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Señor Director:

En el �Mensaje del Director� de
la edición N° 13 de El Guardián
de la Salud, usted ha expuesto
en parte el documento del
Parlamento del Reino Unido
(respuesta a la Directiva
2002/46/CE del Parlamento
Europeo y del Consejo) en
materia de complementos
alimenticios, a todos los
representantes políticos del
pueblo chileno. Le felicito por
esta acción tan importante.

En este mismo sentido, podemos
leer en un importante informe
del año 2003 de la OMS y de la
FAO, de expertos independientes
sobre dieta, nutrición y
prevención de enfermedades
crónicas, que dice, que menos
grasas saturadas, azúcar y sal
y más frutas, hortalizas y
actividad física son necesarias
para prevenir las principales
e n f e r m e d a d e s  c r ó n i c a s
relacionadas con la nutrición,
entre ellas la cardiopatía

coronaria y la hipertensión, el
cáncer, la diabetes, la obesidad,
las fracturas por osteoporosis
y las enfermedades dentales -
y yo agregaría el SIDA también,
porque durante mi estadía en
Uganda en 2000 colaborando con
el Dr. Charles Ssali, he visto que
80% de 18.000 pacientes con VIH
positivo se curaron con una
dieta a base de frutas y
verduras crudas (orgánicas) así
como suplementos nutritivos
naturales en su �Mariandina
AIDS Research Clinic�.

Para  nuestros ciudadanos
chilenos este último informe tiene
doble valor: El Presidente del
grupo de expertos de la OMS
fue el destacado Médico Chileno
Dr. Ricardo Uauy, Director y
Profesor del INTA de la
Universidad de Chile y de la
Escuela de Higiene y Medicina
Tropical de Londres, Reino
Unido.
Estaría muy agradecido a todos
los representantes y funcionarios
de la República Chilena, que

tomaran cuenta de este informe
como base de su trabajo diario
para el bien de nuestro pueblo.
Solamente un pueblo sano es
capaz de asegurar su propio
futuro, pero viendo el artículo
publicado en El Mercurio el
domingo 08 de Mayo del 2005
sobre �Obesidad, el nuevo
cáncer de la economía�
realmente me asusto mucho y
tengo dudas si nuestros hijos
serán capaces de vivir una vida
sana y tranquila..................
Lamentablemente también en
Chile tenemos todos los
representantes de la comida
chatarra tan predominante en
EE.UU., la cual está a la base
de todas las enfermedades
crónicas del pueblo chileno.
�El bienestar y la salud de las
personas son de primordial
importancia.�

Le saluda afectuosamente,
Siegfried Haberl F.,
RUT 14.666.746-5
Profesor de Nutrición Aplicada
(American Health Sciences
Institute)
Bio y Nutriterapias

Referencias:
1. www.who.int
2. www.mariandina.com

(Esta es una versión resumida: la
carta completa será enviada a
cada Diputado y Senador, cuando
reciban su copia mensual de El
Guardián de la Salud)

Nota: Siegfried Haberl y el Dr.
Ricardo Uauy son expertos en el
campo de la dieta higienista, una
modalidad vegetariana muy
especializada.

Estimado Siegfried:

Es interesante notar que el 80%
de los ugandeses diagnosticados
VIH positivo estaban sufriendo
de nada más que una falta de
nutrición adecuada. ¿Se imagina
lo que les habría pasado si
hubieran sido tratados con AZT
y otras drogas tóxicas?................

                                  R.M.R
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Las posiciones y opiniones expresadas en esta publicación son de exclusiva
responsabilidad de quienes las emiten y no representan necesariamente el
pensamiento del Director, pero se dan a conocer para reafirmar el derecho que
tienen las personas a tener sus propias opiniones y creencias. Mas aún, cuando
el éxito de la medicina alopática ha sido tan poco que impulsa este derecho en
quienes opinan que se justifica reanudar la investigación.

Ventas ediciones anteriores fono: 633 06 95 - info@guardiansalud.cl

Sergio Córdova,, Willem Lankhorst, Joe Vialls,
Matías Jeffery, Doris James, Dr. Pedro Silva,
Sepp Hasslberger, Nelly Moreno, Cruz Roja Chilena.

Esperanza

Gráfica Puerto Madero S.A.

Se le está haciendo cada vez más difícil
a la medicina ortodoxa descalificar e
insultar a las terapias naturales como
lo solía hacer hace sólo 10 años. Desde
esa época hemos visto un cambio
gigante desde la �toxicología� a formas
más humanas de �tratamientos
ortomoleculares�, sin hacer uso siquiera
de publicidad millonaria.

La palabra �charlatán� solía ser usada
a diario para definir a cualquier persona
que no estuviera afiliada a los métodos

convencionales. Hoy en día es usada
para definir a aquellos responsables de
millones de muertes alrededor del
mundo debido a procedimientos tóxicos
e incorrectos ejecutados por �profe-
sionales calificados�.

A menudo, usted puede esperar muchos
años antes de obtener información por
parte de su médico acerca de
procedimientos nuevos y mejores. No
obstante, si no desea esperar, puede
navegar en Internet y ponerse en

contacto con profesionales de la
medicina ortomolecular, quienes
también están contactándose entre sí y
salvando vidas.

Se estima que, en los próximos 20 años,
el nuevo procedimiento natural
eliminará casi por completo los
procedimientos farmacológicos tóxicos
y será una bendición mundial para todas
las personas.

Charlatán: Que habla mucho y sin
sustancia. Embaucador.

Historia real
Estábamos mi hijo y yo en la elegante
consulta del Dr. X, y él con el examen
en la mano afirmó:

-Bueno; su hijo tiene Anemia.
Y mientras me sorprendía del
diagnóstico, él escribía casi por inercia
una receta, entonces le dije:
-Me gustaría optar por alternativas
naturales por favor � Pero él seguía
escribiendo, cuando de pronto,
burlescamente me dijo:
-¿Acaso las naranjitas le van a
solucionar el problema? Por si no lo
sabe, el exceso de vitaminas puede
intoxicar a su hijo y producirle una
toxemia.
Pero lo que él no sabía, era que yo
había estado estudiando El Guardián
de la Salud, y le respondí:
-Claro que puede ocurrir una toxemia,
pero con vitaminas sintéticas y
productos como el que usted me está
recetando ahora.
Me retiré de ese lugar y continué
siguiendo consejos naturales para mi
familia. Un mes después, llevé a mi
hijo con un nuevo examen a otro
médico, quien me expresó:
-¡Pero si este joven está muy bien!
¿Por qué lo trajo?
Y mirando ambos resultados exclamó:
-Su hijo no tiene ahora, ni tuvo antes
anemia.
¡Exijo una explicación!

La intención de esta historia no es un
ataque personal, sólo está basada en
2 puntos: mostrar que cuando tenemos
una necesidad de asistencia médica
existen muchas alternativas y tenemos
el derecho a tomarlas. Además,
incentivar a aprender sobre nuestro
cuerpo, cómo funciona y qué necesita.

"La  c i enc ia  busca
entender a la naturaleza
desintegrándola (método
reduccionista) y esta

forma sólo descubre enfermedad,
muerte e iatrogénesis.

La naturaleza es el maestro y la
ciencia el estudiante.

Nada se gana si se daña al maestro.
Necesitamos aprender desespe-
radamente y debemos proteger a la
naturaleza de aquellos que no
respetan sus grandes valores."

Medicina alopática, ortodoxa, convencional o moderna:
Ciencia enseñada hoy en las universidades, que estudia el cuerpo humano, sus enfermedades y tratamientos paliativos con fármacos, cirugía y radiación.

Iatrogénesis:
Iatros: médico. Génesis: origen, principio. �Provocado por el médico�
Resultado del tratamiento de médicos, especialistas o cualquier área que causa daño o muerte al paciente debido a negligencias, como diagnóstico equivocado,
sobre prescripción y prescripción errada de medicamentos, cirugías innecesarias e inapropiadas y todos aquellos errores o acciones que deberían y podrían
haber sido evitados.

Tratamientos ortomoleculares:
Uso de sustancias de origen biológico como multivitamínicos naturales, hierbas y muchos otros, en vez de aquellas alteradas en forma radical como las
usadas en las terapias con fármacos.

Toximolecular:
Uso de tratamientos no biológicos o no naturales que envenenan todos los tejidos mientras intentan objetivizar los tejidos enfermos, ejemplo: quimioterapia.

Glosario

Mensajes de los lectores

70
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Nueva investigación revela que los
alimentos de granos integrales
pueden ayudar a prevenir la diabetes

Los investigadores que examinaron
los �hábitos dietarios� de más de 2800
adultos, publicaron esta conclusión en
La Revista de Cuidado Diabético de
febrero del 2004: Las personas que
prefieren alimentos con granos
integrales, en vez del pan blanco
procesado, pastas, arroz blanco
refinado y decenas de postres con poco
o nada de ingredientes saludables,
presentan un riesgo menor de padecer
�resistencia a la insulina� y  de sufrir
el  nuevo invento,  �síndrome
metabólico�.

�Síndrome Metabólico� es el nuevo
término de moda que comienza a
circular y se refiere a un conjunto de

factores de riesgos que, algunas veces,
precede a la diabetes y a las
enfermedades cardiovasculares. Estos
factores incluyen obesidad abdominal,
altos niveles de triglicéridos, bajos
niveles de HDL (colesterol bueno),
alta presión sanguínea y por supuesto,
altos niveles de azúcar en la sangre.
�Resistencia a la insulina� nombre
otorgado a la poca o nula capacidad
del cuerpo, por mala dieta, para usar
la insulina en el proceso de convertir
el azúcar en energía o almacenarla.

Se descubrió que las personas que
consumieron 3 o más porciones de
granos integrales en forma diaria,
tuvieron mejor sensibilidad a la insulina
que aquellos que siguieron dietas
modernas convenientes (agradables al
paladar, fáciles y rápidas de preparar)
con gran cantidad de pan blanco.

Muchos estudios avalan que
los granos integrales y todos
los carbohidratos complejos
son beneficiosos en la
reducción de un número de
síntomas de enfermedades
modernas, como la obesidad,
cáncer, diabetes, enfermedades
cardíacas y muchas otras.

Encontrará más información
sobre recetas (alrededor de
800) y formas de incorporar
alimentos integrales en:
www.edenfoods.com

El Dr. Mark A. Pereira de la
Universidad de Harvard,
Boston, Massachussets,
EE.UU., comenta: �Se debe
alentar a las personas a
reemplazar los alimentos que
contienen granos refinados,
como el pan, el arroz blanco
y los cereales refinados, por
alternativas de granos
integrales.�

�Tuve que comprar un
molinillo y triturar trigo para
obtener una alternativa
verdaderamente saludable�,
comenta el autor, quien no
pudo encontrar suficientes
p roduc tos  de  g r anos
integrales en el mercado. No
todo el mundo puede hacer
eso, pero todavía se pueden
encontrar algunas tiendas
naturistas que disponen de
granos  in tegra les ;  no
obstante, para la mayoría esta
no es la respuesta.

Recomendaciones del Dr.
J o s e p h  M e r c o l a
www.mercola.com
El  Dr.  Merco la  es tá
recomendando una dieta baja
en granos de todo tipo. Él

publica un interesante boletín
informativo que, aunque sólo está
disponible en inglés, debería ser leído
por todos los médicos.

S u  c o n s e j o  h a  r e s u l t a d o
particularmente beneficioso para
aquellos que están resueltos a controlar
sus niveles de azúcar en la sangre.
Pareciera ser que tanto el azúcar como
los productos de granos refinados, son
los principales responsables de los
estragos causados a nuestro torrente
sanguíneo, incluso los granos
integrales en exceso. Siguiendo de
cerca a estos dos males de la dieta
moderna se encuentra el aceite
hidrogenado y los productos hechos
con este aceite.

Por otro lado, tenemos el problema de
los endulzantes artificiales que a
menudo se les recomienda a los
diabéticos para que eviten el consumo
de azúcar.

�Lo que siempre es un buen
comienzo.�

Sin embargo, investigaciones recientes
han demostrado en forma reiterada,
que cuando la lengua registra algo
�dulce�, el páncreas reacciona
liberando insulina. Esto resulta muy
confuso para el tracto gastrointestinal
humano, diseñado para reaccionar
frente al exceso de azúcar, ya que la
falsa o excesiva actividad insulínica
produce que los niveles normales de
azúcar en el organismo se agoten, el
individuo pierde energía rápidamente
y algunas veces, la habilidad para
pensar, actuar o hasta para permanecer
consciente puede verse afectada en
forma no natural. Esto es hipoglucemia
(bajos niveles de azúcar en la sangre)
en una de sus formas crueles...............

En resumen
En este momento, la investigación
llevada a cabo por autoridades
establecidas indica:  �Consuma más
granos integrales, lo que es mucho
mejor que permanecer en las dietas
suicidas de las tendencias modernas."

El Dr. Mercola aconseja evitar lo
máximo posible el consumo de granos,
mientras que la dieta que recomienda
permite huevos, carnes, ensaladas
crudas de verduras y frutas. Para
aquellos casos de diabetes grave, esta
dieta tiene sentido.

Por mi parte, a la edad de 66 años,
combino alimentos de proteínas y
carbohidratos en cada comida y no
consumo casi nada de productos de
granos, simplemente porque me resulta
muy difícil encontrarlos en una forma
verdaderamente integral. Esta dieta
nunca me ha traído problemas. Algunas
personas no tienen tanta suerte, ya que
desde que eran bebés fueron sometidos

a alimentos azucarados
gatilladores de diabetes.
Su páncreas necesita
ser regenerado y he
descubierto que tanto
la vitamina E (natural)
como la lecitina son de
gran ayuda para este
propósito.

La campaña del Cartel
Farmacéutico Codex de
la Unión Europea para
restringir las vitaminas,
permite las versiones
�sintéticas�, pero está
recomendando que las
vitaminas orgánicas
n a t u r a l e s  s e a n
controladas  como
fármacos bajo una
nueva legislación. Esta
es una de las razones
por las que no hay
conf ianza en sus
motivos.

