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Editorial

Natalia Gallardo
Editora
Asesoria Nutricional

“Corria el afio 1897 cuando
ella nacio, crecio en un
ambiente sano, muy distinto
al actual, nunca supo de
depresion, ataques cardiacos
o colesterol elevado. A pesar
de los altos y bajos de la vida
siguio adelante. Trabajo duro,
aplicando buenos principios
naturales cada dia.

Sus manos olian a campo,
mary hogar. Su lema era no
desmayar y no temer.
Ella es mi ejemplo de una
buena y larga vida.
Creo haberla conocido bien
y su legado marca hijos,
nietos y bisnietos, cumplio
su ciclo caminando por
3 siglos (1897-2004).
Dignos de imitar fueron los
106 fabulosos afios de vida
de mi abuela”.

Es interesante
comprender que muchas de
las causas que acortan o
dafian la vida de personas
jovenes son basadas en la
modernidad, ésta trae consigo
lo facil, comodo y rapido, que
no necesariamente es lo
mejor.

Retroceder en el
tiempo no es posible, pero si
podemos encontrar buenas
alternativas disponibles para
elevar nuestra calidad de vida
y avanzar a través de los afios
sin temor de sufrir graves
enfermedades que nos
incapaciten.

Es ahora cuando
debemos estar atentos y
ocuparnos de ser verdaderos
guardianes de nuestra
propia salud.

Mensaje del Director

La evidencia crece cada
dia: lo natural es lejos superior a lo
quimico, farmacoldgico o a
cualquier reemplazo sintético.

También es mas seguro
pues calza perfecto con la
instruccion de quienes profesan
servir a nuestra salud:"primero no
hacer dafio".

Los organismos de salud se
resisten a establecer un ministerio
genuino para terapias y alimentos
naturales, a veces realizando uno
ficticio bajo el control de una
persona capacitada en quimica quien
puede controlar su influencia y
generar una situacion que no
conduce a nada. Las cosas en
realidad no cambian a pesar de que
pareciera que si.

De lo tunico que
podemos estar siempre seguros
es que la ciencia y la tecnologia
como se les ensefia a nuestros
jovenes doctores y quimicos
estara en constante cambio en la
medida que una nueva teoria
reemplace a la anterior. La
naturaleza nunca cambiara,
estuvo en lo cierto desde el
primer momento.

Otra cosa que nunca
cambia son las necesidades
biologicas de nuestro cuerpo.

Con esto tenemos
bastante en qué pensar.

Ronald Modra Roberts
Nutricionista - Autor

Mensaje al Director

Mi intencion no es decirle como debe escribir su diario, pero de acuerdo a mi experiencia de
haber trabajado por muchos afios en la industria considero que debo decirle lo siguiente:
algunos de los articulos que han publicado en las tltimas 2 ediciones de El Guardian de la Salud
ofenden ciertos intereses que operan en Chile y solicitaran el cierre de esta publicacion. Conozco
bien la industria y puedo decirle que poseen grandes recursos econémicos y por lo tanto la
influencia necesaria y saben cémo utilizarla para hacer que otros le destruyan, esto incluye
contactos a nivel de gobierno y de medios de comunicacion quienes lo atacaran. Los conozco
bien, esto es lo que siempre hacen.

Anoénimo

Estimado Anonimo:

Me imagino que su consejo o advertencia nos la envia de muy buena fé y que usted esta
verdaderamente preocupado por algo que se hard para intimidarnos o dafiarnos.
Si bien es razonable imaginar que tales poderes existen en muchos lugares del mundo hoy en
dia, no creo que en este momento tengan la influencia suficiente como para hacerlo o que
siquiera deseen hacerlo.

Esto seria sefial de que Chile se ha convertido en un pais corporativamente controlado y
manejado por “‘grandes intereses comerciales” quienes son capaces de comprar a todos nuestros
representantes. Claramente esto no es asi, o a El Guardian S.A. no se le habria permitido su
constitucion. "El Guardidan de la Salud" es un ejemplo de opinion, discurso libre no entorpecido
por el miedo y bien recibido por parte de nuestros mejores intereses en el parlamento.
Tendria que pasar una gran cantidad de servicios esenciales del gobierno a manos de grandes
empresas privadas antes de que un estado asi de fascista pudiera tomar el control y los resultados
serian obvios y seria una luz roja de advertencia a nuestros parlamentarios, especialmente
aquellos que no se compran con dolares y con otros favores. No todos tienen precio.
Uno puede decir que las segundas opiniones emergentes como "El Guardian de la Salud" son
un termometro que revela como Chile continuamente se mueve en direccion de un gobierno mas
visible y abierto.

Un gobierno no puede ser verdaderamente efectivo a menos que la gente se exprese con voz
clara haciéndole saber a sus representantes qué es lo que necesitan.

Las paginas de este periodico permaneceran abiertas para que los lectores discutan tales
neiesidades v asi puedan ser facilmente leidas por todos incluso por las altas esferas del
gobierno.

R.M.R.
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Guia de soluciones naturales para una salud plena y vigorosa.

