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“La revolucionaria formula que
pondra FIN a la obesidad ABDOminal”

| PedroPalomo.
| Director Departamento
Consulting e [+D+i.

Después del verano una de cada cuatro personas
dice venir con algunos kilos de mas. Los
aperitivos en las terrazas, el tapeo con las canas,
los helados, los refrescos... tienen la culpa. El
verano tiene un sinfin de cosas buenas, pero por
lo general, su influencia en la dieta, marcada por
unos habitos alimenticios mas laxos que en el
resto del aino, puede no ser la mas adecuada y
tener algunas consecuencias.

Asi lo confirma una encuesta segun la cual, el 54%
de los espafioles asegura que cambia su
alimentacién en esta época (y no sélo durante las
vacaciones) y el 26% engorda mas de cinco kilos.
En el estudio, realizado por Aora Health, el 23%
reconoce consumir mas cerveza y refrescos, el 35%
aumenta la ingesta de helados y dulces y el 5%
consume mas comidas preparadas.Tan sélo el 36%
dijo tomar mas frutas y verduras.

TIPOS DE OBESIDAD:

Aunque existen varios tipos de obesidad segun la
disposicion de las grasas en el organismo, hoy
vamos a tratar de la Obesidad abdominal y de
cémo, una mezcla especial de extractos de plantas
nos ayuda a reducir la grasa visceral y superficial
en este tipo de obesidad.

Tipos de obesidad
segun la disposicién
de las grasas en el
organismo:
Obesidad Tipo
Pera: La grasa se
acumula de cintura
para abajo.
Obesidad Tipo
Manzana: En este
tipo la grasa se
acumula de cintura
para arriba, es decir a
nivel abdominal.

La es un problema que en Espaia afecta a un 32%
de los hombres y 40% de las mujeres, segun el .
La grasa que se acumula en la zona abdominal,
ademas de un problema desde el punto de vista
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estético, es también un relevante factor de riesgo
de enfermedad cardiovascular, aumenta el riesgo
de desarrollar diabetes, gota, hipertension arterial.
Un nuevo estudio cientifico incide en que la
reduccion del perimetro abdominal beneficia a
nuestro sistema cardiovascular.

ARMAS NATURALES PARA COMBATIRLA, de
nuevo la naturaleza se pone a nuestro favor.
Si tienes obesidad abdominal o quieres prevenirla
ademas de los habitos de vida saludable la clave de
tu dia a dia.

ABDOFIN es un complemento alimenticio a base
una mezcla balanceada especial de extractos
botanicos con avales cientificos cuidadosamente
escogidos para ayudarnos a reducir la grasa
visceral y superficial en la obesidad abdominal.

ABDOFIN: La naturaleza se pone de tu parte
frente a la obesidad abdominal.

- OB-X® (Melisa + Morera + Artemisa):

Mix de extractos
botanicos capaz de
REDUCIR EL TEJIDO
ADIPOSO ABDOMINAL
de manera selectiva y
segura,y
PROMOVIENDO EL
METABOLISMO
LIPIDICOE
INCREMENTANDO EL
GASTO ENERGETICO.

- FORSKOLINA: Es el
componente activo de la

especie Coleus forskohlii.
Actua modificando la
actividad del AMPc (Adesin

Monofosfato ciclico) que estimula el METABOLISMO
DE LAS GRASAS.

-1GOB131@: Es el principio
activo del Mango africano V-
que actlia optimizando el /34
METABOLISMO
ENERGETICO de los
adipocitos reduciendo y
evitando el acimulo de
grasas.

ABDOFIN (OB-X®, FORSKOLINA e IGOB1319)

mezcla de ingredientes botanicos con avales

cientificos que contribuyen a reducir la grasa
abdominal (visceral y superficial).

Con ABDOFIN conseguirds mantener a raya la
obesidad abdominal que es un factor de riesgo
cardiovascular.

ABDOFIN,BUENO PARA TU FIGURA Y BUENO
PARA TU SALUD.

AbdoFIN

15 PRACTICOS STICKS SOLUBLES / 0B-X®/ Forskolina

Con delicioso SABOR COLA

|

Control
de Peso

El Coleus Forskohlii ayuda a regular
el metabqlismo delas grasasy favorece
la creacion de masa muscular, ambos factores

©  ForswolWna

contribuyen a controlar el Peso corporal.
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SALUD NATURAL

Salud Capilar

-

Javier Casas.

Diplomado en nutricion humanay dietética
Licenciado en ciencia y tecnologia

delos alimentos.

Doctor en Ingenieria Quimica.
Dpto.Desarrollo de Producto
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El crecimiento del cabello humano supone una
actividad constante: el pelo se encuentra en distintas
fases de crecimiento y descanso, ya que cada uno tiene
su propio ciclo independiente de los que le rodean.

Las fases del ciclo capilar vienen determinadas por
varios factores entre los que se encuentran la genética,
los héabitos alimenticios, o los cambios hormonales del
organismo provocados por distintos motivos, como
por ejemplo el estrés, la menopausia o el embarazo.

EL CICLO DE VIDA DEL PELO CONSTA DE 4 FASES:

1.Anagena (fase de crecimiento): Tiene una duracion
de entre tres y siete afos, y determina la longitud de
nuestro cabello. El cabello emerge desde el foliculo
piloso y va creciendo a un ritmo de 1

centimetro al mes, aproximadamente.

Las personas que mejor alimenten
su cabello y tengan una vida
saludable lo veran crecer mas.

2.Catagena (fase de
transicion): Son 3 semanas en
las que el pelo deja de crecer
y el bulbo piloso, que recogia
todo el alimento, se separa del
torrente sanguineo.En
consecuencia, el pelo ya no
estd alimentado y deja de
crecer. En esta fase es comun

%

La caida del cabello es una cuestién que

preocupa tanto a hombres como a mujeres
y engloba los problemas que van desde la

pérdida leve del cabello hasta la calvicie.

que, al peinarnos, nos llevemos mas de un cabello sin
que sintamos que lo hemos arrancado. Esto se debe a
que sigue pegado a nuestro cuero cabelludo, pero ya
no tiene tanto agarre como en la fase anterior.

3.Telégena (fase de descanso): No existe crecimiento.
Tiene un periodo de duracién de unos tres meses 'y en
torno al 10-15% del cabello se encuentra en esta fase.
Mientras el antiguo esta en reposo, comienza a crecer
un nuevo pelo.

4.Exdgena (fase cabello nuevo): Es parte de la fase
de descanso donde un nuevo cabello comienza la fase
de crecimiento. Aproximadamente cada dia se caen
de 50 a 150 pelos, es lo que se considera el cambio
normal del cabello.