La verdadera intención resulta muy
obvia aquí. Este Cartel protege a la
industria de los fármacos y de las
enfermedades. Los órganos de nuestro
cuerpo no pueden lidiar con vitaminas
químicas hechas de sub-productos de
petróleos y otras fuentes no
a l i m e n t i c i a s ,  s i n  e m b a rg o ,
continuamente los �expertos� imponen
estos productos en los consumidores
ingenuos.

Las personas engordan (hasta la
obesidad) por demasiada actividad
insulínica inducida, la que puede ser
ocasionada por el azúcar, los
endulzantes químicos y/o alimentos
que se transforman rápidamente en
azúcar, como los carbohidratos de
rápida conversión hechos a partir de
sustancias combinadas como harina
blanca y azúcar.

La liberación de insulina desde nuestro
páncreas le dice a las células que
reciban azúcar, ya sea para ser utilizada
como energía por el metabolismo y en
la actividad diaria, o para almacenarla,
causando obesidad y, eventualmente,
resistencia a la insulina.

¿Qué deberíamos hacer?
· Si aumentamos nuestro gasto de
energía, podemos optimizar el uso de
azúcar y con este fin no almacenarla
como células grasas.
Podemos modificar nuestro estilo de
vida para incluir el ejercicio. Sin
embargo, las personas mayores
deberían elegir aquella forma de
actividad con la que se sientan
cómodas. Si el ejercicio lo hace sentir
e x h a u s t o ,  e n t o n c e s  n o  e s
recomendable, ya que la recuperación
es incluso más importante que el
ejercicio en sí. Es mucho más probable
obtener buenos resultados con aquella
actividad que le permita recuperarse
rápido y disfrutar. El agotamiento es
una de las advertencias de la naturaleza
a la que se le debe prestar atención.

· Por su parte, la dieta también debería
ser placentera y adaptada a la digestión
de cada individuo. En algunos casos
el cambio debe realizarse en forma
gradual, ya que las papilas gustativas
también necesitan ser re-entrenadas.

· Las últimas proyecciones para la
diabetes indican que este mal va a
aumentar en forma alarmante,
especialmente entre los niños. Sin
embargo, con un enfoque positivo e
inteligente de nuestra propia vida
podemos evitar convertirnos en
estadísticas de tal enfermedad.

�¿Cómo saben �ellos� que nos
vamos a enfermar? Es porque
están seguros que no podemos

controlar nuestra tendencia a comer,
en su mayoría alimentos modernos
convenientes y vacíos, ligados a
endulzantes adictivos. Muchos de
nosotros no seguiremos esa dirección
si sabemos a donde conduce.�
                                         R.M.R.
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APITERAPIA

Bursitis
Refuerzo sistema
inmunologico

V Región
Centro Médico
Dr. Torres Spreng
Quillota, fono: 033-310163

E-mail: raimapu@gmx.net   www.apimed.cl
Brown Norte 10 � Ñuñoa Fono: 341 93 21  /  09-319 15 09

        E-Mail: dra.canales@tie.cl

Hipoterapia � Acupuntura � Hipertermia � Apiterapia � Masoterapia
Aromaterapia � Reflexología � Reiki � Flores de Bach � Psicología

Hipnosis � Ángeles � Tratamientos anti-adicciones.

   Tratamientos integrales y Terapias complementarias:

     PROMOCIÓN CON CUPO LIMITADO: OBESIDAD
      �Tratamiento dirigido a su mente y a su cuerpo�

CENTRO DE SALUD HOLÍSTICO

Consultas - Domicilios - Talleres Grupales

Medico Director : Dra. Alicia Canales Villegas
Medicina Interna - Hematología
Medicina Mente Cuerpo
Homotoxicología - Terapia Floral

Quinoa en grano
Harina tostada

y cruda

Pdte. Montero N°3 - FonoFax: (56-72) 82 48 45
Paredones, VI Región, Chile

E-mail: nievescoop@entelchile.net
Web: www.lasnieves.galeon.com

producto orgánico certificado por BCS
sano y nutritivo

¿Sabía usted...
... que de acuerdo a la Fundación Diabetes Juvenil
de Chile, el costo del tratamiento de la diabetes tipo
1 (con inyecciones de insulina) es de $84.535
mensuales? Esto incluye las inyecciones de insulina,
el equipo necesario y las visitas frecuentes al médico.
Las estadísticas de esta fundación muestran que en
Chile existen actualmente 4.481 diabéticos tipo 1,
registrándose anualmente 500 nuevos casos.
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La Diabetes afectará a más personas
¡especialmente a hombres!
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ACUPUNTURA
LASERTERAPIA

MAGNETOTERAPIA

Olaya Pérez Spearman
Licencia en Medicina China

Tri-State College de Nueva York
Pedir hora al 274-5080

- Tabaquismo y otras adicciones
- Dolores reumáticos, musculares, artritis
- Neuralgias, jaquecas, ciática
- Alergias, ansiedad, insomnia, depresión
- Fatiga, falta de energía

Reiki, Reflexología � para alivio de estrés y
depresión

Orientación al naturismo, cocina y alimentación
sana - para aumentar las defensas

José Rodolfo Valenzuela Pereda
Margarita F. Salinas Lillo

Carolina S. Valenzuela Salinas

CÁNCER
Un sobreviviente y su familia ofrecen apoyo
total, motivación y desarrollo de actitudes,

como terapia complementaria frente a
CANCER, ARTRITIS, ARTROSIS,

ESCLEROSIS MÚLTIPLE, DIABETES
y otras enfermedades catastróficas

Fonos: 221 3983 - 09 660 2298 - 09 419 1457

Estas son las siete preguntas acerca
de la medicina herbal, hechas por
Hana, una estudiante que me preguntó
si estaba dispuesto a acceder a una
entrevista. Lo hice, y aquí están las
preguntas y mi respuestas.

Preguntas:
1. Según su opinión, ¿cuáles son las
ventajas que presenta la medicina
herbal por sobre la medicina
farmacéutica tradicional?
2. Si las hierbas son naturales, ¿son
seguras?
3. Muchas personas dicen que la
medicina herbal no es segura porque
la FDA no la regula. ¿Cuál es su
posición con respecto a esto?
4. ¿Le aconsejaría a alguien seguir
una carrera relacionada con medicina
herbal? ¿Por qué?
5. ¿Conoce alguna mala experiencia
con la medicina herbal? ¿Qué ocurrió?
6. Ya que algunas veces las hierbas
pueden ser peligrosas para algunos
grupos de personas, ¿por qué estas
personas no son advertidas de esto
(por el gobierno, médicos, etc.)?
7. Si tanto la medicina alopática
como los remedios herbales
presentan efectos secundarios,
¿podría decirme cuál considera usted
mejor y más seguro?

Respuestas:
1. La medicina herbal presenta
varias ventajas (desde el punto de
vista de los pacientes y los médicos,
no necesariamente de los fabricantes
de fármacos). Una de las ventajas
es que hay una gran disponibilidad
de hierbas las cuales requieren de
un proceso simple de preparación.
La mayoría de las hierbas se pueden
preparar en formas a las que todos
tenemos acceso, como hacerlas en
té, extraerlas con alcohol o similares.
Este es un factor muy influyente en

el costo del tratamiento. También
las hierbas han sido muy bien
investigadas. Si juntáramos el
c o n o c i m i e n t o  d e  d i v e r s a s
tradiciones, tendríamos una cura para
casi cualquier enfermedad conocida
por el hombre. El último factor: Las
hierbas han estado en la naturaleza
por milenios y nuestro cuerpo está,
de alguna forma u otra, acostum-
brado a su presencia. La medicina
farmacéutica, por otro lado, a
menudo introduce una molécula
completamente nueva nunca antes
presente, y es difícil de predecir (o
descubrir sin un uso generalizado)
cuáles son los efectos exactos que
puede presentar. Así es como un uso
generalizado de farmacéuticos ha
conducido a muertes generalizadas.

�La industria química y
farmacéutica moderna sólo ha
estado con nosotros menos de

100 años. Desde ese entonces el
planeta completo ha sufrido de
contaminación y efectos secundarios.�

2.  Algunas hierbas no son
completamente seguras si se toman
en exceso o si no se sabe que se está
tomando, su consumo requiere más
atención que el de alimentos
cotidianos, pero son mucho más
seguras que casi cualquier droga
farmacéutica. Las hierbas, en contraste
con la medicina farmacéutica, han sido
bien investigadas y los verdaderos
efectos secundarios son extre-
madamen te  i nusua l e s .  Pa ra
comparaciones acerca de la seguridad
de las hierbas (y suplementos) con
respecto a otras causas de muertes,
observe las estadísticas preparadas por
Ron Law. Las cifras de suplementos
incluyen productos herbales como los
vendidos, por ejemplo, en centros
naturistas.

www.laleva.cc/petizione/english/r
onlaw_eng.html

3. La FDA regula los medicamentos,
una de las categorías de productos
más INSEGUROS que existen, hasta
transformarse en una de las
principales causas de preocupación.
Las hierbas en comparación son
extremadamente seguras. Por lo
tanto, decir que las hierbas no son
seguras porque no están reguladas
por la FDA es realmente pura y
simple propaganda de marketing.
No hay absolutamente nada de
verdad en ello. Existen problemas
serios con la FDA encargada de velar
por la seguridad de los medi-
camentos farmacéuticos.
www.newmediaexplorer.org/sepp/
2004/11/23/vioxx_shows_fda_una
ble_to_protectpublic_from_deadly
_medical_drugs.htm

4. Le aconsejaría a alguien preferir
una carrera en medicina herbal
en vez de una basada en lo
farmacéutico, ya que considero que
la medicina herbal tiene un mejor
futuro. Primero, acorde con la
Organización Mundial de la Salud
(OMS), la medicina herbal
(tradicional) es utilizada por cerca
del 80% de los africanos y por
amplios sectores de la población
mundial como la forma primaria de
cuidado de la salud. Segundo, la
medicina farmacéutica o se reforma
profundamente o morirá. Una vez
que se propague la concientización
acerca de la cantidad de daño
producido en nombre de la medicina
farmacéutica, se ocasionará un
masivo alejamiento de ella, y se
dirigirá la atención hacia formas de
cuidado médico menos invasivas y
más seguras. La OMS tiene una
estrategia en cuanto a la Medicina

Tradicional, que puede encontrar en
diferentes idiomas en el siguiente
sitio: www.who.int/medicines/
library/trm/strategytrm.shtml

5. Las malas experiencias con la
medicina herbal parecen ser
extremadamente inusuales en
comparación con otras medicinas.
Personalmente no conozco ninguna.

�Las malas experiencias con
preparaciones farmacéuticas
son tan comunes que se cuentan

por miles diariamente.�

6. Algunas veces las hierbas pueden
ser peligrosas, así como los autos
pueden ser peligrosos, viajar en un
avión, los caballos, el agua y todo
tipo de cosas que normalmente
encontramos en el entorno. Al
observar las verdaderas cifras de las
estadísticas compiladas por Ron Law,
referidas en el punto 2, tengo que decir
que aún cuando las hierbas pueden ser
peligrosas, éstas se encuentran bajo
de lo que consideramos un peligro,
como para que se haga algo al respecto.
Empecemos con peligros más
importantes, tales como el alimento
(más personas mueren por comer maní
o carne en mal estado que por las
hierbas) u observemos los fármacos.

�Eso expondría una industria
que mata a miles cada mes y
que se escapa (hasta el

momento) de una investigación
apropiada.�

7. No tengo ninguna duda de que
los remedios herbales son
infinitamente más seguros que los
medicamentos  a lopát icos .
Realmente no hay comparación en
la seriedad y número de casos de
efectos secundarios.

Por Sepp Hasslberger, Investigador Internacional de los Problemas de la Salud. Roma, Italia.

Las hierbas son más seguras que
los medicamentos farmacéuticos

La hierba de San Juan,
hermoso arbusto en plena floración
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La mayoría de nosotros no
consideramos a nuestros ojos, no
pensamos nunca en ellos como
músculos u órganos que
necesitan cuidado y ejercicio, y
ni siquiera cuando comienzan a
deteriorarse, les damos mayor
importancia, volcándonos a
soluciones rápidas como los
anteojos.

Sin embargo, aún cuando al usar
los anteojos y lentes de contacto
se tratan los síntomas de mala
visión, estos no se dirigen a los
factores subyacentes que
produjeron el  problema.

El increíble ojo
Hay seis músculos que rodean
cada ojo y controlan los
movimientos de los mismos.
Estos músculos extra-oculares
son 150-200 veces más fuertes
de lo que necesitamos usar a
diario, y bajo circunstancias
normales, el cristalino del ojo
cambiará su forma y su foco más
de 100.000 veces cada día.

A diferencia de lo que algunos
de nosotros creíamos, acerca de
que los ojos son rígidos y sólo
con anteojos los podemos ayudar,
una investigación llevada a cabo
en la Universidad de Harvard
reveló lo contrario; que cuando
estos músculos sostienen a los
ojos en una posición fija por un
período de tiempo extenso, como
leer, también los comprimen, y
bajo las condiciones adecuadas,
esta presión puede cambiar la
forma del ojo.

El Dr. William H. Bates creía
que estos músculos externos que
cambian la forma del globo

ocular representan el factor más
importante en una visión
apropiada. Y un lente correctivo
no sólo hace nada para mejorar
la habilidad del ojo para ver, si
no que en realidad ejerce una
presión mayor en esos músculos.

El Dr. Bates se conmovía por los
hechos en los que creía. Cuando
vio a una niña en la clínica, a la
que se le estaban poniendo
anteojos diminutos y, sabiendo
que sería condenada por el
sistema actual de la oftalmología
a lentes cada vez más potentes,
pronunció: �Esto es bastante
como para hacer llorar a los
ángeles�.

