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TEST GENETICO DEPORTIVO

Sonia Fernandez

Diplomada en Nutricion Humana y Dietética.
¢ Coordinadora de Servicios de

Laboratorios Ynsadiet.

iHa llegado la revolucién de los Sistemas de
Nutricién Deportival,

BALANCE SPORT DIET, el
Unico sistema del mercado
] que une Genética,
A ‘\ /\ /_A nutricién y deporte con el
fin de mejorar su
desarrollo fisico, su
rendimiento deportivo y su
calidad de vida.

A través de nuestro exclusivo Test genético
Balance Sport Diet, analizaremos 7 genes
diferentes, lo que nos permitira conocer su
rendimiento aerébico y anaerdbico, la capacidad

TU NUEVO SISTEMA DE NUTRICION DEPORTIVA

BalanceSport

DIET

HA/ DEPORTE
CON LA DIETA GANADORA

de oxigenacion muscular, la resistencia a la fatiga
muscular, la predisposicidn a sufrir lesiones y la
facilidad de quema de grasas.

Con nuestro Test Balance Sport Diet
conoceremos su predisposicion genética
a la practica deportiva, lo que permitira
a nuestras expertas en nutricion
elaborar un plan de alimentacién
personalizado, reforzado con
complementos, elaborados a
base de nutrientes
concentrados de méaxima
calidad, con el objetivo de ayudarle a conseguir
sus metas, mejorando los resultados de cada
persona.

GENETICA
+
ALIMENTACION
+
DEPORTE

Consigue
_tus objetivos
"deportivos.

C/ Isaac Peral n°3
Pol.Ind.Ntra. Sra.de Butarque
28914 - Leganés (Madrid).TIf:91 683 83 06

Coordinador de Redaccion. Rafael Sanchez. rafael.sanchez@ynsadietsa.com
Disefo y Maquetacion. Antonio Sanchez. antonio.sanchez@ynsadietsa.com



CIENTIFICAMENTE COMPROBADO

LA RECUPERACION DEL CARTILAGO ARTICULAR

~ORT

Un Colageno Hidrolizado muy especial. .~

Director departamento
Desarrollo de Producto.
Laboratorios Ynsadiet

Dentro de los problemas de salud relacionados con
la edad, la movilidad fisica es uno de los mas impor-
tantes determinantes de una buena calidad de vida.

Compuesto por Péptidos bioactivos de colageno,
“FORTIGEL"” ha demostrado cientificamente que
estimula la sintesis de nuestros cartilagos, por lo
tanto, contrarresta el desgaste de las articulaciones
causada por el envejecimiento y la sobrecarga.Con
mas de un 25% de la poblacién con problemas de
articulaciones, “FORTIGEL” es una gran oportuni-
dad, sobre todo es un alivio eficaz para quienes
sufren de osteoartritis, el problema mas comun que
afecta a nuestras articulaciones, causando dolor,
inestabilidad, debilidad y una menor capacidad de
movimiento.Tomado por via oral, “FORTIGEL” com-
bate eficazmente la degeneracion progresiva del
tejido cartilaginoso.

Una de sus ventajas considerables sobre otros pro-
ductos ofrecidos para mejorar las condiciones de
las articulaciones es que trata la causa real del pro-
blema en lugar de sélo los sintomas.

Modo de Accion
Después de la administracion oral,
“FORTIGEL"pasaala
mucosa intestinal y
entra en el torrente
sanguineo de for-
ma intacta, y pos-
teriormente se
acumula en el car-
tilago de |la
articulacion.
Una vez en el car-
tilago, “FORTIGEL”
estimula sus células
para aumentar la
produccién tanto
de colagenos como
de proteoglicanos,

|

los dos mayores componentes que suponen casi
el 90% de la estructura del cartilago.

“FORTIGEL" es especialmente adecuado para per-
sonas mayores, para aquellos que tengan problemas
de peso y para los deportistas.

Probado cientificamente

Nuestro proveedor GELITA estd comprometido a
proporcionar ingredientes respaldados cientifica-
mente, los péptidos del coldgeno en “FORTIGEL”
han sido probados en numerosos estudios pre-
clinicos y clinicos que confirman tanto sus efectos
beneficiosos como su seguridad. Los estudios pre
clinicos corroboran que “FORTIGEL” tomado por
via oral tiene un efecto estimulante sobre la biosin-
tesis de la matriz extracelular del cartilago. Esto es
la posible explicacion de los hallazgos en las inves-
tigaciones clinicas: se ha llevado a cabo un total de
20 estudios clinicos principalmente en pacientes
con insuficiencia renal leve u osteoartris moderada
delarodilla.En todos los estudios de ha demostrado
que la administracion de “FORTIGEL" llevé a una
reduccion significativa del dolory a una considerable
mejora en la movilidad global.

Los consumidores siguen asociando el coldgeno
con la salud de la piel pero durante los ultimos afos
numerosas investigaciones han demostrado su
papel en el mantenimiento de la salud articular,
como es el caso de FORTIGEL, un coldgeno
hidrolizado con importantes estudios que

demuestran sus beneficios junto ala vitamina C
en los grupos de riesgo a padecer problemas
relacionados con la degradacion del coldgeno:
deportistas, mayores de 50 afios, personas con
sobrepeso o mujeres durante la perimenopausia.




CONTROL DE PESO

'La mejor manera jamas
inventada de perder peso

VIAJAR A PLUTEN

Jorge Alcalde
Director de la Revista Quo.

Este afio la NASA ha lanzado una oferta de
empleo muy peculiar: se buscan astronautas
para viajar a Marte. Y es que, después de
décadas sonando con la idea de que un ser
humano pueda visitar el planeta rojo igual
que hizo con la Luna a mediados del siglo
pasado, por fin existe un proyecto solvente
para lograrlo. Tardara en suceder, pero
sucedera.