La caida del pelo se produce por un debilitamiento
de las raices y que, a su vez, puede estar causado
por:

- Deficiencias nutricionales

- Factores hormonales

- Enfermedades de la tiroides
- Ansiedad y estrés

- Infecciones del cuero cabelludo

- Anemia

- Uso excesivo de elementos de calor
- Cambios bruscos de clima

Capilar Complex es un producto integral para el
cuidado del cabello, formulado tanto para hombres
como para mujeres, ya que sus componentes son muy
importantes para el normal funcionamiento del ciclo
de vida del pelo.

Posee extracto concentrado de Sabal (ratio 10:1) que
entre otras aplicaciones se usa en el tratamiento del
cabello por su ayuda al mantenimiento del propio
cabello y contribuye a su crecimiento natural en
hombres.

Asi mismo contiene Queratina, una proteina con
estructura fibrosa, muy rica en aminoécidos azufrados
que compone la estructura principal del cabello
(también de la piel y las uias).

Ademas lleva Biotina que es una vitamina de gran
importancia que interviene en el metabolismo de
grasas, aminoacidos, hidratos y purinas. Se le conoce
también como vitamina H o B8,y en la actualidad es
muy popular por su inclusion en productos para el

Capilar

COMPLEX

TRUM
O

60 capsulas vegetales

Capilar .

COMPLEX &

CABELLO, PIELYUNAS’

£ Zinc contribuye a mam_eyema
tu cabello, piel y unas en con

El Cobre contribuye a

contri en
e la oxidacion.

£ 7

Ambos minerales
nuestras células d

—— canitadhetz: 309 G-

60 capsulas vegetales

cabello, ya que ayuda al mantenimiento del pelo

También tiene Zinc el cual resulta indispensable para
la sintesis de proteinas, entre las que destaca el
coldgeno y la elastina. Asi, el Zinc se convierte en un
oligoelemento de vital importancia para el crecimiento
del cabello, participando en la formacién de la creatina
y del coldgeno. Ademas, la regeneracion de la piel y el
pelo consumen gran cantidad de Zinc.

Por otro lado su formulacién con Cobre contribuye a
la pigmentacion normal del cabello y junto al Zincy la
Biotina ayuda a proteger nuestras células de la
oxidacion.

El efecto sinérgico de los componentes de esta
completa formula hace del Capilar Complex un
producto estrella para el tratamiento de la salud del
cabello.
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CABELLO, PIELY UNAS

El Zincy la Biotina contribuye a mantener
tu cabello, piel y uias en condiciones
normales. El Cobre contribuye a la
pigmentacion normal del cabello.

CON LA GARANTIA DE
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INVESTIGACION CIENTIFICA

Como adaptarse

José Joaquin Merino, Maria Eugenia Cabana-Murnoz

De todos es sabido que una dieta saludable y
equilibrada requiere de niveles adecuados de
aminoacidos. El estrés puede reducir los niveles de
L-Triptéfano, un aminoacido esencial que debemos
obtenerlo a través de la dieta. Este aminoacido junto
a la vitamina B6, magnesio y s-AME (S-Adenosil-
metiona) son indispensables para sintetizar niveles
adecuados de serotonina, neurotransmisor
relacionado con el control de las emociones y el
estado de dnimo. Niveles adecuados de serotonina
contribuyen a las sensaciones de bienestar,

C?OM (Murcia, Espana)

relajacién, concentraciéon vy
autoestima.

El estrés cronico puede reducir los
niveles de serotonina que, a su vez,
puede contribuir a la progresion de
ciertas enfermedades

neuropsiquidtricas (ej: depresion).

Por ello, la suplementacién con
niveles balanceados de L-Trp, de
vitamina B-6 y/o magnesio y
adaptégenos como la Rodiola,
podria aumentar de “forma natural”
la biodisponibilidad de L-Trp y de
serotonina y asi, aumentar la
resistencia al estrés.

Dado que el estrés puede generar
déficits de L-Trp y que la
suplementacion crénica durante 40
dias consecutivos con la presente
formulacién (Fito Estrés, YNSADIET
S.A: a base de Rodiola, L-Trp y
cofactores como la vitamina B6 Magnesio y s-AME)
revierte el déficit sistémico de L-Trp a valores
normales en pacientes con estrés, ansiedad,
bruxismo, (aprietan y/o rechinan los dientes, entre
otras disfunciones), al tiempo que aumenta los
niveles sistémicos de serotonina, podemos concluir
su efecto ansiolitico por reduccion del cortisol
sistémico (hormona del estrés).

La glutamina y el L-triptéfano son los dos Unicos
aminoacidos que atraviesan la barrera
hematoencefalica, por lo que puede directamente
formar serotonina, en presencia de niveles
adecuados de sus cofactores.

Por otro lado se sabe que personas con estrés




presentan unos niveles elevados de “Cortisol” (la
llamada hormona del estrés) por lo que es crucial
comprender las bases moleculares del uso
terapéutico de ciertos adaptégenos como la Rodiola
(presente también en Fito Estrés) en pacientes con
alto grado de tension emocional, estrés, bruxismo
y otros. De hecho, esta planta potencia, no sélo la
formacion de serotonina, sino que ademas junto a
las sinergias indicadas (cofactores), promueven
efectos ansioliticos al reducir los niveles sistémicos
de cortisol, y aumentan la resistencia al estrés
crénico.

Dado que altos niveles de cortisol incrementan los
niveles de aminoacidos excitatorios como
glutamato, la suplementacion con adaptégenos
tipo Rodiola y las sinergias indicadas produce
también una “correccion metabdlica” en los niveles
de otros aminoacidos desregulados por estrés (bien
por defecto o exceso), que alcanzan niveles normales
tras 40 dias de suplementacion en dichos pacientes.

Otros aminoacidos medidos como la glutamina,
ha mostrado efectos protectores a nivel intestinal.
Se sabe que los aminoacidos ramificados de cadena
larga Isoleucina (lle), Leucina (Leu) y Valina (Val)
junto con Phe y Tyr compiten con la absorcién del
Triptéfano, por lo que pueden reducir la absorcion
del L-Trp y por ende, disminuir la produccién de

—_——— e

Fito
Estres

RODIOLA, TRIPTOFANO, SAMe,
MAGNESIO y VITAMINAS B6, B5yB3

D T

L facilta al organismo a adaptarse al estrés
L?u?t?;d;s :: Vitamina Bg ‘contribuyen & un correcto
rendimiento intelectual. La Rodiola, el Magn:lgwu
ylas Vitaminas B3y B6 contribuyen a normalizar
Jafunci6n psicolégica y el sistema nervioso. .

El Magnesio y las Vitaminas B3, B5y B6 ayudar
adisminuir ef cansancio y la fatiga.