Los métodos naturales, tales
como el método del Dr. Bates,
son un medio para mejorar la
vista y restablecer el uso natural
de los ojos al  aprender
nuevamente el arte y la habilidad
de ver. No es, por lo tanto, un
tratamiento médico, sino un
método de re-educación, en la
forma de aprendizaje activo, así
como el aprendizaje de una
habilidad como dibujar, pintar o
jugar tenis.

Ejercicios visuales
Estos ejercicios han sido usado
por muchos años y por muchas
culturas para ayudar a mantener
la visión saludable. En China por
ejemplo, los ejercicios visuales
son hechos en escuelas, oficinas
y fábricas. Se toman descansos
regulares para hacer los ejercicios
visuales, y así, muchas personas
son capaces de prevenir la
necesidad de anteojos.
Al hacer los ejercicios en forma
cotidiana, y con sólo 5 a 10

minutos por día, se pueden
fortalecer los músculos de los
ojos, ayudar a mantener el
cristalino del ojo flexible y
agudizar la visión. Estos
ejercicios ayudarán también a
traer energía y sangre a los ojos,
que reducirán las toxinas o
congestión de los mismos.

Recuerde que la relajación
siempre precede al ejercicio. No
es bueno ejercitar los músculos
de los ojos cuando ya están
cansados y tensionados. Vea
parte 1 en la Edición 13 para
aprender a cómo aliviar la tensión
visual.

La clave para mejorar su visón
en forma exitosa es la práctica
regular y constante. Haga que
su visión sea lo suficientemente
importante como para que le
dedique un lugar en su vida
diaria.

ENFOCAR LEJOS- CERCA
Esto mejorará la coordinación
de los ojos y hará que los
músculos que controlan los
movimientos visuales recuperen
flexibilidad.

Mantenga un dedo índice a la
distancia del largo del brazo y
el otro a 15 cm. de su cara. Use
ambos ojos para enfocar en el
dedo más cercano. Respire
profundo y exhale lento. Luego
pestañee y enfoque de inmediato
en el otro dedo. Respire profundo
de nuevo y exhale lentamente.
Cambie el enfoque en cada
respiro, y sienta como los
músculos en sus ojos cambian al
variar el enfoque. Repita de acá
para allá 15 veces.

RECORRER CON LA VISTA
Mirar fijamente es malo para los
ojos porque paraliza la energía
y los músculos, restringiendo el
fluido sanguíneo. Hacer un
recorrido visual es lo opuesto a
mirar fijamente. Darle un vistazo
a los objetos del ambiente
mantiene los ojos activos y
enérgicos.

Sentado o parado en el extremo
de una habitación, deje que sus
ojos recorran los bordes de los
objetos presentes en la misma,
relojes, televisores, puertas,
luces, computadores, etc. Permita
que sus ojos se deslicen sobre
los objetos como si estuviera
pintándolos con sus ojos.
Continúe respirando profundo y
con libertad. El objetivo de este
ejercicio es mantener a los ojos
en movimiento, en una forma
relajada y fluida. Realícelo
durante dos minutos. Recuerde
respirar.

ELONGACIONES VISUALES

Estas elongaciones relajarán,
coordinarán y tonificarán los seis
músculos que rodean los ojos,
así como también, reducirán la
presión en los mismos. Imagine
que su rostro es un reloj con su
nariz en el centro. Sus ojos se
elongarán con la pupila al límite
extremo de visión, mientras los

rota desde el lado de su mano
derecha en el sentido de las
agujas del reloj tres veces, luego
en el sentido opuesto tres veces
más. No ejerza demasiada
p r e s i ó n  o  f u e r c e  l o s
movimientos. Repita 4 veces.

COMPRESIONES VISUALES
La compresión aumenta la
circulación y suministro de
oxígeno a sus ojos y rostro,
fortaleciendo así su sistema
visual. Relajará los músculos
visuales y terminará con
cualquier hábito de estrabismo,
aliviando también las tensiones
asociadas. Es perfecto mientras
descansa de la oficina o de su
computador.

Inhale profundamente, al mismo
tiempo apr ie te  sus  ojos
cerrándolos tanto como pueda.
Apriete todos los músculos de
su rostro, cuello, cabeza y su
mandíbula también. Mantenga
la respiración, continúe apretando
tanto como pueda. Ahora exhale
rápidamente, aliviando toda la
tensión en su cuerpo. Finalmente
abra los ojos y la boca
ampliamente. Repita 5 veces.

Sáquese los anteojos
Siempre practique los ejercicios
sin anteojos o lentes de contacto.
Para mejorar significativamente
su visión, es fundamental usar
los anteojos lo menos posible.
Por ejemplo, en las mañanas,
retrase la hora en que se pone los
anteojos por primera vez.
Sáqueselos también cuando habla
por teléfono. Por supuesto, úselos
siempre mientras conduce, a
menos que pueda pasar el
examen de conducir sin ellos.

Además, pase como mínimo 20
a 30 minutos al día en el exterior,
sin usar en lo absoluto anteojos
o lentes de contacto. Eso permite
que el completo espectro de la
luz solar entre a su cuerpo a
través de sus ojos, lo que es
beneficioso para los ojos y para
la salud y bienestar en general.

Respiración
Como en el yoga, la importancia
de una buena respiración es
esencial para obtener el máximo
beneficio de los ejercicios.
Mientras observa su mundo, esté
consc i en te  cuando  e s t á
aguantando la respiración.
Respirar en forma regular traerá
más oxígeno a sus ojos y reducirá
el estrés en su visión.

Y diviértase: estos ejercicios
deberían ser vistos como algo
que usted disfruta hacer en vez
de como una tarea por hacer. Esto
es para usted, así que diviértase.

Se puede encontrar  más
información y datos para mejorar
la visión en:
www.bettervision.com
www.vis ionworksusa.com

En la próxima edición: Parte III
� Alimente sus ojos (nutrición y
aprendizaje de cómo ver)

                      Tamara Pinkerton
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Ponga a sus ojos en forma

Rectus
superior

Rectus
superior

Rectus
inferior

Rectus
inferior

Rectus
lateral

Rectus
lateral

Oblique
superior

Oblique
inferior

Rectus
medial
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El acné es tan común que el 85% de
los adultos jóvenes padecen la
condición desde los 12 hasta los 24
años, mientras que en algunas personas
el problema continúa por períodos
mucho más extensos.

Acné es un término usado para
describir puntos blancos, puntos negros
y espinillas (puede que en lenguaje
popular los conozca por granos o
barros). La mayoría de los adolescentes
padecen del tipo de acné llamado acné
vulgaris, el que puede aparecer en la
cara, cuello, hombros, espalda y pecho.
Los poros de la piel contienen
glándulas sebáceas que, en forma
natural, lubrican la piel y el cabello.
Sin embargo, hay veces en que bajo
la piel, los poros se obstruyen con
exceso de aceite y bacterias, lo que da
como resultado el desagradable acné.

L o s  p u n t o s
blancos aparecen
cuando un poro
se obstruye, la
superficie de la
piel se cierra y
luego se repleta.
Si un poro se
obstruye pero la
superficie de la
piel permanece
abierta, su parte externa se puede
oscurecer y formar así un punto negro.
Una espinilla se produce cuando la
piel muerta y las bacterias se abren
paso bajo la piel sana. Esto conduce a
una pequeña infección que hace que
la piel se vea roja.

¿Qué causa el acné?
Aunque cada persona es diferente,
usualmente el acné es causado por la
acumulación de aceite y piel muerta
en un poro. Dicha acumulación se
puede deber a:

·  Hormonas  na tura les .  Son
particularmente activas en la
adolescencia y producen cambios en
las glándulas sebáceas.
· Piel obstruida. Muchas células de
piel pueden tapar los poros o las
glándulas sebáceas, creando puntos
negros o blancos (como se mencionó
anteriormente).
· Bacterias. Las bacterias pueden
infectar fácilmente las glándulas
sebáceas y los poros y crecer muy
rápido.
· Antecedentes familiares. Si una
persona padece de acné, sus hijos serán
más propensos a padecerlo también.

Cómo minimizar un problema de
acné
· No debe apretar, pellizcar, rascar o
frotar la piel, ya que esto empeora el
problema y puede incluso dejar
cicatriz.
· Lávese el cabello con regularidad
y trate en lo posible de evitar el
contacto del cabello con el  rostro,
especialmente en la noche.
· Mantenga un registro cotidiano de
los alimentos y bebidas que consume
para descubrir si es de las personas
a las que se les empeora el acné
cuando ingieren cierto tipo de
sustancias.
· Ejercite en forma regular para hacer

que la sangre fluya mejor, y asegúrese
de lavarse tan pronto como pueda.
· Evite tocarse el rostro si no es
necesario.
· Si es posible, trate de reducir sus
niveles de estrés.
· Evite quemaduras de sol.
· Cambie su toalla de cara a diario, ya
que las bacterias son más propensas a
crecer en las toallas húmedas.
· Lave su cara dos veces al día con un
jabón suave.
· Siempre enjuáguese muy bien, con
mucha agua.

· Use maquillaje sólo en ocasiones
especiales, y luego preocúpese de
retirarlo por completo.
· Los limpiadores faciales granulados
pueden agravar la piel y de esta forma,
empeorar el acné.

De todas las razones y consejos
proporcionados para mejorar la
condición de la piel, lo más importante
es llevar un registro cotidiano y
preocuparse de evitar aquellos
alimentos o bebidas que pueden
empeorar la situación aún más.
Los niños que a menudo no consumen
frutas ni verduras, especialmente en
ensaladas crudas, pueden presentar
casos de acné más severos que aquellos
que consumen bastante cantidad de
este tipo de alimentos.

Son muchos los fármacos y
medicamentos que se pueden comprar
sin receta para tratar esta condición,
sin embargo pocos de estos son
efectivos. Además, debe tener cuidado
porque algunos de ellos presentan
efectos secundarios bastante serios.

Nota del Director:
Muchas revistas médicas afirman que
no existe relación entre los alimentos
y el acné. Sin embargo de mis 10 hijos,
3 de ellos tuvieron un problema de
acné severo y resultaron ser los mismos
tres que, en vez de fruta, siempre
prefirieron golosinas y postres.

�A esta niña le parece que la
dieta afecta a casi todo,
incluyendo la producción de

hormonas y la salud de la piel. Esto
me lleva a pensar que definitivamente
vale la pena seguir los antiguos
consejos de la dieta natural desde sus
primeros años.�

Ref.: www.free-beauty-tips.com/
acne.html
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Conozca el Acné
Vapor facial para el acné y puntos negros

La Hipertermia o Recuperador
Electrónico es una técnica que
se basa en corrientes de alta
frecuencia para conseguir una
hipertermia profunda que
potencia el sistema eléctrico
interno y activa las células
repolarizándolas, oxigenán-
dolas y nutriéndolas para
darles así más fuerza al luchar
contra la agresión, elimina las
toxinas a través de un drenaje
profundo y libera endorfinas
aliviando el dolor.

Producto de ello, estimula el
s is tema inmunológico,
equilibra el sistema nervioso,

fortalece el sistema endocrino
y aplicada de forma local
equilibra, potencia y recupera
los órganos debilitados o
e n f e r m o s ,  c o m o  e l
funcionamiento del páncreas,
hígado, tiroides, suprarrenales,
riñones, pulmones, próstata,
cerebro, ojos y todos los
órganos que requieran ser
sanados.  No tiene efectos
secundarios.

Veinte años de aplicación en
el campo de la salud y
diversos protocolos, han
demostrado su eficacia en
DIABETES, retinopatía

diabética, lesiones vasculares
(que  pueden  l levar  a
amputaciones progresivas),
Hepatitis, Hipo � hiper-
tiroidismo, Bocio, ACNÉ,
acné forunculoso, cáncer de
piel, tumores, quistes, nódulos,
depresión, estrés y numerosas
dolencias de difícil solución.

TRATAMIENTOS Y
VENTAS DE EQUIPOS

Tel. 4943025,  2292440
08-6583614; 09-8027203

hipersei@hipersei.cl
www.hipersei.cl
www.indiba.es

REVOLUCIONARIO EQUIPO EUROPEO
CON EXCELENTES RESULTADOS EN

EL CAMPO DE LA SALUD

El vapor en el rostro hace que la piel
transpire, lo que ayuda a limpiar
profundamente cada poro. También
suelta las escamas de piel muerta y la
suciedad de la piel. El calor del vapor
aumenta el suministro de sangre e
hidrata la piel, haciendo que ésta luzca
y se sienta más suave y joven.

Prepare una gran mezcla
de hierbas:
1 taza de hojas de lavanda
y flores
1 taza de semillas y hojas
de hinojo
1 taza de hojas de
eucalipto
1 taza de raíces y hojas
de consuelda
1 taza de salvia
1/8 taza de tomillo

Use 1/3 de taza de té de esta mezcla
para cada vapor. Las hierbas deberían
ser finamente picadas o frotadas. Las
semillas deberían estar secas y
trituradas, las raíces secas y molidas
o finamente picadas. Aplique el vapor
tan a menudo como dos veces por
semana si gusta.

Tenga listo un gorro de ducha, una
toalla grande y un posafuentes
resistente al calor para la mesa:
1. Lávese y seque el rostro, póngase
el gorro de ducha.
2. Ponga el 1/3 de taza de las hierbas
en una olla. Cubra con 2 litros de agua
fría y tape.
3. Deje hervir a fuego lento por 5
minutos.
4. Ponga la olla en el posafuente y
saque la tapa.
5. Forme una carpa con la toalla sobre
su cabeza cubriendo la olla.
6. Mantenga el rostro a una distancia
de 20 cm. del vapor y relájese durante
5 a 10 minutos. Concluido ese tiempo,
toda la suciedad profunda habrá salido
a la superficie.

