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Laboratorios Ynsadiet
y La Ventana Natural,
juntos con WWF
en la restauracion de Doifiana

Laboratorios Ynsadiet y La Ventana Natural, en nuestro
compromiso por el cuidado de la naturaleza y proteccién del
medio ambiente, colaboran con una iniciativa llevada a cabo
por WWF para ayudar a la reforestacion del Parque Dofana,

una de las zonas naturales protegidas mas importantes
de Europa y Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO.

El proyecto trata de recuperar la biodiversidad
del entorno de Dofana a través de la

EMPRESAS POR

incrementacion de los bosques de ribera, una Laboratorios Y
zona que actualmente se encuentra en el 26%  Ynsadiety La '!@m
de la cubierta original. Ventana

Natural

Segun los datos aportados por WWF, “estos
bosques son vitales para evitar la erosién, ademas
ayudan a mantener limpia el agua, son lugares
de alimentacién y descanso para la fauna y
ayudan a fijar CO2 y luchar asi contra el cambio
climatico”

plantaran 0,5
hectéreas de bosque
con diferentes
especies autéctonas
como el dlamo blanco,
que sirve de refugio y
cobijo aun gran
numero de especies
gracias a su alto porte,

Ademds de mejorar la zona de bosques del
parque, “potenciard la creacién de un corredor

verde que evite el aislamiento y permita
conectarse a especies tan emblematicas como
el Lince ibérico”

Dofana. Dego Lépe.WWF Adena.

como zona de cria en
su copay alimento
gracias a los nutrientes de su tronco y ramas.

Este acuerdo quiere subrayar
unos de los principios de
Laboratorios Ynsadiet y La
Ventana Natural, como es la
defensa y el esfuerzo por un
planeta vivo pensando en las
futuras generaciones y el
bienestar de la tierra.

Como unica empresa dedicada
al sector natural y herbodietética
que participa en esta iniciativa,
queremos dar las gracias al
Parque Nacional de Dofana y
WWEF por llevar a cabo proyectos
que mejoran nuestro ecosistema
y con el que esperamos obtener,
y sobre todo mantener, grandes
recursos naturales.

Edita Laboratorios Ynsadiet S.A.

Yrisddiet

Laboratorios Ynsadiet S.A.C/ Isaac Peral n°3.

Pol.Ind. Ntra. Sra.de Butarque. 28914 - Leganés (Madrid).TIf:91 683 83 06

www.ynsadiet.com

Coordinador de Redaccion. Rafael Sanchez. rafael.sanchez@ynsadietsa.com
Disefo y Maquetacion. Antonio Sanchez. antonio.sanchez@ynsadietsa.com
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ynsSada diet Si en este momento uno de tus propdsitos es bajar
de esos kilos de mas, mejorar tu rendimiento
deportivo o simplemente cuidarte, olvidate de pasar
hambre o renunciar a tus platos favoritos.

m| Pedro Palomo. KL PROTEIN es una gama de alimentos ricos en

Director de Consulting proteinas formulados con los mejores activos

y Relaciones Internacionales. funcionales del mercado, seleccionados uno a uno

Laboratorios Ynsadiet por su eficacia nutricional, funcional y saludable.
Actualmente la llamada dieta “proteicas mixtas” APUNTATE A KL PROTEIN

es una alternativa novedosa con muchos adeptos,
se caracterizan por estar compuestas de una
alimentacion ligera, variada y equilibrada mas

Eficacia nutricional, funcional y saludable.

suplementos proteicos. - Batido proteico sabor
Las proteinas, nutriente esencial en nuestra Y chocolate Vegano:
alimentacion, estan consideradas como los ladrillos _J] - Aporta proteinas vegetales de
de nuestro organismo, ayudan a reparar los 5 alta calidad biolégica.
desgaste diarios. Hay etapas de la vida como son - = J] - En el desayuno aporta un plus
el crecimiento y desarrollo de nifios, en adolescentes BVjl de proteinas que nos ayuda a
y en mujeres embarazadas, en la que se necesita S 4 mejorar |os resultados de una
un mayor aporte de proteinas. . @4 dieta de control de peso o
Otras 3 situaciones en las que el aporte de después de realizar ejercicio
alimentos ricos en proteinas esta totalmente recupera y tonifica nuestra
recomendado son activar el adelgazamiento, musculatura. .
mejorar el rendimiento deportivo y para nuestros - Aporte de proteinas necesarias en la
mayores. alimentacién de nuestros mayores.
ADELGAZAMIENTO - Cremas proteicas
Una alimentacion rica en proteinas facilita la pérdida  IHECIIEIECEES Prm\:fs'
de peso, aumenta la sensacién de saciedad deliciosos sabores
reduciendo el apetito, mejora la tonicidad muscular ~ [RSUETI LT
evitando la flacidez y estabiliza la silueta. Esparragos, Verduras

y Pollo): o
RENDIMIENTO DEPORTIVO - Aportan plus de € reaf s 8 e
La proteina es el elemento basico para la proteinas vegetales de "5 Cromas Prteicas
musculatura, después del entrenamiento un batido alta calidad en nuestra
de proteinas optimiza tu éxito personal.Incluso en dieta. . .
los dias de descanso el aporte protéico es - Sustituye el primer plato en comida o cena
importante porque sigues construyendo masa con una de nuestras deliciosas cremas.
muscular. . . .

- Barritas proteicas tipo mousse:
PERSONAS MAYORES - Completa tu dieta diaria con nuestras
Una correcta alimentacion de nuestros mayores es barritas proteicas tipo
fundamental para garantizar calidad de vida. Con N Laria =gl MOusse, NUevo concepto
la edad el cuerpo experimenta cambios, mas - en barritas proteicas
notorios a partir de los 50 afios. Si te falta energia W i 3l suaves al paladar.
y crees que necesitas una pequefa ayuda, un e - Ideales para media
complemento nutricional rico en proteinas - = mananaomenenda,q
vegetales es lo que buscas, les ayuda a conservar para reponerte después
y mantener los musculos y los huesos en de hacer gjercicio.

condiciones normales.




LOS EXPERTOS EN SALUD

Cuestion de Prel

ENTREVISTA CON EL DOCTOR JULIAN CONEJO-MIR

‘ Julian Conejo-Mir Sanchez.
Catedratico en Dermatologia

de la Universidad de Sevilla.
Presidente de Honor de la Academia
Espainola de Dermatologia

y Venereologia.

Cree que en nuestro pais tenemos educacion y
costumbres adecuadas para el cuidado de la piel.
Desear poseer una piel bonita y joven es un arraigo
cultural que tenemos en Espaiia, mientras que en
otros paises, como algunos del norte de Europa y
sobre todo en Asia, esto no existe.Es mas:en contra
cui-

de lo que mucha gente cree, en Espafia
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Ser felizies un \gra@‘ {ienvejecimiento.

damos mucho la piel. Quizas sea una reminiscencia
que nos quedd después de 700 anos de dominacién
arabe. Cosas de todos los dias que creemos natura-
les,como la proteccion solar mediante prendas de
vestir, el uso del aceite de oliva y aceite de argan
(en realidad este ultimo era para los pobres, que no
podian usar el de oliva), lavado con jabones exfo-
liantes, tonicos con agua de rosas, mascarillas de
arcilla para reducir la grasa de la piel, etc. han sido
heredadas de ellos. Realmente en Espaia se gasta
mucho dinero en cosmética, solo hay que ver la
cantidad de parafarmacias que van apareciendo.
Nosotros lo comprobamos diariamente en la con-
sulta: es muy raro ofrecer tratamientos antienveje-
cimiento a nuestros pacientes y que estos sean
rechazados.Y cuidado; no es solo en mujeres, los
hombres nos hemos incorporado tarde pero con
fuerza al cuidado de la piel.