Tiraje: 20.000 ejemplares certificados

La intencion del periodico y sus escritores no es diagnosticar ni prescribir, sino ofrecer
informacion sana que ayuda al lector a cooperar con su médico en la comun busqueda
de la salud. En el caso de que alguien use esta informacion sin aprobacion de su médico,

Director: Ronald Modra R. Editora: Natalia Gallardo
Asistente del Director: Daniela Bustamante
Escritores especiales:Tamara Pinkerton, Vera Lea, Ruth Amber,
Q.F. Susana Hochstetter M., Santiago Araya M.,
Dr. Enrique Heyne C., Sergio Cordova,
Claudio Gémez O., Alejandro Branttes
Diseno: Claudio Yafiez M Relaciones comerciales: 633 0695
Representante Legal : Ronald Modra R.
www.guardiansalud.cl - Email:info@guardiansalud.cl

estara auto prescribiéndose; por el ejercito de este derecho, El Guardian de la Salud no
asume responsabilidad alguna.

El diario deniega, hasta el maximo permitido por la ley, toda responsabilidad o perjuicio
hacia cualquier persona u otra entidad que surja de, o se conecte con, cualquier informacion
contenida en un articulo, material publicitario u otras declaraciones que aparezcan en El
Guardian de la Salud.

Las posiciones y opiniones que se expresan en esta publicacion corresponden a sus autores
y no son necesariamente las opiniones del Editor.

Staff

Publicado por El Guardian S.A. Impreso por La Nacién S.A.
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Todo el contenido de El Guardian de la Salud estd protegido por la ley de propiedad
intelectual y no se puede utilizar o reimprimir sin permiso escrito del Director.
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Diabetes

Los expertos afirman que esta enfermedad elevara enormemente
sus indices en los proximos anos. ;Por qué estan tan sequros?

Estan tan seguros porque
suponen que nuestro estilo de vida,
nuestra mala alimentaciéon y
desinformacion continuaran sin nada
que los desafie. ;Continuaremos
causandonos nuestros propios
problemas al seguir malos consejos
provenientes de la mala ciencia?

La diabetes no tiene por qué
seguir elevando sus indices. Su
causa se encuentra bien
documentada durante un periodo
de varios cientos de afios. Podemos
ver donde y cuidndo comenz6 y
darnos cuenta claramente de qué
la ocasioné y evitarla.

Los buenos consejos por
supuesto no promueven la diabetes.

Estos expertos tienen buenas
razones para sospechar que la
diabetes continuara su escalada, dado
que los alimentos y los habitos que
ocasionan el problema son dificiles
de cambiar. Nos hemos transformado
en adictos a los alimentos causantes
de diabetes. Saltarse comidas
tampoco funciona, especialmente si
reemplazamos alimentos
tradicionales por bocadillos de bajo
valor nutricional, que contienen
carbohidratos procesados de rapida
accion, altos en azucar y almidones,
lo que hacemos es activar la secrecion
de mas insulina desde nuestro
pancreas, la que se unira a las
excesivas, inutiles y no deseadas
calorias sin contenido alimenticio de
esos bocadillos, que seran
almacenadas en nuestro cuerpo, en
organos o en cualquier lugar que las
reciba rapidamente en forma de grasa
toxica.

Consumir azucar refinada en la
mafiana, luego al almuerzo, a la hora
del té y asi durante todos los dias,
semanas y afios tiene el mas serio de
los efectos en la produccion de
insulina de nuestro pancreas. Las
anormalidades en la funcion de este
organo, tales como, producir
cantidades elevadas de insulina o
demasiado bajas, se observan donde
sea que se lleve una alimentacion
como la moderna.

Hoy en dia, existe un alejamiento
de las dietas altas en carbohidratos,
que ha sido resistida por aquellos
que se benefician de la venta de
alimentos basados en azucar y
almidén. Las inicas personas que
ganan son aquellas que los venden
0 quienes dan tratamiento a sus
victimas, dado que a la
diabetes y sus diversas
complicaciones dificilmente
se les puede llamar beneficio.

Nos hemos vuelto
quemadores de azucar. En
EEUU el consumo promedio
de azucar por persona es de
alrededor de 70 kg por afio.
La espolvoreamos en todo,
cocinamos con ella, la
bebemos y las industrias
procesadoras de alimentos no
podrian sobrevivir sin ella. Se
encuentra presente en casi todo
y frecu-entemente forma parte
de aditivos que no son
completamente identificables,
por lo tanto también es
mvisible.

Cuando quemamos
azlicar como nuestra principal
fuente de energia, no
necesitamos de grasas ni
aceites para el mismo
propdsito, pero para
permanecer saludables, si
necesitamos de grasas y
aceites. La quema de azcar
es mas facil. Nuestro cuerpo
se acostumbra a eso, delﬁecho se
vuelve adicto, también puede utilizar
almidones, en su forma procesada
(harina blanca), casi a la vez que
consigue altos y rapidos niveles de
azucar en la sangre.

Esto es lo que nos ha conducido
a la moderna epidemia de diabetes y
dado que no se vislumbran cambios
por parte de nuestros gigantes
procesadores de alimentos, ni
tampoco se avizoran programas
educacionales (excepto la
acostumbrada mala informacion), los
expertos pueden pronosticar con
absoluta confianza que aquellos
que padecen de mala salud

empeoraran y los que se llenan los
bolsillos se los llenaran mas atdn.

