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la mejor manera de obtener las vitaminas y minerales que se necesitan es comien-
do una amplia variedad de alimentos saludaples, entre 10s que deben Iincluirse frutas,
verduras, productos lacteos, granos integrales y pescado. Pero la vida moderna, €l
esires, la contaminacion y la edad pueden hacer que una alimentacion sana y variada
Nno necesariamente garantice un aporte Optimo de todo o que se necesita. Ademas,
se consumen alimentos y compuestos inhibidores como el cafe, te, refrescos y al-
cohol, que disminuyen la absorcion de algunos nutrientes. De ahi gue los comple-
mentos alimenticios sean grandes aliados para, CU ar la salud al ayudar a compensar
las deficiencias en el cuerpo. Todo esto, unidoleRUnaUlinaREe cjcrcicio adecuada
mejoraran la calidad de vida. " a- f’* _
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Usted probablemente ha oido hablar sobre
el colageno y lo importante que es para la
salud de su piel. Pero ¢sabia 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 tejidos corpo-
rales, desde la piel y los huesos hasta los
vasos sanguineos y los organos interncs. El
colageno esta en todas las partes del cu-
erpo y es literalmente el "pegamento” que
nos mantiene juntos. De hecho, la palabra
“colageno” deriva de la palabra latina "kolla”
gue significa pegamento.

Cuando nacemos SOmos puro colageno, pero
la produccion de colageno empieza a ral-
entizarse de forma natural desde los 20 anos
y continua decreciendo a medida de que
se van cumpliendo anos. Concretamente va
decreciendo entre un 1% y un 2% cada ano,
asi que cuando lleguemos 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?

El colageno se compone de bloques de
aminoacidos. Contiene 18 aminoacidos dif-
erentes pero es excepcionalmente abundante
en un tipo de aminoacido que no encon-
trara en otros alimentos: la hidroxiprolina. El
colageno es la unica fuente mundial de hi-
droxiprolina. Los estudios han demostrado
que los altos niveles de hidroxiprolona en el
lorrente sanguineo pueden desencadenar en
nueva formacion de colageno en el cuerpo.
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Parece que este aminoacido actua como una
molécula de senalizacion para “encender” a
las celulas productoras de colageno en todo
el cuerpo (piel, articulaciones, huesos, elc).

¢, Como puedes incorporar el colageno en tu
rutina diaria?

Mientras que la mala noticia es que el colage-
no disminuye con la edad, la buena noticia
es que los suplementos alimenticios facilitan
la reposicion de esta proteina esencial. Ust-
ed puede reponer su suministro de colage-
no tomando un suplemento de alta calidad a
diario como los de Youtheory®. 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 dis-
frutar de los beneficios en su cuerpo.

El magnesio contribuye al funcionamiento
normal del sistema nervioso y de los muiscu-
los, 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 glucosaming,
condroitina y vitaminas aportan los nutrientes
necesarios para que el cuerpo pueda nutrir
las articulaciones.



DIGESTION

Las principales causas que producen malas
digestiones son el estres, comidas pesadas y
que producen acidez, como alimentos grasos
y/0 bebidas gasecsas que producen moles-
tias.

Llevando una dieta equilibrada, evitando las
bebidas con gas se pueden evitar las malas
digestiones. Tambien puede complementarse
con remedios naturales como almentos con
alto contenido en fibra, prebicticos con lac-
tobacillus ayudando a mejorar la flora bacte-
rana. Plantas como la manzanilla o el regaliz
ayudan al sistema digestivo y complementos
como el carbon vegetal activado absorben
naturalmente los gases gque se producen en
los intestinos.

Algunos de los productos que recomenda-
mos para mejorar la digestion incluyen el
carbon, alcachofa y probioticos

Los probioticos son bacterias en nuestro

Intestino que desempenan funciones Impor-
tantes dentro de nuestro organismo Yy tienen
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un efecto importante sobre la inmunidad. Los
Intestinos en malas condiciones © una flora
bacterian alterada se traduce en una inmuni-
dad mas baja, fatiga, alergias e intolerancias
alimentarias.

La alcachofa contribuye al control de peso,
al normal funcionamiento del higado y a la
eliminacion de toxinas.







MULTIVITAMINICOS

» KIRKLAND e Para adulios

& parfie de 50 afios
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El estilo de vida actual puede llevar asociado habitos
alimenticios inadecuados, dando lugar a carencias de
vitaminas y minerales.

