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Disfruta del verano con
salud y bicnestar. | ¢ damos

la bicnvenid a a una nucva
cdicion de MAS VIDA

TE EMPODERAMOS PARA
CUIDAR TU SALUD

En Regeneray Solaray tenemos un proposito:
ayudar a las personas a mejorar su salud y sus
vidas. Nos unen la pasidén 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
informacién 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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Verano Détox:

QUL NADA
11 PAR

El verano es la estacion perfecta para desintoxicar el cuerpo y la mente. Con dias
mas largos y temperaturas mas calidas, nuestro cuerpo esta mas receptivo a los
cambios y a la renovacién. La desintoxicacion no solo se refiere a eliminar toxinas
del cuerpo, sino también a limpiar la mente y el espiritu. A continuacién, te
ofrecemos una guia completa sobre c6mo desintoxicarte este verano desde una
perspectiva de salud integrativa, abordando aspectos fisicos, mentales y
emocionales.

La salud integrativa es un enfoque que integra vida y biologia para tratar a la
persona de forma completa: cuerpo, mente y espiritu. Este enfoque reconoce la
interconexion entre los diferentes aspectos de nuestra salud y busca armonizarlos
para lograr un bienestar éptimo.
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BENEFICIOS DE LA DESINTOXICACION
CORPORAL EN VERANO

Plantear rutinas détox en verano tiene
multiples beneficios para tu salud, como
por ejemplo:

e Eliminacion de toxinas
acumuladas:

A lo largo del afio, nuestro cuerpo
acumula toxinas de alimentos, productos
quimicos, y el medio ambiente. La
desintoxicacion ayuda a limpiar estos
residuos.

¢ Mejora de la digestion:

Una desintoxicacion adecuada puede
mejorar la salud digestiva, promoviendo
una mejor absorcion de nutrientes.

e Aumento de energia:

Al eliminar toxinas y mejorar la digestion,
nuestro cuerpo puede funcionar de
manera mas eficiente, lo que se traduce
en un aumento de energia.

e Claridad mental y emocional:
La desintoxicacion no solo afecta al
cuerpo, sino también a la mente. Muchas

personas reportan una mayor claridad
mental y estabilidad emocional.
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Ahora que conoces los beneficios de tener
una rutina détox este verano, vamos a
contarte algunass estrategias que podrias
incorporar durante esta época del afio
para conseguir todos estos beneficios
para tu salud.

HIDRATACION:

El agua es fundamental para cualquier
proceso de desintoxicacion. Pero ten en
cuenta que la hidratacion un agua rica en
minerales aportara, no solo esa fuente de
agua que tanto necesitamos (y mas con
las altas temperaturas) sino que
favorecera muchos de los procesos
biologicos que lleva a cabo nuestro
organismo.

ALIMENTOS FRESCOS Y DE MIL
COLORES:

Incorporar alimentos frescos en el dia a
dia es fundamental, asi como evitar los
productos procesados. Existen alimentos
gue tienen propiedades especificamente
detoxificantes como el apio, el pepino, el
limon, la pifia, y las verduras de hoja
verde.

REDUCE LOS TOXICOS EN TU
ALIMENTACION:

Elimina o reduce el consumo de alcohol,
cafeina, azucares refinados y alimentos
procesados. Estos pueden contribuir a la
acumulacion de toxinas en el cuerpo.



Fuentes:

Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). The health benefits of the
great outdoors: A systematic review and meta-analysis of
greenspace exposure and health outcomes. Environmental
Research, 166, 628-637.

REALIZA EJERCICIO FiSICO:

En verano, los dias de vacaciones y las
jornadas intensivas pueden favorecer la
practica de ejercicio fisico, al disponer de
mas tiempo libre. El ejercicio es crucial
para la desintoxicacion, ya que estimula
la circulacién sanguineay linfatica, y
promueve la sudoracion, que ayuda a
eliminar toxinas.

TIEMPO EN LA NATURALEZA:

Pasar tiempo en la naturaleza, no solo es
beneficioso para desconectary
desintoxicar nuestra mente, sino que se
ha demostrado que tiene multiples

beneficios para nuestra salud y bienestar.

Pasar tiempo al aire libre, en parques,
bosques o playas, puede ser
extremadamente revitalizante. La
naturaleza tiene un efecto calmante y
puede ayudar a equilibrar nuestras
emociones.

Y recuerda:

La desintoxicacién de verano es una
oportunidad maravillosa para revitalizar
tu cuerpo y mente.