Con extracto de RODIOLA estandarizado a 3% ROSAVINAS

y 1% SALIDROSIDOS.
Laboratorios].*
fisadiet

80 capsulas U

CON LA GARANTIA DE

= 4 Una solucion natural

RODIOLA, TRIPTOFANO, SAMe,
MAGNESIO y VITAMINAS B6, B5.y

serotonina; Como consecuencia, se reduciria su
eficacia terapéutica en éstos casos bajo situaciones
de depresién y/o estrés/ansiedad exacerbados o en
pacientes con problemas intestinales.

La comparativa de los niveles de L-Trp tras 40 dias
de suplementacién crénica frente a sus niveles
basales (antes de la toma), muestra que el déficit
sistémico inicial de L-Triptofano es revertido a
valores normales, al tiempo que aumentan los
niveles sistémicos de serotonina. Colectivamente,
los resultados indican que las sinergias empleadas
junto al adapatégeno Rodiola son muy eficaces para
prevenir los efectos perniciosos del estrés crénico
mantenido. También podria ser util para reducir la
sintomatologia de trastornos que cursen con un
déficit de L-Trp como ansiedad en fibromialgia,
menopausia o en desérdenes alimenticios y es util
frente a problemas de sueno, contracturas
musculares, bajo situaciones de depresién.

Los autores del estudio (Dr. JJ Merino y Dra. M.E.
Cabana-Munoz) quieren destacar el uso responsable
crénico de la ingesta de L-Triptéfano y Magnesio
cuando se verifique previamente el déficit sistémico
de L-Trp por HPLC o bien desregulaciones sobre
otros aminoacidos (defecto/exceso).
Agradecimientos: Dr. Pedro Palomo (I+D
YNSADIET S.A).
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DE VIAJE POR...

Donde acaba el mar y la tierra comienza”. Asi definié el
premio Nobel de Literatura José Saramago a Lisboa,
la dama de Portugal. Abierta al mar, cuna de marinos,
conquistadores y escritores, han hecho de Lisboa una
de las ciudades europeas con mas caracter y vitalidad.
Si existiesen ciudades con alma, sin lugar a duda, Lisboa
seria una de ellas, la que pinté el alma de Pessoa.
Lisboa es una ciudad que seduce a primera vista por
su historia, gastronomia, belleza arquitecténica,
actividad cultural y su sabio transito hacia el futuro
conservando su ancestral personalidad.
Vamos a dejarnos llevar por su arrolladora
hospitalidad y en poco tiempo sentirnos un Alfacinha
mas.

El centro histérico de Lisboa es de visita obligada. Se
trata de la zona mas cercana al rio Tajo, con varias partes
bien diferenciadas por las colinas de la ciudad. Lo
podemos recorrer facilmente en transporte publico,
sobre todo con el popular tranvia 28.

LA BAIXA

La Baixa es el corazén del centro historico de Lisboa.
Se trata de la parte llana de la ciudad situada entre los
barrios de Alfama y el Chiado y se caracteriza por sus
calles rectas en forma de cuadricula.Va desde la Plaza

La ciudad que mira al mar

de Don Pedro IV -coloquialmente conocida como el
Rossio- por el norte, hasta la orilla del rio Tajo, Tiene
como arteria principal la calle peatonal de Rua Augusta,
que atraviesa el barrio de norte a sur y nos lleva a la
monumental plaza del Comercio, también conocida
como Terreiro do Pago, tras atravesar el . Es la calle
turistica por excelencia del centro de la ciudad
La Plaza del Comercio es la explanada que abre Lisboa
al rio y una de sus estampas mas conocidas. Los edificios
de fachadas amarillas rodean tres de sus cuatro laterales,
quedando abierto el sur al rio.

ALFAMA

Si os situdis en la Plaza del Comercio, a la derecha, tras
la magnifica estacion de ferrocarril de Santa Apolénia,
surge uno de los conjuntos arquitecténicos mas bellos
de Lisboa, el tradicional barrio de Alfama. Tiene su
origen en la época de la dominacién arabe, y ya desde
aquellos afos es punto tradicional de congregaciéon de
artesanos y pescadores. Las callejuelas, que se extienden
sobre la falda del monte del castillo de San Jorge hasta
el rio Tajo, son de las mas tipicas de la ciudad, y sus
fachadas normalmente se cubren de azulejos. Es en
este barrio donde se encuentra la catedral, la S&, uno
de los templos mas bellos de Portugal.

Alfama tiene su propia banda sonora, el fado, y hay




muchos lugares donde saborear la melancolia musical
que impregna toda Lisboa.

CHIADO Y BARRIO ALTO

No podemos ir a Lisboa y no caminar por el barrio de
O Chiado, ya casi recuperado del incendio infernal que
le asold hace algo mas de 20 afos. Hoy, sus remozadas
calles asisten al desfile diario de miles de viajeros
fascinados por uno de los barrios mas bellos de la
ciudad.

En él, por ejemplo, podremos encontrar algunas de las
librerias mas tradicionales de Lisboa o cafés con
tradicion literaria, como A Brasileira, con su estatua de
Fernando Pessoa sentado en una mesa colocada junto
a su puerta. Para acceder a él podemos ir por las calles
en cuesta o, un modo mas turistico de hacerlo, por el
tradicional Elevador de Santa Justa.

El Barrio Alto se extiende por las callejuelas situadas
inmediatamente al norte del Largo de Camoes y es el
lugar més famoso de la vida nocturna de Lisboa, No es
una zona de discotecas sino un despliegue de bares de
distintos estilos donde la conversacién es el centro de
la fiesta. También es donde se concentran la gran
mayoria de las casas de fado de la ciudad De todos
ellos, los mas recomendables son Fado N6 N6 (Rua do
Norte, 47-49), el Café Luso (Travesia Quimada, 10) y el
Arcadas do Faia (Rua da Barroca, 54-56).
Otras zonas del centro historico y alrededores

Desde la Plaza de los Restauradores, se abre una
amplia avenida con bulevares ajardinados -la Avenida
da Liberdade-, que llega hasta la zona de Marqués de

Pombal y alberga las tiendas de lujo de la ciudad y los
teatros con mds tradicién y solera de Lisboa.

Lisboa es una ciudad de colinas, asi que también lo es
de miradores.En la zona del Chiado y el Barrio Alto se
pueden tener también vistas fantasticas de la ciudad
desde el Mirador del Jardim de Sao Pedro de Alcantara
o en el de Santa Catarina (también conocido como
Adamastor). Por su parte, en Alfama esta el Mirador de
Graca y el de Santa Luzia, a pocos metros del Castillo
de Sao Jorge.

En Belém, con su majestuosa torre, la brisa atlantica,
los grandes monumentos y los barcos que surcan el
ancho Tajo transportan al viajero a la era de los
descubrimientos, cuando buena parte del mundo era
colonia portuguesa. Al atardecer, cuando hay menos
gente y una luz suave y dorada bana las torrecillas
manuelinas del monasterio, el barrio queda a merced
del viajero que lo quiera recorrer.