P Adulfos y
Adolescenies o panir
de 12 afios

Una dieta completa y equilibrada, que asegure la in-

gesta suficiente de nutrientes esenciales, es un requi- ,

sito importante para una vida sana y llena de energia i @"’éﬂ

y para mantener el bienestar general. Por eso es im- e ———
portante complementar la alimentacion con un multivi- : ’
taminico especifico. Multicentrum. ?:
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NUTRICION D

Suele ser complicado saber exactamente
para qué es cada producto de nutricion de-
portiva. Con esla pequefia guia se pretende
dar una breve explicacion de la funcion de
distintos productos pero siempre s Impor-
tante consultar con un profesional antes de
decidir tomar alguno:;

Proteinas: idoneo para entrenamientos y man-
lener 0 ganar musculo. En las dietas estrictas
un consumo extra de proteinas puede ayudar
a perder peso de manera mas segura y sa-
ludable logrando un efecto saciante.
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Bebidas isotonicas: preparados que favore-
cen la hidratacion y reposicion de electrolitos
del organismo ante pérdidas importantes, de-
pido a que contienen una cantidad de agua,
nidratos 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.




CORAZON
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Para mantener un corazon sano, hay que tener una dieta equilibrada, rica en alimentos sa-
ludables y seguir un estilo de vida sano gue Iincluya practicar ejercicio fisico adecuado a la
condicion de cada uno. Se puede complementar la dieta con estos productos que favorecen
la salud de este importante organo.

Los complementos alimenticios no deben usarse en lugar de una dieta equilibrada y un estilo
de vida saludable pero para aguellos a los que se les dificulta incluir pescados grasos en su
dieta al menos dos veces por semana, los complementos que contienen la cadena larga de
acidos grasos Omega-3 son un medio facil para obtener estos beneficios para el corazon.




DESCANSO

La melatonina es una hormona que
regula el reloj biologico del cuerpo
humano gue se sintetiza en la glandu-
la pineal a un ritmo ciclico y luego es
distribuida por la sangre en peguenas
proporciones. La melatonina informa
al cuerpo de las fases circadianas, es
decir, el ritmo seguido por el dia para
poder regular el organismo a este.

La valeriana es una planta con altos ashwagandha

niveles de agentes sedantes, que re- e
lajan el sistema nervioso y la mente. ey

NO agota ni debilita a quienes la con-
sumen, por lo que es muy recomen-
dada en los casos de personas que
no pueden conciliar el suefio.

Es buena también para casos de an-
siedad o estrés, que tienen como
consecuencia dolores de cabeza, his-
teria, migranas, hipocondria o dolores
estomacales.

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

La ashwagandha (ginseng indio) es una planta con
propiedades adaptogenicas. Es un tonico energeti-
CO que apoya la revitalizacion del cuerpo y ayuda
a mantener una resistencia Optima, sensaciones de
energia y de vitalidad, y un bienestar fisico y mental.
Ayuda al cuerpo a lididar con el estres y/0 recuper-
arse de evenlos estresantes.
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Las gominolas funcionales son el formato ideal para todos aquellos a los que les cuesta
tragar pastillas. Gracias a ellas, podran tomar su racion extra de vitaminas, y ademas de la
manera mas dulce y sana.
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Las vitaminas son fundamentales para el buen funcionamiento de nuestro organismo, pero
tambien 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 porgue ayudan a
retrasar los efectos del envejecimiento. Los antioxidantes, el colageno, el acido hialuronico,
la biotina, el zinc, las vitaminas E, C, D, A v el complejo B favorecen la salud de nuestra piel,
cabello vy unas.
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POWERED BY MDRIVE®

Aproximadamente, a partir de los 50
anos tienen lugar una serie de alter-
aciones hormonales en los hombres
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que provocan que la proslata crez- JEL‘E!E&E"’ Testosterone
ca paulatinamente. Se recomienda en PROSTESE™ Sunnort for Men!
estos casos cuidar la alimentacion, Palma gnana P
dejar el tabaco y reducir la obesidad americana
aumentando el ejercicio fisico. 1000 mq
{plasta siral

120 Capsules: 2 Month-Supply
KSM-66 /54

Estos productos ayudan al man-
tenimiento de los niveles normales
de testosterona y a reducir de for-
ma moderada los sintormas de esta
condicion.
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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 enfer-
medades 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 equina-
cea y el propolis que ayudan a fortalecer las defensas.

El jarabe de pino ayuda en procesos Infecciosos del sistema respiratorio, al mismo tiempo
que es expectorante.