Adoptar un enfoque integrativo asegura
gue no solo eliminemos las toxinas
fisicas, sino también las mentales 'y
emocionales.
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Tus aliados
détox del verano:

CONSIGUE UN 10% DE
DESCUENTO USANDO EL
CUPON REGENERA

SOYolaray

LIQUID
CHLOROPHYLL

]
+Sabor Natural -: Y
*BSmg Clarafila PEr
Cucharada Sopera

CLOROFILA LIQUIDA

Un complemento alimenticio
elaborado a base de crolofila ideal
para la desintoxicacion

S0y

CHLOROPHYLL

100 mg

CLOROFILA EN CAPSULAS


https://www.naturitas.es/p/suplementos/fitoterapia/clorophyll-90-tabletas-solaray
https://www.naturitas.es/p/suplementos/suplementos-compuestos/clorofila-liquida-480-ml-solaray

Una circulacion
optima cs esencial
para la salud de todos
los organos y
sistemas del cuerpo.
ya que garantiza cl
suministro adccuado
de oxigeno y
nutricntes

Una circulacion sanguinea adecuada es
vital para el suministro constante de
oxigeno y nutrientes a todos los tejidos
del cuerpo, la eliminacién de productos
de desecho y toxinas, la mejora de la
salud cardiovascular y la reduccién del
riesgo de enfermedades del corazon, la
regulacion de la temperatura corporal,
especialmente importante en verano, y
el incremento de los niveles de energia
y vitalidad.

Este articulo te ofrece una guia
completa sobre cdbmo mejorar tu
circulacién este verano desde una
perspectiva integrativa.




La alimentacion es un pilar clave para
mantener una circulacion 6ptima. Por
ello, aqui van algunas claves que tienes
que tener en cuenta:

e Hidratacién: mantenerse bien
hidratado con agua rica en minerales
es fundamental para una buena
circulacion.

¢ Alimentos alimentos ricos en
antioxidantes como frutasy
verduras frescas, que ayudan a
proteger las arterias y mejorar la
circulacion. Las bayas, los citricos, las
espinacas y el brécoli son excelentes
opciones.

e Los acidoscidos Grasos Omega-3
presentes en pescados grasos como
el salmény la caballa, son conocidos
por sus propiedades
antiinflamatorias y beneficiosas para
el corazén.

También hay alimentos especialmente
beneficiosos para la circulacion como el
ajo, el jengibre o la curcuma.

Ademas de la alimentacién, el ejercicio es
una de las formas mas efectivas de
mejorar la circulacion sanguinea.

LA CENTELLA ASIATICA Y EL CASTANO
DE INDIAS: DOS GRANDES ALIADOS
PARA TU CIRCULACION

Uno de los principales beneficios de la
centella asiatica es su capacidad para
fortalecer y tonificar las paredes de los
vasos sanguineos. Esta planta ayuda a
aumentar la produccién de colagenoy
elastina, dos componentes esenciales
para la integridad estructural de los
vasos sanguineos.
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Por otra parte, los componentes activos del
castafo de Indias, especialmente la escina,
juegan un papel crucial en la mejora de la
circulacion, ya que la escina es conocida por
sus propiedades antiinflamatorias y
venotodnicas, lo que significa que puede
fortalecer las paredes de las venas y mejorar
su tono, facilitando el retorno venoso y
previniendo la estasis venosa.

Fuentes:

Incandela, L., Cesarone, M. R., Cacchio, M., & Belcaro, G. (2001).
Treatment of symptoms of chronic venous insufficiency and venous
microangiopathy with total triterpenic fraction of Centella asiatica.

Pittler, M. H., & Ernst, E. (2012). Horse chestnut seed extract for chronic
venous insufficiency. Cochrane Database of Systematic Reviews

CIRCULEGS

Mejora la circulacion,
disminuye la inflamaciény
refuerza la pared de vasos y
capilares sanguineos

CONSIGUE UN 10% DE DESCUENTO
USANDO EL CUPON REGENERA


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

CONSIGUE UN 10% DE DESCUENTO
USANDO EL CUPON REGENERA
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Como cuidar tu salud
mental (tambi¢n cn

LLas vacaciones son un
momento esperado por
muchos para descansar y
desconectar de la rutina
diaria y por cllo, cuidar de
la salud mental es crucial.
incluso durante cste

pcriodo. La salud mental no
solo implica la ausencia de
trastornos. sino tambic¢n la
promocion de un bicnestar
cmocional que nos permita
disfrutar de la vida y
mancjar cl estrés.
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El estrés es una respuesta natural del
cuerpo a situaciones desafiantes. Sin
embargo, el estrés cronico puede tener
efectos negativos en la salud mental y
fisica.