De momento ya se pone en marcha la
maquinaria para buscar candidatos y
candidatas ideales para la aventura. Atin no
se conocen los requisitos profesionales que
se pediran para el puesto ni las condiciones
laborales de tan peculiar empleo. Lo que si
estd claro es que en el anuncio de
convocatoria no va a aparecer la siguiente
frase: “La empresa garantiza que los
trabajadores elegidos adelgazaran 50 kilos
una vez llegados a su destino”

Y es una pena... porque eso es lo Unico que
a dia de hoy podemos garantizar. Un ser
humano que pese 85 kilos en la Tierra, vera
cémo la bascula en Marte no pasa de los 32.
Y es que, de momento, la manera mas

" A espectacular que existe de reducir peso es
DE mﬂmEﬂtD, |E man.ErE mas viajar a otro planeta. Pero, jojo! No todos los
ESDEEtE[:LllE”" que BX|Ste dE planetas valen.

Nuestro peso no es otra cosa que el efecto
que la gravedad ejerce sobre nosotros en

reducir peso es viajar

q ﬂtrﬂ |J|E|FIE’[E|" virtud de nuestra masa y de la masa del
) planeta que pisamos.La masa es la resistencia




Para ahorrarles el trabajo,

Z'F o .I 7 hemos hecho ya el cdlculo por
acl nu = Uusted.

La relacion del peso en un planeta extrafo frente al peso
en laTierra es la siguiente:

Mercurio: 0,38
Venus: 0,91
Marte: 0,38
Jupiter: 2,34

Urano: 0,92
Pluton: 0,06

de un objeto a cambiar posicién o de velocidad.
Realmente, cuando engordamos a causa de
nuestros habitos alimenticios o nuestros déficits
de ejercicio estamos actuando sobre nuestra
masa. A mayor masa, mayor atraccion gravitatoria
y mas kilos marca la bascula.

Pero una masa determinada se mantiene
constante en cualquier parte del universo.
Viajemos donde viajemos nuestra masa
permanecerd idéntica (siempre que no nos
pongamos morados a grasas saturadas durante
el viaje, claro).

Lo que cambia es el tamano de los planetas o
estrellas que visitemos en nuestro viaje y, por
ende, su capacidad de atraccion gravitatoria. Es
decir, cambia nuestro peso. Pero ;cuanto?
Todo esto lo sabemos desde hace mucho.Nada
mas y nada menos que en 1685 Isaac Newton
elaboré su Ley de Gravitacion Universal donde
definia las formulas para conocer cémo los
cuerpos masivos se atraen entre si. Con esa
férmula se puede conocer cuanto pesariamos en
los diferentes planetas que pudiéramos visitar.

Saturno: 1,06

Neptuno: 1,19

Basta con calcular la fuerza gravitacional entre el
planeta y nuestro cuerpo, la constante
gravitacional universal, la masa del planeta,
nuestra masay el radio del planeta en cuestion...

Es decir, si usted quiere saber qué marcaria la
bascula en otro mundo no tiene mas que
multiplicar su peso por el ratio que le hemos
dado. Por ejemplo, una persona de 75 kilos de
peso en la Tierra pesaria 28,5 kilos en Mercurio o
en Marte; 68,25 en Venus y 69 en Urano. Pero
engordaria en Jupiter (175,5 kilos) y en Saturno
y Neptuno.

El lugar del Sistema Solar donde menos pesaria
es, sin duda, Plutén: solo 4,5 kilos.

Pero, claro, volar a Plutén es todavia un suefo
inalcanzable. Mas vale cuidar la dieta.

DiefaSOI

ASESORIA DE CONTROL DE PESO

20 anos ayudandote

a conseguir
TU PESO IDEAL




LOS EXPERTOS EN SALUD

La patologia faringea

EN INVIERNO

Dr. Carlos Ramirez
Otorrinolaringélogo

Avda Pablo Iglesias 37
Tel.91 561 88 24

Clinica de Otorrinolaringologia

Llega el invierno y aumentan las afecciones
de garganta, rinitis y patologia de la esfera
ORL en general ;Por qué ocurre esto en esta
época?

Son varias las posibles respuestas que justifican
el aumento de la prevalencia de estas
patologias en esta época del afo.

Por un lado el frio provoca una serie de
alteraciones en los sistemas de defensa
naturales que tenemos tanto en la nariz como
en la garganta. Con el frio los cilios pierden
movilidad y por tanto la circulacién normal
de la mucosa se ve enlentecida e incluso
puede cesar (dando lugar a sinusitis y otitis),
ademas si el frio es extremo la nariz no tiene
capacidad como para calentar el aire que
inspiramos y esta disminucién de movilidad
de los cilios se extiende a todo el tracto
respiratorio.

También en esta época se produce un mayor
hacinamiento, sobre todo en algunos grupos
de poblacién, (nifos en las guarderias, en los
colegios, ancianos en las residencias)
favoreciendo el contagio entre personas
infectadas.

—_—1"



La faringitis
(inflamacion de la
faringe), suele estar

causada por virus

del facil contagio
persona a persona.
Se ha comprobado que cuando la temperatura
es baja (en invierno), los lipidos de la
membrana virica, forman una especie de capa
semisdlida que protege al virus fuera del
huésped y que podria facilitar la propagacion
de los virus.

