una dieta deficiente
en nutrientes y la contaminacién
ambiental, que aceleran la degradacién
del colageno existente.

Esta pérdida de colageno se manifiesta en
distintos niveles:

< .
Aparicion de lineas de expresiony

~ % arrugas.

Fuentes: " ) o i
e Pérdida de elasticidad y firmeza en la
Proksch, E., Schunck, M., Zague, V., Segger, D., Degwert, |., &

Oesser, S. (2014). Oral intake of specific bioactive collagen plel'

peptides reduces skin wrinkles and increases dermal matrix

synthesis. Skin Pharmacqlog/ and Physiology, 27(3),_113-119. ~ . o
https://doi.org/10.1159/000351376 * Ufas quebradizas y cabello mas fino.

Daily oral supplementation with collagen peptides combined L. . .

with vitamins and other bioactive compounds improves skin e Doloro r'g' dez en articulaciones.
elasticity and has a beneficial effect on joint and general

wellbeing. DOI: 10.1016/j.nutres.2018.06.001

e Mayor riesgo de lesiones tendinosas y
disminucién de la masa 0Osea.
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Fuentes:
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PIEL Y ARTICULACIONES: LAS DOS
CARAS DE UNA MISMA MONEDA

La piel y las articulaciones comparten
algo esencial: una matriz extracelular rica
en colageno.

En la piel, el colageno aporta elasticidad,
grosor y resistencia.

En las articulaciones, forma parte del
cartilago, que actia como amortiguador
y evita la friccion entre huesos.

Por eso, cuando se pierde colageno, la
salud articular y la apariencia cutanea
se ven afectadas al mismo tiempo.

LA SALUD DE TU CABELLO, MAS ALLA
DE LA BELLEZA

Ademas de su efecto sobre la piel y las
articulaciones, el colageno contribuye a la
fortaleza del foliculo piloso, la estructura
desde donde crece el cabello. Es rico en
prolina, uno de los aminoacidos que
también forman la queratina, la proteina
principal del cabello.

Ademas, al mejorar la vascularizacion del
cuero cabelludo, puede favorecer un
entorno mas propicio para el crecimiento
capilar.
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Con el envejecimiento, el adelgazamiento
del cuero cabelludo y la oxidacién de los
foliculos contribuyen a la pérdida de
densidad capilar.

UNAS MAS FUERTES Y SANAS

Las ufias estan compuestas
principalmente de queratina, pero su
integridad depende también de una
matriz extracelular rica en colageno tipo
l.

Estudios han mostrado que la
suplementacion con colageno puede
reducir la fragilidad de las ufias, mejorar
su crecimiento y disminuir su tendencia a
romperse.

En un estudio de 2017, la suplementacion
con colageno durante 24 semanas
mejord la resistencia de las ufias en un
42% y redujo significativamente su
qguebradura (Hexsel et al., 2017).

¢SE PUEDE ESTIMULAR LA
PRODUCCION Y SINTESIS DE
COLAGENO?

La respuesta es si. Podemos apoyar la
sintesis de colageno endogeno y reducir
su degradacion con ciertas practicasy
nutrientes clave:
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e Vitamina C: indispensable para la
formacién de coldgeno nuevo.

e Silicio, zinc y cobre: minerales
esenciales para la estructura cutanea
y el metabolismo tisular.

e Aminoacidos como glicina, prolinay
lisina: bloques de construccién del
colageno.

e Extractos antioxidantes: como el
resveratrol o los polifenoles del té
verde, que combaten los radicales
libres responsables de la degradacion
del colageno.

SUPLEMENTOS DE COLAGENO Y
VEGANISMO:

Tradicionalmente, los suplementos de
colageno se obtienen a partir de fuentes
animales (bovino, porcino, marino).

Sin embargo, gracias a los avances en
formulacion vegetal, hoy es posible
estimular la produccién propia de
colageno con ingredientes 100%
vegetales, sin consumir colageno
animal directamente.

TU ESTILO DE VIDA TAMBIEN IMPORTA

Rcuerda que cualquier suplementacién
que lleves a cabo, debe estar
acompafiada de habitos de vida
saludables:

e Evitar el tabaco y el alcohol en
exceso.

¢ Incluir antioxidantes en la dieta:
arandanos, granada, cdrcuma.
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Fuentes:

Matsumoto, H., Ohara, H., Ito, K., Nakamura, Y., & Takahashi, S.
(2006). Clinical effect of fish type I collagen hydrolysate on hair
and nails. Journal of Nutritional Food, 9(2), 139-144.

e Dormir bieny reducir el estrés, que
acelera el envejecimiento cutaneo.

e Hidratarse adecuadamente, ya que el
colageno retiene agua en los tejidos.