Segun un estudio publicado en The Lancet
Psychiatry, el estrés cronico puede
aumentar el riesgo de desarrollar
trastornos de ansiedad y depresion. Este
estudio enfatiza la importancia de
encontrar maneras efectivas de manejar
el estrés para proteger la salud mental
(2017).

LA IMPORTANCIA DEL SUENO

Si bien en verano cambian mucho
nuestras rutinas, es importante que
sigamos cuidando la calidad de nuestro
suefo.




Fuentes:

g ;Gf;awra‘iﬁ A, & Jang, K. L:(2017). The Lancet Psychiatry.
chron/c stress on mental health.

fvey, A. G., Murray, G., Chandler, R. A, & Soehner, A. (2015). Sleep
“sHealth. The link between sleep patterns and mental health.

Schuch, F. B., Vancampfort, D:; Richards, J. Rosenbaum, S., Ward, P. B.,
& Stu'bbs, B. (2016). JAMA Psychiatry. .grercise as.an effective treatment
for depression.

Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). Environmental Health

Durante las vacaciones, es tentador
alterar los patrones de suefio debido a
cambios en la rutina. Sin embargo,
mantener una buena higiene del suefio
es crucial. Un estudio en Sleep Health
encontrd que la falta de suefioy los
patrones de suefio irregulares estan
estrechamente relacionados con un
mayor riesgo de problemas de salud
mental, incluyendo ansiedad y depresién
(2015).

La calidad y cantidad del suefio afectan
directamente la funcion cerebral, el
estado de animo y la capacidad de
manejar el estrés.

EJERCICIO Y SALUD MENTAL

El ejercicio regular no solo es beneficioso
para la salud fisica, sino también para la
salud mental. Un estudio en JAMA
Psychiatry encontré que el ejercicio
puede ser tan efectivo como los
antidepresivos en el tratamiento de la
depresion leve a moderada (2016). La
actividad fisica libera endorfinas,
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conocidas como las hormonas de la
felicidad, que ayudan a mejorar el estado
de animo y reducir el estrés. Durante las
vacaciones, aprovechar para hacer
ejercicio al aire libre puede tener efectos
positivos significativos en la salud mental.

CONEXION CON LA NATURALEZA

Pasar tiempo en la naturaleza tiene
beneficios comprobados para la salud
mental. Un estudio en Environmental Health
Perspectives revel6 que las personas que
pasan tiempo en entornos naturales
reportan niveles mas bajos de estrés y una
mejor salud mental en general (Twohig-
Bennett & Jones, 2018).

La exposicién a la naturaleza no solo
reduce el estrés, sino que también mejora
el estado de animo y la concentracién.

Durante las vacaciones, planificar
actividades al aire libre como
caminatas, picnics o simplemente pasar
tiempo en un parque puede ser muy
beneficioso.
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CONSIGUE UN 10% DE DESCUENTO
CUIDA TUS RELACIONES USANDO EL CUPON REGENERA

Las relaciones sociales juegan un papel
crucial en el bienestar mental. Un estudio en

PLOS Medicine encontré que las personas con VITAMINAS DEL GRUPO B,

relaciones sociales fuertes tienen un riesgo FUNDAMENTALES PARA TU SISTEMA
significativamente menor de problemas de NERVIOSO

salud mental, incluyendo depresiony

ansiedad (Holt-Lunstad et al., 2010). Durante Las vitaminas del grupo B son cofactores en
las vacaciones, es importante mantenerse la sintesis de neurotransmisoresy
conectado con amigos y familiares, ya que participan en la produccion de mielina (lo
el apoyo social puede proporcionar una que ayuda a proteger el sistema nervioso).
red de seguridad emocional y ayuda a

reducir los sentimientos de soledad y Ademas, ayudan al metabolismo energético
aislamiento. de las neuronas y se ha demostrado cémo

unos niveles de estrés elevados, aumentan
la demanda de estas vitaminas.

G.S. CALM

Ademas, cuando hay déficit de vitaminas B,
Ayuda a regular el estrés, se produce también un “déficit cerebral” en
el comportamiento y el forma de pérdida de memoria, deficiencias
suefio cognitivas, irritabilidad, nerviosismo,

apatia... Las vitaminas B6, B9y B12,
ademas, participan en el metabolismo de la
homocisteina, un aminoacido esencial
derivado de la metionina.