Los planes de hombres, incluso
poderosos, pueden fallar en la
anticipacion a nuestros instintos de
sobrevivencia. El programa de
hidratos de carbono, astutamente

oculto de manera que garantice la
produccion excesiva de insulina en
personas de todas las edades, ha sido
1dentificado % también su producto

final, la diabetes completamente
insulinodependiente, que surge
cuando el pancreas esta exhausto.

Al comienzo unas cuantas voces
de alerta y en la actualidad un torrente
de advertencias viniendo de todos
lados, excepto de las gigantescas
industrias que se benefician de
productos como el azucar y el
almidon y por supuesto de quienes
tratan a diabeticos, quienes
componen un verdadero ejercito de
opiniones opuestas.

El famoso Dr. Robert Atkins
(EEUU) muri6 recientemente y lo
mismo sucedid con una gran parte
de la industria de enfermedades,
puesto 3ue su trabajo de vida en el
camﬁ)o el control de la obesidad y
en la erradicacion de dietas
formadoras de diabetes se sometid
al escrutinio mundial y se ha
probado que es extremadamente
- valioso.

Las cosas nunca volvera a
ser las mismas después del
trabajo del Dr. Atkins.

Su dieta transformé a las
personas quemadoras de
azucar en quemadoras de
grasa.

Las personas que obtienen
su principal fuente de energia
quemando azucar, almacenan
grasa en su cuerpo. Mucho del
excesivo consumo de azlcar se
convierte en grasa y se almacena.
La tinica manera de que ellas se
deshagan alguna vez de sus
depositos de grasa, es cambiar
de una dieta que proporciona
azlicar y almidones para generar
energia, a una que proporcione
predominan-emente grasas y
proteinas para todas sus
necesidades. (No es acaso
contrario a lo que nos han estado
diciendo?

Las personas quemadoras
de grasa utilizan la grasa para su
energia, incluyendo cualquiera que
haya sido almacenada como tejido
adiposo. Su metabolismo no
convierte todos los azlicares en grasa.
Se inclina a convertir la grasa en
energia sin la tendencia a sobre exigir
al pancreas y a crear la condicion
diabética.

Para informacion adicional
acerca de este tema lea: “La nueva
dieta revolucionaria” del Dr. Atkins,
“Las calorias no cuentan” del Dr.
Herman Taller, “Dieta AB” del Dr.
H.L. Newbold y “Sugar Blues” de
William Dufty.

R.M.R.
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Que ’ wacer Estas 5 combinaciones se
cuandlo guleden rtleaallzag pttlplﬁmqg dia
( . P o I el mes. Fara aistintas iaeas
el DI-GQIO-SI-ICO de combinaciones de
Ca, alimentos, refleraseda IoEsI
= sO1* numeros anteriores de "
= ncei Guardian de la Salud"”.
Un mmiu:n! ris entoque holistico que Desaffuno: 1 fruta,. 2 hueV_os
e enemie. evtes | | Fevucltos en mantequilla o aceite
consejos prcticos, apovo y esperanza a de oliva virgen con queso rallado,
cuantos pasan por este trance té, café, 0 agua.
s Almuerzo: Pavo a la plancha,
. DR Dezean Cuopaa brocoli al vapor, ensalada de apio
y rabanos, café con crema o agua.
URANO Cena: Consomé con 1 huevo, 1
1999 David Si VD chuleta frita en mantequilla o aceite
avid Simon MUY, de oliva virgen, ensalada de lechuga
2002 Ediciones Urano S.A.- y tomate t% i agua. &
Barcelona Espaiia. P

Este libro es una invitacion | Desayuno: Jamon y cebolla frita
ara aquellas personas que padecen | en mantequilla o aceite de oliva
f)a enfermedad y para todas ellas | virgen, café con crema o agua.
que quieran informarse y saber | Almuerzo: Pescado frito con
como enfrentar uno de nuestros | mantequilla o aceite de oliva virgen,
flagelos mas frecuentes: el cancer. | ensalada de repollo con jugo de
Dauna vision distinta y una postura | 1imén, % meldn.
positiva de esta enfermedad | Cena: Y4 pollo asado, repollos de
dandonos las herramientas para | Bruselas al vapor, ensalada de
alcanzar el estado Optimo, tanto en | cebollin y tomate, té, café, o agua.
la parte energética como en el
estado saludable. Desayuno: 2 huevos fritos en agua,
El autor expone en forma | una rebanada de queso, té, café o agua.
didéctica y con un lenguaje simple | Almuerzo: 1 pequefia paila marina,
todas las posibilidades; los | churrasco frito en mantequilla o
consejos practicos de todas las | aceite de oliva virgen, ensalada de
herramientas para el combate de | pepino y tomate, té, café, o agua.
esta enfermedad tan catastrofica, | Cena: Carne molida, cebolla,
ya sea alimentacion, pensamientos, | pimenton verde y rojo y trozos de
sentimientos, meditacidn, Eigado frito en mantequilla o aceite
relajacidn, etc. como también | de oliva virgen, esparragos, café
recurrir a medicinas milenarias | con crema o agua.
como la ayurveda.