En conclusidn, es importante entender
que la belleza no empieza en la
superficie.

Cuidar la piel, las articulaciones y los
tejidos conectivos desde dentro, con una
nutricion adecuada y suplementos de
apoyo, es una de las mejores formas de
envejecer con gracia, salud y vitalidad.

El colageno es mas que una moda: es
una base estructural de nuestro
bienestar, y mantenerlo fuerte es una
inversion inteligente en el tiempo.
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I-nvejecimiento saludable:
la funcion clave de los
antioxidantes

... Envejecer es un proceso inevitable,
Ll cnvejecimiento ¢S pero cOmo envejecemos es, en gran

natural. pero cl parte, una consecuencia de nuestro
... estilo de vida, nutricion y entorno.
cnvejecimiento
prematuro cs evitable. Uno de los factores mas relevantes
gue acelera el envejecimiento biologico
Incorporar antioxidantcs es el estrés oxidativo, una condicién en

como cl resveratrol en la que la produc_cién de radicales libres
supera la capacidad del cuerpo para

nucstra dieta y €Sti|0 de neutralizarlos con antioxidantes.
vida pucdc ayudar a

Este desequilibrio contribuye al

ralentizar‘ €| d€t€|‘i0|“() deterioro progresivo de las células,
~elul orar | tejidos y érganos, y se asocia a
ccluiar. mgjorar la enfermedades crénicas como diabetes,

vitalidad y preservar cl Alzheimer, enfermedades
bi fisi | cardiovascularesy, por supuesto, a los
icnestar fisico y mcenta signos visibles del envejecimiento:

alo |2l|“g() de los anos. arrugas, pérdida de elasticidad,
cansancio y degeneracion celular.
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¢QUE SON LOS RADICALES LIBRES?

Los radicales libres son moléculas inestables

que se forman de manera natural durante
procesos como la respiracion celular. Sin
embargo, su produccion se incrementa con
factores como:

e Contaminacion ambiental.

e Consumo de alcohol y tabaco.

¢ Dietas inflamatorias (ricas en

ultraprocesados, azlcares y grasas trans).

e Estrés crénico.
e Falta de sueno.
e Sedentarismo.

Cuando no se neutralizan a tiempo, los
radicales libres pueden dafiar el ADN,
proteinas y lipidos celulares, provocando un
envejecimiento acelerado a nivel internoy
externo.

Fuentes:

Baur, J. A.,_Pearson, K. |., Price, N. L., Jamieson, H. A., Lerin, C., Kalra,
A.,_... & Sinclair, D. A. (2006). Resveratrol improves health and survival
of mice on a high-calorie diet. Nature, 444(7117),_337-342.
https://doi.org/10.1038/nature05354

EL PODER DE LOS ANTIOXIDANTES

Los antioxidantes son moléculas que
neutralizan los radicales libres antes de que
causen dafo. El cuerpo produce algunos
antioxidantes endégenos (como el
glutation o la superdxido dismutasa), pero
también necesita obtener muchos de ellos a
través de la alimentacién o la
suplementacion.

Un buen equilibrio antioxidante ayuda a:

Proteger las células del envejecimiento
prematuro.

¢ Prevenir inflamacion crénica de bajo
grado.

e Mejorar la reparacion celular y la salud
mitocondrial.

e Apoyar la longevidad saludable.
LOS NUTRIENTES MAS ANTIOXIDANTES:

Existen muchas vitaminas, mineralesy
compuestos vegetales con funcion
antioxidante. Algunos de los mas
importantes incluyen: vitamina C, que
neutraliza los radicales libres en el plasma 'y
regenera otros antioxidantes; vitamina E,
que protege las membranas celulares del
dafio oxidativo; Zinc y Selenio, cofactores
de enzimas antioxidantes; y polifenoles,
gue son compuestos vegetales que incluyen
flavonoides, taninos y estilbenos, como el
resveratrol.


https://www.nature.com/articles/nature05354
https://www.nature.com/articles/nature05354
https://www.nature.com/articles/nature05354
https://www.nature.com/articles/nature05354

ESPECIAL: LONGEVIDAD

RESVERATROL: UN POTENTE
ANTIOXIDANTE

El resveratrol es un polifenol natural que
se encuentra principalmente en la piel de
las uvas negras, los arandanos y algunas
plantas como el polygonum cuspidatum.

Su fama no es casual: estudios en animales
y humanos han demostrado que tiene
propiedades antioxidantes,
antiinflamatorias y cardioprotectoras, e
incluso podria influir en los genes
relacionados con la longevidad celular (como
los sirtuinas).