De todas las estaciones del aiio, cual cree que es
la mas perjudicial para nuestra piel

La piel es una muralla de caracter defensivo, que
nos envuelve, y necesariamente en verano se dana
mas que en cualquier época del afno. No hay una
época del afno mas nociva para la piel que el verano:
abundante sol, sudoracion profusa, mas actividades
deportivas, duchas repetidas, cloro de la piscina,
infecciones frecuentes, mayor uso de perfumes 'y
colonias que el resto del afo, etc. Por eso recomen-
damos acudir a la vuelta del verano al dermatdlogo,
para planificar como restituir todo esto en el otofo-
invierno. Una visita al afo supone gastar menos
tiempo que en la ITV de nuestro coche, que hace-
mos sin rechistar.

Mala herencia para el otoino, entonces.
Cada época del afo influye de una manera deter-
minada en nuestra piel. En el otoo, la piel tiende
a deshidratarse y mostrarse irritada con facilidad,
quizas por el desgaste del manto lipidico natural
que hemos producido durante todo el verano.Por
eso, debemos hidratarla adecuadamente. Pero
esto no es solo beber 3-4 litros

de agua, como habitual-

mente esgrimen algunas
modelos. La piel llamada
"deshidratada" tiene
mas falta de lipidos que

de agua. Por eso hay
que aportar lociones
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hidratantes ricas en aceites naturales, sobre todo
aceite de oliva. En la ducha, jabones con aceites,
que hagan poca espuma.Y por via oral, es aconse-
jable tomar suplementos con omega-3 y omega-
6,que van a producir mayor cantidad de lipidos en
nuestra capa cornea.

Mas alla de la exposicion a los agentes medio-
ambientales (sol, viento, cambios de temperatu-
ra), que otros aspectos influyen en el deterioro
de nuestra piel.

Se habla mucho del sol, de no cuidar la piel, de la

Que dieta es la mas aconsejable para tener una
piel idonea.

No somos de las poblaciones mas longevas del
planeta por casualidad. Nuestra dieta, que llamamos
mediterrdnea, es una auténtica maravilla. Sl hoy se
tuviera que disefnar una dieta antienvejecimiento
para el ser humano, ésta incluiria sin duda licopenos
(tomate), resveratrol (vino tinto), oligoelementos
(selenio, zinc, magnesio), vitaminas E y C (fruta),
omega-3-6 (pescado) y curiosamente pan, que es
otro gran antioxidante. Si a esto se le suma que
nuestras personas mayores tienden a estar delgadas

dieta...pero olvidamos algo que
curiosamente comprobamos los
dermatologos a diario en nuestra
consulta. Pacientes con proble-
mas de estrés o ansiedad tiene la
piel mucho mas deteriorada.Esta
claro que personas alegres, op-
timistas, positivas, tiene una piel
mucho mejor que al contrario.
No hay nada que envejezca mas
que el mal humor, el caracter
agrio o el pesimismo. Es otra
implicacion de la clara conexion
entre la piel y el sistema nervioso
central, que provienen de la
misma capa embrionaria. Ser feliz es un gran antien-
vejecimiento.Que verdad es que la cara es el espejo
del alma.

Somos lo que comemos, también se puede apli-
car en el sentido dermatolégico.

La dieta es sin duda de extraordinaria importancia
en la salud del ser humano, y la piel no es diferente.
Pero fijese que curioso: le hemos ido dando gran
importancia a la genética. Tener una buena piel
heredada de la familia parecia ser el axioma mas
importante para cubrir una expectativa de tener
una piel sana y joven. Pero ahora, que cada uno
puede tener en un pen-drive su genoma personal,
nos damos cuenta de que hay algo que puede
modificar a la genética: la epigenetica. Es decir, lo
que hay por encima de la genética. Esta se modifica
por cosas tan faciles como una dieta adecuada, vida
al aire libre saludable y evitar los téxicos basicos
para el ser humano,como el alcohol, tabaco y dro-
gas. Lo curioso es que un padre que tenga una
mala alimentacion, dejara en herencia a sus hijos
tendencia a ciertas enfermedades, incluidas de la
piel. Este es un tema del que se hablara mucho en
el futuro, sin duda.

(Una dieta antienvejecimiento incluiria sin
duda licopenos (tomate), resveratrol (vino
tinto), oligoelementos (selenio, zinc, mag-

nesio), vitaminas Ey C (fruta),
omega-3-6 (pescado) y curiosamente pan,
que es otro gran antioxidante.

(sabemos que estar delgados au-
menta la longevidad), ahi tiene la
causa de que realmente en Espana
se den las circunstancias para tener
una piel bonita con solo nuestra
alimentacién. Si le afade
proteccion solar diaria, seria per-
fecto.

Para terminar, digame esas
"malas amistades" que debemos
abandonar inmediatamente por
cuestion de piel.

— La pandilla de malas amistades
para la piel la tenemos bien vigilada. El amigo mas
danino para la piel es el sol. No existe un mejor
antienvejecimiento que el uso a diario, todo el afo,
de proteccioén solar.Ya no solo es que la envejezca
(primer nivel), es que a la larga le produce cancer
inexorablemente (segundo nivel).El segundo matén
por excelencia es el tabaco, que le produce un
comprobado aumento de arrugas y envejecimiento.
Hay muchos mas delincuentes en la pandilla: Son
secuaces colaboradores el alcohol y otros toxicos
(adiccién a drogas, abuso habitual de medicamen-
tos). Pero hay una amistad francamente nociva y
que la juventud no percibe:la dieta basura. El exceso
de calorias nocivas durante la juventud por una
alimentacion basada en la toma de grasas, fritos,
hamburguesas y pizzas, es sumamente perjudicial.
Hemos constatado que provoca multiples altera-
ciones en nuestros jévenes,como aumento de grasa
en la piel,acné tardios, caida de pelo,empeoramien-
to de enfermedades (psoriasis, dermatitis seborrei-
ca), etc.Y esta alimentacion no es solo mala en si
mismo, es que se agrava la situacion por
acompanarse de la ausencia de fruta, verduras,
pescado, etc. Esta si es una asignatura pendiente
que tendra una juventud para el futuro.
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La Revolucion

El aceite de coco se ha convertido en uno de los
productos mas revolucionarios del mundo de la
salud, y es especialmente apreciado por
deportistas. Este aceite tiene un alto contenido
en Triglicéridos de Cadena Media cuyas
propiedades son quimicamente Unicas y con
numerosos beneficios para la salud.

LABORATORIOS YNSADIET no sélo ha buscado
un aceite de una altisima calidad sino que se
ha preocupado de que la forma de obtencién
sea respetuosa con el Medio Ambiente.
{Qué es la Naturaleza del Pacifico?