Asi se puede contemplar
la enfermedad como una crisis en
el buen sentido de la palabra:
peligro y oportunidad. (

Los invitamos a disfrutar
de una buena lectura actualizada
y llena de esperanza a quienes

. >

pasan por esta enfermedad. lotf,qfr“ﬁ\xiﬂ“
David Simon es neurdlogo

y director médico del Chopra Filosofia

Center for Well Being. Imparte e g

cursos sobre salud holistica y Runas, Incienso, Piedras,

medicina integral. También ha Cuarzos, Yoga, Masoneria, Teosofia,

dado clases de yoga y meditacién Medicinas Alternativas, etc.

y ha estudiado antropologia y !

chamanismo.

Claudio Gémez O. Mucho més que una libreria
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Desayuno: 1 fruta, atin con queso
derretido, té, café o agua.
Almuerzo: Bistec con 2 huevos
fritos en mantequilla o aceite de
oliva virgen, pebre, ensalada de
lechuga y apio, té, café o agua.
Cena: Pollo con champifiones,
coliflor al vapor, palta con lechuga,
té, café o agua.

-~ | Dieta para treinta dias de invierno

hrh l‘v [

Desayuno: 2 huevos cocidos, café
con crema o agua.

Almuerzo: Pescado al horno,
ensalada de espinaca con palta,
champifiones y cebolla frita en
mantequilla o aceite de oliva virgen,
Y4 melon, té, café o agua.

Cena: Carne al jugo, zapallo al
horno, habas, rebanadas de tomate,
té, caté o agua.

@) § Esta dicta no
1 funciona si usted

consume azucar,
harina o aceite
hidrogenado en
cualquier forma.

Si requiere de
algun alifio en sus
ensaladas use
vinagre de
manzana o aceite
de oliva virgen.

Ruth Amber
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www.edicionesurano.com
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ALIMENTACION

Lo

M ensinla

DR. DHARMA SINGH KHALSA,
Doctor en medicina, yogui, presidente
y director médico de la Fundacién
Internacional para la Prevencion del
Alzheimer. AUTOR DE LOS
BESTSELLERS “REJUVENECE TU
CEREBRO” Y “CURAR EL DOLOR”.
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.Sabia usted...
;ouantas células individuales constituyen el cuerpo humano?

Debido a lo que una
célula debe cumplir para sostener
un sistema total, los humildes
cientificos reconocen mas alla de

Setenta y cinco billones
es el numero otorgado por los
cientificos, quienes discuten entre
ellos mismos por conseguir este
increible nimero y su real
significado en perspectiva. Poner
0 quitar unos cuantos millones de
esta cantidad sigue siendo
razonablemente preciso, entonces,
(porqué necesitamos esta tan
enorme y compleja disposicion
celular?

Existe una tendencia a
imaginar las células como simples
organismos, especialmente si se
necesitan tantos billones para
permitirnos funcionar.

Qué diria usted si se le
demostrara que al interior de los
muros de tan solo una de esas células
existe una complejidad microscopica
en que cada una tiene millones y
millones de partes trabajando en total
armonia ante condiciones naturales
adecuadas. El mas pequefio de sus
componentes es una billonésima
parte del tamafio de la célula
completa.

Cuando el ejercicio se convierte en un punto a favor

Cuidemos nuestro cuerpo

El ejercicio puede ayudar a superar numerosas situaciones
de mala salud, especialmente si se combina con una buena
alimentacion. Una mala condicién fisica puede derivar incluso
en enfermedades cardiacas, cancer y trombosis

Muchas veces hemos escuchado
la tipica excusa de una persona que
no practica ejercicio fisico: “Cuando
siento la necesidad de hacer ejercicio
me tiendo y espero a que se me pase”.

Ese pretexto, en forma de chiste,
puede lentamente convertirse en un
triste cuento, pues tal “siento la
necesidad” se ira tantas veces que
finalmente nos abandonara
completamente, lo cual es Ila
inequivoca sefial de que nuestro cuerpo
estd muriendo.

Una muy simple observacion, sin
duda, nos hace reflexionar acerca de
la necesidad de actividades como el
ejercicio fisico si deseamos
permanecer en las mejores condiciones
posibles.

Aquellos que nunca practican
ejercicios pierden su figura con
bastante rapidez, hacen desaparecer
la apariencia juvenil y la forma
anatomica de sus tejidos firmes,
transformandolos en sustancias graso
adiposas, lo que acompaifiado de
haraganeria, se transforma en fealdad.

A medida que esta situacion
avanza negativamente, tal como sucede
con nuestro actual sistema de vida en
donde presionamos botones para todo,
detectamos otro problema que no es
en absoluto bienvenido: la dege-
neracion de nuestra salud y todos los
sintomas fisicos como las
enfermedades cardiacas, cancer,
trombosis y diabetes, que pro-
bablemente son los peores ejemplos.
Sin embargo, hay muchas
complicaciones mas en menor escala,
no por eso menos importantes, entre
estas, la falta de aire, rigidez en las
articulaciones y pérdida de interés por
la vida.