7. Mójese el rostro con agua fría (no
helada) y termine con un tónico o
astringente y crema humectante.

Consejo saludable: Si el agua de la
llave está tratada con cloro, use agua
purificada o agua de lluvia para el
vapor, sino, exponga al aire un

recipiente con agua durante
24 horas para librarse del
cloro. El vapor que emana
del agua clorada libera gases
de cloro dañinos. También
es aconsejable dejar la puerta
y ventana del baño abiertas
cuando se bañe o duche ya
que los efectos de este gas
son acumulativos y su
inhalación por un período de
tiempo puede ser la causa del
malestar general que pueda
estar sintiendo.

Otros consejos para tratar el acné:
· Asegúrese de que su tracto digestivo
esté funcionando bien.
· Tome una decisión positiva y
consciente de terminar o reducir el
consumo de comida chatarra.
· Incluya diariamente un multivitamí-
nico más vitaminas extras: B6, E y C.
· Realice un poco de ejercicio cada
día. Esto estimulará la circulación, el
sistema linfático, la vejiga y los
intestinos permitiendo que desempeñen
su función de remoción de toxinas.
Una mayor circulación trae también
nutrientes sanadores y oxígeno a la
piel en más cantidad.
· Beba de 6 a 8 vasos de agua filtrada
por día (té y café no cuentan).
· Exponga su rostro 10 minutos a la
luz solar en forma cotidiana,
preferentemente temprano en la
mañana o en las últimas horas de la
tarde.
Relájese. Intégrese a un grupo de
meditación o manejo del estrés; deje
tiempo para la diversión.
                                             T.P.
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COMA Y ADELGACE
Baje de peso sin pasar hambre

Información: info@comayadelgace.com     sostellamaris@yahoo.com.ar       www.comayadelgace.com

Santiago: Avenida 11 de Septiembre 2155
(Edif. Panorámico) Torre A - Of. 604
Providencia Fono: 9461864
Consulte convenio con Caja de compensación
18 de Septiembre.

Valparaíso: Centro de Salud 18 de Septiembre
Av. Errazuriz 1176 � Piso 2
Fono: 450220/221

Viña del Mar. Centro Médico Montemar
Arlegui 263 � Of. 501 (Edif.. Gala)
Fono: 715502

El equipo de
Coma y Adelgace

atiende en:

Consulte Promociones

Coma y adelgace es un tratamiento natural y efectivo para bajar de peso. Se utiliza la técnica de la
auriculoterapia, que consiste en la aplicación de microesferas de metal en el pabellón auricular (oreja)

que estimula el sistema digestivo y quitan la ansiedad, reduciendo el hambre y con ello las ganas de
comerse todo. Además se implementa un programa nutricional basado en  guías alimentarias personalizadas
y fáciles de seguir, verdaderos planes de alimentación  saludables, cuidadosamente diseñados teniendo
en cuenta la actividad cotidiana del paciente. Coma y Adelgace es el sistema exitoso en Sudamérica,

totalmente eficaz para verse y sentirse mejor desde el punto de vista estético y de la salud.

PRIMERA ENCUESTA NACIONAL DE  SISTEMAS DE SALUD
NATURAL, TERAPIAS Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

OBJETIVO GENERAL:
Realizar, por primera vez en Chile, un registro de Terapeutas y usuarios que
utilizan productos y/o terapias de salud natural, con el fin de dimensionar el
sector, solicitar a las autoridades un reconocimiento oficial de estos métodos
terapéuticos y mantención de salud, protegiendo el derecho de la población a
elegir el sistema de salud que desee. Solicitamos su ayuda en esta histórica
encuesta la que puede enviar, en original o fotocopia, por correo, fax o
electrónicamente a:
Asociación Salud Natural A.G., Fono/fax: 633 1715, Avda. L. B. O�Higgins 494,
Santiago - www.chilesana.cl - E-Mail: saludnatural2000@yahoo.com

N o m b r e : � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � .

R . U . T : � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

Para terapeutas y usuarios:                             (marcar con X uno o varios)
TERAPIA O SISTEMA DE SALUD PRACTICADO Y/O UTILIZADO
  TERAPIA o SISTEMA                            CATEGORÍA
                                                  Terapeuta   Usuario    Productor o Distribuidor
Acupuntura
Aromaterapia
Ayurveda
Biomagnetismo
Fitoterapia
Flores de Bach u otras
Gemoterapia
Hierbas Medicinales
Homeopatía
Iridología
Masoterapia
Naturopatía
Nutrición Natural
Ortomolecular
Pilates
Quiropraxia
Reflexología
Reiki
Shiatsu
Suplementos Alimenticios
Tai Chi
Terapia Mapuche
Yoga
Otras ( señale  cuales)

PARA TERAPEUTAS     A.-  ESTUDIOS
1) Esta(s) especialidad(es) la(s) aprendió:
a) En forma autodidácta                                                            SI ___ NO ___
b) Con estudios formales: Escuela / Institución:_________________
                              Tiempo de estudios:______País__________
2) Tiene usted una profesión Tecnica o Universitaria             SI___ NO___

Título:____________________________________País__________________

Años de estudio_______ Título profesional________________________
3) Si ha estudiado en el extranjero
¿Su título ha sido convalidado en Chile?                                      SI ___ NO ___
¿Le gustaría estar reconocido?                                                     SI___ NO ___

 B. ASOCIACIONES
1.- ¿Pertenece a alguna asociación?                                       SI ____  NO ____

¿Cuál?_________________________________________________________

PARA  USUARIOS
A. ES USTED USUARIO DE TERAPIAS NATURALES:
                                                                                                SI ____  NO ____
Las usa:                                Con frecuencia           Esporádicamente - menos
                                       (al menos 1 vez al mes)               de  una vez al mes
Exclusivamente
Como complemento
a la medicina alópata

Si hubiera protección económica o bonos para los usuarios de sistemas de Salud
Natural, ¿los usaría más a menudo?                                 SI ____  NO ____
¿Los usaría exclusivamente?                                     SI ____  NO ____
¿Le gustaría aprender alguna de estas Terapias?              SI ____  NO ____

¿Cuál?:_________________________________________________________

B. USTED ES USUARIO  DE COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS (vita-
minas, minerales, hierbas u otros nutrientes naturales):   SI ____ NO ____

Los usa:                                    Con frecuencia             Esporádicamente
                                        (al menos 1 vez al mes)    Menos de una vez al mes
Exclusivamente
Como complemento
a la medicina alópata

¿Le parece que algunos de nuestros objetivos deben ser el logro de? :

1. Libertad de las personas para optar por el sistema de prevención y mantención
de la salud que deseen. (Alopático, homeopático, naturista, mixto, etc.)
                                                                                                 SI ____ NO ____
2. Libertad para adquirir y consumir productos que no sean dañinos para su
salud, tales como complementos alimenticios, vitaminas y hierbas naturales,
como alimento y no como fármacos.                                 SI ____ NO ____
3. Incorporación, en los planes Educación Básica y Media, de una asignatura de
automantención de la salud y prevención de enfermedades. SI ____ NO ____
4. Autorización a Institutos Profesionales reconocidos por el Estado para formar
y capacitar profesionales y técnicos en Naturopatía u otras terapias complemen-
tarias.                                                  SI ____ NO ____
OPCIONAL
¿Le interesa que la Asociación Salud Natural le invite a participar?

E-Mail:_________________________________Fono:____________________

Dirección:____________________________________________________
                                                      Gracias por su colaboración.

PRÓXIMAS REUNIONES
Coalición Chilena de Asociaciones y Escuelas de Salud y Terapias Naturales

(COSANA), le invita a informarse el día Sábado 11 de Junio a las 16:30 horas.
Fono: 633 0676

Se cita a socios de la Asociación Salud Natural A.G. a la Segunda Asamblea
General Ordinaria, a efectuarse el día Sábado 25 de Junio
en Av. Libertador B.O´Higgins 494, Santiago. F: 633 1715

Primera Citación: 16:00 horas - Segunda Citación 16:30 horas.

Asociación Salud Natural A.G. 14
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La osteoporosis es la pérdida gradual
de masa ósea debido a la incapacidad
de retener calcio, lo que resulta en un
aumento de fracturas, baja de estatura,
dolor en las caderas y espalda, y
curvatura espinal. Esta condición afecta
principalmente a las mujeres debido a
que los hombres tienen aproxi-
madamente 30% más de masa ósea
que ellas. Sin embargo, damas, ¿sabían
que hay ciertas características que
aumentan su riesgo de osteoporosis, pero
que son posibles de cambiar? Aquellas
personas más propensas a sufrir de una
pérdida de hueso excesiva son:

· Fumadores
· Personas inactivas físicamente, con
   estilo de vida sedentario
· Bebedores de excesivas cantidades
   de alcohol
· Consumidores asiduos de café, té o
   bebidas gaseosas
· Quienes tienen un bajo consumo de
   calcio dietario
· Individuos con dietas altas en fósforo
· Usuarios regulares de cortisona,
   medicación anti-convulsionante o
   anticogulante
· Personas que no siguen un
   programa de ejercicios (Al igual
    que los músculos, los huesos también
    responden al trabajo)

Caballeros, ¡presten atención por favor!
A partir de los 75 años, la brecha se
reduce y ambos sexos se hacen
igualmente propensos a la pérdida de
hueso. Después de sufrir una fractura
de cadera, se estima que 20% de los
pacientes mueren en el plazo de un
año, 50% es incapaz de caminar sin
ayuda, el 25% puede que tenga que
ser internado en casas de reposo por
largo tiempo, mientras que el 5%
muere inmediatamente por las heridas
o durante el tratamiento.

TRATAMIENTO
CONVENCIONAL

Uno de los enfoques médicos
convencionales a la osteoporosis ha
sido introducir estrógeno en el cuerpo,
debido a que las mujeres que
recientemente han experimentado la
menopausia padecen, a menudo, una
mayor pérdida de masa ósea como
consecuencia de los cambios
hormonales...................

Desafortunadamente, la terapia de
reemplazo de estrógeno está vinculada
con un aumento de cáncer uterino, de
ovarios y mamas. Se ha comprobado
que la terapia de reemplazo hormonal
tiene muchos efectos secundarios que,
en numerosos casos, anulan sus

beneficios. Obviamente, resulta valioso
examinar los enfoques alternativos
para esta condición.

Para potenciar la salud ósea:
Evite el fosfato presente en bebidas
gaseosas, alimentos procesados y
alcohol. Evite también la ingesta de
productos hechos con harina blanca,
sal y azúcar refinada. El consumo
prolongado de estas sustancias fomenta
la reducción de calcio en los huesos y
disminuye la producción del mismo.

El azúcar es conocida como �el ladrón
de calcio� porque causa un nivel de
acidez en el organismo que hace
imposible asimilar el calcio en los
huesos. En vez de esto, lo filtra.
También restrinja el consumo de
almendras, castañas de cajú y espinaca
porque son fuentes concentradas de
ácido oxálico, el cual también limita
la absorción de calcio.

Estudios indican que la cafeína está
vinculada con la pérdida de hueso. Los
adultos que recibieron 300 mg. de
cafeína, excretaron en su orina una
cantidad de calcio superior a lo normal.
Otro estudio reveló que la cafeína está
asociada con una disminución de
minerales óseos en las mujeres.

La evidencia médica ha establecido
también un vínculo directo entre el
tabaquismo y la reducción de la masa
ósea.

El flúor aumenta la fragilidad del
hueso y potencia así las fracturas.
Desde la introducción de la fluoración
masiva en los suministros de agua, la
osteoporosis, los dolores de hueso y
las fracturas de cadera han aumentado
increíblemente en nuestra sociedad.
Un hecho que necesita ser investigado.

NUTRICION
Una dieta adecuada en proteína,
calcio, magnesio, vitamina C,
vitamina D y otros nutrientes es la
mejor prevención y tratamiento
para la osteoporosis.

Buenas fuentes de calcio fácil de
asimilar son: trigo sarraceno, crema
de leche, quesos, hojas verdes del
diente de león, platija, kéfir, alga kelp,
melaza, frutos secos, semillas (sésamo,
maravilla, linaza), avena, algas
marinas, tofu, germen de trigo,
productos de trigo integral, yogurt y
la mayoría de los vegetales. El brócoli,
la col rizada y los nabos verdes son
especialmente buenas fuentes vegetales
sin altos niveles de ácido oxálico, el
cual inhibe la absorción de calcio.
También es bueno el consumo de
sardinas y pescados pequeños con
espinitas comestibles.

Consuma granos integrales en horarios
diferentes al de otros alimentos ricos

en calcio, porque los granos integrales
contienen una sustancia que envuelve
el calcio e impide su absorción. El
calcio se absorbe mejor a la hora de
acostarse y también ayuda a dormir.

Las sopas hechas con verduras, ave o
carne y huesos son beneficiosas, pero
deje que los ingredientes hiervan
lentamente para que liberen todos sus
nutrientes.

Para una absorción eficaz de calcio,
así como para el aumento en la
formación y fuerza del hueso y tejido
conectivo, los nutrientes importantes
son:
Proteína, presente especialmente en
carnes, aves, pescados, huevos,
productos lácteos, legumbres y
productos de soya.
Magnesio, se encuentra en la mayoría
de los alimentos, principalmente
productos lácteos, pescados, carnes y
mariscos.
Vitamina C, está en frutas y verduras
crudas, especialmente en vegetales
verdes, fresas, frutos cítricos y kiwi.
Vitamina D, en el pescado, los huevos,
la mantequilla, leche, harina de avena
y de la acción de la luz solar en la piel.
Silicio, presente en la alfalfa,
remolacha, leche materna, pimentón,
legumbres y verduras de hoja verde.
Sulfuro, de huevos, cebollas, ajo y
espárragos.

Un batido de leche, huevo y miel
proporciona a personas de cualquier
edad un reconstituyente de todo el
organismo, incluyendo el sistema
óseo (ver ed. #13, pág. 6)....................

SUPLEMENTOS
Las vitaminas y minerales importantes
para la salud ósea incluyen calcio,
magnesio, vitaminas D, C y K, beta
caroteno, zinc, selenio, boro,
estroncio, ácido fólico, sílice, cobre
y manganeso. Los suplementos de
proteínas con una amplia variedad
de aminoácidos más vitaminas y
minerales ayudan a mantener el calcio
soluble o biodisponible y ayudan con
la absorción del mismo.