Estas afectaciones viricas en muchas
ocasiones provocan una alteracion del
sistema inmune del huésped, lo que a su vez
facilita las sobreinfecciones bacterianas,
que tipicamente van a cursar con dolor de
garganta, fiebre, dificultad para comery
afectacion del estado general.

x
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Como prevenir

Una dieta equilibrada, evitar lugares
masificados, una adecuada higiene de
manos, evitar cambios bruscos de
temperatura y protegerse del frio, pueden
disminuir en gran medida las faringitis y

afecciones tipicas de esta época del afno.

ECHINA

PROPOS

SPRAY BUCAL

PROTEGETE

Con Propoleo, Echinacea,
Grosellero, Yemas de pino,
Tomilloy Eucalipto.
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Lorena Gamarra

VISTO EN PRENSA _

EL MUNDO DOMINGO 8 DE NOVIEMBRE DE 2015. Revista ZEN

Ahora, en el siglo XXI, la apitoxina sigue siendo un
gran aliado contra las enfermedades relacionadas
con lainflamacién y el sistema inmunolégico. Pedro
Pérez es uno de los pocos apiterapeutas que hay
en todo el mundo.

Lleva 35 afos dedicdndose a las abejas y comparte
todos los secretos de la apiterapia en su web
curandote.com. Ya conocia la acupuntura y se
dedicaba a dar masajes y terapias alternativas
cuando comenzé a interesarse por las abejas gracias

a su maestro Antonio de Pedro. "Me
enseno que el veneno curaba la cidtica
y el lumbago. No hice mucho caso
porque no sabia que era tan eficaz,
pero un dia me dio un dolor, me puse
una abeja y se me quité. Empecé a
probar con mi mujer y algun paciente
y Vi que era muy eficaz". Segun él, el
buen estado de salud del que gozan
los apicultores se debe a las picaduras
que reciben.

La apitoxina, como se denomina el
veneno de abeja, es considerada un
antiinflamatorio muy potente, pero no
s6lo eso: "También mejora la fluidez de
la sangre. En zonas donde hay mucha
tension, la sangre fluida entra mucho
mejor, aporta oxigeno y nutrientes y se
lleva los elementos de desecho", explica
Pedro. Ademas, defiende sus beneficios
a la hora de tratar enfermedades
autoinmunes. "Lo que ocurre es que regula el
organismo. Es éste el que cura. Ni las abejas ni yo lo
hacemos. Lo que cura es el propio cuerpo, pero hay
que equilibrarlo y darle los elementos que necesita
para que pueda hacerlo por si mismo", argumenta.
Entre los problemas que mas se tratan en su consulta
destacan la artritis, los dolores de espalda, hernias
discales y esclerosis multiple. Pero antes de probar
el picotazo de la abeja, es imprescindible hacerse
una prueba de alergia.

En su pequena consulta de Alcala de Henares espera
Ma Carmen, que viene de Soria. Visitd por primera
vez a Pedro por un fuerte dolor en las articulaciones
de las manos y tras 10 sesiones siente un gran alivio:
"He notado mucha mejoria, antes no podia hacer
el movimiento de la articulacion del dedo pulgar,
era incapaz por el dolor que me daba al manipular




alguna cosa,y me ha desaparecido completamente".

El intenso zumbido de las abejas nos acompana
durante toda la sesion. Estan divididas en tres cajas
y llega la hora de aportar su granito de arena. Pedro
saca agilmente una abeja de una de las cajas con
sus pinzas."Tienen una forma redonda para cogerlas
y que no se hagan dano, y que se puedan mover",
explica. El primer picotazo es en la espalda, pero no
sera Pedro quien escoja el sitio exacto:"Yo le pongo
la rejilla en uno de los puntos de acupuntura y
ella va a elegir". Dicho y hecho.Con un movimiento

LN ¥ LW . L

de las patas y del aguijon, la abeja se coloca para
clavarlo. "Cuando pasa por el punto exacto recibe
como una descarga y pica". Gracias a la rejilla, la abeja
no pierde el aguijéon y no muere, pero una vez ha
picado, va a la caja de las "jubiladas", como las llama
Pedro, para no emplearla con otro paciente.

Ma Carmen recibe seis pinchazos repartidos entre la
espalda, la clavicula y las manos.Tal y como ha podido
comprobar el equipo de ZEN, la picadura duele sélo
un poco mas que el pinchazo de una aguja al

sacarnos sangre,
pero no
desaparece de
forma
inmediata. El
dolor se
agudiza
dependiendo
delazonadela
punzada, pero es
importante evitar
rascarse la zona:"La
abeja produce una
fluidificacion de la sangre. Todas las
toxinas las saca a través de la piel, por eso pica. Si
pones arcilla, se alivia antes", sostiene Pedro. El
numero de picotazos depende de cada persona:
"Con esclerosis o fibromialgia he llegado a poner 20,
pero son casos puntuales que necesitan un
desbloqueo”, lo normal son entre cinco y siete."En
acupuntura se ponen mas porque es mucho mas
light, aqui estas movilizando energia, metiendo un
veneno,y eso es una bomba".

Aligual que varia la cantidad de picotazos, también
lo hace el nimero de sesiones: "Suele ser una vez
a la semana porque es el ciclo natural para que el
organismo trabaje durante los siete dias con el resto
de productos de la colmena".

No hace falta tener dolencias para acudir a una
sesion de apiterapia. Cada vez son mas los
deportistas que prueban para reforzar su estado
fisico y poder rendir mejor, algo que Pedro justifica:
"Tu circulacién va a mejorar, tu sistema inmunoldgico
también, y si tienes alguna inflamacion la va a reducir.
Si encima tomas miel, polen,y demas productos de
las abejas, tu estado de salud lo va a notar".




EN PORTADA

Director de Comunicacion
Laboratorios Ynsadiet.