Fuentes:

Vitamin B6, B9, and B12 Intakes and Cognitive Performance doi:
10.2147/NDT.5337617

The effects of docosahexaenoic acid supplementation on cognition and

CONSIGUE UN 10% DE DESCUENTO well-being in mild cognitive impairment doi: 10.1002/gps.5707
USANDO EL CUPON REGENERA



https://www.naturitas.es/p/suplementos/vitaminas/vitamina-b/methyl-b-complex-50-60-capsulas-vegetales-solaray
https://www.naturitas.es/p/suplementos/aminoacidos-y-proteinas/gs-calm-60-capsulas-vegetales-solaray
https://doi.org/10.2147%2FNDT.S337617
https://doi.org/10.1002%2Fgps.5707

Fuentes:

Goyal, M., Singh, S., Sibinga, E. M., et al. (2014). JAMA Internal Medicine. Effectiveness of

mindfulness meditation programs

Layous, K., Chancellor, J., Lyubomirsky, S., Wang, L., & Doraiswamy, P. M. (2013). Journal of

Happiness Studies. Time management and happiness.

EL VERANO, LA EPOCA PERFECTA PARA
PRACTICAR MEDITACION

El mindfulness y la meditacién son
practicas que pueden mejorar
significativamente la salud mental. Un
meta-analisis en JAMA Internal Medicine
concluy6 que las intervenciones basadas
en mindfulness pueden reducir los
sintomas de ansiedad, depresién y dolor
(2014).

Estas practicas ayudan a centrar la mente,
reducir el estrés y promover un sentido de
calmay bienestar. Integrar sesiones cortas
de meditacion o mindfulness durante las
vacaciones puede proporcionar un refugio
mental y emocional.

ADRENAL SUCCESS

T e T

Ayuda en disminuir los
sintomas del estrés.
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CONSIGUE UN 10% DE DESCUENTO
USANDO EL CUPON REGENERA
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GESTION DEL TIEMPO Y EXPECTATIVAS

La gestion del tiempo y las expectativas
realistas son clave para mantener una
buena salud mental durante las vacaciones.

Un estudio en Journal of Happiness Studies
indicd que las personas que manejan bien
su tiempo y establecen expectativas
realistas tienden a experimentar menos
estrés y mayor satisfaccion con sus
actividades (2013).

Planificar con anticipacién y evitar
sobrecargar la agenda puede ayudar a
crear un equilibrio entre el descanso y
las actividades, permitiendo disfrutar de
las vacaciones sin sentirse abrumado.

NUTRICION, CLAVE PARA LA SALUD
MENTAL

Ademas, recuerda que la nutricion también
juega un papel importante en la salud
mental.

Un estudio en The Lancet Psychiatry destaco
la relacion entre la dieta y la salud mental,
sugiriendo que una dieta rica en frutas,
verduras, y acidos grasos omega-3 puede
reducir el riesgo de depresion y mejorar el
bienestar mental (2015).

Durante las vacaciones, mantener una dieta
equilibrada y evitar el consumo excesivo de
alcohol y alimentos procesados puede
contribuir a un mejor estado de animoy
energia.


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

Suplemento a base de beta-caroteno.,
precursor del retinol y la vitamina A
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Fuentes:

Hooton, T. M., Vecchio, M., Iroz, A., Tack, |., & Dornic, Q. (2018). Effect
of increased daily water intake in premenopausal women with

“recurrent urinary tract infections: A randomized clinical trial. JAMA
Internal Medicine, 178(11), 1509-1515.

Fihn, S. D. (2003). Clinical practice. Acute uncomplicated urinary tract
infection in women. The New England Journal of Medicine, 349(3), 259-
266.

COmMo cevitar las

infecciones de orina |
cste verano

o AE AN

| as infccciones urinarias. tambi¢n

conocidas como infecciones del tracto

urinario (ITU). son un problema comun

quc afecta a millones de personas cada
15 ano. especialmente a las mujeres.




Fuentes:

Foxman, B. (2014). Urinary tract infection syndromes: Occurrence, recurrence, bacteriology, risk factors, and disease burden. Infectious

Diseases in Obstetrics and Gynecology, 2014, 1-13.

Stapleton, A. E. (2016). The vaginal microbiota and urinary tract infection. Journal of Women's Health, 25(10), 1082-1091.

Durante el verano, el riesgo de contraer
infecciones urinarias puede aumentar
debido a factores como la deshidratacién,
el uso prolongado de ropa de bafio
himeda y una mayor actividad fisica.

A continuacién, exploraremos estrategias
efectivas para prevenir las infecciones
urinarias en verano, respaldadas por
estudios cientificos.