Sintra, Patrimonio de la Humanidad, situada en un
parque natural a tan sélo media hora de Lisboa, es
conocida como la ciudad de los palacios y por sus
magnificos jardines.

El lugar mas famoso y visitado es el Palacio da Pena,
situado en lo alto de una colina, que parece sacado de
un cuento de hadas con sus fachadas de vivos colores
y elementos arquitectdnicos de diferentes estilos.
También Cascais o Estoril en ese radio de tiempo son
lugares que merecen una visita.

GASTRONOMIA

El bacalao es el rey en todas sus manifestaciones, pero
las sardinas asadas son las protagonistas durante los
Santos Patrones.Los que pasan por Lisboa no se pueden
perder el famoso Pastel de Nata espolvoreado de
canela.Para beber no hay nada como la gran variedad
de vinos portugueses. Al final uno no debe marcharse
sin probar la Ginjinha , (aguardiente de guindas).
Si un viaje inolvidable es aquel que permanece en la
memoria a lo largo de los afos, Lisboa nos atrapara el
alma.

Mas informacién en www.visitlisboa.com




EN PORTADA

elén Rueda

Por Rafael Sanchez
Director de Comunicacion
Laboratorios Ynsadiet.

"Cuando algui

>

para despues darselo a tus personajes."

Hace 26 afios nos conocimos trabajando en un platé de TV.
Fueron 2 afos frenéticos de grabaciones con Emilio Aragén
en los programas VIP donde aprendimos muchas cosas.
Prometo que me alegra ver como ha conseguido un apellido
ilustre dentro del cine espafol en tan poco tiempo. Lo
merece porque es muy trabajadora y ademas de tener
talento, es buena gente. La vida escribe guiones que no
quisiéramos interpretar, pero Belén sonrie a pesar de ser
un papel duro. Nos recibe justo antes de estrenar El Pacto
(David Victori) un thriller con guifios sobrenaturales donde
interpreta a Mdnica, una madre dispuesta a cualquier cosa
por salvar la vida de su hija.

Charlamos en el sofa, como si fuese una escena del Tenorio.

Hablanos de tu ultima pelicula, El Pacto

Es un thriller que combina intriga y terror con un ritmo
bestial. Cuando crees que se ha resuelto la incégnita se
vuelve a producir otra. Son de esas pelis que no sabes qué
va a ocurrir hasta el final.

Hay determinados momentos... ufff en el que la tension es
increible.

Es el debut de David Victori como director aunque viene
avalado por firmas tan importantes como Ridley Scotty

by

1e pide consejo

digo lo mismo, Vive porque asi vas llenando tus archivos

para actuar, siempre les

Michael Fassbender. ;Qué te ha sorprendido de David
en el rodaje?

Fijate, normalmente cuando a los actores nos proponen un
proyecto solemos leer el guion.En este caso no fue necesario
para mi porque conocia el equipo y era interesante trabajar
con David. Tiene una forma de rodar muy especial porque
los movimientos de camara y los puntos de vista en cada
escena han reforzado mucho la tensién de la historia.
El otro dia alguien dijo que te has convertido en el icono
del thriller espafnol. La verdad es que son muchos los
papeles que has tenido en éste género. ;Cuanto hay de
Belén Rueda en los personajes que has interpretado?
Hay un poco de todo, de ellos en mi'y de mi en ellos.Cuando
alguien me pide consejo para actuar, siempre les digo lo
mismo, vive porque asi vas llenando tus archivos para
después darselo a tus personajes.

Pero supongo que vas sumando personalidades de cada
uno hasta llegar a enriquecerte como persona.
Si, claro. Al fin y al cabo nos prestan vidas que no nos
pertenecen y en ocasiones nos abren los ojos a determinadas
cosas que no conocias antes. Mi papel en El cuaderno de
Sara me impactd, creo que aln sigue en mi. Africa es un
continente que te atrapa Conocer mas de cerca el asunto




del coltan, los nifnos soldados, las dictaduras. ... Ufff, te metes
de lleno y te preguntas si estamos en el mismo mundo.
Han pasado tan sélo 14 de aios de tu debut en el cine y
una némina de directores de primer nivel: Amenabar,
Alex de la Iglesia, Bayona. ;| No te da un poco de vértigo
ver lo bien y rapido que ha ido todo?

No son cosas que me plantee, las vivo segun van ocurriendo.
Cuando me llamé Amendbar para participar en Mar
Adentro, no me lo creia. Todo
maravilloso, guion, director,
actores.Luego me puse a pensar
si seria capaz de estar a la altura

y no tengo esa rutina necesaria. Me he dado cuenta que no
es tan facil ni tranquilito.
iEres hiperactiva para hacer deporte, practicas alguno?
Me gustan los que no me exigen una rutina, como te dije
antes. Me escapo a montar en bici, subo a esquiar alguna
vez. Ahora voy por detrds de mis hijas y llevamos unos afos
haciendo surf. Me apasiona el mar. La verdad es que me
gusta todo aunque no lo haga bien, pero lo hago.
El tiempo te ha tratado mejor

""Mimadre nos ensefio a comer sano a ti que a mi, es evidente. ;Te
en una época en la que tampoco era Preocupas por tu cuidado?

Aunque creo que eres de

y me dije a mi misma que solo habitual. Ahora tenemos mucha constitucion delgada.
hay una férmula y es trabajar  jnformacion sobre qué alimentos No creas. He tenido tres
mucho. Cuando me ofrecieron el nos vienen bien o no. " embarazos y en cada uno

papel de Clara en Periodistas me
despertaba cada dia y decia: no
me lo puedo creer. Tenia la sensacidén de no ser capaz de
hacer determinadas cosas pero luchaba por lo que realmente
sonaba.

Qué papel te hubiera gustado
interpretar de esas peliculas
que sueles ver.

Cualquiera de Hitchcock. Me
encanta ese terror psicolégico
que permanece después. Me
gustan también los personajes
de mujeres muy especiales
como el que hice de la Princesa
de Eboli en una serie de dos
capitulos.

Y en cuanto a directores con
los que no hayas trabajado
Uno muy terrenal. Uno espafiol
al que conozco y tengo buena
relacién que hace unas
comedias maravillosas. Daniel
Sanchez Arévalo.

Me consta que vas al cine
cuando tienes tiempo y con tus
hijas. Estaras de acuerdo que la entrada es cara.
Si.Pero ahora han bajado el IVA.También es cara una entrada
de futbol y la gente va. Debemos entender que hacer una
pelicula también es caro. Creo que deberiamos copiar o
estudiar el sistema francés y proteger mas nuestro cine. Por
otro lado hay que saber que ya no hay subvenciones pero
si hacer rebajas fiscales para producir mas peliculas.
iCrees que debemos quitarnos ese prejuicio sobre la
calidad de nuestro cine etiquetarlo de baja calidad y
dejar de aceptar que todo lo que viene de fuera es mejor?
Eso me pas6 con El Orfanato, la gente me felicitaba y decia
me ha encantado, es que no parece espaiola.Pero eso creo
que esta cambiando bastante. Por ejemplo, mis hijas y sus
amigos estan al tanto de los estrenos espanoles. Prefieren
una comedia nuestra que una americanada.
Y cémo es Belén Rueda trabajando, muy diva, exigente...
iEres tocapelotas?