Nos recibe en uno de los escasos dias de lluvia a
primeros de 2016.La Ciudad del futbol de Las Rozas
aparece vacia, sin aficionados ni futbolistas. Una
enorme fotografia de Luis Aragonés, con la frase
“Somos Leyenda”, al que el agua le dibuja una
especie de lagrimas en la pared es el tnico testigo
en nuestra charla con Vicente.

Se muestra tranquilo, no podia ser de otra manera,
y reparte contestaciones con la precision de buen
centrocampista que fue. La posesion del balén es
suya y aunque intento hacerle un tunel para que
me diga si va a renovar, esconde el esférico y se va
por la banda.

Algo me dice que su cara de felicidad esconde una
renovacion inminente.

iQué haria Vicente Del Bosque sin futbol! ;Vivir
como un Marqués?...No creo.

Vamos a lo mas inmediato, Eurocopa de Francia,
nuestros primeros rivales Republica Checa, Turquia
y Croacia. ;Hemos tenido suerte en el sorteo?
No, suerte no. Debemos tener el maximo respeto por-
que cualquiera de estas tres selecciones te puede ganar.
Debemos estar preparados para la dificultad, espabi-
larnos y no caer y hacer el tonto. Aunque los antece-
dentes nos avalan o por lo menos hemos tenido
buenos resultados en los Ultimos anos frente a
ellos, en una fase final cualquier descuido es
peligroso.

A cuatro meses del inicio de este Campeo-
nato ;Qué es lo que mas le preocupa al
seleccionador?

Estamos en ese periodo en el que espera-
mos no haya ninguna lesién de impor-
tancia y poder contar con todos los ju-
gadores que seleccionemos. La
temporada es larga y nos preocupan
mucho aquellos equipos, nos preocupa
positivamente, que lleguen a la final de
Champions el 28 de Mayo aunque ten-
gan menos dias de preparacion. Es
bueno para el futbol espaiiol que estén

Vicente
_dlBosque

en la final, ojala sean 4 clubes de los 7 que tenemos en
Europa League y Champions. Por otro lado, ya estamos
preparando los encuentros amistosos contra ltalia y
Rumania alld por marzo y estudiar a los rivales de la
primera fase.

Cada espaniol lleva un seleccionador dentro,muchos
piensan que es muy facil hacer un equipo con la
calidad de jugadores que tenemos. Debe ser des-
agradable no contentar a todo el mundo haga la
lista que haga. ;ha superado esto Vicente del Bos-
que?

M A\

Ya son 8 anos en la
seleccion y es bueno que
' vengan nuevas ideas.



Bueno, no lo he superado. Soy consciente de que cada
lista genera un problema porque no podemos satisfacer
atodos y encima cada provincia de cada club arriman
el ascua a su sardina...estamos expuestos a todo.
Todas las opiniones son vélidas y buenas, pero lo mas
dificil es tomar la decision de elegir 23 jugadores.
Intenta compensarlo.... ;Tiene un mapa en su des-
pacho?

No miramos donde han nacido ni en qué equipo jue-
gan.Tratamos, equivocados o no,
traer a los mejores. Es nuestra
obligacion.

Estaremos mal acostumbrados,
pero antes llegar a cuartos o
semifinales era un éxito. Ahora
si no traemos el titulo es un fra-
caso.

Mas alla de los titulos, detecto que
hay una gran simpatia por el futbol
espanol, no sélo aqui sino en todo
el mundo y eso ha sido gracias a
estos jugadores estos Ultimos afos
que han hecho las cosas bien.
Como hombre de fuitbol durante
tantos afos ;No cree que se esta
sobredimensionando este de-
porte?

Estamos en una época de extre-
mismos en cualquier dambito de la
vida. Hay gente que aprovecha un asunto paralelo al
futbol para sacarle todo el jugo y no son 3 minutos de
cualquier comentario sino que son diez programas
sobre el mismo asunto que no tenia mas recorrido.
Pero el asunto econémico con la feroz entrada de
las televisiones, marcas deportivas etc. ;No esta
elevando al jugador a una categoria al margen de
la realidad social, un icono excesivamente comercial
y pocos valores deportivos?

Yo voy a la naturaleza de un futbolista y eso no ha
cambiado para nada. Sigue siendo lo mismo, que ahora
tiene mucho eco todo lo que sucede y hay mas dinero,
pues si.En lineas generales la esencia de un vestuario
es la misma, en los sentimientos y las relaciones perso-
nales, no han cambiado.

iSe sentia mas el escudo antes que ahora?
Yo creo que no.El buen profesional es el que defiende
a su empresa. Unos mas que otros... El sentido de la
responsabilidad de cada jugador no es un tiempo del
pasado.También existe ahora mismo.

Ha pensado alguna vez... sime hubiera tocado jugar
en esta época, lo que habria ganado.

No, no soy nostélgico. En aquella época también dis-
frutamos y he sido una persona siempre muy agrade-
cida al futbol.

Habia tanto control antes como ahora sobre el juga-
dor, por ejemplo en la alimentacion.