Entre sus principales funciones se
encuentran:

Neutralizacidn de radicales libres 'y
reduccion del estrés oxidativo.

e Apoyo a la salud cardiovasculary
modulacién de la inflamacion.

e Proteccion del cerebro contra el
deterioro cognitivo.

e Estimulacién de procesos celulares
asociados a la longevidad.

Fuentes:

Salehi, B.,_Mishra, A. P., Nigam, M., Sener, B., Kilic, M., Sharifi-Rad, M.,....

& Sharifi-Rad, |. (2018). Resveratrol: A double-edged sword in health
benefits. Biomedicine & Pharmacotherapy, 102, 722-733.
https://doi.org/10.1016/].biopha.2018.03.136
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Un estudio publicado en Nature mostré que
el resveratrol puede activar genes SIRT1,
vinculados a la longevidad celular y la mejora
de la funcién mitocondrial (Baur et al., 2006).

Para potenciar su efecto antioxidante y
apoyar un envejecimiento saludable,
también se recomienda: aumentar el
consumo de frutas y verduras de colores
intensos (arandanos, granada, espinaca,
curcuma, remolacha); practicar ejercicio
moderado y regular; evitar el tabaco, el
alcohol y el estrés oxidativo por exposicidon
continua a contaminantes y dormir al menos
7-8 horas para favorecer la reparacion
celular.

Consiguelo con un 10% de 9
descuento con el cupén: REGENERA
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Perimcnopaugilll &
Una nuc¢va et '
UN NUCVO CQ /, DI

|.a menopausia ¢s un proceso natural y
fisiologico que marca cl final de la ctapa
reproductiva de la mujer. Pero aunque
natural. no sicmpre es facil. Para muchas
mujeres, la transicion menopausica viene
acompanada de una seric de sintomas
fisicos. cmocionalcs y metabolicos que
pucden afectar la calidad de vida.

Desde la medicina integrativa y el enfoque natural, es posible
acompanfar esta transiciéon con herramientas que respeten el
equilibrio hormonal, sin recurrir necesariamente a tratamientos
hormonales convencionales, especialmente en casos donde no
estén indicados.
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QUE OCURRE EN LA TRANSICION A LA
MENOPAUSIA

La menopausia se define clinicamente como la
ausencia de menstruacién durante 12 meses
consecutivos, y suele ocurrir entre los 45y 55
afios. Sin embargo, los cambios hormonales
comienzan mucho antes, en una etapa
llamada perimenopausia, que puede durar
entre 4y 10 afios.

Durante este tiempo, los niveles de
estrégenos y progesterona (las principales
hormonas sexuales femeninas) comienzan
a fluctuar y luego a disminuir
gradualmente.

Esta caida hormonal afecta a multiples
sistemas:

e Sistema nervioso: cambios de humor,
ansiedad, depresion, niebla mental.

e Sistema termorregulador: sofocos,
sudores nocturnos.

e Sistema musculoesquelético: pérdida de
masa 6seay muscular.

e Sistema urogenital: sequedad vaginal,
infecciones recurrentes.

e Metabolismo: aumento de peso,
resistencia a la insulina.

e Sueiio: insomnio o despertares frecuentes.

Desde la visién funcional, la
perimenopausia y la menopausia son una
oportunidad para reconectar con el cuerpo,
revisar habitos y acompaifiar los cambios
hormonales con respeto y conocimiento.
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El enfoque no es "corregir" el proceso, sino
apoyar al organismo en su busqueda de un
nuevo equilibrio.

Los pilares fundamentales para una
transicion saludable incluyen:

¢ Alimentacién adaptada: rica en
fitoestrogenos, antioxidantes y
micronutrientes.

e Ejercicio regular: tanto de fuerza como
cardiovascular y actividades relajantes.

e Gestion del estrés: fundamental para
evitar desequilibrios del eje HHA.

CUIDA TU ALIMENTACION EN LA ETAPA DE
TRANSICION

Entre las recomendaciones nutricionales mas
interesantes para esta etapa estan el aumento
del consumo de fitoestrégenos naturales y
los alimentos ricos en calcio y magnesio.

Asi como mantener un buen aporte de grasas
saludables (aguacate, aceite de oliva, frutos
secos). Y por supuesto, limitar el alcohol, el
azucar y la cafeina en exceso, que pueden
agravar los sofocos y el insomnio.

MOVIMIENTO Y DESCANSO: DOS CLAVES
PARA LOGRAR EL EQUILIBRIO

El ejercicio durante la menopausia no solo
ayuda a mantener la masa musculary el
metabolismo activo, sino que mejora el
estado de animo y reduce la pérdida 6sea.