(Rie) No soy nada tocapelotas porque retrasa todo el trabajo.
Si tu estas cabreada la mitad de la cabeza se dedica a eso
y no rindes. Si consigues que tu cerebro se concentre al
100% en lo que debes hacer no hay lugar para cabreos. Hay
que ponerse un poco zen y respirar profundo.No suelo dar
problemas en los rodajes.

Vaya control mental. ;Haces yoga?

Lo hice en un viaje a la India de 15 dias y me parecio lo
maximo. Lo que pasa es que soy hiperactiva para hacer yoga

engordé18 Kilos. Si no me tiro al
monte a hacer ejercicio después,
no se van. Mira, nunca he bebido alcohol y empecé a fumar
a los 36 porque lo exigia el papel en Periodistas. Lo acabo

de dejar.Cuando cumples una cierta edad el cuerpo empieza
a tener ciertas goteras, no demasiado preocupantes pero
hay que cuidarse aunque no hay que ser demasiado
extremista con las cosas.

iTe preocupa la alimentaciéon , lo que comes?
Mi madre nos ensefd a comer sano en una época en la que
tampoco era habitual. Ahora tenemos mucha informacion
sobre qué alimentos nos vienen bien o no. Por lo general
no comemos fritos en casa. Eso no quita que estuve en
Santander hace dias y me tomé unas buenas rabas o un
chuleton. Disfruar de la comida es importante pero sin
pasarse.

Rodando en Africa vino un chico con una bandeja de cafia
con hormigas voladoras vivas y un cuenco de sal (pone cara
de asco), las habria probado pero el productor me lo prohibié
por si enfermaba. Adelgacé alli 5 kilos en una semana.
Para terminar, dime cual es tu proyecto mas importante.
Ese guion que quieres escribir en tu vida.

(Se le ilumina la cara con seguridad en la respuesta) Mi
proyecto son dos individuas excepcionales y dos seres
humanos maravillosos.

Te propongo un pacto Belén. Que no vuelvan a pasar 26
afos sin vernos. Sabes que nos alegramos de tus éxitos
y sobretodo te pido que no dejes de sonreir y tener esa

luz tan especial en tus ojos. m




ESCAPARATE DE PRODUCTOS

COLAGENO
+ Coenzima Q10

AHORA EN FORMATO DE 20 PRACTICOS
SOBRES PARA TU DIA A DIA.

Salud Oseo Articular:

La Vitamina C ayuda a la formacién

del coldgeno, que contribuye

al funcionamiento de cartilagos y huesos.
El Magnesio contribuye al funcionamiento
normal de los musculos

y el mantenimiento de los huesos.
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+ EXTRACTO DE OLIVO + COENZIMA Q10.

Arroz Rojo fermentado (10 mg de Monacolina K)
Salud Cardiovascular

La monacolina K del arroz rojo fermentado contribuye a
mantener niveles normales

de colesterol sanguineo.
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ESCAPARATE DE PRODUCTOS

LAX Plus 90

REGULARIDAD INTESTINAL. EETEETES
Con Sen, Céscara Sagrada y Aloe que
ayudan a mantener la regularidad
intestinal.

60

capsulas

N ~ ESTIN
N Aog sagrada

3 e ayudana "
y me’;’“&r la regularidad

y al funcionamiento normal del sistema
inmunitario. Ademas ayuda a combatir los

estados de cansancio y fatiga.
30 '
ampo"as CI RCUgreen
€ AHORA EN FORMATO AHORRO DE 30 AMPOLLAS
Vid Roja, Mirtilo + Vitaminas Cy E
La Vitamina C contribuye a la formacién normal de coldgeno para el

funcionamiento normal de los vasos sanguineos, y junto a la Vitamina E
contribuyen a la proteccion de las células frente al dafio oxidativo.

( H . + Vitamina C + Ac. Félico
IelTO + Vitamina B12
El Hierro contribuye a la formacion de
glébulos rojos y hemoglobina de la sangre
e
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VIAJES Y MEDIOAMBIENTE

Parque Nacional de los
Picos de Europa

100 ANOS DE PARQUES NATURALES

"Un castillo, una torre, una muralla, un templo, un
edificio, se declara Monumento Nacional para
salvarlo de las destrucciones. ;Y por qué un monte
excepcionalmente pintoresco, con sus tocas de nieve,
sus bosques seculares, su fauna nacional y sus valles
paradisiacos, no ha de ser declarado Parque Nacional
para salvarlo de la ruina? ;No hay santuarios para el
arte? ;Por qué no ha de haber santuarios para la
naturaleza?", asi defendié Pedro Pidal la Ley de
Parques Nacionales en el Senado, que abrié la puerta
a la declaracion del primer Parque Nacional en la
Montana de Covadonga el 22 de julio de 1918.
Se cumplen 100 anos de la historia de los Parques
Nacionales y los inicios del conservacionismo en
Espana.Todo ello no puede entenderse sin la figura,

injustamente olvidada, de Pedro Pidal y Bernaldo
de Quirds, marqués de Villaviciosa.

Valga éste centenario para reivindicar su
personalidad, su amor por la naturaleza e insistencia
politica por la que hoy en dia Espafia posee 15
parques nacionales mas dos en tramitacién.
De todos ellos, sin lugar a dudas, el mas conocido
es el de los Picos de Europa.

EL PARQUE

El parque se encuentra ubicado entre las regiones
de Asturias, Cantabria y Ledn, en plena Cordillera
Cantabrica con casi 65.000 hectareas protegidas
compuestas por tres macizos y reconocidas en 2003
como reserva de la biosfera por la Unesco. Es uno




Refugio de Collado Jermoso, en la provincia de Leén.

de los parajes naturales mas apreciados de la
Peninsula, visitado cada afio por mas de dos millones
de personas y considerado como el paraiso para el
turismo de naturaleza, el mundo rural y los deportes
de montana.

Arropado por el macizo central se eleva majestuoso
el Pico Urruello o Naranjo de Bulnes uno de los
monolitos calcareos mas bellos del mundo y cuna
del montaiismo esparol.Visita obligada es el famoso
pueblo de Bulnes( el mas aislado de Espaia) no tenia
acceso rodado hasta que en 2001 se inauguré un
funicular , que en un trayecto de 8 min, salva un
desnivel de 400 metros hasta Puente Poncebos.