LA HIDRATACION: CLAVE Y
FUNDAMENTAL

La hidratacién adecuada es fundamental
para prevenir las infecciones urinarias.
Beber suficiente agua bien mineralizada
ayuda a diluir la orina y asegura una
miccion frecuente, lo que elimina las
bacterias del tracto urinario.

Un estudio publicado en JAMA Internal
Medicine encontré que las mujeres que
aumentaron su ingesta diaria de agua

tuvieron una disminucion significativa en la

recurrencia de las infecciones urinarias
(2018). Ademas, mantenerse bien
hidratado es especialmente crucial

durante el verano, cuando la pérdida de

liquidos por el sudor puede aumentar.

Recuerda: los minerales presentes en el
agua, como el calcio y el magnesio, son
esenciales para la salud general y el
funcionamiento 6ptimo del cuerpo. Un

seguro, sino que ademas es beneficioso
para la salud renal, ayudando a prevenir la
formacién de calculos renales al
proporcionar una fuente adicional de
minerales que pueden mejorar la funcién
renal y la hidratacion general (Goldfarb et
al., 2010).

ROPA DE BANO Y ROPA INTERIOR

El uso prolongado de ropa de bafio
humeda puede crear un ambiente propicio
para el crecimiento bacteriano,
aumentando el riesgo de infecciones
urinarias. Un estudio en Journal of Women's
Health sugirié que cambiarse
inmediatamente de ropa de bafio humeda
por ropa seca puede ayudar a prevenir las
infecciones (Stapleton, 2016).

Ademas, el uso de ropa interior de algoddn
y ropa suelta puede mejorar la ventilacion y
reducir la humedad en la zona genital,
disminuyendo el riesgo de infecciones.

estudio publicado en The Clinical Journal of
the American Society of Nephrology demostré
que el consumo de agua mineral no solo es
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Tus aliados para prevenir
infccciones de orina;
CONSIGUE UN 10% DE

DESCUENTO USANDO EL
CUPON REGENERA
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Suplemento a base de arandono
rojo y d-manosa para el bienestar
de las vias urinarias

PROBIOTICOS, SUPLEMENTACION Y
SALUD URINARIA

El consumo de probidticos,
especialmente aquellos que contienen
cepas de Lactobacillus, puede ser
beneficioso para prevenir las infecciones
urinarias.

Un estudio en Clinical Infectious Diseases
mostré que los probidticos pueden
ayudar a mantener un equilibrio
saludable de bacterias en el tracto
urinario y reducir la incidencia de
infecciones (Reid et al., 2014).

Ademas, los suplementos a base de
arandanos, que continenen
compuestos que inhiben la adhesion
bacteriana, como Cranactin o D-
Mannose con Cranactin de Solaray
pueden ayudar al buen
funcionamiento de las vias urinarias.

RELACIONES SEXUALES SEGURAS

La actividad sexual es un factor de
riesgo conocido para las infecciones
urinarias.

Un estudio en The New England Journal of
Medicine sugirié que orinar antesy
después de las relaciones sexuales
puede ayudar a eliminar las bacterias
introducidas en el tracto urinario
durante el acto sexual (Hooton et al.,
1996).

Ademas, utilizar métodos
anticonceptivos no irritantes y mantener
una buena higiene genital antesy
después del sexo puede reducir el riesgo
de infecciones.


https://www.naturitas.es/p/suplementos/suplementos-compuestos/d-mannose-con-cranactin-60-capsulas-vegetales-solaray
https://www.naturitas.es/p/suplementos/suplementos-compuestos/cranactin-60-capsulas-vegetales-solaray

Alimentos

antiinflamatorios

para cl verano

Incorporar alimentos
antiinflamatorios cn la dicta
pucde ser especialmente
benceficioso durante ¢l verano.
ayudando a reducir la
inflamacion cronica que csta
asociada con diversas
enfermedades. A continuacion.,
cxploraremos varios alimentos
antiinflamatorios
recomendados para ¢l verano,
respaldados por estudios
cientificos que destacan sus
beneficios para la salud.
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Las frutas y verduras frescas, ricas
en antioxidantes, son esenciales en
una dieta antiinflamatoria.

Los antioxidantes ayudan a neutralizar
los radicales libres, reduciendo el
dafio celulary la inflamaciéon. Un
estudio publicado en The American
Journal of Clinical Nutrition encontré
gue una dieta rica en frutas y verduras
reduce marcadores de inflamacién en
el cuerpo (Esposito et al., 2004).

Frutas como las bayas, las cerezas, y
las uvas contienen altos niveles de
antioxidantes como la vitamina Cy los
polifenoles, mientras que verduras
como el brécoli, la espinaca, y los
pimientos son igualmente
beneficiosas.