El silicio, usualmente consumido en
la forma de sílice (ej. la hierba de cola
de caballo), es un mineral importante
en la prevención de la osteoporosis, y
es también especialmente útil después
de las fracturas.

Esto se contrapone al uso de calcio
puro, el cual en altas cantidades retrasa
en realidad el proceso de unión. No es
inusual ver pacientes cuyas fracturas
sólo sanan en forma apropiada después
de descontinuar los suplementos de
calcio. Un suplemento de calcio puro
no es bien absorbido, a diferencia de
un suplemento que tiene una
combinación de proteína, vitaminas y
minerales incluyendo el calcio.

El aceite de hígado de
pescado es una buena
fuente de suplemento de
vitamina D. También, los
rayos ultravioletas del sol
pueden ser convertidos en
v i t amina  D  en  e l
organismo.  Resul ta
efectivo exponer la cara
y los brazos al sol tres
veces  por  semana .
Impedir el contacto por
completo del sol con la
piel puede causar muchos
problemas de salud, pero
evite las quemaduras limitando las
exposiciones de acuerdo a lo que
resulte conveniente para su tipo de piel
y así, obtendrá mejores resultados.

HIERBAS
Las hierbas cola de caballo y avena
sativa son fuentes valiosas de sílice y
calcio, mientras que la ortiga y el
diente de león suministran vitamina
D. La progesterona natural, que se
puede obtener de la hierba ñame
silvestre, es preferible al estrógeno
farmacéutico, porque fomenta el
desarrollo de huesos saludables con
pocos efectos secundarios dañinos.
Mientras que el estrógeno sólo puede
detener la pérdida de calcio, la
progesterona puede en realidad
reemplazar el calcio reducido en lo
huesos.

EJERCICIO
El ejercicio aeróbico con soporte de
peso, como jogging, baile, subida de
escaleras y caminata enérgica,
promueve la tensión mecánica en el
sistema óseo, contribuyendo a la
inserción de calcio dentro de los
huesos. Este tipo de ejercicio, así como
el uso de pesas o máquinas, puede ser
un factor decisivo en la prevención de
la osteoporosis e incluso beneficioso
después de la aparición de esta
afección.

Aunque el ejercicio aeróbico
sin soportar peso, como
ciclismo, remo y natación, no
contribuyen al fortalecimiento
de los huesos como su
equivalente con peso, sí
aumenta la flexibilidad y puede
ser especialmente beneficioso
para mujeres susceptibles a la
a r t r i t i s .  Las  pe r sonas
involucradas en programas
aeróbicos deberían ejercitar
durante 15 a 30 minutos, dos
o tres veces por semana.

 Sin embargo, se requiere de
un día completo de descanso
entre  cada ses ión de
ejercicios, o más si su
recuperación es lenta, para
darle a los músculos un
tiempo adecuado para que se
recuperen.

El mayor beneficio para las personas
de edad es que el entrenamiento físico
leve reduce el riesgo de fracturas, ya
que es más difícil caerse si se tiene un
mejor equilibrio, fuerza muscular y
agilidad.

ADVERTENCIA
La aspirina, el ibuprofeno y otros
fármacos anti-inflamatorios no
esteroidales, usados para el alivio del
dolor, debilitan la articulación de las
caderas, ya que tienden a reducir el
magnesio, y finalmente los niveles de
calcio; por lo tanto, no sólo estimulan
la osteoporosis en individuos
propensos, sino que interfieren con la
sanación de las fracturas. Los
inhibidores Cox-2 (Celebrex, Vioxx,
Bextra, Mobic) comparten la misma
asociación negativa; sin embargo,
debido a que aumentan el riesgo de
ataques cardíacos, la mayoría de este
tipo de medicamentos para el dolor ya
no están disponibles o no son prescritos
por muchos médicos.

Desafortunadamente, los fármacos tipo
esteroides también tienen una
reputación como fomentadores de
artritis y osteoporosis.  Asegúrese de
que su médico esté al tanto de esto.

Vera Lea

14

Hueso Normal Hueso con
osteoporosis

Sección de hueso
de la cadera

Gane la batalla contra la osteoporosis

La hipertermia consiste en dos
placas asimétricas, entre las
cuales pasa una energía de alta
f recuencia ,  que  es  la
responsable del  efecto
terapéutico.

La hipertermia conseguida
incrementa el riego sanguíneo,
aumenta la oxigenación y
nutrición celular, estimula la
ac t iv idad  de l  s i s t ema
inmunológico, elimina los
residuos tóxicos, activa la
reparación de los tejidos,
AUMENTA LA DENSIDAD

Ó S E A ,  R E G E N E R A
CARTÍLAGOS, REAFIRMA
Y  F O RTA L E C E  L A
MUSCULATURA y libera
e n d o r f i n a s  a y u d a n d o
notoriamente en los procesos
dolorosos.

Veinte años de aplicación en
el campo de la Salud han
demostrado sus excelentes
resultados en osteoporosis,
a r t r o s i s ,  a r t r i t i s ,
reumatismo, hernia discal,
espondilosis, lumbago,
ciática, túnel carpiano. Y

también la rápida recuperación
en las dolencias sufridas por
los DEPORTISTAS, como lo
demuestra su aplicación en
numerosas clínicas del deporte
en Italia.

TRATAMIENTOS  Y
VENTAS DE EQUIPOS

Tel. 4943025, 2292440
08-6583614; 09-8027203

hipersei@hipersei.cl
www.hipersei.cl
www.indiba.es

HIPERTERMIA APLICADA
A LA SALUD
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Centro de Entrenamiento
Bandera 101,piso 4,Fonos: 4653232

Sede Técnica Administrativa
Fray Camilo Henríquez 2027,
Santiago Centro,
Fonos: 5567073,7528846,
Celular: 86295675
Email: cgarcia-huidobro@tangsoo.cl,
infomgk@tangsoo.cl

Sabon Nim Master K 42
Carlos Garcia-Huidobro
Technical Director of South America

Arnold Schwarzenegger
De los músculos al cine, del cine a la política,

de la política a la pérdida de músculos

Envejeciendo con dignidad

La vida en la cima ejerce
presiones increíbles en la salud,
incluso en la de los más grandes
físicoculturistas del mundo,
como es el caso de Arnold
Schwarzenegger, 7 veces Mr.
Olympia y actualmente
Gobernador de California. Es
peligroso vivir en la selva de
cemento.

En sus mejores años, gracias a
una dieta y rutina de ejercicios
realmente buenos,  Schwar-
zenegger estuvo siempre en una
excelente condición física. Pero

ni siquiera él pudo mantener el
estilo de vida ideal por siempre.

El éxito trajo dinero y fama, y
finalmente como político,
Schwarzenegger ya no pudo
continuar viviendo la buena
vida y también se convirtió en
una estadística de la vida
moderna, donde la salud se
encuen t ra  ba jo  a t aque
constante.

A menos que usted lo conozca,
puede pensar que no es el
mismo hombre hoy, sin

e m b a r g o  l a  m e n t e  y
determinación de Schwar-
zenegger están todavía intactas.
Es sólo que en el mundo
moderno resulta imposible
conservar esa forma de Mr.
Olympia.

Lo que queremos saber Arnold
es: ¿volverás o está todo
terminado?

"Dentro de todos nosotros está
la vejez esperando por salir�

R.M.R.

Esa es mi experiencia y quería compartirla
Jorge Farfán Lira, instructor de Tang Soo Do Mi Guk Kwan

Como poder explicar lo que
produce el tener una buena y
correcta nutrición. Sólo me
queda contar mi experiencia
de vida; como 33 años de
a l i m e n t a c i ó n  f u e r o n
cambiados en 3 semanas,
c o m o  a ñ o s  d e  m a l a
a l i m e n t a c i ó n  f u e r o n
recuperados en un par de
semanas.

El tener una correcta nutrición
hace variar completamente la
cotidianidad normal de
nuestra vida, la transforma
ciento por ciento.

No estoy hablando de
A L I M E N T A C I Ó N
CORRECTA, hablo de
NUTRICION CORRECTA,

de nutrir nuestro cuerpo con
lo que él necesita; si lo
hacemos, nuestra sensación
de hambre disminuye ya que
el cuerpo no necesita nada
más, evitando comer esas
cosas que por falta de tiempo
comemos (papas fritas,
s á n d w i c h e s ,  e t c . ) ,
increíblemente, hasta ya no
dan  ganas  de  comer
�cochinadas� porque no las
necesitamos. ¿Qué mejor
manera de bajar de peso?,
¡comiendo bien!

¿Cuántas enfermedades,
cuánto estrés, cansancio y mal
genio, cuánto aumento de
peso y cuánta tristeza por no
verse ni sentirse bien
p o d r í a m o s  e v i t a r,  s i

entendiéramos que la
a l i m e n t a c i ó n  q u e
normalmente tenemos es la
causa principal de todos estos
pesares?

Ahora, como artista marcial
e instructor, el perfil cambia;
de tener los alumnos un
profesor fuera de forma
atlética, que no tiene agilidad
ni ánimo para hacer las clases,
te conviertes en un instructor
agradable a la vista, ágil y
dinámico, VIVO!!!, los
alumnos notan el cambio y
se entusiasman, crecen, se
motivan.

Como me siento ahora,
 no tiene precio.
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Unico representante Nelsonbach Inglaterra

Ante las diversas situaciones cotidianas, a veces necesitamos un poco de ayuda
para mantener el equilibrio y seguir adelante. Es entonces cuando las Flores
de Bach pueden ayudar.

Sólo la firma                garantiza que usted adquiera las Flores
de Bach originales, preparadas como siempre desde la época
del Dr. Bach con tinturas producidas exclusivamente en
The Bach Centre en Mount Vermon.

De venta en las principales
farmacias Homeopáticas:
* Knop
* Galenica
* Hoechstetter
* Welleda
* Heel
* La Dehesa
Tiendas Naturistas:
* Dellanatura Market

Muy a menudo no estamos conscientes
de que tenemos mal aliento (halitosis).
La forma más simple de averiguarlo
es, por supuesto, preguntando. Si le
pide a alguien que revise su aliento,
hable en vez de soplar (pruebe
contando hasta 20). La característica
del mal aliento es que usualmente no
se manifiesta sino hasta cuando se
habla. Las personas más aptas a las
que se les puede consultar, son aquellas
con las que usted trabaja todo el día.
Ellos lo saben, aún si no lo dicen.

Si eso resulta demasiado vergonzoso
para usted, una técnica rápida es
simplemente lamer la muñeca de su
mano limpia. Espere 5 segundos y
luego huela. Otro método es tomar
una toallita limpia y refregar con ésta
unas pocas veces la parte de atrás de
su lengua, extendida tanto como
pueda. Espere alrededor de 40
segundos y huela la toallita. Esta
técnica también se puede llevar a cabo
usando una cucharita de plástico.
Gírela hacia abajo y use el borde para
raspar la lengua, luego huela el
residuo.

Lo que funciona para eliminar el
mal aliento...
· Limpie la parte de atrás de su
lengua. Esto se puede hacer con un
cepillo de diente o una cuchara de
plástico. Existen también en el
mercado raspadores de lengua, aunque
no son comunes. El objetivo es raspar
la mucosidad desde la parte de atrás
hasta la punta de la lengua. Escupa y
luego enjuague a fondo. Hágalo en
forma suave ya que la superficie de
la lengua es sensible y también para
minimizar el reflejo de arcadas.
· Use hilo dental. Elija el hilo sin
cera ni perfume para que pueda olerlo
y descubrir aquellos lugares en donde
se están generando bacterias.

· Cepille sus dientes en forma
regular.  Sea particularmente
cuidadoso después de consumir
productos ricos en proteínas, como
los lácteos o carnes. Evite las pastas
dentales que contienen bicarbonato de
sodio y peróxidos.

Estos tres métodos son los más
efectivos para combatir el mal aliento.
Actúan en la raíz del problema,
removiendo los restos de comidas de
los que se alimentan las bacterias, y
haciendo menos propicio el medio en
que estas bacterias prefieren vivir.
Reducir la cantidad de bacterias
existentes disminuirá la cantidad de
gases mal olientes a un nivel
insignificante.

Otros métodos que ayudan en conjunto
con lo anterior son:
· Limpieza dental hecha por un
dentista. Entre más años tiene (de 35
en adelante) más aumenta la
probabilidad de que su mal aliento sea
provocado por enfermedades a las
encías. Generalmente esta condición
se puede solucionar por medio de una
limpieza efectiva de los depósitos de
sarro acumulados por largo tiempo.
· Enjuague bucal. La clorofila líquida
es un enjuagatorio bucal natural, sin
alcohol, muy efectivo. Usualmente
los que se encuentran en el mercado
están saborizados con aceites
esenciales antibacterianos (menta,
menta verde, canela o eucaliptos), lo
que aumenta su valor. Use 1 cucharada
disuelta en ½ vaso de agua. El mejor
momento para realizarse un enjuague
bucal es antes de acostarse. Los
residuos del enjuague pueden
permanecer en la boca como una
ayuda durante la noche, cuando no
hay flujo de saliva y la actividad
bacterial es fuerte. Probablemente
resulta útil hacer gárgaras con la

lengua extendida, ya
que esto puede ayudar
a alcanzar la parte de
atrás de la misma,
considerada como el
área problemática más
común.
· Consumo de agua.
Ayuda a promover el
flujo de saliva que
comba te  e l  ma l
aliento.
· Jugos de frutas ricos en vitamina
C. Estos jugos ayudan, debido a que
su acidez inhibe la actividad bacterial
y es esta vitamina la que ayuda a
limpiar la boca de las toxinas mal
olientes. Los suplementos de vitamina
C (sin azúcar) son efectivos en el
combate de las enfermedades de las
encías y en la desintoxicación del
organismo del exceso de mucosidad.
· Clavo de olor. Por cientos de años
los iraquíes lo han masticado para
refrescar su aliento en forma efectiva.
El clavo de olor no es el sabor
preferido de todos, sin embargo, sí
tiene importantes propiedades
antibacterianas.
· Otras  exi tosas  soluciones
tradicionales son: masticar perejil
(Italia), semillas de hinojo (India) y
cáscaras de guayabas (Tailandia).
Masticar hojas de menta es una
solución universal muy conocida.
· Dejar en remojo la prótesis dental
en una solución antiséptica.