RUTAS Y SENDEROS

El Parque Nacional de los Picos de Europa ofrece
infinidad de rutas y senderismo para todo tipo de
publico y desde sus distintas vertientes. Desde
Cantabria se halla uno de los puntos mas
frecuentados, el teleférico de Fuente Dé al que
podemos acceder desde Potes. A pocos kilémetros,
también encontramos el Centro de Visitantes de

La flora y fauna del parque es de una riqueza extfa

Sotama, uno de los centros
de interpretacion de los Picos
de Europa donde podemos
conocer mejor el valle a través
de una exposiciéon auto-
guiada gratuita, y disfrutar del
paisaje del Macizo Oriental
desde el mirador.

Desde la zona de Castilla 'y
Ledn, la ruta senderista mas
conocida es la del rio Cares,
colgada por un desfiladero
fluvial a lo largo de 12
kilémetros, entre Cain y
Poncebos que entra por el
valle leonés de Valdedn.
Desde Asturias se pueden
realizar dos acercamientos
muy diferentes. Uno seria la
subida al santuario y a los
lagos de Covadonga (la zona
mas turistica). El paseo
circular por los lagos Enol y Ercina y la subida al
mirador de Ordiales. La otra entrada asturiana es la
que llega a Poncebos y Sotres, la mas tradicional
para montaferos y escaladores que suben al Picu
Urriellu.

CUANDO VISITARLO

No pondria pegas a la hora de visitar tal
majestuosidad de la naturaleza pero las mejores
épocas del aio para visitar este Parque Nacional son
primavera y otono, por las temperaturas y la
vegetacién.Una mafana con una encainada cerrada,
como llaman los pastores a la niebla, da paso a un
cielo azul salpicado de amables nubes para decorar
con miles de colores de hayas, robles, serbales, arces
y abedules con abetos estirados, el reino encantado
de los rebecos, dguilas y osos.

Bien vale éste centenario una visita para disfrutar
de la historia, cultura y gastronomia de Asturias.
Toda la informacion para éste viaje en

www.parquenacionalpicoseuropa.es




ENCUENTRO CON EL DEPORTE

Vicente Romero (Floriandpolis, Brasil. 1992) nacio justo
cuando Espafia celebraba las mejores olimpiadas de la
historia moderna en Barcelona, quiza por ello su suefo
sea poder competir en los Juegos Olimpicos de Tokio
2020.Este joven surfista de 26 afios tiene mezcla de mil
mares, de padres argentinos se ha criado con su abuela
en Barcelona y reside en Ferrol donde se prepara duro
para que el sueio se haga realidad con la seleccion
espanola.

Con muchos titulos en su tabla, fue quinto en el
mundial de Biarritz, acaba de proclamarse
subcampeoén de Espaia y esta en el top 10 europeo
del circuito WSL. Su cita mas inmediata sera el mundial
de selecciones en Japon en septiembre de éste aio.

Bienvenido Vicente.

{Cuando empezo tu pasion por el surf?

Me subi a la tabla por primera vez a los 4 6 5 afos. Mi
padre que era un gran amante del surf me inculcé éste
deporte. El fue el primero que me instruyé cémo
ponerme de pie, las primeras maniobras...Fue muy
importante y sin él no habria llegado donde estoy
actualmente. A los 9 afos es cuando me doy cuenta de
que quiero vivir haciendo surfy me lo tomo mas en serio
alos 16.Cualquier cosa que me hiciera flotar en equilibrio
me apasionaba.

Practicamente toda la vida dedicada a danzar sobre
las olas. ;Qué tiene éste deporte para convertirse en
una pasion?

“y

Vicente

? Romero

SUBCAMPEON DE ESPANA DE SURF

No sé...Es sensacion de libertad lo que me transmite. Lo
mas cerca de volar es estar encima de una tabla. El
contacto constante con la naturaleza, el mar.
Horas y horas esperando siempre la mejor ola. ;Hay
comunién, conversacion con el mar en esos
momentos?

Tengo fe en el mar porque me ha dado todo lo que soy.
Es duro y noble a la vez y le tengo mucho respeto.
Hablando de la mejor ola, cual recuerdas
especialmente.

Seguramente una en Australia. Si, sin duda. Estuve seis
horas surfeando.También recuerdo una muy peligrosa
en Hawai que me parti6 la tabla, por eso recomiendo
hacer surf en compania.

¢Has tenido algun‘feliz* encuentro con algun tiburén?
Cruzo los dedos. Aln no, pero entiendo que ellos estan
en su casa y pueden sentirse amenazados.
Alguien dijo que el surf no era un deporte sino un
estilo de vida...

Para todos los que lo practicamos creo que es asi. Eso
no significa que deportivamente se haya profesionalizado
con grandes atletas que se entrenan a diario y compiten
en grandes competiciones por todo el mundo. Ahora
bien, el espiritu y filosofia de vida del surfista esta
presente.

iSe puede vivir del surf?

No es facil. Me mantengo con los premios que consigo
en las competiciones y dando clases. El problema esta
en conseguir patrocinadores porque me daria mas
tiempo para entrenar y competir. Tener un entrenador




a tiempo total, un buen preparador fisico,un nutricionista y un
filmer seria lo ideal para competir en categoria mundial y subir
en el ranking.Las grandes figuras mundiales ganan unos 5 millones
de ddlares.

Pero una figura mundial cuanto puede llegar a ganar.
Los mejores del mundo estén entre 800.00 y 5 millones de délares.
Pero dicen que es un lujo verte surfear, ademas estas bien
situado en Europa y con buenos puestos a nivel mundial. ;Por
qué no llegan los patrocinadores?

Eso digo yo.Estaran en el fondo del mar.

Quiza con un buen resultado en las olimpiadas, una medalla,
aparezcan esos Sponsors.

Ojala. A dia de hoy no sé cudles son los criterios para poder ir a
Tokio pero no me importa porque sigo preparandome con la
misma intensidad. Entreno con Kako Garcia de 6 a 10 horas diarias.
Estar en esa cita la primera vez que se considera el surf deporte
olimpico es mi gran reto y suefo.

¢{Cuales son los piases a batir en esos juegos?

Los mas fuertes son Australia, Estados Unidos y Brasil.
¢Es Espana un buen lugar para practicar surf?

Vivo en Ferrol y en apenas 20 min en coche tengo playas con
distintos oleajes y vientos para practicar varias disciplinas. Pais
Vasco, Canarias son también ideales para subirte a una tabla. Me
encanta Espafa.

' ' Estar en esacitala
primeravezquese ..
consideraelsurf  _,
deporte olimpico es
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Hablabas anteriormente de tener en tu equipo un nutricionista.
{Qué importancia le das a la alimentaciéon dentro de tu
preparacion?