Caminar, nadar, practicar yoga o
entrenamiento de fuerza ligero son opciones
ideales, ademas del entrenamiento de
fuerza, que ya sabemos que es clave a
cualquier edad.
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Dormir bien también es fundamental.

Las alteraciones del suefio no solo afectan el humor, sino también la regulacién del cortisol
y las hormonas sexuales.

Técnicas de relajacion, rutinas nocturnas saludables y suplementos naturales como el
lUpulo o la melatonina pueden ser de gran ayuda.

Cada mujer vive esta etapa de forma unica. No todas experimentan los mismos
sintomas, ni con la misma intensidad.

Lo mas importante es validar lo que se siente, informarse y construir un plan de bienestar
personalizado. La integracion de herramientas naturales, habitos conscientes y
acompafamiento profesional puede transformar esta transicién en una etapa de
empoderamiento.

Para apoyar en esta etapa, Stages Perimeno de Solaray es una férmula pensada
especificamente para la etapa de transicién hacia la menopausia.

Contiene una combinacién de plantas y nutrientes disefiados para aliviar los sintomas
fisicos y emocionales de la perimenopausia:

e Saffron.

e
e Maca. H
e Cimicifuga. -;' t{

e Vitex agnus castus. IE&STAG ES

| PERIMENO

e Yodoy cromo.

Consiguelo con
un 10% de
descuento con

//

elcupén
REGENERA @
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Como apoyar lasa
articular a cualquicredad

lLas articulaciones son estructuras complejas que
nos permiten movernos con fluidez, sostener ¢l peso
corporal. mantener ¢l equilibrio y realizar desde
gestos cotidianos hasta movimientos deportivos
complcjos.

Con el paso del tiempo y a medida que vamos cumpliendo afios, los tejidos

articulares se deterioran de forma natural, sobre todo el cartilago, lo que puede
generar molestias, inflamacién o pérdida de movilidad.

A lo largo de la vida, muiltiples factores pueden dafar o desgastar las
articulaciones: la sobrecarga mecanica (ejercicio de alto impacto, sobrepeso); la
Inflamacion crénica de bajo grado; el sedentarismo, que limita la lubricacion y
nutricion del cartilago; el envejecimiento natural, que disminuye la produccion de
colageno y otros componentes estructurales o las lesiones repetidas o
malformaciones articulares no corregidas.
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and the two in combination for painful knee osteoarthritis. New
England Journal.of Medicine,"354(8), 795-808.

https://doi.org/10.1056/NEJMoa052771

Este desgaste puede manifestarse como
dolor, rigidez, crujidos, hinchazén o pérdida
de movilidad, afectando la calidad de vida a
cualquier edad.

EL CARTILAGO ARTICULAR: QUE ES Y POR
QUE SE DESGASTA

El cartilago articular es un tejido firme pero
flexible que recubre los extremos de los
huesos dentro de las articulaciones.

Su funcién es amortiguar el impacto y permitir
el movimiento sin friccion.

Con el tiempo, debido a los factores que ya
hemos mencionado, este cartilago se va
deteriorando.

Dado que tiene poca vascularizacion, su
regeneracion natural es muy limitada, y los
daflos acumulados pueden derivar en
procesos como la artrosis, que afecta a
millones de personas en todo el mundo.
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Por ello, algunas recomendaciones que te
proponemos son:

#1. Movimiento regular y adaptado:

El ejercicio moderado mantiene la
flexibilidad, fortalece los musculos que
protegen las articulaciones y mejora la
lubricacién natural (liquido sinovial).
Actividades ideales: caminar, yoga, pilates,
natacion y ejercicios de bajo impacto.

#2. Alimentacion antiinflamatoria:

Una dieta rica en antioxidantes, acidos
grasos omega-3, frutas, verduras y especias
como curcuma o jengibre puede reducir la
inflamacion y proteger el cartilago.

#3. Control del peso corporal:

Cada kilo de mas supone hasta 4 veces mas
presion sobre las rodillas, una de las
articulaciones mas afectadas por artrosis.

#4. Hidratacion adecuada:
El cartilago necesita agua para mantener su
estructura y elasticidad.

Consiguelo con un 10% de
descuento con el cupén:
REGENERA ‘M

Glucosamine
ondroitin MSV



https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa052771
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa052771
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa052771
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa052771
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa052771
https://www.naturitas.es/p/suplementos/colagenos-y-cartilagos/glucosamina-chondroitin-msm-90-tabletas-kal
https://www.naturitas.es/p/suplementos/colagenos-y-cartilagos/glucosamina-chondroitin-msm-90-tabletas-kal
https://www.naturitas.es/p/suplementos/colagenos-y-cartilagos/glucosamina-chondroitin-msm-90-tabletas-kal