El ejercicio puede ayudar a superar
numerosas situaciones de mala salud,
especialmente si se combinan con una
buena alimentacion. Nuestro cuerpo
necesita respirar y la mejor forma de
conseguirlo es practicar ejercicio
regularmente. Por ejemplo, si no
transpiramos, se genera una
acumulacion de toxinas justo debajo
de nuestra piel, siendo paraddjicamente
esta ultima la que esta especialmente
preparada para ayudar en los procesos
de su eliminacion.

Tenemos un sistema bien
organizado entre el esqueleto y los
musculos, exclusivamente disefiado
para el movimiento y permitir la
enorme fluctuacion de fuerzas sobre
nuestro cuerpo, cuyos Unicos limites
son el deseo de utilizarlo y nuestro
interés por desarrollar una vida mas
activa.

~ Los huesos, los musculos y
ligamentos estan unidos en los lugares
exactos para permitir miles de

movimientos diferentes. Lentamente,
ese potencial que tiene nuestro cuer[io
se desgasta y al final, si no lo
utilizamos a cabalidad, se pierde por
completo.

lo que podemos ver con nuestros
mejores microscopios, existen
estratos de areas que ningun
microscopio inventado atin puede

ver, pero se requiere de una actitud
humilde para mantenerlo en real
perspectiva, de otra manera
podriamos tentarnos a adivinar y
nuestras adivinaciones nunca
armonizan con algo que funciona
con tanta precision.

A pesar de lo dificil de
aceptar es sin embargo cierto que

IMIPLANTES MLARSE|ICS 3]

estas células microscdpicas
contienen mas inteligencia y
sabiduria aplicada de la que
nosotros hemos acumulado como
raza humana durante todo el
tiempo que hemos existido.

La célula es el lugar en
que se generan mas acciones y
reacciones que en todas las

industrias quimicas del mundo
incluso si todas éstas funcionaran
juntas. No tiene igual en el
mundo cientifico.

Esa es la razon de
porqué solo es mas humilde de los
mvestigadores cientificos puede
venir a reconocer y admitir el poder
y sabiduria de los sistemas
naturales que no cambian cada
cierta cantidad de afios, como lo
debe hacer la ciencia.

Es absolutamente bien sabido que
los alimentos no organicos y
quimicos dafian y destruyen
grandes cantidades de nuestras
células y lentamente nos movemos
hacia tratamientos mas naturales
y menos tdxicos, pero nuestras
células no pueden esperar. Cada
vez que introducimos una sustancia
no natural a nuestro cuerpo damos
un paso hacia el dia en que una
seccion completa de un organo
entero deje de funcionar de manera
apropiada.

CLIMICA FERH-DE-TE“EA
Doris James

INTERMaACR bl

Tratamiento
estético especializado:

Implantes mamarios
Rinoplastia
Lipoescultura
Abdominoplastia
Lifting

Peeling Ultrasdnico
Obesidad

{Bandas Gastricas)
Implantes Biopolimeros

MOFLASTLA LIPOESCLILT LigUA,
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Fernando de Arglellae 7051 con Gerdnimo de Alderspe Vicaoura — Chile
Fong Fax: 220 7993 - Celular: D9 33 2 1440
weared dbor isfames. ol — dorisjames 2000 @harm ail.eom
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Varices

Mas que un problema estético

RSN

.Qué son las varices?

Se llaman varices a las venas que
se observan dilatadas y tortuosas
por debajo de la piel.

JPor qué se generan las
varices?

La funcidén principal del sistema
venoso es transportar la sangre en
contra de la fuerza de gravedad
devuelta hacia el corazén. Las
venas en las piernas tienen valvulas
en su interior que se abren para
permitir el paso de sangre hacia
arriba y se cierran para impedir
que regrese en sentido contrario.
Gran parte del trabajo de llevar la
sangre hacia el corazdn la realizan
los musculos adyacentes a las
venas al contraerse y asi empujar
la sangre hacia arriba.

Las varices se forman por la
incapacidad de estas valvulas de
cerrar correctamente junto con una
fragilidad de las paredes venosas
o una musculatura con poco
movimiento. Al devolverse la
sangre tiende a estancarse
produciendo la dilatacion de las
venas y posteriormente la filtracion
de liquido a través su pared.

.Cuales son los sintomas de
las varices?
Las primeras consecuencias son
estéticas ya que al principio no se
presentan sintomas molestos. Sin
embargo, con el transcurso del
tiempo comienzan a aparecer
dolores, sensacion de cansancio,
esadez, edemas (retencidén de
{)iquido con hinchazon sobre todo
anivel de los tobillos), hormigueos,
comezon y calambres.

Factores de Riesgo

Varios factores pueden influir en

la formacidon de las varices:

e Estar mucho tiempo de pie o
sentado

e Exceso de peso

¢ Vida sedentaria

e Por un efecto hormonal las
mujeres tienen mayor tendencia
a la formacidén de varices.

e Uso de pildoras anticonceptivas
y estrdgenos sustitutivos.

e Tabaquismo.