Naturaleza del Pacifico fue fundada en Australia
en 2004 como una empresa conjunta para
comercializar aceite de coco virgen. Utilizan su
empresa para para promover, dar conferencias
sobre la situacién y ayudar a los nativos de la isla.
Los Banabenos son islenos del Pacifico Sur
reubicados por el gobierno en islas de Fiji para
la explotacidon minera de sus tierras debido al
descubrimiento de fosfato.

¢Por qué es tan bueno nuestro aceite?

Porque es la marca de coco dedicada a demostrar
cientificamente los beneficios de coco organico
como producto alimenticio funcional.
Nuestro Aceite de coco es Virgen Extra
Organico, se empieza a elaborar a
base de coco fresco y se obtiene -
al extraer el aceite
presionando el coco
seco.

del Coco

En este método la pulpa es sacada primeramente
y luego se extrae el aceite presionando o
comprimiendo el coco con un prensado inferior
alos 40 °C (seria prensado en frio), por lo que es
un aceite de muy alta calidad. Se utilizan cocos
maduros, no verdes, con mas contenido en Ac.
Laurico.

En la planta de procesamiento no se utilizan
combustibles fosiles o electricidad, las cascaras
de coco sirven de bio-combustible para un
funcionamiento totalmente ecoldgico.

Alguno de los motivos por los que es tan
importante para quienes cuidan su salud:
- El aceite de coco es alto en MCT (triglicéridos de
cadena media). (El organismo los utiliza como
energia)

- Es rico en Acido Laurico

- Cuando se utiliza con una dieta completa,
equilibraday sana, el aceite de coco puede ayudar
aaumentar su metabolismo por lo que promueve
la pérdida de peso (No
se acumula en forma
de grasa).

- Puede estabilizar los
niveles de insulinay
colesterol.

- Bueno para hornear,




freir y usar en todos los aspectos de la cocciéon
de alimentos.

- Una alternativa natural perfecta para la piel y el
cabello.

¢{Consumes algtin producto de coco? Si es que
si... jEnhorabuena! porque encontraras en
nuestra nueva gama lo que buscabas y si es
que no, al final de este articulo no podras re-
sistirte a probarlo.

Todo buen producto tiene una historia...
Laboratorios Ynsadiet trabaja con “La Natura-
leza del Pacifico” una empresa Australiana que
apoya a los indigenas procedentes de la Isla Ba-
naba que fueron utilizados y expulsados de sus
tierras debido al descubrimiento de fosfato.
Ochenta afos de explotacion minera que trajo
consigo el exilio de parte de la poblacion a otras
islas del Pacifico,donde fueron forzados a trabajar.
Uno de los cambios mds importantes fue la
creacion de un plan de formacién y un programa
de becas durante tres anos en el que se enseid
a los Banabenos de Fiji a comercializar los pro-
ductos de coco. |

Esta concienciacién y ayuda
con los nativos de la isla, asi
como el respeto con el medio
ambiente fue uno de los pun-
tos decisivos para escoger La
Naturaleza del Pacifico ademas
de ser totalmente sostenible y
ecoldgica, en consonancia con
la filosofia de respeto que ca-
racteriza tanto a este sector.
Ahora todas las bondades de
los productos...

No utilizar el aceite de Oliva en
tus platos parece extrafo pero
cuando conozcas las propiedades y la calidad de
este producto querrds incluirlo en tu cocina.

ORGANIC. M
COCONUTOlL B

ExmA RG

Nuestro Aceite de Coco Virgen Extra BIO se
obtiene de cocos frescos y maduros recién reco-
lectados y no de cocos secos provenientes del
subproducto de la industria, después se extrae
mediante un prensado en frio consiguiendo un
mayor contenido de nutrientes. Sus propiedades
beneficiosas son debidas a sus dos principios
bioactivos (los Triglicéridos de Cadena Media o
MCT y el Acido Laurico) con estudios cientificos
que demuestran sus efectos en el organismo.
Los Triglicéridos de Cadena Media son acidos
grasos que se utilizan como energia y que tienen
grandes propiedades incluso en uso hospitalario.
El Acido Laurico tiene efectos beneficiosos frente
a patoégenos, lo que hace de este producto Unico
y que esté considerado un alimento funcional.

El azucar de coco (Hijas del sol BIO) te endulza
la vida cuidando tu salud ;a que suena maravillo-
so? pues es cierto, se extrae de la savia de la flor,
contiene minerales, vitaminas y enzimas. El go-

bierno de Filipinas lo ha
comparado con otros en-
dulzantes naturales para
demostrar su contenido en
nutrientes, pero la gran di-
ferencia de este azlcar es
su bajo indice glucémico,
que evita los picos de glu-
cosa en sangre tan impor-
tante en algunas patologias,
procesos de adelgaza-
miento, en deportistas y en la salud general.

A DEL Soy | G

AZUCAR DE
COCO-

A ECOLOGICO

Y por ultimo, la harina de coco (Hijas del sol BIO)
que es el producto mas novedoso y quizas menos
conocido pero que ya tiene adeptos por sus gran-
des cualidades y diversidad de usos.
No tiene contenido en gluten, por lo que lo hace
ideal para personas intolerantes o aquellos que
quieran evitar su consumo.Tiene un alto conte-
nido en fibra beneficiosa para nuestro intestino
y con efecto saciante.También es rica en proteinas
vegetales (aprox.20%) y baja en hidratos de car-
bono en comparacién con otras harinas. Estas
caracteristicas hacen de este producto un alimen-
to ideal para anadir a cualquier plato ya que no
necesita cocciéon, pudiendo
anadirla directamente al yogur,
- en batidos, como espesante en
salsas, para hornear y en repos-
teria cruda.

Y no nos podemos olvidar que
todos estos productos se pue-
den utilizar para uso externo, en
mascarillas, exfoliantes e hidra-

ESTOS PRODUCTOS
TIENEN CALIDAD

- Apto para veganos

- Apto para dieta cruda (Raw y paleo)

- Primera presidn en Frio

- Sin gluten

-No GMO

- No grasas Trans

- No blanqueado, refinado ni desodorizado

- Sello Bio
5@
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VISTO EN PRENSA
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Marta Veges.
Autora de "Cémete el Tarro".

Un pequeio trastorno alimenticio hace anos
mientras trabajaba de modelo hizo que Marta se
interesara por la alimentacion saludable.
Especialista en Nutriciéon , graduada por la
Mathew Kenney Culinary Academy de Santa
Ménica ( California) Marta Vergés nos presenta
su primer libro Comete el tarro ( Planeta) con 60

recetas vegan-friendly para el dia a dia. A medio
camino entre la filosofia healthyy el Hdgalo usted
mismo, la moda estadounidense de los Mason
Jars (tarros de cristal) se ha impuesto como el
nuevo formato estrella de la fiebre gourmet.Y es
que, ademas de las ventajas estéticas que el vidrio
tiene sobre el plastico del tupper, lo cierto es que
los tarros permiten conservar mejor la comida,
calentar platos sin que los alimentos pierdan
propiedades, respetar el medio ambiente y cuidar
la linea controlando las cantidades de comida.

Me gusta el titulo, es original

Haciendo uso de él. La gente en general,
cuando prepara comida a diario lo que menos
quiere es tener que complicarse pensando qué
se lleva para comer.

iEs un libro de ideas y ayuda en este sentido?
iiSi, totalmente!! Con los temas de nutricién y la
preparacién de nuestra comida diaria nos
solemos comer mucho el tarro o pasar totalmente
porque nos supone una complicacién. Mi
intencién es proponer que si nos comemos el
tarro sea uno bueno y divertido para que todo
sea mas facil e intuitivo.

