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La mejor manera de obtener las vitaminas y minerales que se necesitan es comiendo
una amplia variedad de alimentos saludables, entre los que deben incluirse frutas,
verduras, productos lacteos, granos integrales y pescado. Pero la vida moderna, el
estres, la contaminacion y la edad pueden hacer que una alimentacion sana y variada
no necesariamente garantice un aporte optimo de todo lo que se necesita. Ademas, se
consumen alimentos y compuestos inhibidores como el cafe, te, refrescos y alcohol,
que disminuyen la absorcion de algunos nutrientes. De ahi que los complementos
alimenticios sean grandes aliados para cuidar la salud al ayudar a compensar las
deficiencias en el cuerpo. Todo esto, unido a una rutina de ejercicio adecuada
mejoraran la calidad de vida.
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Usted probablemente ha oido hablar sobre
el colageno y lo importante que es para la
salud de su piel. Pero ¢sabla usted que los
beneficios son mucho mas profundos?
El colageno es la proteina mas abundante en
el cuerpo humano. Actua como estructura
y soporte para casi todos los tejdos
corporales, desde la piel y los huesos hasta
los vasos sanguineos y los érganos internos.
colageno esta en todas las partes del
cuerpo y es literalmente el “pegamento” que
nos mantiene juntos. De hecho, la palabra
“colageno” deriva de la palabra latina “kolla”
que significa pegamento.
Cuando nacemos somos puro colageno, pero
esta produccion empieza a ralentizarse de
forma natural desde los 20 anos y continua
decreciendo a medida que se van cumpliendo
anos. Concretamente va decreciendo entre
un 1% y un 2% cada ano, asi que cuando
llegamos a los 60 anos, la mayoria de nosotros
habremos perdido una porcion significativa
del colageno de nuestro cuerpo.

¢ Como funciona el colageno en el cuerpo?
Este se compone de blogues de
aminoacidos. Contiene 18 tipos distintos
pero es excepcionalmente abundante en
uno especifico que no encontrara en otros
alimentos: la hidroxiprolina. El colageno es la
unica fuente mundial de este aminoacido. Los
estudios han demostrado que los altos niveles
de hidroxiprolina en el torrente sanguineo
pueden desencadenar en nueva formacion
de colageno en el cuerpo. Parece que este
aminoacido actua como una molécula de

liquido
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sefalizacion para “encender” a las células
productoras de colageno en todo el cuerpo
(piel, articulaciones, huesos, etc).

¢ Como puedes incorporar el colageno en tu
rutina diaria?

Mientras que la mala noticia es que el colageno
disminuye con la edad, la buena noticia es
que los suplementos alimenticios facilitan la
reposicion de esta proteina esencial.

Usted puede reponer su suministro de
colageno tomando un suplemento de alta
calidad a diario. Encontrara suplementos de
colageno en una variedad de formatos que
incluyen comprimidos, en polvo y en liquido.
Asl que elija la forma que se adapte a su
rutina diaria y empiece a disfrutar de
beneficios en su cuerpo.

El magnesio contribuye al funcionamiento
normal del sistema nervioso y de los musculos,
asi como al mantenimiento de los huesos
en condiciones normales. Se recomienda

tambien para los trastornos digestivos,
cardiovasculares, renales y en
el embarazo.

Los complementos ricos

en glucosamina, condroitina
y vitaminas aportan los
nutrientes necesarios

para que el cuerpo pueda
mantener las articulaciones.
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DIGESTION

Las principales causas que producen
malas digestiones son el estrés, comidas
pesadas, alimentos grasos y bebidas
gaseosas.

Los probidticos son bacterias en nuestro
intestino  que  desempenan  funciones
importantes dentro de nuestro organismo
y tienen un efecto importante sobre la
inmunidad.

Los intestinos en malas condiciones 0 una
flora bacteriana alterada se traducen en
una inmunidad mas baja, fatiga, alergias e
intolerancias alimentarias.

Llevando una dieta equilibrada y evitando las
bebidas con gas se pueden puede favorecer
una mejor digestion. También puede
complementarse con remedios naturales
como alimentos con alto contenido en fibra,
prebidticos con lactobacillus ayudando a
mejorar la flora bacteriana. Plantas como la
manzanilla o el regaliz ayudan al sistema
y complementos como el carbon vegetal
activado absorben naturalmente los gases
que se producen en los intestinos.
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La alcachofa contribuye al control de peso, al
normal funcionamiento del higado y a la
eliminacion de toxinas.

Por eso recomendamos estos productos para
la salud digestiva.







MULTIVITAMINICOS Y
COMPLEMENTOS

El estilo de vida actual puede llevar asociado habitos alimenticios inadecuados, dando lugar a
carencias de vitaminas y minerales.