Tenemos mas medios. Antes era el entrador el que
estaba mas pendiente de lo que se comia, el pan, el

I l Ingento que todo el mundo
sk sienta a|gusto con su

seleccion.

vino que tenias que beber. Ya no es asunto de él. Ahora
es un tema de los especialistas, cada club, cada seleccion
tiene su equipo para eso.Yo no me meto en nada de
nutricién, aun reconociendo que el futbolista esta
mucho maés preparado para eso que lo que estdbamos
antes. Ahora ellos mismos se controlan bien, y saben
lo que tienen que hacer, que el descanso es muy bueno,
que los entrenamientos son necesarios y que la
alimentacion es fundamental.Tiene una relacién directa
con el rendimiento de un futbolista
en el campo.
Como se cuida Vicente del Bos-
que.
Bien, como de todo. Creo que una
vez que vas siendo mayor intento
no tener malas digestiones. Tam-
poco soy nada radical en la
alimentacion aunque intento no
comer mucho.
No quiero que se le atragante esta
conversacion. Como ve, no le he
hablado de politica...
Bueno, porque estamos hablando
de futboly el deporte no tiene nada
que ver.Cada uno que tenga luego
sus posiciones.

iTiene la obligacion de agradar,
' ' en todos los sentidos, politica-
mente a este pais dividido?
Intento que todo el mundo se sienta a gusto con su
seleccion. Esa es mi intencion y lo mejor que puedo
hacer es desarrollar bien mi trabajo.No quiero ser mas
simpdtico para unos que para otros.
Estoy seguro de que llegaremos a la final. ;A qué
selecciéon no quiere?
Es mucho suponery es una hipétesis nada facil. No me
gusta rematar un cérner antes de tirarlo y tirarlo significa
primero, clasificarnos en ese grupo de cuatro.
He leido y escuchado que posiblemente ésta sera
su ultima Eurocopa. Que va a dejar la seleccion...Lo
tiene claro Vicente del Bosque
Normalmente, si. Si no hay ninguna situacién que lo
impida, sera la Ultima. Pero eso es. .. yo creo que todos
y Mds en mi caso nos acercamos un poco a ese km
final que todos tenemos
Pero un km final... ;porque esta cansado, algo per-
sonal?
No qué va, me encuentro muy bien.Ya son 8 afos en
la seleccion y bueno yo creo que hasta por la misma
Federacién es bueno que vengan nuevas ideas. Pero
no digo que no podamos seguir, no quiero ser muy
absoluto....Porque no nos encontramos mal y la tarea
que tenemos por delante no ha habido deterioro ni
nada que lo impidiera. Lo mas normal, digo yo, seria
que lo dejaramos.
No me dice la fecha cuando va a renovar...

No, tenemos mucho tiempo por delante.




ESCAPARATE DE PRODUCTOS

DE VENTA EXCLUSIVA

AloePlus

120 capsulas

REGULARIDAD INTESTINAL

El Aloe vera contribuye
a la regularidad intestinal.

Informate
sobre nuestras
novedades en tu

LaA L e
N TURAL

90 capsulas
CON MACA Y DAMIANA
La Damiana ayuda al

mantenimiento de las
relaciones y el apetito sexual
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Hidrolizado Marino + Magnesio
+ Calcio + Silicio + Vitaminas
OSEO ARTICULAR

La vitamina C y el Magnesio contribuyen
al funcionamiento y mantenimiento normal
de huesos y cartilagos. Y ayudan a
disminuir el cansancio y la fatiga.




ESCAPARATE DE PRODUCTOS

Melatonina

90 capsulas

1,8 mg de Melatonina por capsula.
FELICES SUENOS

Tomar 1 mg de melatonina antes de irse a dormir,
contribuye a disminuir el tiempo necesario para
conciliar el suefo y alivia el Jet lag.

IS

Semillas de Chia ..,

BUENAS PARA TU CORAZON

Ricas en Omega 3 Vegetal (ALA: Acido Alfa Linolénico) que
ayuda a mantener los niveles normales de colesterol. La
racion diaria de 15 g aporta 2,8 g de ALA. El efecto deseado
se consigue al consumir al menos 2 g de ALA al dia.

Colageno

+ Coenzima Q10
300 g.

Salud de tu piel, cartilagos
y huesos.

Molkogreen

ENZIMATICO

Prueba nuestro batido protelco.

w DI

ENZIMATICO
*£00e Leche + Fibras
:“mplgjo Enzimético
8160 + Fibras + Complexo enzimatico.




VIAJES Y MEDIOAMBIENTE

[1ubliana

[La méas grata sorpresa de LLos Balcanes

Premio Capital Verde Europea 2016

Liubliana ha recibido el reconocimiento por
aumentar la conciencia medioambiental de sus
ciudadanos, por su proyecto estratégico de
sostenibilidad "Vision 2025", por la aplicacion
de una serie de medidas urbanas verdes durante
la pasada décaday por su impresionante red de
transportes.

La pequena capital de Eslovenia es una de las
ciudades mas bellas del Este de Europa. Canales,
castillos, arquitectura barroca y arte alternativo

—
e

Plaza delAyuntamientode Liubliana

forma un mosaico ideal para una escapada
diferente

Desde las torres del Castillo, Liubliana es una
trama apretada de tejados rojos y callejuelas
estrechas.. No por casualidad, a la capital de
Eslovenia se la conoce como la Viena de Los
Balcanes. Un apelativo que le viene al pelo:
edificios barrocos, alguna que otra aguja gotica,
restos medievales, alguna que otra piedra de
noble familia romana, pinceladas de art




nouveau...
Los romanos que llegaron al lugar en torno al 50
antes de Cristo aprovecharon un antiguo
asentamiento situado en lo alto de una colina
para construir el campamento que daria pie a la
futura ciudad. Sobre los cimientos romanos se
fueron construyendo los sucesivos castillos y las
sucesivas Liublianas.

Después de identificar, desde las alturas, los
puntos mas importantes de la ciudad el viajero
puede bajar hacia el Staro Mesto, la 'Ciudad Vieja'.
La Calle Mestini conduce a la Plaza del
Ayuntamiento, donde se encuentra una de las
mejores muestras de gético civil de Europa. El
Rotovz (edificio del Ayuntamiento) bien merece
una visita. Pese a ser una de las capitales mas
pequenas del mundo, Liubliana tiene uno de
los promedios de instalaciones culturales y
museos mas altos de todo el viejo continente.