{Te sientes una creadora, no de la moda del
Mason Jars que causa furor en EEUU, sino de la
originalidad de algunas recetas?

Muchas de las recetas son versiones saludables
de comidas que he probado en mis viajes por el
mundo. Me apasiona la tradicién y la cultura que
contiene la comida de cada pais. Esa es mi
inspiracién cuando creo. Soy defensora de los
ingredientes kmO pero a la vez me gusta
combinarlos con especias e ingredientes
naturales y muy nutritivos que vengan de esos
lugares que me produjeron una vibracién
especial. Todo el libro vibra porque cada receta
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y fotografia viene de la inspiracion. No hay
ninguna de relleno. Queria que el libro nutriera
en todos los niveles.

Siempre se ha dicho que la comida entra por los
0jos... En estas obras de arte sobre cristal parece
evidente.

En el mundo en que nos movemos hoy en dia, la
parte visual es muy importante. De hecho el
sentido de la vista es capaz de
modificar en el cerebro el sabor que
recibimos. Cuando entra por la vista
nuestro grado de satisfaccién
aumenta.

Antes, la tartera después los tupper
y ahora los tarros de cristal. Todo
estaba como escondido, que nadie
sepa qué traigo para comer pero con
estos nuevos envoltorios, uno
presume de lo que come.

Tengo mi teoria sobre esto. La
sociedad necesita transparencia mas
que nuncay se manifiesta a todos los
niveles, incluso en la forma que nos
llevamos la comida al trabajo, jajajaja.
La comunicacién en nuestra sociedad esta en
plena expansién, somos mas expresivos que anos
atrds y nos gusta mas ensefarlo todo. En un
mundo en que las redes sociales ganan
protagonismo, encontrar ideas que nos faciliten
hacer una foto bonita para compartir en
Instagram o Facebook es de lo mas seductor.

En Kalegria.es , otra de tus creaciones junto a
Cristina Calatayud y Kristina Gual, hablais de
normalizar y modernizar la alimentacion
saludable para que sea accesible a todo tipo
de publico. ;Antes era solo para una especie de
“élite?

No nos referimos tanto a que sea o fuera de élites

MAKRTA VERGES

60 recetas regan friendly
para darke marcha ol dia

Foto: M@Angeles Torres:
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sino a que las personas lo vean como un sacrificio
o una dieta aburrida a seguir.Vengas de dénde
vengas en tu forma de comer puedes acercarte
a una alimentacién mas saludable en el grado
que mejor se adapte sin sentirte dentro o fuera
de una etiqueta. Nosotras la lamamos la comida
libre y responsable. Con la informacién cada uno
es libre y responsable de disefar la forma en que
quiere alimentarse mas alla de seguir la rueda de
la comida procesada en la que
estamos metidos y vya
consideramos normal y pensamos
que esta disefada para nutrirnos

Seria casi cambiar la educacion
gastrondmica de varias
generaciones.

No tantas, en realidad una
generacién porque nuestros
abuelos comian comida de verdad
y nuestros padres de pequefos
también. La industria alimentaria
empez6 a cambiar nuestros habitos
de alimentacién hace unos 50 afnos.

Me ha llamado la atencién eso de

los nuevos paradigmas de la nutricion. ;Cudles
son?
El nuevo paradigma de la nutricion pone en la
base de la piramide nutricional los vegetales. Son
el alimento que mas nutrientes por menos
residuo téxico y metabolico dejan en nuestro
organismo y estan repletos de todo lo que
necesitamos: agua, fibra, vitaminas, minerales,
aminodcidos, hidratos de carbono... Nos suele
preocupar que no sea suficiente para
alimentarnos y en cambio comer diariamente
productos procesados repletos de azucar
escondido y conservantes que no sabemos ni
pronunciar no nos preocupa porque Nos creemos
el marketing de los envases.



EN PORTADA

El Duo Dinamico
1Somos Jovenes!

Rafael Sdnchez
Director de Comunicacion
Laboratorios Ynsadiet.

El caso del Duo Dinamico, casi seis décadas juntos
en el escenario, es Unico en la historia de la musica
no sélo nacional sino internacional. Que yo recuerde
se podrian contar con los dedos de una mano gru-
pos o solistas tan longevos en una profesién tan
proclive a la ruptura. De haber nacido en Boston en
vez de Barcelona serian un fendmeno mundial con
himnos reconocibles en cada rincén del planeta,
pero da igual porque Manolo y Ramén (y al revés)
forman parte de varias generaciones que han cre-
cido en un universo domeéstico lleno de musica que
con el paso del tiempo, han sido letras de vida.
Lo que no se entiende es que aun haya gente que
pregunte... ;Ramodn es el alto?

Felicidades. Para resistir tantos anos, qué preva-
lece lo personal o lo artistico. Muchos grupos se
disolvieron por la lucha de egos.

M - No es que no tengamos ego, sino que no lo
tenemos como bandera. Somos pragmaticos, siem-
pre nos hemos respetado y vivido el dia a dia en
entornos familiares distintos. Ademas, hay algo
importante: el éxito une, el fracaso divide.Y no nos
podemos quejar: nos ha ido bien asi.

Es evidente que sin grandes éxitos musicales
nadie puede estar en el escenario tantos anos

pero... pensais que ese aspecto de buena gente,
de ser como los hermanos que formaria parte de
cualquier familia, ha sido clave fundamental de
la aceptacion del publico.

R - Hombre, cuando empezamos, éramos rebeldes,
innovadores,aunque con la vision de hoy parezca-
mos light. Yo (Ramdn) era mas tranquilo, pero Ma-
nolo habia corrido mucho mundo cuando empe-
zamos. Comenzamos de rompedores y acabamos
como ese nuero que quisiera una madre, jja ja ja!
Es un hecho digno de estudio por los sociélogos
que sean los nietos quienes compren las entradas
a sus abuelos para veros y ellos se queden las
primeras filas

M - ;Cémo lo sabes? Eso es cierto,y ocurre a menu-
do.

En todo matrimonio hay épocas de crisis. ;Hubo
algiin momento serio de ruptura?

M - Solamente una vez, al principio, estuvimos sin
hablarnos durante un mes, aunque seguiamos ac-
tuando como si nada. Fue por una chica que se pasé
de bando: primero cameld a unoy luego al otro.No
te voy a decir el orden...