.Como se previenen las

varices?

e Realizar regularmente ejercicios
como caminar, andar en bicicleta
0 natacion.

e Poner las piernas en alto.

e Aplicaciones alternadas de agua

fria y tibia para mejorar la
circulacion sanguinea.

e [a exposicion prolongada al sol

y los bafios calientes.

,Qué tratamientos
naturales existen para las
varices?

El objetivo del tratamiento consiste
en mejorar la circulacion sanguinea
y proteger las paredes de las venas
asi como ejercer un efecto
antiinflamatorio sobre las mismas.
Existen en la naturaleza algunas
plantas que contienen principios
activos capaces de cumplir con
€sos objetivos.

Castaiio de Indias (Aesculus
hippocastanum): Ténico
venoso, antiinflamatorio,
vasoconstrictor, favorece
un aumento en la
resistencia de los capilares.

Cardo mariano (Silybum
marianum): Tiene propiedades
antioxidantes actuando como
atrapador de radicales libres
ademés de actuar como

/ estabilizador de las

membranas celulares
permitiendo que las células sean
mas resistentes a las lesiones.

Hamamelis virginiana: Tiene
propiedades astringentes,
antiinflamatorias, cicatrizantes,
vasoprotectoras y disminuye la
permeabilidad capilar.

Q.F. Susana Hochstetter M.

San Antonio 164

Stgo. Centro

Fono : 633 08 09

Vitacura 6780
Los Cobres
Fono: 218 54 22

Alameda 2963
Estacion Central
Fono : 681 69 55

HﬁHNEMﬁNg

de calidad, debe ser de calidad Hahnemann
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Irarrazaval 2401
Nunoa
Fono : 274 89 66

Mall Paseo Costanera
Un producto homeopatico no basta que sea Local 108

Puerto Montt
Fono : (65) 311 438

269 24 93
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Super alimentos de alto poder

Son aquellos que le
enriquecen naturalmente
otorgandole:

Mas animo
Proteccion contra las
enfermedades
Mejorias en la textura
de la piel

Un cabello mas
saludable

v Una mejor vision

AN NN

1. El aceite de gérmen de trigo
es uno de ellos. Si lo puede
conseguir procesado en frio, habra
encontrado un maravilloso
suplemento de salud para toda la
familia. Esta no sélo es la mejor
forma en que encontramos
vitamina E, sino también es una
excelente fuente de vitamina A
natural.

2. Lecitina, excelente alimento
para estimular la circulacion
sanguinea y para el cerebro. Trate
de encontrar la menos procesada,
la granulada es considerada la
mejor y la mas natural forma de
recibir su lecitina como
suplemento.

3. Levadura de cerveza, ¢s una
planta en miniatura, unicelular, del
tamafio de un glébulo de sangre
humana. Se reproduce mediante
pequefios brotes que surgen de sus
células madres de las que se
separan y contintian su crecimiento.
Los brotes y el crecimiento son
continuos y rapidos siempre que
se encuentre disponible una fuente
alimenticia y oxigeno suficiente.

~ La levadura puede
cultivarse con sustancias naturales
como subproductos de la

manufactura de la cerveza o de la
pulpa de papel.

Las grandes compailias
petroleras y quimicas utilizan etil-
alcohol, un subproducto de
refineria industrial menos caro, en
el cultivo de levadura de cerveza
que las empresas elaboradoras
incorporan como ingrediente y
aditivos en nuestros tan comodos
alimentos modernos envasados.

Asegurese de que su
levadura sea natural, apta para
consumo humano y que se haya
cultivado con sustancias nutritivas
naturales, pues la calidad y
seguridad de la levadura depende
de qué se utilizé como fuente
alimenticia.

A veces las etiquetas tienen
informacion util: “sacaromicetacea

cerevisiae” quiere decir que la
levadura es un alimento originado
a partir de melaza fortificada con
minerales, “s. fragilia” significa
que ha sido cultivada con suero de
leche a partir de la elaboracion de
queso.

La levadura de cerveza es
un valioso suplemento en la dieta
tanto para personas como para
animales. Es rica en acidos
nucleicos, incluso ARN,
componente celular que dirige
muchos procesos vitales como el
envejecimiento. También ayuda
con la tolerancia de glucosa en el
cuerpo, por lo que es importante
en el control de niveles de aztcar
en la sangre, pues una falla en esta
funcién puede derivar en diabetes.