Es importantisimo porque el estado fisico en el surf es la base de
todo y comer bien y sano ayuda a mantenerme fuerte. Suelo
desayunar abundantemente, como mucha fruta sobretodo
platano.De vez en cuando me viene la raiz argentina de mis padres
y una buena parrillada no se escapa.También me encanta la paella
de mi abuela, la mejor que he comido jamas.
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Muchas gracias por dejar tu tabla en tierra para atendernos y
te deseamos que el suefio olimpico de Tokio 2020 se haga
realidad.

Dejamos a Vicente esperando la mejor ola, aquella que le haga
sentirse libre y disfrutar.
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CONTROL DE PESO

PON TU CUERPQ A PUNTO
DESPUES DEL VERANQ

Ana Belen Garcia Pavon Diezma
Coordinadora Dietasol

Una vez disfrutado el
veranito, nos gusta cuidar
nuestro cuerpo para vernos
mejor y eliminar

posibles excesos.

Sin duda es mejor hacerlo

de la mano de un buen
plan de ejercicio

y el asesoramiento
nutricional de un
especialista.

Por ello me gustaria hablaros de nuestro Sistema
multidisciplinar DIETASOL/NUTRIOX, con el que no sélo
podrés bajar de peso, sino que también podras ver tu
nivel de oxidacion celular.

En la primera consulta realizamos un estudio corporal
muy completo, que consiste en una primera prueba con
el analizador corporal, con el que vemos la masa
muscular,grasa y liquidos para asi poder valorar y enfocar
bien nuestra bajada de peso. También realizamos un
analisis cuantico con el que podemos ver el grado de
oxidacion de los 6rganos y detectar de esta manera
cualquier desequilibrio que pueda afectar para poder
conseguir nuestro objetivo.

Con todos estos datos os asesoramos nutricionalmente
y recomendamos complementos que mejoraran los
beneficios de la dieta.

Las dietas son totalmente equilibradas y sencillas de
realizar, ya que lo que se busca no solo es la bajada de
peso sino también el cambio de hébitos alimenticios que
nos han llevado a recuperar peso.

Os dejamos unos consejos
iniciales para una primera puesta
a punto:

- Realizar 5 comidas diarias. Para
mantener el azucar equilibrado,
controlar la ansiedad y el picoteo
entre horas.

- Beber mas de 2.5/litros de agua
diarios, no sélo por la importancia
de la hidratacion, sino también para
ayudar a la grasa corporal a
eliminarse de forma correcta.
- Reducir la utilizacion de aceite.
Para ello utilizaremos técnicas de
cocinado tales como hervido,
plancha, papillote , horneado...Otra
buena practica es sustituir el alifo
habitual de la ensalada por una
vinagreta libre de aceite y baja en
calorias como “VInagreta Hijas del
Sol”

alimentos elaborados con harinas,
como pan, pasta, pizza. ..

- Muy importante ayudar nuestro
organismo con productos naturales para depurar
toxinas y acompaiarlos de un buen QUEMADOR DE
GRASA como el nuevo y revolucionario ABDOFIN .
Cuyos principios activos como la OBX, la Forskolina y el
Mango Africano, nos facilitan la reduccién de grasa visceral
y a su vez tratan la Obesidad Abdominal de una forma
eficaz.

AbdoFIN,

0B-X®/ Forskolina
Y

PARA MAS INFORMACION CONSULTA NUESTRA WEB:
https://servicios.ynsadiet.com/




:A LAS RICAS RECETAS!

ARROZ INTEGRAL BASMATI, CRUDITES

Y PESTO CON PARMESANO VEGANO

Por Meritxell Poch. Diplomada Nutricién Humana. Nutricionista Dietasol

- 400 gr de arroz integral

- Un trozo de alga Kombu Hijas de Sol ,
sal del Himalaya
- 2 tazas de verduras de
temporada (cebolla dulce,
tirabeques, zanahoria, col
rizada, espinacas, apio,..)

-

/INGREDIENTES - Menta fresca y perejil - )

basmati Hijas del Sol Bio - 2 cucharadas de AVOE
(aceite de oliva virgen extra)

B 4
" Arroz Basmati

integral

EC GICC

ELABORACION

1.Ponemos el trozo de alga en un recipiente con el
arrozy lo llenamos de agua; lo dejamos toda la
noche.

2.Escurrimos el agua y enjuagamos el arroz integral.
Lo hervimos junto con la alga durante 45 minutos,
a fuego lento y tapado, con una pizca de sal.
3.Una vez cocido, escurrimos y enfriamos. Mientras,
vamos a cortar las verduras a dados pequenos, ya
que se trata de verduras crudas; de esta manera
tendrd una textura mas agradable.

4. Luego mezclamos el arroz ya frio con las verduras
y le afadimos solo un poco de aceite de oliva.
Reservamos en la nevera y seguimos con la
salsa.

5.Para preparar el pesto vegano
necesitaremos

1 dientes de ajo

1 taza de nueces (120 gramos)

2 tazas de espinacas (160 gramos)

% de taza de aceite de oliva virgen extra
Hijas de Sol (1509)

2 cucharadas de parmesano vegano*
Pimienta negra al gusto

Pondremos todos los ingredientes en un
molinillo, robot de cocina o batidora y tritura

hasta obtener la consistencia deseada.

6.Parmesano vegano

Ingredientes

1 taza de anacardos sin sal (150 gramos)

4 cucharadas de levadura de cerveza Hijas del Sol
1 cucharadita de Sal del Himalaya

1 cucharadita de ajo en polvo

ELABORACION
Pon todos los ingredientes en una batidora o robot
de cocinay trituralos hasta que estén hechos polvo.




HoyY VISITAMOS A...
LLA VENTANA NATURAL DE
SAN PEDRO DEL PINATAR

Lizbeth Méndez y Jorge Pablos
Avda. Doctor Artero Guirao 89 Bajo 2 San Pedro del Pinatar- Murcia. TIf.: 868 700 976

"Estamos cambiando nuestra manera
de cuidarnos y estos complementos
son necesarios para conseguirlo".

¢{HACE CUANTO EMPEZASTE TU ANDADURA POR
EL MUNDO DE LO NATURAL DE LA MANO DE
YNSADIET?

Hicimos 1 afio el 15 de Junio. El tiempo ha pasado
rapido, parece mentira.

¢{POR QUE TE DECIDISTE POR LA VENTANA NATURAL
DE YNSADIET?

Porque ya conocia los productos de comprarlos en
otras Ventanas Naturales. Decidi acercarme alaVentana
Natural de Murcia a pedir informacién y la encargada
me animo a que nos hiciéramos franquiciados por el
apoyo que presta el laboratorio, porque los clientes
que prueban los productos estdn muy contentos y
ademas porque era una buena oportunidad de
negocio.

{COMO ESTAN SIENDO TUS PRINCIPIOS?

; Ee,wgaicl@d.a de gsta magnifica tienda en Sén Pedro d

Estoy muy contenta, la gente es muy agradecida y cada
vez tenemos mas clientela recomendada por otras
personas y va todo muy bien.