¢Abrirse paso en el mundo de la musica es mas
dificil ahora que cuando empezasteis?
R - Creo que si, en muchos aspectos porque hay
mucha mas competencia, y los medios mas difusos.
Antes actuabas en la tele y te veia todo el mundo
porque solo estaba TVE,y ahora la promocién obliga
a repetirte de forma multiuso para conseguir lo
mismo. No obstante, lo que siempre marca a los
artistas es el talento:los que lo tienen, salen adelante




mas pronto y mejor.
{Coémo ha evolucionado la musica en nuestro
pais. Que se ha ganado y que se ha perdido?
M - Hoy en dia tenemos mucho. Un estudio en casa
que jamas hubiéramos sofado entonces cuando
grababamos con la orquesta en directo y en mono,
con menos de cuatro horas de tiempo para grabar
cuatro canciones, las de un EP.Hoy hay muchos mas
medios, pero quiza se ha perdido algo de ingenui-
dady el que por precariedad, tuvieras que sacar lo
mejor de ti, porque no habia otra oportunidad: dos
ensayos,y a grabar.Esa tension, se nota y se aprecia
en las viejas grabaciones.
Cual creéis que ha sido vuestro éxito mas redon-
do (sé que es dificil elegir uno)
R - Si, es dificil, ya sabes que los padres... Pero yo
destacaria la primera que nos abrio el favor de las
fans, Quince aiios tiene mi amor y Resistiré, por
lo que ha significado para tantas personas a las que
ha ayudado. Y dejamos Quisiera ser, Esos ojitos
negros, Amor de verano, Como ayer... bueno, ahi
estan, que elija cada uno.
Que cancién no compuesta por De la Calva-
Arcusa os gustaria que llevara vuestra firma.
M - Yesterday de Paul McCartney, sin duda.
R - Hay una cancién
que me fascina y es
I'm not in love del
grupo 10cc, por la
melodia vy la
produccién. Pero hay
miles. También
Chandelier de Sia es
fantastica.
No existian las redes sociales, los grupos de
whatsapp, twiter etc. Sin embargo, el Duo Dina-
mico estaba en boca de todos. De haber estado
en auge todas esas plataformas por cuanto se
hubiera multiplicado vuestra fama.
M —Nunca lo sabremos.Entonces habia lo que habia.
De forma espontanea, y eso es significativo, se or-
ganizaron decenas de clubs de fans por toda Espania,
y con Tweeter y Facebook;imaginate lo que hubiera
sido hoy, pero es lo que hay. Hasta teniamos un
coOmic que se vendia en los quioscos...
En cualquier caso sois los inventores del
fenomeno fans. De ser una aplicacion seria una
especie de facefan”. El Mark Zuckerberg de la
musica.
R - Bueno, teniamos 20 afos, cantdbamos la musica
que estaba esperando la juventud, alegre en aque-
llos tiempos grises, y las fans nos encontraron a
nosotros.Se parece mucho a lo que sucede hoy con
los artistas actuales.
Sentados con los pies colgando en esta Espaina
del 2017... ;A este pais no lo conoce nila madre
quelo...?
M - No somos partidarios de lo de que cualquier
tiempo pasado fue mejor, sino que el mundo avanza
y vivimos sin duda mejor que la generacién anterior,
de eso no hay duda. Internet, Google, Apple, han
revolucionado todo. No way back.
Llenar el Liceo de Barcelona varias veces. Ser
profetas en vuestra tierra, ;0s sorprende?
R - jQué va!l Nos encanta. Siempre lamentamos no
haber llevado el musical Quisiera ser a nuestra ciu-

No somos partidarios de lo de que
cualquier tiempo pasado fue mejor, sino
que el mundo avanzay vivimos sin duda

mejor que la generacién anterior.

dad. La verdad es que se nos quiere un monton
Por cierto, como barceloneses, ;Catalunya se
equivoca queriendo ser solista en este concierto?
R - Estamos en tiempos convulsos, con populistas
por todas partes, y los independentistas también
los son. Como dijo el otro dia el gran Fernando
Savater, los populistas siempre trabajan contra la
mitad de los ciudadanos. Unos cuantos listos han
secuestrado la voluntad de muchos catalanes de
bien, subvencionando a los medios, controlando la
educacién, y equivocando los intereses de una so-
ciedad grande que va a sufrir mucho. Espero que la
légica y el sentido comun ganen la batalla.
iLa clase politica en general deberia cantarnos
a diario “Perdoname?

M - Por supuesto. La clase politica, y también la
sociedad que los votamos.Y que pidiéramos perdon
por el sectarismo, porque a veces confundimos la
politica con el futbol. Espero que Pedro Sanchez
pida perddn por el dafio que ha hecho su partido.
El tener como Unico programa de gobierno el defe-
nestrar a tu opositor, es inconcebible en un politico
serio.

Decidme un escenario espaiiol en el que no ha-
yais actuado y os gustaria. (Tengo mucha mano)
R -Estuvimos en el
Festival Sonorama,
que fue un verdadero
éxito: por primera vez
se habian vendido
todas las entradas
antes de empezar.Hay
mucho donde elegir
donde actuar, y no
tenemos prisa, ja ja ja!

Acabemos con una especie de Peticiones del
oyente:

El otono empieza cuando suena

“Amor de verano” El otofio romantico
Resistiré podria ser el himno de la Seleccién Espariola.
Y de Rajoy

Tenéis la misma ilusion Como ayer

Mucho mas que ayer y menos que mainana
Ramodn Arcusa de mayor... Quisiera ser...
La mitad del Do Dinamico

Y Manolo... La otra mitad

La,La,land (La pelicula) no se inspira en la cancion
que nos representé en Eurovision con Massiel,
supongo

Ja ja ja. No lo hemos pensado, pero si ganan un
Oscar que nos den un brazo.

De vosotros dos, quien es el Trudn y quien el Serior.
Manolo, truhan, yo sefior, por favor.

Antes de salir al escenario formdis una especie de melé
con el grupo y gritdis Somos Jévenes...
Y al acabar también

Seguis componiendo, de gira, entrevistas... In-
combustibles ;el secreto de tanta energia? ;Cual
es la dieta dinamica?

M - Tomamos pastillas de ‘Resistiré;, que vamos a
patentar dentro de poco. En serio, intentamos no
tratar mal a la vida, y ésta nos corresponde con
generosidad.

Si es asi, contad con el apoyo de Ynsadiet. Gracias.
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ESCAPARATE DE PRODUCTOS

DE VENTA EXCLUSIVA

Aceite de KRILL

Los Acidos Grasos EPA +7%DHA
Contribuyen al funcionammiento
normal del corazoén.

My ?Vasos EPA y DHA
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40d ¥ las vitaminas.

Harpago
FORTE

Con Harpagofito
y Carcuma

MAGNESIO, VITAMINAS B6, B5, B3 Y
MELATONINA

Superacion diaria sin cansancio y fatiga.

- El Magnesio y las Vitamina B6, B5 y B3 contribuyen al
metabolismo energético normal y a disminuir el cansancio y
la fatiga.

Rendimiento intelectual y psicoldgico.

- La Vitamina B5 contribuye al normal rendimiento intelectual.
- El Magnesio y las Vitaminas B6 y B3, ayudan al normal
funcionamiento psicoldgico y del sistema nervioso.

- Ademés aporta 1 mg de Melatonina que contribuye a disminuir
el tiempo necesario para conciliar el suefio.

Triptéfano |
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ESCAPARATE DE PRODUCTOS

)

30

capsulas

Garcinia Cambogia

60% Acido Hidroxicitrico

CONTROL DE PESO
La Garcinia ayuda a reducir
el apetito y la acumulacién de grasas.

4,05¢ §
PVP. 48

150

capsulas

19,90°

P.V.P.

h%ﬂlas

Ovagreen

Concentrado de soja (40% Isoflavonas),
Aceites de Onagra (10% GLA),

Borraja (20% GLA) y Oliva virgen extra,
de presion en frio.

40% ISOFLAVONAS

Con aceite de Onagra que ayuda

a mantener la salud hormonal.

2 de Onagra que ayuda
salud hormonal.