Una dieta completa y equilibrada, que asegure la ingesta suficiente de nutrientes esenciales,
es un requisito importante para una vida sana y llena de energia y para mantener el bienestar
general. Por eso es importante complementar la alimentacion con un multivitaminico especifico.
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Mantener una alimentacion sana y equilibrada es clave para mantener un buen nivel de defensas.
Algunas de las vitaminas recomendadas para ayudar a prevenir y combatir enfermedades
respiratorias son: vitamina C, A, D, E y vitaminas del grupo B. Los multivitaminicos pueden
ser una alternativa segura de prevencion, sobre todo los naturales como la equinacea y el
propolis que ayudan a fortalecer las defensas.

El Inmuno Defens ayuda a la prevencion y alivio de las enfermedades tipicas del invierno y
mejora el sistema inmunologico en general.
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Para mantener un corazon sano, hay que tener una dieta equilibrada, rica en alimentos
saludables y seguir un estilo de vida sano que incluya practicar ejercicio fisico adecuado a la
condicion de cada uno. Se puede complementar la dieta con estos productos que favorecen
la salud de este fundamental érgano.

Los complementos alimenticios no deben usarse en lugar de una dieta equilibrada y un estilo
de vida saludable. Para aquellos a los que se les dificulta incluir pescados grasos en su dieta
al menos dos veces por semana, los complementos que contienen acidos grasos Omega-3
son un medio facil para obtener estos beneficios para el corazon.
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Las vitaminas son fundamentales para el buen funcionamiento de nuestro organismo, pero
también para la belleza de la piel y del pelo. Suelen ser dichas vitaminas los ingredientes
mas habituales en muchos productos de belleza y en algunos maquillajes porque ayudan a
retrasar los efectos del envejecimiento. Los antioxidantes, el colageno, el &cido hialuronico, la
biotina, el zinc, las vitaminas E, C, D, A y el complejo B favorecen la salud de nuestra pelo,

piel y ufias.

HOMBRE

Aproximadamente, a partir de los
50 afios tienen lugar una serie de
alteraciones hormonales en los
hombres que provocan que la
prostata crezca paulatinamente. Se
recomienda en estos casos cuidar la
alimentacion, dejar el tabaco y reducir
la obesidad aumentando el ejercicio
fisico.

Estos productos ayudan al
mantenimiento  de  los  niveles
normales de testosterona y a reducir
de forma moderada los sintomas de
esta condicion.
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DESCANSO

La melatonina es una hormona que
regula el reloj biologico de nuestro
cuerpo a un ritmo ciclico y luego es
distribuida por la sangre en pequenas .
proporciones. Esta hormona informa  VALERIANA
al cuerpo de las fases circadianas, es .

L

decir, el ritmo seguido por el dia para e o ““‘}“““"‘L'n:_ﬂ_' &
poder regular el organismo con base & e =
en estos ciclos. R

La valeriana es una planta con altos
niveles de agentes sedantes, que relajan
el sistema nervioso y la mente. No agota
ni debilita a quienes la consumen, por
lo que es muy recomendada en los
casos de personas que no pueden
conciliar el sueno.

Es buena también para casos de
ansiedad o estrés, que tienen como
consecuencia dolores de cabeza,
histeria, migranas, hipocondria o
dolores estomacales.

Ademas sirve para aliviar sentimientos de tristeza,
angustia, ansiedad, emotividad y nerviosismo.

La ashwagandha (ginseng indio) es una planta con
propiedades adaptogénicas. Es un tonico energético
gue apoya la revitalizacion del cuerpo y ayuda a
mantener una resistencia optima, sensaciones de
energla y de vitalidad, y un bienestar fisico y mental.
Ayuda al cuerpo a lidiar con el estrés y/o recuperarse
de eventos estresantes.

Las gominolas funcionales
son el formato ideal para
~ todos aquellos a los que
UG les cuesta tragar pastillas.
' ' Gracias a ellas, podran tomar
@4 su racion extra de vitaminas,

1 ' @.“ J y ademas de la manera mas
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dulce y sana.
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Suele ser complicado saber exactamente para
que es cada producto de nutricion deportiva. Con
esta pequefia guia se pretende dar una breve
explicacion de la funcion de distintos productos
pero siempre es importante consultar con un
profesional antes de decidir tomar alguno:

Proteinas: iddneo para entrenamientos y mantener
O ganar musculo. En las dietas estrictas un
consumo extra de proteinas puede ayudar a
perder peso de manera mas segura y saludable
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logrando un efecto saciante.

Bebidas isotonicas: preparados que favorecen
la hidratacion y reposicion de electrolitos del
organismo ante perdidas importantes, debido a
que contienen una cantidad de agua, hidratos de
carbono y minerales adecuada para este fin.

Bebidas recuperadoras: favorecen la sintesis
de fibras musculares que reparan y adaptan el
musculo al ejercicio realizado.
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