Y es que la propia ciudad es un museo.

Un paseo por el Rio y el Tivoli

El afo 1895 impuso un cambio urbanistico radical
en la ciudad. Un terremoto obligd a reconstruir
gran parte de la capital y ahi surgio la figura de
Joze Plecnik, arquitecto nacional de Esloveniay
responsable de la reconstruccién del casco
histérico y, sobre todo, la reordenacién del tramo
fluvial del Rio Liubliana El rio es una calle mas
animada por un espectacular paseo cuajado de
restaurantes y terrazas. Un paseo en barca
merece la pena.

Mas alla del centro se encuentra el Parque del
Tivoli, pulmén de una de las ciudades con mas
espacios verdes de Europa. Antes de perderse
entre los arboles de este jardin, no es mala idea
darse una vuelta por la Galeria Nacional de
Eslovenia.

En 2013, Liubliana modificé el flujo de trafico
dentro de la ciudad para dar prioridad a los
peatones, ciclistas y transporte publico. El uso de
la bicicleta esta creciendo, con mas de 1,6 millones
de viajes que usan el BicikeLJ, un sistema de
compartir bicicletas que funciona desde 2011.
El nombramiento de esta ciudad como Capital
Verde del 2016 puede ser una gran excusa para
visitarla.

Mas informacion en www.liubiana.net

En 2013, Liubliana modificé el
flujo de trdfico dentro de la ciudad
para dar prioridad a los peatones,

ciclistas y transporte publico.

Un paseo en barca por el rio Liubiana




ENCUENTRO CON EL DEPORTE

Paquito Navarro
un N21 del Padel

o ~ Podria haber nacido en
: ~ Argentina, pero lo hizo en
U Sevilla hace 27 anos.
Actualmente es el n° 3 en el
ranking mundial y segundo en la
modalidad de parejas. Dio su primera clase a los 7
anos en el club Zaudin, aunque a los 5 afos no
dejaba de calentar la cabeza a su padre y a su
hermano repitiendo... ;calentamos? ;Calentamos?,
con lo que se gand el apodo de pesadito”.
En la cancha tiene el "'Don" de los grandes que pelean
cada punto para llegar a ser el n° 1. Fuera de ella es
Paquito, cercano, amable y agradecido a todos
aquellos que le han ayudado a lo largo de su carrera.
Su tenacidad y entrega le convierten en unos de los
jugadores de mas proyeccion.
Una estrella sin distancias porque sabe que ese es
el secreto para popularizar un deporte que no
para de ganar adeptos. Al servicio, Paquito
Navarro.

Qué tiene una raqueta de padel para un nifio de
5 afos que no tenga un balon. No parece muy
légico que esperaras a pelotear en una pistay no
jugar al fatbol con tus amigos.

Sobre todo, el poder practicarlo con los mayores.En
el padel ves jugando a personas de 50 afios con
chavales de 15y pasandoselos ambos igual de bien.
Me encantaba poder compartir un deporte con mi
familia.

El entorno familiar fue decisivo para tu aficion?
Totalmente. Me encantaba como se lo pasabany
como disfrutaban dentro de la pista. Yo queria ser
participe de ese juego. Ellos son muy aficionados y
no se pierden ni un partido.

Cada dia hay mas adeptos y canchas de padel.
¢Cual crees que es el secreto?
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Probarlo. El padel es un deporte que en cuanto lo
pruebas te engancha. Es facil de aprender, no hace falta
ser ningun crack para pasartelo bien y al ser en pareja
es mas sociable que el tenis. También el hecho de que
puedas jugarlo perfectamente independientemente de
la edad que tengas ayuda. Mi padre con 65 aios juega
y aun sigue pintando caritas! jejeje.

El misterio de que en los primeros puestos del ranking
mundial sean jugadores argentinos tiene un por qué.
Porque el padel profesional viene de alli. Aqui se ha
establecido el circuito hace unos afos y todo lleva un
proceso. Estoy seguro que en 5-10 afos se igualard
mucho mas. Aun asi, ya estad bastante igualado y
podemos competir contra ellos.

De todo tu extenso palmarés, cual es el titulo que
mas te ha costado y el que mas te ha ilusionado.
El que mas me ha costado fue el de Campedn del mundo
de menores. Hasta que no cumpli 18 afos no consegui
lo que tanto se me escapaba. Habia quedado
previamente 4 veces subcampedn de mundo, pero al
final tuvo recompensa. El que mas ilusién me ha hecho,
quizas no fue un titulo. Fue la sensacion de hacer una
final por primera vez. En Valladolid 2012.Creo que nunca
volveré a sentir algo parecido. Ha sido la Unica vez que
he llorado de la emocién tras una victoria.

¢ Es exigente este deporte desde el punto de vista
fisico?

Depende lo que quieras. Si quieres ser profesional es
muy importante el fisico, pero si no, puedes jugar
practicamente con cualquier condicién fisica. El otro dia
lei que en un partido de padel quemabas unas 700
calorias. Mucho mas que en muchos otros deportes a
priori mas exigentes.

¢ Como te preparas para rendir al maximo?
Procuro llegar al torneo con 2 cosas fundamentales en
mi juego. Ganas y descansado. Necesito tener muchas
ganas de competir y llegar bien fisicamente, por encima
del nivel técnico.

Hasta hace poco tenias una nutricionista en el equipo,
qué importancia tiene la alimentaciéon en el
rendimiento.