El Aloe vera contribuye a la
REGULARIDAD INTESTINAL

fx)e Vera contribuye
érqularidad intestinal.

capsulas

4,75¢
[SAVA

eI 155,

as

[ Levadura de Cerveza
+Zinc+Vitamina E

Bueno para tu cabello, piel y uhas.
El Zinc ayuda a mantener el cabello, las ufias y la piel en condiciones

normales.
225

capsulas capsulas

6,70¢ 1 14,50°¢

(SAVA P.V.P.




VIAJES Y MEDIOAMBIENTE

LOS PATIOS DE

CORDOBA

Los Patios de Cérdoba (Patrimonio de la
Humanidad) viven su maximo esplendor durante
el Festival de los Patios Cordobeses, que se celebra
en la primera quincena de mayo cada ano.
Todos los propietarios de patios participantes en
el concurso abren sus patios y el publico puede
visitarlos.

{Qué son los patios?
Debido a la climatologia seca y calurosa de
Cordoba, los habitantes de la ciudad, primero los

N

romanos y mas tarde los musulmanes, adaptaron
la tipologia de casa popular a las necesidades,
centrando la vivienda en torno a un patio, que
normalmente tenia una fuente en el centroy en
muchas ocasiones un pozo que recogia el agua
de lluvia.

Los musulmanes readaptaron este esquema
dando entrada a la vivienda desde la calle a través
de un zaguan y colocando vegetacién abundante
para aumentar la sensacion de frescor.




Tipos de Patios

Existen dos tipos claros de patios: Un
primero de casa unifamiliar donde las
estancias se distribuyen alrededor de 8
este.Suele estar enclaustrado y el suelo
es enlosado o de mosaico empedrado.
Un segundo, de casa de vecinos, hoy
en dia menos populares, desde donde
se accede a las viviendas. Suele tener
dos plantas, con lo que el patio se
enriquece con balcones corridos,
escalera y tejadillo. Los suelos suelen
ser empedrados.

Es frecuente el pozo en lugar de la
fuente y lavadero comun.

¢Donde se Ubican?

El barrio mas caracteristico es el del
Alcazar Viejo, entre el Alcézar y la
parroquia de San Basilio, aunque
también los encontramos por el barrio
de Santa Marina, alrededor de San *
Lorenzo y la Magdalena.En el entorno
de la Mezquita-Catedral, el barrio de
la juderia presenta también ejemplos
de gran belleza y antigtedad. El
exponente mas bello lo encontramos =
en el Palacio de Viana, que ofrece doce
patios diferentes.

Concurso de Los Patios de Cérdoba

Desde el afno 1921 el Consorcio de Turismo de la
ciudad organiza durante la primera quincena de
mayo un concurso de Patios, en el que los
propietarios de estos engalanan sus viviendas
con ahinco para conseguir el prestigioso galardon
ofertado por el Consistorio.

Durante estas fechas la ocupacion de la ciudad
esta al 100%, por lo que se recomienda con mucha
antelacion la reserva de hotel.

\ Duranre el ConCurso de Patlos
' e e/ que les propietarios'de estos
~engalanan sus viviendes: 1C

onseguir el p ,est’:g”

oto. Rafael Mellado

N Pl

Existen diferentes opciones para visitar patios de
Cérdoba.

Puedes verlos por tu cuenta durante el Festival,
visitar el Centro de Interpretacion de la Fiesta de
Los Patios Trueque Cuatro, el Palacio de Viana o
bien, apuntarte a una visita concertada
(acompanada o por libre) tanto si vienes en esas
fechas, como si vienes el resto del ano.

Mas informacion sobre Cérdoba en
www.turismodecordoba.org
y en el teléfono +34 902 201 774

Vista nocturna del Puente Romano y la Catedral - Mezquita al fondo.
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ENCUENTRO CON EL DEPORTE

Sandra Corcuera

CAMPEONR DE

Retro Running

Felicidades por esa nueva medalla de oro en los
campeonatos del mundo de Essen (Alemania).
Hagame de cronista y expliqueme como fue la
prueba.

Un mundial con un sabor agridulce, ya que habia
entrenado duro para correr las distancias de
10.000mts y Media Maratén, y a falta de semanay
media para el Mundial, empecé a tener molestias
en el tobillo izquierdo y dolores en la planta del pie.
Esto hizo que disputase la distancia de 10.000mts
de forma conservadora, con dolores y malas
sensaciones, consegui un nuevo titulo mundial pero
no me recuperé para la Media Maraton. Pese a todo
ahora estoy muy contenta con el resultado, lo malo
se olvida poco a poco y ya habra otra oportunidad

en el mundial de Irlanda en 2018.

{Percibe que cada dia hay mas aficionados a esta
modalidad?

Poco a poco, parece que hay mas gente por todo
el mundo que se esta animando a incluir en sus
rutinas de entreno, 10-15 minutos de retrorunning.
En el ultimo mundial,atletas de Cuba, USA, Reptiblica
Dominicana, México, Italia, Irlanda, etc y los
organizadores alemanes me dieron las gracias por
todo la difusién que le estaba dando al retrorunning,
ya que me habia hecho famosa en sus paises,y a
ellos eso les estaba ayudando mucho. Especial, fue
el caso de los cubanos y dominicanos que me
dijeron, que gracias a mi,en parte, los gobiernos de
sus paises les habian sufragado todos los gastos de
los mundiales, cosa que me alegro muchisimo,
aunque en mi caso no he recibido este apoyo.
Cuando Sandra Corcuera dice que es campeona
del mundo de retrorunning, ain tiene que
explicar en qué consiste.

En los medios de comunicacion, todavia se me hace
esta pregunta, pero lo veo normal, ya que
habitualmente es la primera vez que me entrevistan

“y los seguidores del medio, igual no conocen esta
-~ disciplina, que es todavia minoritaria.

Todavia la gente sonrie algo incrédula ante ésta

 modalidad?
~ Pasa alguna vez, pero cada vez menos, ahora me
encuentro mas gente que me anima, me pide
autografos o fotografias.
so le da rabia, supongo.
‘io, para nada, a mi la primera vez que lo probé
pensaba que era una broma, es normal que la gente
sonria.
D N0 me negara que es cuando menos curioso,
D ver una carrera rebobinada (se lo habran
as de una vez)
cho tengo un video en mi canal de Youtube
ado y juego con el equivoco.
rorunning para que la gente
Igo mas que curiosidad?
 la tiene, ahora falta un




' ' Yo en mivida soy muy feliz
ydisfruto de lo que hago y estos dos
ultimos arios han sido maravillosos,
tengo un apoyo que jamds
hubiese imaginado '

circuito de carreras y campeonatos nacionales como
en Italia o Cuba, crear una federacion, asociacion, o el
reconocimiento oficial, como en Italia, Cuba, Republica
Dominicana, Alemania, etc.

Este deporte exige lo mismo desde el punto de vista
fisico que el atletismo que todos conocemos
Basicamente es igual, pero requiere un punto mas de
condicién fisica, es muy importante el trabajo en el
gimnasio de todo el cuerpo, asi como el abdominal y
lumbar.

Pero técnicamente parece mas complejo
Si,ya que no es un movimiento natural,se ha de trabajar
mucho la técnica de carrera. En esta modalidad, se
inclina el cuerpo ligeramente hacia delante, se estira
la pierna hacia atras, el primer impacto se hace con la
puntera, y se sale de puntera también, haciendo
palanca.