Y lo que no funciona...
· Fumar. Un método común, pero no
aconsejable para enmascarar los olores
bucales. Es una reconocida amenaza
a la salud, tanto para usted como para
aquellos que lo rodean. Puede agravar
el problema y muchas personas
piensan que el olor a cigarrillo es
molesto y nocivo. Probablemente sí
sea cierto que el humo tiene algún

efecto dañino en las bacterias; sin
embargo, los mismos componentes
tóxicos del humo también dañan las
células sanas.
· Café. Al igual que el cigarrillo, sólo
encubre el problema y puede, a
menudo, empeorar la situación.
· Los aerosoles, pastillas y caramelos
de menta son considerados como algo
poco efectivo. No se deje engañar por
la sensación quemante que producen,
son sus propias células doloridas, no
las bacterias. Las pastillas y los
caramelos de menta sí promueven el
flujo de saliva; no obstante, este efecto
positivo usualmente se ve opacado
por la presencia de azúcar en estos
productos, la cual promueve la
floración bacterial.
· Darle enjuague bucal a niños, ya
que ellos se lo pueden tragar.
· Entrar en pánico. Halitofobia es el
término usado para describir a aquellas
personas que presentan un temor
exagerado a tener mal aliento. Aunque
parece una condición cómica, algunas
personas se han convertido en
insociables e incluso se han suicidado
a causa de este temor.

Por lo tanto, sea positivo, sea activo.
En la gran mayoría de los casos el mal
aliento se puede vencer dedicando un
poco de tiempo a la simple higiene
bucal.

Matías Jeffery
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Dra. Delia Santoya M. - Médico Neurólogo - Terapeuta Neural
Avda. 11 de Septiembre #1881 of 1418 Providencia, Santiago - Fono: 3769501 / 09-2788397

www.terapianeural.com                       www.neuraltherapy.com

La mira del tratamiento está puesta en el alivio o cura de los síntomas dolorosos que acompañan
a diversas patologías crónicas o degenerativas, sin ningún efecto colateral:

Alergias agudas crónicas
Artritis
Cefaleas
Colón irritable
Depresión
Dolores de espalda
Esclerosis Múltiple
Fibromialgias
Lupus Eritematoso Sistémico

Neuralgias
Túnel carpiano
Asma

Infecciones de todo tipo a
repetición o antecedentes de
ellas, pueden ser tratadas con
esta terapia

La Terapia Neural es una manera de llegar al bienestar físico, a la memoria necesaria del olvido,
a la ilusión por la vida, logrando un potencial autocurativo que nos ha mantenido vivos desde
siempre, en definitiva, a la salud integral.

Medicina Biológica Alemana
TERAPIA NEURAL

¿Tiene mal aliento?
Existen soluciones naturales cuando el problema está en su boca
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Lunes, Miercoles y Viernes
Martes, Jueves y Sábado
Horario Todo el Día

Sede Central

www.ambch.com   www.asam.cl

Av. Matta 1474, Santiago
Fono: 5516291  Fono/Fax: 5517538

E-mail: mbeltran@ambch.com

Quiche elegante
(receta francesa)

Muchas personas asumen que la
preparación del quiche es un proceso
difícil, sólo para expertos. ¡Pero esto no
puede estar más lejos de la verdad! El
quiche elegante, receta originaria de
Francia, es en verdad una creación simple
que consiste en; una masa de pie rellena
con queso, algunas verduras y flan de
huevo. Preparación que es horneada hasta
que esté firme y luego puede servirse
caliente, tibia, a temperatura ambiente o
incluso fría. Para el desayuno, almuerzo,
once, comida informal o cena elegante.

La siguiente receta es una fórmula para
hacer cualquier quiche en 4 pasos simples,
explicado en completo detalle de manera
que incluso el principiante más inseguro
pueda convertirse rápidamente en un
experto en la preparación del quiche. En
vez de dar una receta exacta, se presenta
una lista de rellenos sugeridos más
instrucciones para la base. Esta puede ser
una guía para sus propias improvisaciones.
Es más divertido y flexible de esta manera,
y usted puede ejercitar su propia creatividad
en este proceso (y utilizar los quesos y
verduras que le han quedado en su
refrigerador).

1. CORTEZA (BASE) BÁSICA
1 taza de harina blanca
½ taza de harina de trigo integral
4 cdas. de agua o leche
6 cdas. de mantequilla fría, cortada en
pedacitos pequeños
Harina extra para amasar la masa

Utilice dos tenedores o un procesador de
alimentos para cortar la mantequilla y
mezclarla uniformemente con la harina.
Mientras revuelve, agregue el líquido hasta
que la masa se mantenga unida. Puede

envolver la masa y guardarla en el
refrigerador para usarla más tarde, o estirarla
de inmediato usando la harina extra que se
requiera para evitar que se pegue. Pase
cuidadosamente a un molde de 23 ó 25 cm.
y forme una base con borde. Pincele con
un poco de clara de huevo que usará en el
flan y deje secar mientras prepara el relleno.

SUGERENCIA: Una vez que adquiera
confianza en la preparación de la masa,
puede agregar cualquiera de los siguientes
ingredientes para sabor extra y variación:
½ taza de queso Cheddar rallado
½ taza de frutos secos finamente picados
o su elección, ej. nueces, almendras, etc.
½ taza de avena
2 cdas. de semillas de amapola
2 cdas. de semillas de sésamo

2. QUESO
Esta es la primera capa que se deposita (en
cubitos, láminas o rallado) directamente
sobre la base. Hay una razón del por qué
el queso se pone primero: cuando se derrite
forma una barrera junto con la clara de
huevo, resistente a la humedad, entre el
relleno y la base. Esto ayuda a mantener
la masa hojaldrada y crujiente. Quesos
recomendados: variedades suizas
(especialmente Gruyere) y Cheddar. Use
entre 100 y 150 gr. dependiendo de si es
en cubitos, láminas o rallado y del tamaño
y forma de su molde.

3. RELLENO
Distribuya el relleno escogido sobre el
queso. Las sugerencias son:
a)  Espinaca �  250 gr., picada, salteada
con cebollas, mostaza seca y nuez moscada.
b) Champiñones � 250 gr., salteados con
cebollín, orégano y tomillo.
c) Espárragos - 8 a 10 unidades, picados
y cocidos al vapor, con estragón.
d) Brócoli � 1 ramita grande, picada y
salteada con ajo.
e) Tomate � 1 mediano en rodajas,

espolvoreadas con albahaca y eneldo.
f) Hierbas frescas � mejorana, tomillo,
albahaca, perejil, eneldo, cebollines...
pequeñas cant idades  picadas  en
combinaciones variadas.
Ya tiene la idea, es difícil equivocarse

4. FLAN DE HUEVO
Bata 3 huevos enteros junto con 1 taza de
leche (NOTA: la leche baja en grasa o de
soya funciona bien al igual que el yogurt o
el suero de leche). Vierta esto sobre el
relleno. Espolvoree la superficie con páprika
(pimiento rojo) y hornee a 190°C durante
35 a 40 minutos, o hasta que esté firme.
Deje enfriar por al menos 10 minutos antes
de cortar y sirva a cualquier temperatura.

Tamara Pinkerton

Consejos Prácticos
en Primeros Auxilios

Accidentes de Tránsito

Hoy en día vemos que en
Santiago están construyendo
modernas carreteras. Pero ello
no impide que día a día
ocurran accidentes de tránsito
que dejan altos saldos de
muertos y heridos.

Cuando usted sea testigo de
un accidente, recuerde:

· Pida ayuda y entregue todos
los datos (calle o carretera,
números o kilómetro, etc.)
· Describa la situación
· Vea cuantos heridos hay y
su estado aparente
· Identifíquese

Hecho esto, procure que
nadie saque a las víctimas de
los vehículos. A no ser que la
vida de alguna de ellas corra
peligro de paro cardiorres-
piratorio o vehículo ardiendo.

Nunca retire el casco de un
motorista, a no ser que haya
vomitado, no respire o lo
haga con dificultad. El sacarlo
implica serio riesgo para la
víctima.

En caso de que tenga que
sacar a la víctima del
vehículo, explíquele lo que
va a hacer y verifique si no
tiene los pies atorados con
los pedales.

· Con cuidado, pase los
brazos por debajo de sus
axilas, con una mano agarre
su antebrazo y con la otra,
sujete fuertemente su mentón.
· Extraiga a la víctima
lentamente manteniendo el
eje cabeza-cuello-tronco
como si fuera un bloque
rígido. Luego, póngala en un
lugar seguro.

Cruz Roja Chilena
www.cruzroja.cl

TÉ CHAI BLANCO
(Con miel y vainilla)

Teléfonos: 6338615 y 6339326    cvgomez47@yahoo.com
Huérfanos 714 - Local 10NUTRICENTER

Originario de la India y el Tibet, es una receta
milenaria que usaban los antiguos yogis y

meditantes como fuente de juventud,
fortaleciendo sus defensas y circulación.

Este Chai combina especias aromáticas con
té blanco y semillas de alto poder protector
para nuestro organismo en cada invierno o

cualquier época del año

Receta
Francesa

Cocina Gourmet Mundial
1era. de la colecciónQuicheelegante:
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El uso de aspartame,
comercializado bajo diferentes
marcas como endulzante sin
calorías, puede conducir a
obesidad en vez de controlar
el peso. Esto se debe a que la
fenilalanina, uno de los
componentes del aspartame,
bloquea la producción de
serotonina, un neurotransmisor
que envía mensajes desde la
glándula pineal en el cerebro.
Cuando no funciona la
producción de serotonina del
organismo, pueden aparecer
múltiples síntomas, desde
síndrome premenstrual hasta
depresión. Más importante aún,
la insuficiencia de serotonina
provoca más ansias por azúcar
y carbohidratos, y aumenta la
probabilidad de una comilona,
lo que eventualmente conduce
a obesidad.

Debemos darnos cuenta de que
el aspartame no es natural; es
100% químico, aunque está
clasificado como un aditivo
alimenticio, lo que confunde al
consumidor. El aspartame no
ocurre en la naturaleza en la
forma de endulzante artificial.

La Cadena de Seguridad para
l o s  C o n s u m i d o r e s  d e
Aspar t ame  (Aspar t ame
Consumer Safety Network)
informa que más del 80% de
todos  los  rec lamos de
�sustancias alimenticias�
dirigidas a la Administración
de Drogas y Alimentos (FDA)
de  los  EE.UU. ,  e s t án
relacionadas con el aspartame.

La FDA reconoció al menos
92 síntomas diferentes
informados por miles de
víctimas como resultado de su
uso, incluyendo mareo, dolores
de cabeza, depresión, ataques
de ansiedad, pérdida de
equilibrio, problemas auditivos,
hemorragia de los ojos y
perturbación de la vista. En su
libro �Excitotoxinas: El Sabor
Que Mata� (Excitotoxins: The
Taste That Kills) (Health Press,
1994), el Dr. Russell Blaydock,
neurocirujano, expone que el
uso de aspartame destruye las
neuronas y contribuye al
desarrollo de desórdenes en el
cerebro y sistema nervioso,
tales como la enfermedad de
Alzheimer, esclerosis múltiple
y lupus sistémico. El aspartame
también  puede  se r  e l
desencadenante de tumores
cerebrales, síndrome de fatiga
crónica, artritis, epilepsia,
fibromialgia y enfermedades
cardiacas.

Cuando la temperatura del
aspartame excede los 30° C (la
temperatura del cuerpo es de
37°C), el 10% del metanol -
alcohol de madera- en el
aspartame se convierte en
formaldehído (fluido de
e m b a l s a m a m i e n t o )  y
posteriormente en ácido
fórmico,  toxina que se
encuentra en el veneno de la
picadura de hormiga, lo que
causa acidosis metabólica.

¿ P o r  q u é  a l g o  t a n
potencialmente dañino para el
consumidor sigue siendo usado
en miles  de diferentes
productos �dietéticos� o �light�
en el mercado? Sólo podemos
pensar que es debido a
presiones ejercidas por la
industria elaboradora al
Ministerio de Salud de cada
país.  En cuanto a nuestro
consumo personal, es muy
importante estar consciente de
las implicaciones que conlleva
la ingesta de cualquier alimento
o bebida que contenga
aspartame.

Para mayor información visite:
www.aspartamesafety.com,
página que representa a más de
10.000 personas afectadas
mundialmente.

Cada profesional de la salud
debería estar bien informado
acerca de este grave problema.

                                  Vera Lea

Medicina Biológica
Nutrición Celular

Electrodermología de Voll

236 48 77
Pérez Valenzuela 1098 Of 93 Providencia

Centro Médico

Servicios y Proyectos Virgo S.A. AUTOINMUNOTERAPIA
Refuerce su sistema inmunológico

Dres: Pedro Silva - Paola López - Jorge Pacheco

Arturo Prat 60 - Depto. 64 Fono: 638 3289 - Fono-Fax: 638 3326
Metro Universidad de Chile - Santiago

®

Para tratar eficazmente:

cáncer
reumatismo
artritis

escleroderma
esclerosis múltiple
bronquitis

lupus
asma
alergias

LA LUMINOTERAPIA

Los peligros no informados del endulzante
artificial más común: ASPARTAME

La LUMINOTERAPIA basa sus estudios sobre
los efectos de la luz en la corteza cerebral. Esta
tecnología ofrece equipos que reemplazan la luz
solar con las mismas características de amplio
espectro y sus efectos ópticos y no ópticos.