R.M.R

Conozca sus aminoacidos

Cada una de las partes de nuestro cuerpo estd mayormente constituido por aminodcidos,
esta es una buena razon para que los conozcamos

Usted siempre
escuchard acerca de

Aminoacidos en los humanos

Las buenas
fuentes alimenticias de

aminodcidos esenciales y no No esencial Esencial Condicionadamente |alanina son carnes
esenciales. En realidad todos aeenaial rojas, aves, pescado,
son esenciales de una o de Alaning Histidina Arginina huevos, productos
otra manera. lacteos y algunos
Asparragina Isoleucina (infantes) Cisteina vegetales ricos en

@ ) L”a palabra Aspartato Leucina Glicina proteinas. )
esencial” se utiliza para . N : En la medida
describir 8 6 9 aminoécidos Cisteina Lisina Glutamina que hayan mas fuentes
que conforman el grupo Glutamato Metionina Prolina prote 1cas quc
basico del cual su cuerpo es proporcionen alanina,
capaz, tedricamente, de Glutamina Fenilanina Taurina solo aquellos
fabricar todos los demas. Su — - — individuos que

. Glicina Treonina Tirosina

cuerpo los fabrica porque se consumen muy poca
necesitan para el reemplazo Prolina Triptofano proteina necesitaran un
y el desarrollo de todos sus — T suplemento de alanina.
tejidos. ki - (Amanda Ross,
o Tirosina Man.a'glni Editor,
El siguiente grafico Nutrition & Healing)

muestra los aminoacidos

mas conocidos, aquellos que se
encuentran en las etiquetas de los
alimentos que compramos,
especialmente en los productos
deportivos.

Si el cuerpo se encuentra
desbalanceado o enfermo, los
aminoacidos condicionalmente
esenciales se vuelven esenciales y
se pueden obtener de alimentos o
suplementos.

Ante ciertas condiciones
aquellos aminoacidos mencionados
enesta lista como “condicionalmente
esenciales” se vuelven muy
importantes. Mucha gente, en

articular aquellos que se dedican a

a medicina en el deporte,
mencionarian a algunos o a todos
como esenciales para una optima
fuerza y salud.

Vamos a ir de a uno en uno
cada mes, en orden alfabético hasta
darle a conocer todos ellos.

Alanina

(4cido aminopropidnico alfa)

Alanina es parte de los
aminoacidos no esenciales lo que
significa que no debe ser
necesariamente
aportado por la
alimentacion sino que
puede ser elaborado por
el propio cuerpo. Sin
embargo la alanina se [
encuentra presente en ju
el fluido prostatico lo
que puede significar un
gran apoyo para la
salud de la préstata. Un

antiguo estudio
realizado a 45 hombres
reveld que la

suplementacién con
alanina, glicina y acido
glutdmico redujo los
sintomas de la
hiperplasia prostatica
benigna (crecimiento
de la prostata).

TANENENH™

O HOCHS’

Fuentes de Alanina

La mayoria de las fuentes proteicas
son muy ricas: queso cottage,
carnes magras y germen de trigo.

Factores
que
aumentan
su demanda
Cancer

Il

Funciones del curpo beneficiadas
Sus anticetégenos contribuyen al
crecimiento del timo, ayudan a
metabolizar el triptofano y la
vitamina B6, potencian la division
de los linfocitos, inhiben piruvato-
quinasa y de neurotransmisores
inhibitorios, regulan el
metabolismo de la glucosa, gatillan
la liberacién de glucagodn.

Usos terapéuticos

Depresion melancolica, deportes y
atletismo, cancer, diabetes,
crecimiento prostatico, colesterol
elevado, hipoglicemia, prevencion
de calculos renales, defensas bajas,
cetosis post ejercicios.

Porcion diaria
200-600 mg dependiendo del nivel
de actividad fisica.

Nutrientes sinérgicos

Glicina, Arginina.

Compite con el transporte de
taurina.

Propiedades fisicas ] .
Hidrofébico no polar, aminoacido
neutral, alifatico.

"The Nutrient Bible" por Henry Osiecki

CENTRCO YOGASANA

Clases a Domicilio, Talleres,
Cursos de Formacion y Musica

Fonos: 639 0923/09-3231035/09-9598968
Estado 33 - 4° piso ofic. 46

yogasana@chilesat.net

Hatha Yoga
" Yogaterapia
Pranayama
Yoga Integral
Shiatzu
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Columna de

Santiago Araya

Desde un tiempo a esta parte
se han venido suscitando
numerosas muertes
asociadas a la actividad
fisica, es el caso de un
futbolista en un partido
internacional y el de un
estudiante durante la clase
de FEducacidon Fisica.

Analizando la historia de la
actividad fisica; El hombre
desde sus origenes se ha
exigido y a competido entre
si, en sus inicios por la sobre
vivencia y los terrenos y
posteriormente para probar
sus capacidades fisicas como
en las olimpiadas griegas
(776 a. de Cristo) %1 en su
reinstitucion por el Barén
de Coubertin (1896-1925)

Hoy a pesar de todo el
avance tecnoldgico y
cientifico, la competencia
sigue siendo la caracteristica
de los deportes que integran
a su vez la Educacion Fisica
escolar, la competencia que
trae como ingredientes el
estrés y el esfuerzo maximo,
con los consiguientes riesgos
a la integridad fisica y
también mental por la
frustracion de no ganar.
En un mundo globalizado y
competitivo en donde los
bienes y el consumismo son
valores reinantes, originando
corrupcién y falsa
informacioén, se hace cada
dia mas dificil la convivencia
y la tolerancia entre las
personas.

Participar, compartir, espiritu
de equipo y amistad son los
ingredientes, que nece-
sitamos, olvidémonos por un
rato de los resultados y las
marcas y demos pie a una
nueva sociedad deportiva.

£

Santiago Araya M.