Como se prepara Sandra Corcuera diariamente para
llegar a ser Campeona del Mundo

Para el Mundial estuve entrenando un afo, entrenando
especificamente desde noviembre, hacia 6-7 dias a la
semana 3 horas diarias, ya que soy deportista amateur
y no le puedo dedicar mas tiempo.El entreno era similar
al de la carrera convencional: carrera larga, intervalos,
series cortas, largas, fartleks, etc,ademas del trabajo de
gimnasio y técnica que he dicho antes.

De qué Federacion depende esta disciplina.
Aqui de nadie, ya que no esta reconocido como
deporte, aunque este aro he recibido la felicitacion
del Consejo Superior de Deportes. A nivel internacional
estd bajo los auspicios de la International RetroRunning
Association (IRRA).

Tener federacion propia sera un suefo casi
imposible

Ahora parece lejos, pero yo creo que en unos afos
tendremos federacion.

En otros paises se practica mas que en el nuestro
Si, especialmente en Italia, Alemania, Irlanda y Cuba.
¢Tiene la sensacion de ser una especie de "“Doifa
Quijote” que lucha contra molinos de viento?
No, no me siento que esté en contra con nadie, ni me
he encontrado con nadie que luche contra mi.Yo en
mi vida soy muy feliz y disfruto de lo que hago y estos
dos ultimos afos han sido maravillosos, tengo un apoyo
que jamas hubiese imaginado, de la gente, de las redes
sociales, de la prensa, etc.

Le dejo que diga lo que quiera, para terminar, a
quien corresponda.

Para los lectores de la revista que disfruten del deporte,
y que vivan una vida plena.Y un abrazo muy fuerte
para los amigos de YNSADIET.

Felicidades de nuevo Sandra.

YNSADIETS

L-Carnitina

+ VitaminaB&777

VISITA NUESTRA WEB
www.nutridx.com

¥ Ynisddiet




Animate a tener tu propio

Huerto Urbano

Toni Jardon se ha
convertido en
referencia para
todos aquellos que
se quieren iniciar en
cultivar sus propios
alimentos.

La Huertina de Toni
recibe miles de
visitas diarias en su
canal de You Tube donde de una manera
didactica y desenfadada alecciona a un niimero
de seguidores cada dia mas entregados.La
revolucion de la lechuga ya esta aqui.

Cada dia estamos mas preocupados por nuestra
alimentacion, buscamos productos que sean mas
sanos y nutritivos y gracias a esta preocupacion o
busqueda de una buena alimentacion también nos
puede surgir un interés por cultivar algunos
alimentos en casa,aprovechando nuestros balcones
o terraza y con un poco de paciencia podremos
disfrutar del sabor de un tomate recién cosechado
totalmente natural.

Lo ideal para empezar un huerto urbano es tener
muchisimas ganas y sobre todo paciencia y
disfrutar del proceso. Como materiales si no
queremos gastar mucho dinero podremos usar
cualquier recipiente con mas de 10cm a 20cm de
profundidad, pero si queremos podremos
fabricarnos incluso nosotros mismos una mesa de
cultivo con palets.

Preparar la tierra para nuestros cultivos es bastante
sencilloy ademas en muchas tiendas ya nos venden
sustratos preparados para cultivar nuestras
hortalizas en el balcon, mas adelante podremos
fabricar con nuestros desechos, nuestros propios
abonos como por ejemplo el humus de lombriz .

Para poder cultivar ciertas plantas debemos
fijarnos mucho en la cantidad de luz solar que le

a a nuestra ventana o terraza. Es importante saber
que muchas plantas necesitan unas horas de luz
solar minimas para crecer, otras en cambio no tanto.
Para hacernos una idea y englobandolas un poco,

diremos que las que menos horas de luz necesitan

(o por lo menos que pueden crecer sin luz) son las
plantas de raiz ( cebolla, ajo, puerro, rabanito ...) las
intermedias serian las plantas de hoja (acelga,
lechuga, espinaca..) y por ultimo las que mas luz
necesitan minimo unas 5 o 6 horas serian las de
fruto (tomate, pimiento, berenjena, calabacin... ).
Sabiendo esto os serd mas sencillo organizar vuestro
huerto.

Para empezar siempre se recomienda hacerlo poco
a pocoyy sin querer cultivar muchas plantas a la vez
y para ello existen ciertos cultivos que tienen el
ciclo mas corto que otros, por ejemplo las lechugas

podremos empezar a cosecharlas al mes y medio
,al contrario que los ajos que podemos tardar hasta
7 meses. Los cultivos que recomiendo para
empezar son rabanitos, lechugas, espinacas, acelgas,
fresas, que ademas de ser rapidos en cosecharse,
también tienen menos plagas.

Hablando de plagas y para conocer mucho mas
sobre cdmo empezar vuestro huerto urbano
siempre podréis consultar mi blog donde voy
publicando poco a poco y mediante videos muy
descriptivos como podemos hacer ,combatir plagas,
abonar y cultivar nuestras verduras, paso a paso y
sobre todo con materiales que podemos tener
nosotros en casa.

Podeéis visitar el blog o mi canal de Youtube“La
Huertina De Toni”

! Bio !
Cereales

Copos de
Avena

GG1Cos
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{A LAS RICAS RECETAS!

De las 60 recetas de "Comete el tarro *, proponemos una que reconforta y calienta el organismo.

(INGREDIENTES (2 raciones):

300 g de calabaza pelada y cortada a dados
300 g de setas shitake
100 g de cebolla
1 zanahoria
1 calabacin
1 trocito de jengibre rallado
\1 50 g de queso de untar crudivegano

Utensilios necesarios:

Tabla de cortar, cuchillo chef, 2 tarros de vidrio,
bol, espirilizador, pelador de verduras, sartén
Tiempo de preparacion

40 min.

Dias de conservacion

7
Nivel de dificultad
Medio

PREPARACION

Rehoga la cebolla cortada en medias lunas a fuego
muy lento en una sartén antiadherente con 1
cucharadita de aceite de oliva y una pizca de sal.
Anade un poquito de agua si es necesario para
su total coccion.

Afade a la cebolla las setas shitake cortadas en
ldaminas y sigue rehogando hasta que estén
blanditas.

Rehoga los dados de calabaza con 1 cucharadita
de aceite y una pizca de sal junto con la circuma,
la canela en polvo y el jengibre rallado hasta
conseguir el punto justo para que no se deshaga
la calabaza y guarde su forma en dados
Corta el calabacin en forma de espirales con el
espirilizador.

Corta la zanahoria en cintas con ayuda del pelador
Corta y rellena las 2 flores de calabacin con el
queso para untar crudivegano y una pizca de
orégano.

Monta el tarro en este orden:

CAPA 1:La calabaza

CAPA 2:Las almendras fileteadas

CAPA 3:Las Shitake con cebolla

CAPA 4:Las cintas de zanahoria

CAPA 5:Los espirales de calabacin

CAPA 6: Las flores de calabacin rellenas de queso
crudivegano

CAPA 7:Toppings

~

¥a cucharadita de canela

Va cucharadita de circuma

1 cucharada de aceite de oliva virgen
%2 cucharadita de orégano

2 flores de calabacin (opcional)

TOPPING
20 g de almendras laminadas

Foto: M@ Angeles Torres.