Fuentes:

Esposito, K., Marfella, R., Ciotola, M., Di Palo, C., Giugliano, F., Giugliano, G., D'Armiento, M., D'Andrea, F., & Giugliano, D. (2004).
Effect of a Mediterranean-style diet on endothelial dysfunction and markers of vascular inflammation in the metabolic syndrome: a
randomized trial. The American Journal of Clinical Nutrition, 79(5), 903-910.

Un estudio en The American Journal of Clinical Nutrition encontré que el consumo
regular de nueces esta asociado con niveles mas bajos de inflamacién y un menor
riesgo de enfermedades inflamatorias (Hu et al., 2002).

OMEGA 3: UN INCREIBLE ANTIINFLAMATORIO

Por otro lado, los pescados grasos como el salmén, la caballa y las sardinas son ricos
en acidos grasos omega-3, que tienen potentes propiedades antiinflamatorias. Los
omega-3 ayudan a reducir la produccion de compuestos inflamatorios en el cuerpo,
como las prostaglandinas y los leucotrienos. Las nueces y semillas, como las nueces,
las almendras también son ricas en acidos grasos omega-3, fibra y antioxidantes.

Un estudio en The Journal of Nutrition mostré que el consumo regular de pescados
grasos disminuye significativamente los niveles de inflamacién y mejora la salud
cardiovascular (Calder, 2006). Incluir pescado en la dieta al menos dos veces por
semana puede ser una estrategia efectiva para combatir la inflamacién.

ORO LiQUIDO ANTIINFLAMATORIO

El aceite de oliva virgen extra es una fuente excelente de grasas saludables 'y
antioxidantes.

Contiene oleocantal, un compuesto con efectos antiinflamatorios similares a los del
ibuprofeno, segun un estudio publicado en Nature (Beauchamp et al., 2005).

El consumo regular de aceite de oliva extra virgen puede reducir los marcadores
inflamatorios y proteger contra enfermedades cronicas como la artritis y las
enfermedades cardiovasculares. Utilizar este aceite como base para aderezosy
marinadas durante el verano es una manera deliciosa de incorporar sus beneficios
en la dieta diaria.




Fuentes:

Calder, P. C. (2006). n-3 Polyunsaturated fatty acids, inflammation,
and inflammatory diseases. The American Journal of Clinical
Nutrition, 83(6), S1505-S1519.
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TE VERDE

El té verde es conocido por su alto
contenido de antioxidantes, especialmente
catequinas, que tienen potentes efectos
antiinflamatorios

Un estudio en The Journal of Nutrition
destaco que el consumo regular de té verde
puede reducir los marcadores de
inflamacién y mejorar la salud metabdlica
(Kuriyama et al., 2006).

Beber té verde frio durante el verano no
solo es refrescante, sino que también
puede contribuir a reducir la inflamaciény
mejorar el bienestar general.

Recuerda: incorporar alimentos
antiinflamatorios en la dieta durante el
verano es una estrategia efectiva para
mantener una buena salud y prevenir
enfermedades crénicas.

Frutas y verduras ricas en antioxidantes,
pescados grasos, aceite de oliva extra
virgen, nueces y semillas, especias 'y
hierbas, té verde, frutas citricas, tomates,
pimientos y bayas son opciones deliciosas y
nutritivas que pueden ayudar a reducir la
inflamacién.

Respaldados por estudios cientificos, estos
alimentos no solo mejoran el bienestar
general, sino que también protegen contra
diversas condiciones inflamatorias.
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Il magnesio ¢s un
mincral csencial que
desempena un papel
fundamental en
numecrosas funcionces
corporales. desde la
rcgulacion del ritmo
cardiaco hasta la
produccion de
cnergia.

El magnesio es necesario para mas
de 300 reacciones bioquimicas en el
cuerpo humano.

Participa en la sintesis de proteinas, la
funcion muscular y nerviosa, la
regulacion del azdcar en la sangrey la
presion arterial, y la produccion de
energia.

Un estudio publicado en The Journal of
Nutrition subraya la importancia del
magnesio para la salud metabdlica'y
cardiovascular, destacando su papel
en la relajacion musculary la
regulacion del sistema nervioso
(Rosanoff et al., 2012).
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CUALES SON LAS PROPIEDADES
RELAJANTES DEL MAGNESIO:

El magnesio tiene propiedades
relajantes debido a su capacidad para
regular los neurotransmisores que
median la actividad del sistema
nervioso. Un estudio en
Neuropharmacology encontré que el
magnesio puede influir en la actividad
del receptor de N-metil-D-aspartato
(NMDA), un receptor que juega un
papel crucial en la excitacion neuronal
(Barbagallo & Dominguez, 2010).