En el norte de Europa se ha investigado
largamente el problema de la depresión
estacionaria y últimamente la han declarado
como enfermedad que afecta principalmente a
niños, mujeres y ancianos, siendo sus síntomas
más importantes:
· trastornos en el sueño y falta de energía para
   levantarse
· estado de ansiedad y/o fatiga
· depresión afectiva
· desequilibrio hormonal
· pérdida del apetito sexual
· falta de concentración
· menor efectividad laboral

La luz natural proviene de la radiación solar
que emite tres tipos de luces, la infrarroja,
ultravioleta y lumínica. El cuerpo humano a
través de los fotorreceptores que dispone, capta
esta información que entra en la retina,
provocando impulsos nerviosos en el cerebro;
unos van hacia la corteza visual para establecer
los mecanismos de visión y percepción, y los
otros generan una sincronización con el medio
ambiente geofísico, transmitiendo información
a los relojes biológicos (capaces de medir el
tiempo para señalar al organismo que comience
o cese periódicamente su actividad) a través de
la liberación de las hormonas, serotonina
(liberadora de energía y bienestar), melatonina
(relajante natural) y  otras hormonas controladas
por el hipotálamo.

En el cuerpo existen múltiples sistemas que
actúan en forma cíclica, como el sueño o la

ovulación, directamente influenciados por la
luz solar. Además, en nuestro planeta existen
variaciones estacionarias generadas por los
movimientos de rotación y traslación de la tierra
alrededor del sol, creando diferencias en las
condiciones de intensidad de la luz lumínica,
produciendo trastornos por desajuste en los
relojes biológicos que causan la depresión
estacionaria.

La LUMINOTERAPIA es el tratamiento que
mejor resultado tiene, por ser la única terapia
natural carente de efectos secundarios y que a
la vez, logra sincronizar los relojes biológicos
gracias a la luz lumínica que provee. Su uso es
aconsejable en: Jardines infantiles, colegios,
lugares de estudio, hogares de ancianos, salas
hospitalarias y todo lugar donde se trabaje fuera
de los horarios de luz solar, también en hogares
con poca luz natural, y para toda persona
afectada por depresión estacionaria.

Basta la exposición a los efectos de la
LUMINOTERAPIA para restablecer el
equilibrio y el bienestar perdidos por la falta de
luz solar.  ........................................................
                                                       Nelly Moreno

Solución natural para la
depresión estacionaria
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SIDA
Niños como conejillos de Indias

www.ahrp.org
Es probable que recuerde que en
la edición N°5 publicamos un
informe acerca de los �Terribles
experimentos con niños VIH�.
Les ha tomado todo este tiempo
a los burócratas de los EE.UU.
dirigirse a este tema.

Están tomando impulso los
esfuerzos de La Alianza por la
Protección de las Investigaciones
Humanas (AHRP-siglas en
inglés) para acusar, tanto a la
comunidad de investigación
médica como a los burócratas
del gobierno, de responsables de
estar comprometidos en prácticas
de investigaciones inmorales,
que violan los códigos de la ética,
dañan y explotan a grupos
vulnerables de la población,
como los niños. Su reclamo, por
una serie de experimentos con
una droga para el SIDA, llevados
a cabo en cientos de bebés y
niños de color en Nueva York,
h a  d e s e n c a d e n a d o  d o s
investigaciones federales y
protestas por parte de los
representantes de los ciudadanos.

Dos miembros del Consejo de la
Ciudad están exigiendo al
Departamento de Investigación
de la Ciudad de Nueva York
investigar una serie de pruebas
clínicas en las que se suministró
a 465 niños VIH positivo en
tutela estatal una droga
experimental para el SIDA,
potencialmente tóxica. Los
Consejeros Bill Perkins (D-
Harlem) y Charles Barron (D-
East New York) hicieron la
solicitud el domingo 24 de abril
en una conferencia de prensa en
el City Hall, luego de la
alarmante revelación del

gobierno hecha el viernes, acerca
de que el número de niños
involucrados en pruebas era
mucho mayor que 75 a 80
in fo rmado  p rev iamen te .

. . . .Preguntas  hechas: . . .
¿Quién autorizó la participación
ilegal de niños en pruebas de
drogas experimentales?

¿Qué comités examinadores
institucionales aprobaron los
experimentos y cómo justificaron
su aprobación?

¿Quién pasó por alto la exigencia
federal que establece que cada
niño que se encuentre bajo la
custodia del estado debe tener la
protección de un defensor
personal, que garantice el
resguardo de los intereses del
menor mediante su participación
en la investigación?

¿Por qué no se le dio a los niños
enfermos el mejor tratamiento
estándar disponible?

¿Hubo un límite con respecto a
la cantidad de experimentos a
los que se podía someter a cada
niño?

¿Qué efectos adversos sufrieron
los niños durante las pruebas o
en los 6 meses siguientes?

¿A cuántos niños se les sometió
a inserciones quirúrgicas de
sondas alimentadoras en sus
abdómenes cuando se negaban
a recibir la medicación en forma
oral?

¿La salud de cuántos niños se
d e t e r i o r ó  d u r a n t e  e l
experimento? ¿Cuántos niños
murieron?

¿Cuántos  n iños  es taban
gravemente enfermos antes de
las pruebas? ¿Cuántos se
presumió que estaban enfermos?

¿ C u á n t o  d i n e r o  f u e
proporcionado por el Instituto
Nacional de Salud para estos
experimentos pediátricos de
drogas? ¿Sabía el Instituto del
SIDA que niños bajo tutela
estatal se estaban usando como
sujetos?

 �¿Los padres adoptivos
temporales perdían la
custodia de los niños si se

negaban a someterlos a las
pruebas clínicas?�

Aquellos responsables
deberían dar las respuestas lo

antes posible.

Restricciones a las Vitaminas
por Codex � Campaña de Eve
Hillary por la Libertad de
. . . . . . . . . . S a l u d . . . . . . . . . . .
En muchos países donde la
legislación secreta está siendo
persuadida por Codex, se está
alertando al público en el último
minuto. Australia es el que ha
sido alertado más recientemente
acerca de que la guerra contra
los suplementos alimenticios es
una guerra comercial. Los
suplementos están perjudicando
a las compañías farmacéuticas
que han ejercido presión en los
gobiernos de muchas naciones
para hacer cambios secretos a la
estructura del cuidado de la
salud.

Eve Hillary informa que después
de una investigación realizada
de cerca, se hace evidente que
los ministerios oficiales de salud
están operando en asociación con
las compañías farmacéuticas
multinacionales y que están bajo

presión para realizar cambios a
la legislación, que favorecerían
el control farmacológico de la
nutrición y prohibirían muchos
productos que actualmente evitan
q u e  e l  p ú b l i c o  t o m e
medicamentos...................
Para mayor información:
www.evehillary.org

.....Gas Óxido Nitroso.....
Sydney Morning Herald,
Australia, Mayo 05, 2005
Durante más de 100 años hemos
estado usando gas óxido nitroso
en casi todas las anestesias
generales y ahora se han dado
cuenta de que es inseguro y
debería ser descontinuado.

Un estudio llevado a cabo con
más de 2.000 pacientes, reveló
que aquellos que fueron
sometidos a operaciones
quirúrgicas usando el gas, eran
más propensos a recuperarse
lentamente y a necesitar
permanecer más tiempo en el
hospital.

El Óxido Nitroso causa un
cambio en la forma en que el
cuerpo metaboliza la vitamina
B12 y ácido fólico y puede
causar problemas cardíacos,
cáncer y daño al sistema
inmunológico.

El Profesor Myles, encargado de
conducir el estudio en 20
hospitales internacionales,
comentó que él ya había dejado
de usar Óxido Nitroso.

El Profesor Michael Cousins,
presidente del Colegio de
Anestesistas, mencionó que la
supresión del Óxido Nitroso era
una buena noticia.

R e v i s t a  N e u r o c i e n c i a
Nutricional, Febrero 2005

�Vitamina E y Alzheimer�
�Nutritional Neuroscience�
. . . . . . . . . . . 8 : 2 1 - 2 9 . . . . . . . . . .
En un estudio reciente los
científicos han descubierto la
prueba genética que revela que
la vitamina E natural protege
contra la enfermedad de
Alzheimer. Por medio del uso de
genómica nutricional, los
científicos han identificado un
número de genes que asocian la
vitamina E con protección contra
el Alzheimer.

Sólo en EE.UU., cuatro millones
y medio de personas conviven
con esta enfermedad, para la cual
los fármacos ofrecen muy poca
esperanza.

Los científicos del DSM
descubrieron que los genes
regulados por la vitamina E
juegan un papel protector en la
prevención y aparición de la
enfermedad de Alzheimer.

El informe declara, sin embargo,
que aún se deben enfrentar
grandes desafíos. Esta tecnología
de terapia con vitamina natural
es relativamente nueva para ellos
y tienen que reconsiderar su
enfoque típico.

�Yo pienso que eso
significa que no hay
dinero disponible para

subvenciones donde participen
sustancias que no pueden ser
patentadas.�

 Dr. Harold Shipman
En 25 años mató a más de 250
pacientes con sobredosis de

heroína
www.globalaging.org/elderrigh

ts/world/doctorkilled.htm

En una saga que ha durado 25
años, el Dr. Shipman, médico

que trabajó para una prestigiosa
clínica en El Reino Unido, se ha
convertido en el asesino en serie
más prolífico del mundo.
Condenado y encarcelado, fue
hallado colgado en su celda.

El caso está cerrado, encontrado
culpable de asesinar a más de
250 personas de edades que
oscilaban entre los 4 hasta los
91 años. Sin embargo, se
desconoce todavía el número
exacto de víctimas que cobró.
Un recluso que compartió prisión
con el Dr. Shipman comentó que
éste le había dicho que mató en
total a 518 personas.

El método usual de este médico
era la sobredosis de heroína
inyectada, a la que obviamente
tenía acceso, por lo que había
almacenado una gran cantidad
de esta droga para matar a los
pacientes, en su mayoría mujeres
de la 3° edad.

Él mismo era un adicto a la
heroína y en el pasado, había
sido condenado por falsificación
de registros para la obtención de
drogas, sin embargo, el sistema
no tuvo la habilidad para
detenerlo.

Lea la historia completa en el
próximo número de �El
Guardián de la Salud� bajo el
título: �Increíble pero Cierto�.
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POTENCIADOR SEXUAL
(Natural de Brasil)

Eyaculación precoz, falta de erección,
falta de deseo y tambien útil en frigidez.
Av. Vicuña Mackenna 590 Providencia

Fono: 222 7139

Hipnoterapias - Cursos - Talleres

Tel: 02-638 9919 - 09 2253596
E-mail: osmuva@yahoo.com

Autoestima - Seguridad - Sexualidad
Depresiones - Regresiones - Habilidades

 Sociales - Estrés Cursos Especiales a Provincia

CURSO DE MASAJE DE RELAJACION

Juan Flores Palacios

546 8362 - 09 122 7954

 Manos que sanan
Iridologia - Masaje Tremon

Terapeuta Reiki

ENFERMERA UNIVERSITARIA
Domicilios

Fonos:   2771259   09-4351817

¿DOLORES?

Apiterapia
Acupuntura
Estimulación Eléctrica

Medicina Alternativa

Artritis Reumatoidea, Artrosis, Dolores
Articulares, Esclerosis Múltiple, Migraña,
Hemiplejias y muchas otras enfermedades.

CENTRO Gilania
SALUD PREVENTIVA Y ORIENTACIÓN

PSICOLÓGICA.
Orientación Familiar y de Parejas.

Medicina china. Reflexología metamórfica.
Tarot Psicológico. Runas.

También en Coquimbo: Pinto 899 Barrio Inglés.
Pedir hora: 08-4090507 - 322982  www.gilania.cl

Masaje Terapéutico y Japonés

SHIATSU

Inicio próximo curso
14 de Junio

consultas e inscripciones
F: 2087015 � 09/ 677 7509

www.shiatsu.cl
Terapeutas: Julia Jara � Juan Pablo Huerta

CURSOS Y TERAPIAS

  Consultas o pedidos al fono:  08-3025549

Productos Naturales
�Oasis� venta por mayor y menor,

despacho a domicilio.

Crema de Aloe Vera,Té verde, Linaza
Aromaterapia, Miel, Polen, Propóleo,

Crema de Nacar...

(Manchas, Estrías, Acné...)

Crema de Caracol a sólo
$2.000

Av. 11 de Septiembre 2305 Local 26

Terapia a tu alcance
Talleres de autoayuda

Horario: Lunes de 19:30 a 21:30 hrs.
Dirección: Las Urbinas 81 depto.1-B Prov.

Inscripciones y consultas:
09-9292338 / 09-929 8367

Jugo de
Noni original
La fruta de la polinesia que da

calidad de vida y bienestar

Más información

295 3010 - (08) 265 6169

Terapia Holística con PNL

Metro Los Leones - Providencia
Fono: 3334365     Cel: 086161147

Reprograme su mente a positivo
Talleres a Provincia.

Obesidad,  Estrés, Fobias, Abulia,
Sueños, Adicciones, Problemas Sexuales,

de Alimentación, de Columna

11 de Septiembre 2260 Oficina 153

Dr. Harold Shipman

Primera clase
gratis

Pilates,
Danza Arabe,

Aerobox, Ballet,
y mucho más

Pregunta por prmiciones
y convenios

IRIDOLOGIA - NATUROPATIA
Horacio Berardi

Especialista en: ARTRITIS, ASMA,
COLON IRRITADO Y STRESS.
FONO: 635 5894 - (08) 400 5329

PROVIDENCIA
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... que tiene posibilidades de
sobrevivir a un ataque
cardíaco si éste ocurre
cuando esté solo y sin ayuda?
El afectado cuyo corazón late
en forma inapropiada y
comienza a sentir sensación de
desvanecimiento, sólo tiene 10
segundos para actuar antes de
perder la conciencia.