CONSEJO:

Sino te lo vas a comer al momento y lo quieres
conservar, monta el tarro cuando los ingredientes
se hayan enfriado.

BENEFICIOS:

Esta receta calienta y reconforta el organismo. Es
ideal para las estaciones de frio y un buen balsamo
para el estdmago.Tiene el poder de satisfacer los
antojos de dulce. Refuerza las defensas del
organismo y ayuda a mantener a raya el colesterol.

También tiene un efecto antiinflamatorio sobre

el organismo.
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HoY VISITAMOS A...

LA VENTANA NATURAL MARKET DE BARAKALDO

ENTREVISTA A: AMAIA RODRIGUEZ. La Ventana Natural Market, C/ Juan de Garay, 3.
48901 Barakaldo (Vizcaya). Tif: 944 001 567.amaiaroro@gamail.com

"Ynsadiet es un laboratorio
puntero que siempre ha apostado
por productos novedosos y unas
calidades altas"

¢{Cuando iniciaste tu camino en el mundo de
la dietética?

En mi casa, desde mi infancia, estaba habituada
a ver las infusiones de plantas como parte del
dia a dia y frecuentar el herbolario de mi barrio.
Por esto en mi época universitaria empecé a
trabajar en un herbolario los fines de semana.
Es un mundo apasionante que te enriquece dia
a dia.

Y... desde siempre con la familia Ynsadiet, ;no?
Este herbolario, que ocupaba mis tardes de
viernes y sabados, lo regentaba una excelente
profesional colaboradora de las primerisimas
revistas que publicé Ynsadiet. Alli empecé a
descubrir estos laboratorios y sus productos.

{Como fueron los principios de tu primera ]
Ventana Natural?

Hay que decir que al ser la primera Ventana
Natural del Pais Vasco, hace ya 13 afios, los inicios
fueron bastante duros, pues aunque entre el
sector profesional Ynsadiet es un laboratorio muy |
L

reconocido, el publico final, los consumidores,

> A
)) R
i

e . 3 . - “4‘; , e .
Elinterior del establecimiento 3 aun no estaban familiarizados con sus productos.
sas Realicé muchos programas en la television local
=<4 que me posicionaron en la zona,ganandome la

| ke P o T 3 4 tiempo los frutos se estan recogiendo.

{Qué evolucion en el sector has visto durante
todos estos afios?

Una evolucién exponencial. En los ultimos diez
anos la fitoterapia ya no se limita a una simple
infusién. Se han conseguido concentraciones y
presentaciones inimaginables hace unos afos.
Actualmente, en lo que respecta a patologias
ma&s comunes, SOomos una competencia muy
- fuerte a otros sectores de la medicina. La gente




empieza a dar crédito a este tipo de
complementos alimenticios, algo que
en otros paises europeos lleva
ocurriendo desde hace anos.

¢Y la evolucion de Ynsadiet?
Con la misma velocidad que requeria
el sector. Es un laboratorio puntero
que siempre ha apostado por
productos novedosos y unas calidades
altas. Los consumidores cada vez son
mas exigentes y muy bien informados,
con lo cual quieren productos de
calidad, faciles de administrar y con
resultados inmediatos si es posible.
Ynsadiet esta preocupado por la
demanda del consumidor y se anticipa
al resto de laboratorios con una calidad
inigualable.

Hace poco tiempo, has cambiado a una
Ventana Natural Market, ;Qué te ha animado
a realizar este proyecto?

Me habia quedado estancada por falta de espacio.
También estaba empezando a surgir mucha
competencia a mi alrededor y necesitaba destacar
y dar un servicio mas amplio. En unos meses he
notado un crecimiento acorde con la ampliacién.

{Qué opinion has recibido entre tus clientes
habituales?

En general ha gustado mucho el cambio. Mas
espacio, mas variedad y mejores servicios. Esta
todo el mundo encantado. También he
conseguido nuevos clientes que no conocian La
Ventana Natural Market y se han sorprendido con

Siempre innovando en laimagen de sus escaparates

la cantidad de opciones que tenemos para el
control de la dieta.Una de las grandes diferencias
que nos distinguen de los demés es la variedad
de servicios personalizados que ofrecemos.
Algo que también acogen con satisfaccion es
nuestra marca exclusiva Phytogreen, cada dia con
mas productos y unos precios sin competencia
porque proceden directamente de los
Laboratorios Ynsadiet.

Qué dirias a todos aquellos que se estén
planteando abrir una Ventana Natural
Este sector esta en alza y si eres una persona con
empatia y ganas de ofrecer algo mejor a tus
clientes, no lo dudes. Es un negocio de largo
recorrido y con un crecimiento asegurado.

YNSADIET

NUTRIOX

programa

El sistema mas completo
y novedoso del mercado

sNUTRIOX ¢’
iprograma



En Ynsadiet
Somos Sociales

El post de

1
& 5 loile” %

¢Conoces Instagram? Siguenos y no te pierdas los
mejores consejos sobre alimentacion, productos natu-
rales, ejercicio y vida sana.

5458 persongs alcanzacss Broocionar publicacian

jApuntate a la moda healthy!
o4 Jw N 3 rmmoranios Compartica (W waces v

iSiguenos! @Ynsadiet
Laboratorios Ynsadiet y el Club Baloncesto Leganés
firman un acuerdo de patrocinio con el club femenino
de la ciudad, que pasard a llamarse Laboratorios
Ynsadiet Leganés, de la liga femenina 2.

Sigue la crénica
partido tras partido

Todos los lunes compartimos a través de nuestras
redes sociales una breve crénica audiovisual sobre
el Ultimo partido de nuestras chicas de baloncesto,
relatada por ellas mismas.

Ynsadiet
S de enero alas 11:00 - €

@Ynsadiet

iPrimera victoria del afio! Comenzamos la semana con una nueva crénica
de nuestras chicas del Club Baloncesto Leganés &
#10anosclubdebaloncestoleganes



+ SABOR

Al crecer en nuestra zona
y no ser transportadas las
frutas y verduras se reco-
gen en su punto exacto
de maduracién lo que
mantiene sus cualidades
organopécticas, o lo que
es lo mismo, su textura,
apariencia y sabor origi-
nales.

+ VITAMINAS

Su aporte nutricional se
mantiene intacto, benefi-
ciandonos al 100% de sus
propiedades.  Recuerda
que la naturaleza es sabia
y nos ofrece los nutrien-
tes que necesitamos; por
ejemplo, en invierno po-
demos encontrar cictricos
que nos aportaran vitami-
na C para reforzar nues-
tras defensas.

+ BARATO

El producto final tiene un
precio mas econdémico,
ya que al cultivarse de
forma local se eliminan
los costes de importacion.
Ademas al ser de tempora-
da la produccién es mayor
por lo que también se re-
duce el precio.

+ ECOLOGICO

Comprando frutas y ver-
duras de temporada fa-
voreces la diversidad de
los cultivos y el manteni-
miento de la agricultura lo-
cal. También se reducen
las emisiones de CO,
debido al menor uso de
pesticidas y menos trans-
porte, ya que no hay que
importar ni exportar.

FRUTAS Y VERDURAS DE PRIMAVERA
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Con nuestra
MARCA
EXCLUSIVA

PHYTO
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