El Inmuno Defens ayuda a la prevencion y alivio de las enfermedades tipicas del invierno y
mejora el sistema inmunologico en general.




HOMEDICS
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DE LOS ALERGENOS EN EL AlRE-
y ACABA CON LOS VIRUS ¥ BACTER 4
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1. PRE FILTRO
Captura pelo, restos de
piel y las particulas

de mayor tamano
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Elimina hasta el 99,97%
de los alérgenos del aire
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Acaba con germenes,
pacterias y virus
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MOUSSEL

FORMATO FAMILIAR FORMATO FAMILIAR FORMATO FAMILIAR
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ELIMINA HASTA EL 99%
DE LAS BACTERIAS*

REDUCCION SONRISA
DE PLACA BRILLANTE

1LITRO
FORMATO AHORRO i

ENCIAS LUCHA —
SALUDABLES ' BACTERIANA I.IS'I'ERIHE
' ' ¢ CUIDADO TOTAL

DIENTES
FUERTES

ALIENTO
FRESCO

AVALADD POR

| Sepa.

ELIMINA HASTA EL 99%
DE LAS BACTERIAS*

SIN ALCOHOL / SABOR SUAVE

,. oy 51‘“
== o5 Sl REDUCCION SONRISA
i [ YaLENTO rrescn T DE PLACA BRILLANTE

T MO s a——

_—TTR —
LIﬁEE!FDILNE BACTERIANA
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APSYSIAN | ALIENTO
- AHDHRG"; . FHESCU AVALADO POR

Sepa.




PROTECCION CONTRA EL

GCORONAVIRUS
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42,99€
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IVA INC. IVA INC.
)
PULSIOXIMETRO PO-30 TERMOMETRO
» Determina nivel de saturacion arterial de INFRARROQJO

oxigeno y pulsaciones » 2 colores disponibles

NBS34483 + De frente sin contacto
fB5ILE15
7 ,90¢ 6,90¢ | .
IVA INC. - L. VA INC. wttina || e tane

Ensiuw soro J T
GEL HIDRO- — GEL HIDRO- = - »,
ALCOHOLICO —  ALCOHOLICO .
»2 x 500 ml »4 x 75 m © "@ |
» 70% Alcohol » 72% alcohol M:ﬁm Bt .
WE534787 | 0,806/100 mi ¥8529133 | = ey |

2,33€100 mi —_— —- |
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0,00¢ Ooose . 0699¢ -
IVA INC. . . IVA INC. ?:E. / IVA INC. - : ! /

MASCARILLAS . — =
P | e -
SPRAY . ®  DESECHABLES / MASCARILLAS g—é &
HIGIENIZANTE - o = L L DESECHABLES. —_—
G ) e PARA ADULTO — — i "
4 x 75 mi “""E : »50 unidades — /
»70% aleohol ] 8530682 | 0.146/ug e KL / * 50 unidades
» Aroma in T P +6a g afnos
citrus & peach . #8534693 | 0.146/ud
¥B535652 | l# a : =
2,336/100 mi & _—_

|

3,99¢€ 12 90¢ 0,90¢

I NG Vil ING. VA ING.
PANTALLA / BEYBI XENSIUM|
PROTECTORA @ Bl | GANTES SOLUCION

NITRILO SPRAY
AESE01 80

» 100 unidades ANTIVAHO

» Tallas: pequenio, 2 % 50 mi

mediano o grande

MB534384 / n8534382 /
WE534385 | 0.13€/ud

PRSESTES | 340680




/AUN NO conoce nuestra 4 Examenes visuales gratuitos
F 4
O P TI C A 9 Retinografia
[
4~ Medicidn de tensién ocular
¢  Campimetria
4 Lentes y monturas de alta gama

{ Gafas de sol de alta gama...

;Y MUCHO MAS!

Inférmese en nuestra Optica

Y

@ Sevilla: 955 426 669
955 426 671

@ Getafe: 91 171 04 67
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@ Las Rozas: 91 330 48 18

177

(f; Y nuestro 7 Ultima tecnologia auditiva

CE NTR O A U D I T’ VO Y e Demostraciones gratuitas

e = Examenes auditivos gratuitos...
g FE.".’GIF
AME AL

426670 — 4 Seguimiento gratuito de proceso

d Mantenimiento de dispositivo

Garantia minima gratuita

7 Periodo de prueba de
180 dias...

;Y MUCHO MAS!

Informese en nuestro C. Auditivo

@ Sevilla: 955 426 670

() Getafe: 91 171 04 68
@ Las Rozas: 91 33048 17
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