Es importante, pues esta el dicho que eres lo que comes.
Pero sinceramente a mi es lo que mas me cuesta. Me
encanta comer y comer mal.Pero hago el esfuerzoy me
controlo. El dia que deje el padel..miedo me da.

i{Tomas algin complemento alimenticio?
Alguno que otro si. Creo que son importantes a nivel
profesional ya que la exigencia es maxima.

Tu reto mas inmediato?
A porel 111!

YNSADIE TS

Es recomendable
cuidar las
articulaciones y
tendones, el padel los
somete a torsiones,
giros... y necesitan
todos los nutrientes
fue puede aportar un
suplemento deportivo
protector articular.

Sobires
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NUEVA COSMETICA BIOLOGICA

Laboratorios Ynsadiet ha unido lo
ANTIOXIDANTE, con lo BIOLOGICO
y la COSMETICA en una nueva gama
llamada NUTRIOX COSMETICS
YNSADIET®.

'l

Elena Requis.
Diploma Nutricion Humana y Dietética.

Departamento desarrollo de productos de
Laboratorios Ynsadiet.

Es una gama de 10 productos cosméticos verificados
por el organismo certificador de BIOCERTITALIA, el cual
asegura que se cumple con la normativa existente y
que el mismo organismo exige para poder permitir su
certificacion. Esta nueva gama se caracteriza por no
contener ningun tipo de alérgeno, paraben ni de
ingrediente GMO, ademas, todos sus ingredientes son
naturales y segun el organismo certificador los
podemos definir como BIO.

Nutriox Cosmetics Ynsadiet® contiene una amplia
variedad de productos segun la necesidad del cliente,
siempre manteniendo la calidad y la seguridad de sus
ingredientes para favorecer la funciéon deseada.
- AGUA MICELAR con Manzanilla y Aceite de Argan.
Proporciona una textura espuma, es ideal como
desmagquillante.

- BODY MILK ANTIOX BIO con Granada, Bayas Goji
y Q10. Emulsién corporal hidratante para todo tipo
de pieles ya que desde la primera aplicaciéon aporta
suavidad a la vez que combina con tres activos de
gran capacidad antioxidante.

- CREMA ANTIOX FACIAL BIO con Granada,
bayas de Goji y Q10. Excelente crema facial
hidrante para el dia a dia de pieles maduras
gracias a su efecto hidratante, antioxidante y
regenerante.

- CHAMPU DE CEBOLLA BIO con extracto de
Cebolla, Pantenol y Aloe vera. Limpia, suaviza
y aporta brillo al cabello a la vez que hidrata el
cuero cabelludo. Es un producto ideal para un
uso frecuente en todo tipo de cabellos.
- CREMA FACIAL BIO con acido Hialurénico
y Colageno. Hidrata, suaviza y aporta elasticidad
a pieles especialmente maduras, gracias al
coladgeno,acido hialurénicoy a la Rosa Mosqueta.
Actuia contra el envejecimiento diario de la piel.
- SERUM FACIAL BIO con Colageno y acido
Hialurénico. Tiene una textura aterciopelada
para hidratar y suavizar las pieles maduras a la
vez que regenera y disminuye el envejecimiento
cutaneo.

NUTRIOX
cosmetics

Licenciada en Ciencia y Tecnologia de los Alimentos.

Coordinadora del Test de Intolerancias Alimentarias.
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- CREMA FACIAL BIO de Arnica. Emulsién delicada de
facil absorcion adecuada para la hidratacién todo tipo
de pieles, que proporciona propiedades estimulantes
graciasa uno de sus componentes, el aceite de Arnica,
que ayuda a restablecer el equilibrio natural de nuestra
piel.

- CREMA FACIAL BIO de Caléndula.Crema hidratante
especialmente indicada para pieles jévenes, maduras,
sensibles, con acné o dafadas por el sol.El extracto de
caléndula es el encargado de calmar y suavizar la piel
ala vez que tiene otros componentes con propiedades
hidratantes.

- CREMA FACIAL BIO de Hamamelis. Crema de dia
apta para todo tipo de pieles, sobre todo las secas y
enrojecidas, gracias al extracto de Hamamelis que
tiene propiedades emolientes y calmantes a la vez que
hidrata.

- GEL ANTICELULITICO BIO. Gel corporal de facil
absorcion, formulado con ingredientes como la cafeina,
abedul y metol, que permiten luchar contra la celulitis
y la piel de naranja con una accion refrescante. Perfecto
para aplicarlo con un agradable masaje.

NUTRIOX '@*
‘ cosmetics
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:A LAS RICAS RECETAS!

TAN SOLO NECESITAIS:

- Una ramita de apio

-1 cebolla

- 1-2 dientes de ajo

- Unas ramitas de perejil fresco
- Una cucharada de magnesio

- Sal del Himalaya

- Una cucharada de comino

- Sésamo crudo como 50 gr

-

- 1/2 kg de Azuki. (necesita estar en remojo como 24 horas).

El azuki es una legumbre oriental se utiliza en
alimentacién macrobiética, tiene un alto conteni-
do en proteinas (20%), nos ayuda a depurar los
rinones, aunque aporta hidratos de carbono, se
asimilan totalmente ya que no deja residuos de
glucosa.

Una vez escurrido el azuki mezclamos todo, me-
nos el sésamo que lo anadimos al final para que

se quede entero, moldeamos al gusto y freimos
con aceite de oliva virgen por ejemplo.
El resultado es que podemos tomarlas solas con
alguna salsa o ensalada, en mi caso esta vez hice
unas fajitas con salsa de mango, la salsa lleva
mango, leche de coco, circuma, un poquito de
limén, aceite, sal y pimienta (todo a la batidora y
al gusto de sal).




HoY VISITAMOS A...