:{QUE DESTACARIAS DE VENTANA NATURAL?
Desatacaria la calidad de los productos de los
Laboratorios Ynsadiet. También es muy importante el
trato profesional que se ofrece a los clientes. Hay una
relacién personal que ha ido creciendo dia a dia y nos
han depositado su confianza. Claro esta que si los
servicios que ofrecemos no son adecuados para ellos
ademas de la calidad de los productos, no habria esa
familiaridad.

COMENTANOS COMO VES EL MUNDO DE LA
DIETETICA Y SU EVOLUCION

La gente necesita estar asesorada para llevar una dieta
equilibrada, sobre todo si quieres perder peso. Nuestros

[
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: JorgeyLizbeth al frente de su negocio.

servicios en este sentido estan contrastados a lo
largo de los anos, funcionan. Cada vez noto mas que
las personas se interesan por una alimentacién sana
mas alla de la estética. Estamos cambiando nuestra
manera de cuidarnos y estos complementos son
necesarios para conseguirlo.

SI ALGUIEN ESTUVIERA PENSANDO EN ABRIR UN
NEGOCIO, ;POR QUE DEBERIA ABRIR UN CENTRO
DIETETICO?

Porque cada vez mas gente busca productos
naturales y ecolégicos. Me parece muy gratificante
conectar con personas que piden tu asesoramiento
y obtienen resultados gracias a ello. Desde el punto

SISTEMA MULTIDISCIPLINAR
NUTRIOX

YNSADIET

program

)

NUEVA APP )

Con nuestra exclusiva aplicacion para
elmévil conseguiras mayor motivacion.
Tendrés acceso a tu dieta, videos de ’
gjercicios, mensajes motivacionales,
recordatorios, evolucion de

tus resultados, y todo al alcance

de tu mano.

{L" /NTANA
INATURAL

® {QUE ANALIZAMOS EN
NUTRIOX PROGRAM?

de vista personal me ha enriquecido en conocimientos
y relaciones pero también en el sentido econémico,
no olvidemos que es un negocio, de momento me es
positivo y rentable.

¢POR QUE UNA VENTANA NATURAL?

Porque es un negocio que aporta salud y tiene el
respaldo de una gran empresa como es LABORATORIOS
YNSADIET. Pocos establecimientos ofrecen tantos
servicios exclusivos ya reconocidos y una marca tan
sélida como Phytogreen. Algo importante es que no
me siento sola, desde el primer dia he recibido el apoyo
necesario para emprender éste proyecto. Los inicios
no suelen ser faciles pero yo he tenido siempre a
alguien que me ha escuchado y ayudado por parte de
la empresa.

Nutriox Program combina experiencia,
profesionalidad y novedad, el sistema
mas revolucionario y completo del mercado.

COMPOSICION CORPORAL
- % Grasa, musculo, agua.
- Calculo de metabolismo basal.
- Edad metabolica.

DESEQUILIBRIO Y OXIDACION
DEL ORGANISMO

EN FUNCION A LOS RESULTADOS
REALIZAREMOS UN PROGRAMA
ATU MEDIDA

) - Plan de Alimentacion
Antioxidante

- Asesoramiento Nutricional

- Asesoramiento Deportivo

PIDE CITA EN TU ESTABLECIMIENTO DE LA VENTANA NATURAL
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Si todavia no lo has hecho,

junete a nuestras comunidades y sé el primero en

enterarte de todas las novedades!

La Ventana Natural

wwsse  Publicado por Gema Sanz |71+ 10 de julio a las 12:10 - &

Busca ya tu #batidoproteicoklprotein en todos nuestros establecimientos!
Es el complemento ideal en dietas de control de peso, gracias a su efecto
saciante y su ayuda al imi dela

Yﬁfé""""”’l . i

La Ventana Natural
sxeze Publicado por Gema Sanz

-21dejunioalas 17:24 - G
Inauguramos nueva tienda La Ventana Natural, la nimero 215, en Terrassa,
C/ Gutemberg, 32.

Damos la bit iday la
jesperamos veros por ahi!

anuestro

Perey

APERTU
»

NOVEDADES
—/

& Olin/a

Seguimos creciendo en nuestros

perfiles sociales

+16.500 FANS
+16.800 FANS Yiisddiet

+1800 seguidores
+2150 sequidores YriSddiet

VISTO EN FACEBOOK

La Ventana Natural
wmz Publicado por Gema Sanz

- \PRODUCTOS
7

#Conoces nuestras Jaleas? Consigue un aporte
a dia como nuestro campedn Javier Ferndndez skater

Jalea Real para toda la familia

Un Extrade »

nergia
Ry

Jalea Real ,’,!,".'Y,I};,‘
aporta la energia &
necesaria para tu dia a dia.

DE VENTA EXCLUSIVA EN TU HERBOLARIO

La Ventana Natural
smmz Publicado por Gema Sanz

-27dejunio alas 14:24 - G

Os dejamos algunas imagenes del Show Cooking que se realizé ayer en La
Ventana Natural de Chueca. Un taller de 45 minutos en el que se realizaron
dos recetas saludables:

- Lasagna Vegetal:
- Bizcocho de Coco con cacao ... Ver mas




Frutas y Verduras del Otorio
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BONIATO y ACELOAS
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COLIFLOR
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BRECOL

blog sobre vida natural,

tacién y bienestar

Aliméntate de manera
saludable, jincluso cuando
no tienes tiempo!

La vida sana y el cuidado
corporal es un mercado en
continua expansion y
evolucion

Hoy os preser

Disfruta de los mejores
restaurantes para celiacos.

Redes Sociales

[ £0linls T [0)

. Yl,.lmmm. .

Otro afno mas
Laboratorios
Ynsadiet
quiere seguir
apoyando el
deporte
femenino,
patrocinando a nuestras
chicas del Club
Baloncesto Leganés.
iSuerte en esta nueva
temporada!




www.ynsadiet.com

Menoyn
YNSADIET

£SOV YO
0 AQUI HACE
MUCHO CALOR?”

) TR
Menoyn
= YNSADIET

o u,f, Con Extracto Supercritico de Romero,
Trebol rojo, Omega-3,
Vitaminas (E y B6) y Calcio

© Accién Antioxidante ) Accién Antiinflamatoria
© Equilibrio Hormonal (B6) ) Calcio para el Mantenimiento Oseo

COMPLEMENTO CON ESTUDIOS CIENTIFICOS CON EL QUE
CONTROLAR LOS SINTOMAS DE LA MENOPAUSIA ES POSIBLE.

Patente de la Fundacion para la

Investigacién Biqmé'dica del Hospital CUN LA GARANTiA DE

Universitario la Paz

y la Universidad Auténoma de Madrid. a omtonos o