Qué hacer
No entre en pánico. Comience
a toser en forma reiterada y
muy vigorosamente.
Antes de toser, respire hondo
cada vez. La tos debe ser
profunda y prolongada, como
cuando produce esputo desde
las profundidades del pecho.

Debe repetir la respiración y la
tos cada dos segundos sin
interrupción hasta que llegue
la ayuda, o hasta que sienta que
el corazón está latiendo en
forma normal otra vez.

La respiración profunda lleva
oxígeno a los pulmones y los
movimientos que se producen
al toser contraen el corazón y
mantienen la sangre circulando.
La contracción ejerce presión
en el corazón y ayuda también
a que éste recupere su ritmo
normal. De esta forma, las
víctimas de ataques cardíacos
alcanzan a llegar al hospital.

Extracto de un artículo
publicado en La Revista del
Hospital General de Rochester,
N°240, Nueva York, EE.UU.

¿Sabía usted...
. . .  que muchas de las
declaraciones emitidas por
las compañías de relaciones
públicas contratadas a su vez

por grandes empresas, no
están basadas en hechos o
ciencia? Estas compañías
tienen un trabajo que hacer y
usualmente es: �Transmite este
mensaje al público y haz que
lo crean.�

Los temas que han recibido este
tratamiento son, a menudo,
aquellos cuyos grandes
negocios necesitan contar con
nuestra confianza y hacer
dinero. Una propaganda típica
reciente ha declarado:

1. Las vitaminas no pueden
curar y pueden ser inseguras,
a menos que sean prescritas por
profes iona les  médicos .
2 .  L o s  s u p l e m e n t o s
al iment ic ios  deben ser
restringidos y vendidos bajo la
ley de fármacos.
3. Los métodos de medicina no
ortodoxos no funcionan.
4. Si las áreas médicas y
farmacéuticas no usan un cierto
método de tratamiento, es
porque éste ha sido sometido a
prueba y ha resultado ser
ineficaz .

Una investigación llevada a
cabo recientemente,  ha
descubierto que estas cuatro
declaraciones son falsas. A
menudo se rechazan los
tratamientos cuyas ganancias
están por debajo de aquellas
o b t e n i d a s  c o n  d r o g a s
farmacéuticas o intervenciones
quirúrgicas. Las nuevas
modalidades que incluyen
electromedicina y terapia
magnética son ignoradas e
incluso desprestigiadas,
especialmente las que tienen
muy bajo costo y que no
pueden ser patentadas, como
por ejemplo, las hierbas,
tratamientos electromagnéticos

y otras terapias holísticas.

De ciertas vitaminas se ha dado
algo más que información
errónea, especialmente de
aquellas que pueden reemplazar
los tratamientos farmacéuticos
o causar una recuperación
rápida.

Todas han sido sometidas a
pruebas en el pasado y
pronunciadas como �no
beneficiosas� por parte de la
medicina ortodoxa.  Sin
embargo, con el reciente
resurgimiento del estilo de vida
saludable y un mayor interés
en nutrición, los grandes
intereses económicos están
ahora ejerciendo presión en
nuestros gobiernos para
reglamentar poderes que les
permitan restringir todas las
sustancias naturales que tengan
algún beneficio para la salud o
puedan ser terapéuticas.

Esto, por supuesto, para
proteger un mercado muy
lucrativo y no permitir que los
métodos de prevención tomen
ventaja.

¿Sabía usted...
... que en la llave del agua
más cercana puede encontrar
una cura natural para el
insomnio?  Si  usted se
encuentra mirando fijamente al
techo durante demasiado
tiempo esperando quedarse
dormido, remoje una toallita
en agua fría, luego tiéndase y
ponga la compresa sobre su
abdomen. La compresa fría
atrae energía desde la cabeza
hasta el torso, aliviando mucho
d e l  e s t r é s  a c u m u l a d o
responsable de mantenerlo
despierto. Esta solución, simple
y rápida,  puede ser todo lo que

necesite una persona que
padece de insomnio.

¿Sabía usted...
... que los dolores menstruales
se pueden aliviar con
vitamina E natural? Los
investigadores han sumado el
a l i v io  de  l o s  do lo re s
menstruales a la numerosa lista
de beneficios obtenidos por la
ingesta de una adecuada forma
de vitamina E. En un estudio
que involucró más de 250
adolescentes (de entre 15 y 17
a ñ o s )  c o n  c a l a m b r e s
menstruales o dismenorrea
primaria,  se descubrió:

· Aquellas jóvenes que
tomaron 200 miligramos (1
cápsula) de vitamina E
(comenzando la ingesta dos
días antes de sus períodos y
continuando durante los
pr imeros  t r es  d ías  de
sangramiento) experimentaron
muchos menos calambres que
las jóvenes que tomaron un
placebo.
· Después de un plazo de 4
meses, aquellas que tomaron
vitamina E experimentaron
calambres durante sus períodos
que, en promedio, duraron
m e n o s  d e  d o s  h o r a s ,
comparado con las 17 horas de
aquellas que no tomaron la
vitamina.

¿Cómo funciona la vitamina E
c o n t r a  l o s  c a l a m b r e s
menstruales?
De acuerdo a los investiga-
dores, la vitamina E actúa en
dos enzimas del organismo,
inhibiendo la formación de
prostaglandinas (sustancias
similares a las hormonas) que
causan que el útero se contraiga
para expulsar el revestimiento
uterino, lo que produce

potencialmente los calambres
menstruales.

Además, se descubrió que la
vitamina E no sólo alivió el
dolor, sino que también redujo
la cantidad de pérdida de sangre
menstrual.

Revista Internacional de
Obstetricia y Ginecología, abril
2005; 112 (4):466-469.
Reuters, abril 22, 2005.

¿Sabía usted...
... que antes del año 1911 no
existía la palabra vitamina?
Sin embargo, casi 100 años más
tarde y después de descubrir
13 vitaminas principales, en las
escuelas de medicina todavía
no se pone énfasis en estas
sustancias como tampoco en la
nutrición, y se consigue muy
p o c o  d i n e r o  p a r a  l a
investigación de las mismas.
De hecho, mucha de la
investigación debe ser realizada
en forma individual privada.

Es más, aún no se conoce la
función específica de la
vitamina A, la primera en
recibir nombre.

Las recomendaciones de las
cantidades que deberíamos
consumir están basadas en gran
parte en conjeturas. Casi no se
busca mayor investigación
d e b i d o  a l  a b r u m a d o r
monopolio de influencia y
control fármaco alopático.

A medida que entramos al siglo
XXI, el mundo del descubri-
miento y conocimiento que
fomenta la salud se mantiene
sin explotar. Sin embargo,
gracias a la medicina alternativa
y ortomolecular, eso está
cambiando rápidamente.

� E l  g r a n
mito de la
espinaca: En
1890 la idea
de que la
espinaca era
u n  s ú p e r
a l i m e n t o
c o m e n z ó
cuando los
cient í f icos

cometieron un error al situar
mal el punto decimal, lo que
aumentó en 10 veces su
verdadero contenido de
hierro.�

¿Sabía usted...
... que el comer uvas, pronto
se puede convertir en una
recomendación para la
prevención del cáncer?
Los científicos han descubierto
que varios componentes
presentes  en las  uvas ,
especialmente en las rojas o
n e g r a s ,  f u n c i o n a n
sinergéticamente para inhibir
la principal enzima responsable
del crecimiento de células
cancerígenas.

Usando ratas en sus estudios
de investigación, descubrieron
que los bioflavonoides que se
encuentran en las uvas se
absorben fácilmente y van
directo al torrente sanguíneo,
alojándose en otros sectores del
organismo.

 �Esto, por supuesto,
ya era conocido por
l o s  t e r a p e u t a s
naturales hace más de

100 años; sin embargo, hasta
hace muy poco los científicos
a l e g a b a n  q u e  l o s
biof lavonoides no eran
necesarios para la salud e
incluso se omitió darles una
Dosis Diaria Recomendada.�
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Termoterapia Natural
(Microondas - Freezer)

Dolor Cervical - Jaqueca
 Lumbago - Stress

 Sinusitis.

También Disponible en Farmacias Galénica

www.golina.cl
Fonos: 279 3736 - 09 6941412
Consulte por distribuidores

 fono/fax   2273136

nora@talleresnaturales.cl
 www.talleresnaturales. cl

 ALIMENTACIÓN  CONSCIENTE
Prepare alimentos que beneficien su salud.

Viernes  de 15:00 a 17:00 - horas

MASAJES y LOCIONES
Haga masajes y sus propias lociones naturales.

   Lunes 19:30-21:30 horas

PLANTAS MEDICINALES
Prepare sus jarabes, lociones,  pomadas,

gotas medicinales, etc. Martes 11 a 13  hrs.

COSMÉTICA NATURAL
Aprenda a hacer   diversas cremas,

lociones  y productos de belleza natural
Martes de 14:30 a 16:30 horas

TALLERES  NATURALESTALLERES  NATURALES
 En JUNIO Biomagnetismo y SIDA

¿Sabía usted ...

Información Publicitaria

La ciencia médica atribuye al virus VIH la
producción del SIDA (Síndrome de
Inmunodeficiencia Adquirida).

Este virus puede permanecer por años en el
organismo sin que se produzcan síntomas. Sin
embargo, a partir de sus investigaciones desde
el año 1988, el creador del Biomagnetismo, el
Dr. Isaac Goiz de México, descubrió que más
que el VIH, el daño al sistema inmunológico
es producido por una bacteria como la
Escherichia Coli, que se ubica en el Timo
(glándula productora de anticuerpos) con una
polaridad magnética negativa, produciéndole
daños estructurales y la consecuente
inmunodeficiencia. Por su parte el VIH se
posiciona preferentemente en un punto del
recto, con una polaridad magnética positiva y
desde allí entra en una comunicación bio-
resonante con la citada bacteria.

Al ubicar imanes de una potencia mayor a
1.000 Gauss, sobre ambos puntos y con la
misma polaridad, se consigue eliminar el VIH
y la bacteria, produciéndose sustanciales
mejorías cuyo grado dependerá del daño que
alcanzó a producir la bacteria en el timo. Si el
paciente se encuentra en el lapso en que hay
VIH pero no inmunodeficiencia, la mejoría es
total. En caso contrario en que ha bajado el
recuento de CD4, un tratamiento mensual de
Biomagnetismo ayudará a mantener a raya las
enfermedades oportunistas.

Estos geniales descubrimientos del Dr. Goiz
quedaron plasmados en su obra �El SIDA es
curable� (1993)

Más información en
http://www.ohani.cl/biomagnetismo3.htm
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Encuentre estos productos en todos los locales de Farmacias Galénica

ya que sabe como azúcar misma.

El estreñimiento, uno de los problemas
más indeseados de la vida moderna.

Generalmente causado por nosotros
mismos, el estrés, los cambios en
nuestras rutinas diarias, los viajes y el
estilo de vida que nos mantiene siempre
ocupados y nos limita el tiempo incluso
para responder a un estimulo
evacuatorio.
Medidas relativamente simples como
mejorar la ingesta de agua, permite
incrementar el contenido de líquido en
el colon y mejora los movimientos del
intestino, esto junto al suficiente
consumo de fibra en la dieta, como
vegetales, frutas y granos debieran
solucionar problemas leves de
estreñimiento.

Herbolario, en busca de soluciones naturales
y efectivas ha desarrollado el producto
HERBOLAX que mantiene naturalmente
el transito intestinal y alivia el estreñimiento
de manera suave y predecible.
Sus componentes y presentación facilita la
dosificación. Consulte por el producto más
apropiado para usted en FARMACIAS
GALENICA, la cadena de farmacias
integrales.

Hay un lugar cerca de usted.

Un problema indeseable

"Nada se alimenta de la muerte, todo lo que
se alimenta, se alimenta de la vida.

Es la vida la que debemos proteger."

AMINAS es un suplemento nutricional en polvo, diseñado para
fortalecer nuestro sistema inmunológico, lo que permite disfrutar de
una buena salud en general.

AMINAS es un reconstituyente alimenticio apto para todos (niños,
3era. edad, embarazadas, incluso nuestras mascotas).
Sus propiedades cubren ampliamente las necesidades nutricionales
de la familia, por ejemplo:

ES EXCELENTE PARA LA SALUD Y CONTROL DE PESO
Ø Reemplaza, repara y construye tejidos del cuerpo
Ø Robustece los glóbulos rojos del sistema circulatorio
Ø Fortalece las defensas del organismo
Ø Supera el cansancio y vence el estrés
Ø Eleva los niveles de energía y ganas de hacer ejercicio
Ø Mejora el rendimiento en escolares y les ayuda en su crecimiento
Ø Ayuda a superar alteraciones en la piel y el pelo
Ø Evita el envejecimiento prematuro
Ø Aumenta la eficiencia del metabolismo básico
Ø Controla su peso a medida que reduce los tejidos adiposos, si
       existen.

Todo esto se traduce en optimizar
nuestra calidad de vida física y mental.

Valioso suplemento nutricional en polvo para toda la familia.
Sin saborizantes, colorantes ni aditivos sintéticos.

La vitamina C pura tiene muchas funciones reguladoras en
nuestro cuerpo:

Ø Fortalece las defensas, especialmente en el invierno
Ø Contribuye a la formación de colágeno que da integridad
       y elasticidad de los tejidos
Ø Combate reacciones alérgicas
Ø Garantiza la correcta transmisión de impulsos nerviosos
Ø Facilita la absorción del hierro y muchas otras vitaminas
       y minerales

El ser humano necesita asegurar suficiente ingesta de vitamina
C ya que no puede fabricarla de otras sustancias, más aún cuando
están presente factores negativos como: fiebre alta, estrés,
agotamiento debido a actividad física, tabaco (fumar), lesiones,
ingesta de antihistamínicos, aspirina, barbitúricos, cortisona y
anticonceptivos; que aumentan la necesidad de consumo de
vitamina C.

www.aminas.cl