Al modular estos receptores, el
magnesio ayuda a reducir la
excitabilidad neuronal, promoviendo
una sensacion de calma y relajacién.

Ademas, como ya sabes, el estrés
cronico puede agotar los niveles de
magnesio en el cuerpo, lo que a su vez
puede aumentar la susceptibilidad al
estreés.

Un estudio en Magnesium Research
demostro que el magnesio juega un
papel crucial en la respuesta al estrés,
actuando como un modulador del eje
hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA)
(Derom et al., 2013).

Al equilibrar esta respuesta, el
magnesio ayuda a reducir los niveles
de cortisol, la hormona del estrés,
mejorando asi la capacidad del
cuerpo para manejar situaciones
estresantes.
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EL MAGNESIO Y EL SUENO:

La calidad del suefio esta estrechamente
relacionada con los niveles de magnesio
en el cuerpo.

Un estudio en Journal of Research in
Medical Sciences encontré que la
suplementacién con magnesio mejoré
significativamente la calidad del suefio
en adultos mayores con insomnio
(Abbasi et al., 2012).

Ademas, el magnesio ayuda a activar los
receptores de acido gamma-
aminobutirico (GABA), que son
neurotransmisores inhibitorios que
promueven la relajacion y el suefio.

Al mejorar la funcion de GABA, el
magnesio facilita la transicion al suefioy
mejora la calidad del descanso.

BISGLYCINATO
MAGNESIO
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la relajacion mental
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Salud digestiva ¢n
verano: coOmo cuidarla

de forma adccuada
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Il verano trac consigo dias mas
largos. temperaturas mas
calidas y una mayor cantidad dc
actividades al aire libre. junto
con cambios c¢n la dicta que

pucden afectar la salud
digestiva. Mantener un sistema
digestivo saludable ¢s crucial
para disfrutar plcnamente de
csta estacion.



Fuentes:

Murakami, K., Sasaki, S., Okubo, H., Takahashi, Y., Hosoi, Y., & Itabashi, M. (2007). Dietary fiber intake, dietary glycemic index and
load, and body mass index: a cross-sectional study of 3931 Japanese women aged 18-20 years. The American Journal of

Gastroenterology, 102(12), 2704-2715.

Una de las primeras claves que tienes
gue tener en cuenta a la hora de cuidar
tu salud digestiva en verano, es la
hidratacion.

El agua rica en minerales ayuda a
descomponer los alimentos y facilita la
absorcion de nutrientes. Ademas, la
hidratacion adecuada es esencial para la
prevencion del estrefiimiento.

Un estudio publicado en The American
Journal of Gastroenterology encontr6 que
un aumento en la ingesta de agua puede
mejorar significativamente los sintomas
de estrefiimiento (2007).

Durante el verano, es fundamental
hidratarse adecuadamente tanto
bebiendo agua como con frutas y
verduras ricas en la misma.

Ademas, los alimentos de temporada en
verano suelen ser muy ricos en fibra. La
fibra ayuda a mantener el movimiento
regular del intestino y previene el
estreflimiento.

Un estudio en World Journal of
Gastroenterology destacé que una
ingesta adecuada de fibra esta asociada
con un menor riesgo de enfermedades
digestivas, como el sindrome del
intestino irritable y la diverticulitis
(Slavin, 2013).

Los alimentos ricos en fibra incluyen

frutas, verduras, legumbres y granos
enteros.
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Incluir estos alimentos en la dieta diaria
puede mejorar la salud digestiva
significativamente.

:Y QUE PASA CON LOS EXCESOS?

El verano es una época de indulgencias,
pero es importante evitar los excesos
alimentarios que pueden sobrecargar el
sistema digestivo.

Comer en exceso puede llevar a la
indigestion, el reflujo acido y otros
problemas digestivos. Un estudio en
Alimentary Pharmacology & Therapeutics
mostré que los episodios de indigestion
estan relacionados con el consumo
excesivo de alimentos ricos en grasas y
azucares (2004).

Mantener porciones moderadas y evitar
comidas pesadas puede ayudar a
prevenir estos problemas. No pasa nada
si un dia comes algun exceso, pero
recuerda que es importante evaluar tus
sensaciones.

Il verano trac consigo
dias mas largos,
temperaturas mas calidas
y una mayor cantidad de
actividades al aire libre,
junto con cambios ¢n la
dicta que pueden afectar
la salud digestiva.



¢Y COMO INFLUYE EL EJERCICIO?