LA VENTANA NATURAL DE MONFORTE DE LEMOS

ENTREVISTA A: LILIAN CASTRO. La Ventana Natural , C/ Cardenal, 38.27400 - Monforte de Lemos (Lugo)

"Ynsadiet me ayudo a sentirme
mds tranquila para enfrentarme
aun negocio".

estas emociones estaban
presentes y con el paso del
tiempo han ido creciendo.
Estoy encantada con haber
iniciado este camino.

¢{¢En qué consistio tu
formacion por parte de
Ynsadiet en el mundo de
la Fitoterapia?
La formacion recibida desde
Ynsadiet consistido en un
curso intensivo de cuatro
dias, en el que nos hacian
¥ una exposiciéon de los
N, Q productos de Ynsadiet

Lilian Castro al frente dé su hég

L

¢{Cuando abriste tu establecimiento?
Abrimos la tienda hace un ano y medio, el 17 de
julio de 2014.

¢Por qué La Ventana Natural?

En un primer momento me parecié un estilo de
negocio que se aproximaba bastante a lo que yo
buscaba. Una vez establecido el contacto, me
acabo de convencer y el "proyecto" empezé a
tomar forma hasta convertirse en una estupenda
realidad.

¢Cuales son tus sensaciones?

Son muy positivas,la satisfaccion, la alegria, la
inspiracioén, la ilusion.

Realmente, cuando inicié este proyecto todas

p 4 desde el analisis de los

' componentes de los

productos,y aplicandolos a los diferentes 6rganos

y patologias, por sistemas para que fuese mas

sencilla y rapida la asimilaciéon de los
conocimientos.

i{Cuales fueron las facilidades a la hora de
montar tu franquicia?

Inestimable la tarea de asesoramiento, en todas
las facetas que significa abrir un negocio, para
una persona ajena al mundo empresarial. Desde
la reforma del local, el asesoramiento en cuestion
de gestion, hasta ayudar a sentirme mas tranquila
y segura para enfrentarme al negocio.

{Qué es Phytogreen? ;Qué ventajas tiene?
Phytogreen es la marca de laboratorios Ynsadiet




exclusiva de las tiendas
La Ventana Natural,
mantienen la calidad
de los productos
Ynsadiet a un precio
muy ventajoso para
premiar a nuestros
clientes.

{Qué servicios ofrece
Ventana Natural a sus
franquiciados?
Asesoria en gestion del
negocio, puesta al dia
en productos nuevos,
servicios como asesoria
dietética y control de
peso, asesoria en
nutricion y cuidados
antienvejecimiento
(Nutriox), test de intolerancias alimentarias, ...

{Quieres lanzar algtin mensaje a tus clientes?
Que estoy muy contenta y agradecida de la
acogida que hemos tenido, y que me siento feliz
de poder informar/ayudar, en la medida de mis
posibilidades, sobre este maravilloso mundo de
los productos/tratamientos/cuidados naturales.

e e e WD

Decir también, que con poco que nos cuidemos
nuestra salud y nuestro cuerpo nos lo
agradeceran.

Explicanos la formula de Ventana Natural.
La férmula es sencilla, con una simple suma se
resuelve: gente que sabe hacer + gente
cargada de energia positiva = La Ventana
Natural.

38

LOS ALIMENTOS
~~ vitaloNUTRI

Conoce qué alimentos
te ayudan a
SENTIRTE MEJOR

L ST DE

Pide cita en tu establecimiento de m

m?
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~~ vitaloNUTRI

. 1 Tecnologia Alemana
w»” con 18 anos de investigacion.




En Ynsadiet
Somos Sociales

El post de

- La Ventana Natural

ConsejoEmprendedor
Que tu pasion por trabajar en lo que suenas sea el verdadero motor de tu

vida profesional.
ynsa.dietfranquiciasherbodietetica

Nuestro seguidor destaca-
, do, Salud Vida y Pareja, tie-
ne mas de 73 mil seguido
res, y entre su informacion

tweets .
relevante promueve estilos,

53,6 K productos y servicios que 00: 24 too .
CERMGEEES realzan la calidad de vida . .

216K del ser humano. Gracias ¢ Te unes a nuestras franquicias?
siguen do por seguirnos y confiar en Un buen #ConsejoEmprendedor para los

I nuestro contenido como que disfrutan de su profesion.
62,7 K referente. www.facebook.com/LaVentanaNatural

B Instagram

¢Nos sigues?

Contamos con nueva red social en Instagram.
@ynsadiet




J Descargate nuestro calendario
= en www.ynsadiet.com

Me cuido naturalmente

& = . Sigue el plan nutricional de @manutenorio y
iGran noticial comienza la nueva aventura de o %

@manu_tenorio1 y #NutrioxProgram en Nutriox Preram a través de la web
mecuidonaturalmente.com J,Te unes? www.mecuidonaturalmente.com
pic.twitter.com/gxsvmnjPpu

e

Articulo Ynsadiet Natural
Hamburguesas veganas

El comunicado de la OMS revolucioné la opinion
del sector nutricional y de salud. Existen alter-
nativas saludables a la carne roja y procesada,
como la de nuestro articulo, el mas comentado
en 2015. Sigue el articulo completo en:
www.ynsadietnatural.com



www.laventananatural.com
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EN CENTROS DE DIETETICA

Con nuestra marca exclusiva de PHYTO‘
Complementos de maxima calidad
A PRECIOS SIN COMPETENCIA een
marca exclusiva
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FORMA PARTE DE NUESTRO PROYECTO.

CONTACTA CON NOSOTROS,
Telf.: 91 683 83 06
e-mail: franquicias@laventananatural.com

CON LA GARANTIA DE