El ejercicio regular es beneficioso para
la salud digestiva. La actividad fisica
ayuda a estimular el movimiento
intestinal y puede prevenir el
estrefiimiento.

Un estudio en Digestive Diseases and
Sciences encontré que el ejercicio
regular mejora el transito intestinal y
reduce los sintomas del sindrome del
intestino irritable (2011).

Durante el verano, aprovechar las
actividades al aire libre como caminar,
nadar o andar en bicicleta puede ser
una excelente manera de mantener la
salud digestiva.

|a actividad fisica
ayuda a estimular ¢l
movimicnto
intestinal y puede
prevenir cl
cstrenimiento.
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SUPER ENZYMES

Son tabletas de dos capas y de
liberacién prolongada. Las . 0 .
diferentes capas representan el

apoyo estomacal e intestinal para
una formula enzimatica completa.
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CUIDA TU SALUD DIGESTIVA CON
ENZIMAS:

Las enzimas digestivas desempefian un
papel crucial en la descomposicién de los
alimentos y la absorcion de nutrientes.

Las enzimas como la amilasa, la lipasa y la
proteasa ayudan a descomponer los
carbohidratos, las grasas y las proteinas,
respectivamente.

Un estudio en Current Drug Metabolism
destac6 que la suplementacién con enzimas
digestivas puede mejorar la digestiony
reducir los sintomas de trastornos
digestivos, como la hinchazény la
indigestién (2007).

Las personas con deficiencia de enzimas
digestivas, como aquellas con pancreatitis
cronica, pueden beneficiarse
significativamente de la suplementacion.

Super Enzymes de KAL son tabletas de
liberacion prolongada que representan un
apoyo estomacal e intestinal para una
formula enzimatica completa.
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Como cuidar tu piel
cste verano

Il verano es una ¢poca
maravillosa para disfrutar
del sol y las actividades al
aire libre, pero también
pucde ser una temporada
desafiante para la picl. La
exposicion al sol. ¢l calor y

cl aumento de la actividad
fisica pueden afectar la salud
de la picl y por ¢so. ¢s
crucial tomar medidas
adccuadas para proteger'y
nutrir la picl durante cstos
mesces.

Siguiendo la tonica de todos los
contenidos que hemos visto contigo
en este numero, mantener la piel
hidratada es esencial también para la
piel.

El calor y la sudoracién pueden
causar deshidratacion, lo que
puede dejar la piel seca y opaca.

Un estudio en Clinical, Cosmetic and
Investigational Dermatology mostré que
la hidratacion adecuada mejora la
elasticidad de la piel y previene la
sequedad y la descamacion (Proksch
et al., 2015).
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“CALLO SOLAR” MAS CLAVE DE LO
QUE IMAGINAS

El concepto de "callo solar" se refiere a
la capacidad de la piel para desarrollar
una mayor resistencia a los dafios
causados por la exposicion al sol a
través de un proceso gradual de
adaptacion.

Este término, que se asemeja a la
formacion de callos en las manos o los
pies debido a la friccion constante,
describe como la piel puede
engrosarse ligeramente y aumentar la
produccién de melanina, el pigmento
que da color a la piel, en respuesta a la
exposicion controlada y repetida a la
luz solar.

Un estudio publicado en
Photodermatology, Photoimmunology &
Photomedicine destaco que la
exposicion moderada y gradual al sol
puede inducir este efecto protector,
reduciendo el riesgo de quemaduras
solares y otros dafios cutaneos agudos
(Young et al., 2001).

Y aunque esto es realmente
interesante, recuerda que es un
proceso que debe desarrollarse a lo
largo del tiempo y no solo en verano,
sino en todas las estaciones del afio.

Por ello, es mejor tomar el sol CON
CABEZA 'y no exponerse a él en las
horas centrales del dia, en las que
deberas permanecer en la sombra.
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CAROTENOS Y LA PIEL

Los carotenos, como el betacaroteno, son
pigmentos antioxidantes que se encuentran
en muchas frutas y verduras de colores
Vivos.

Estos compuestos no solo protegen la piel
contra el dafio de los radicales libres, sino
que también pueden mejorar la salud
general de la piel.

Un estudio en American Journal of Clinical
Nutrition demostré que una dieta rica en
carotenos puede mejorar la apariencia de la
piel, proporcionando un tono mas saludable
y protegiendo contra los dafios del sol (Stahl
& Sies, 2012).

Los carotenos se encuentran en altos
niveles en alimentos como zanahorias,
batatas, calabazas, espinacas y pimientos
rojos y también se pueden suplementar.
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