Profesor de Educacion Fisica,
Representante para Chile
IFBB Internacional
Director del Instituto IFSA, pionero de
la Musculacion y la Gimnasia Aerobica
en Chile.

Fisico-culturismo:

Mauricio Peters, representante de Chile en EE.UU.

En noviembre de este afio, Mauricio competird en Musclemania (Estados Unidos) Esta
serd su prueba mds dura, ya que representard a Chile en tal certamen internacional

Mauricio no comenzd en el
fisico-culturismo sino hasta los
22 afios de edad, época en que
' pesaba 65 kg. Sin embargo,
antes de esa fecha ya era
excelente en atletismo
en los 100, 200 y 400

consumir una gran cantidad de
suplementos de proteina para
mantener sus imponentes
proporciones y entrenar a alto
nivel.

No
gente aspira a llegar a ~

metros planos.
Hoy pesa
104 kg, pero
acostumbra a
competir en
categorias de peso
de al menos 7 a 8

kilos menos.
Los fisico-culturistas
de altos niveles comen
generalmente 6 veces
al dia, y en ocasiones
mas, especialmente
cuando se preparan
para competencias.
A veces, a la gente
le cuesta entender
que una persona
pueda despojarse
de la grasa
corporal
comiendo hasta 9

veces al dia.
S e
requiere una
gran cantidad de
energia metabolica
para digerir los alimentos proteicos durante
todo el dia, y dado que el atleta es muy activo
y practicamente no esta consumiendo calorias
vacias como azucares y almidones, es posible
alcanzar un bajo indice de grasa como Mauricio
lo demuestra en estas fotos.

En su primera competencia, Mauricio -
pesaba 69 kg. Este afio en noviembre, con . i 7
bastantes mas kilos en el cuerpo, participara en A i

Musclemania, EE.UU., la que sera su batalla .'

mas dura al representar a Chile en un certamen M }r E
internacional. « i | J =
se me va en comer, no puedo pensar en tener Eyn una reciente visita a las oficinas de Dynamo Gold, Mauricio
familia, arrendar un departamento... Amedida  capt6 toda la atencion del personal. De izquierda a derecha:

que vas sub.i§nd(2’de nivel (categoria), mayor Veronica Orellana, Lorena Espinoza, Mauricio Peters,
es la inversion...” A esto se agrega que debe Sandra Castillo y Brenda Herrera

Medicina Veterinaria

esos niveles y el 4
publico es tan /4
ingenuo en cuanto
al fisico—cultu- }
rismo que s6lo [gm
unos pocos
pueden apreciar
los sacrificios que
se requieren para
alcanzar talla
mundial.

Es incluso mas dificil
darse cuenta que aquellos
que lo realizan, son
capaces de vivir bajo
enorme presion y
sacrificio sin esperar
reconocimiento, excepto por parte de un pequefio
grupo de entusiastas seguidores del deporte. Sin
embargo, ese reducido circulo crece en Chile en la
medida que cada vez mas gente incluye el ejercicio
como parte de su estilo de vida.

Mauricio Peters,
Andrea Lobos y Lulu

-

Dr. Enrique Heyne Castelli
Med. Vet. Homeopata

Variadas son las patologias
en que se necesita un cambio de
alimentacion en nuestras mascotas.
Muchos alimentos comerciales
béasicos no cumplen con los
requerimientos necesarios;
requerimientos que se tornan mas
exigentes cuando nuestro
compafiero esta sufriendo una
enfermedad renal, hepatica,
dermatoldgica, infecciosa o incluso
un cancer.

Personalmente soy de la
opinidn que cuando estamos frente
a una enfermedad grave,
descartemos de plano los alimentos
comerciales ya que éstos contienen
generalmente una alta proporcion
de hidratos de carbono o azlicares
(harina de trigo, harina de maiz,

pulpa de remolacha) que no hacen
sino acidificar la matriz intercelular
favoreciendo la enfermedad.

Se indica entonces la
preparacion de alimentos en casa
de acuerdo a la condicién del
paciente, a los que se les
suplementa con vitaminas
naturales, al tiempo que se
incorporan productos con
aminoacidos que favorezcan la
reparacion de los tejidos junto con
mejorar la respuesta inmunoldgica.

En la practica clinica
hemos comprobado como esta
simple pero importante
modificacion nutricional favorece
grandemente cualquier terapia
anexa que se establezca.

CLINICA VETERINARIA
DE MEDICINA NATURAL

San Ignacio 1205- Stgo. Centro
5558828 / www.dr.heyne.vet.cl
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PoIIos con esteroides de las grandes empresas desplazan a los criados en el campo

El antinatural mercado de

En la actualidad, sabemos

que existen pollos que han crecido
rision y otros que han estado
n libertad por siempre. También

sabernos que hay pollos que estan
respaldados por el mercado y por
las autoridades sanitarias para ser
criados en areas techadas y
comprimidos en grupos de hasta
20 mil a la vez. Este es su mundo:
lleno de vacunas, drogas,
hormonas, alimentos con
medicamentos pero “sin
television”, eso vendra luego
también. Alcanzan la madurez, por
lo que se dice a los 52 dias, pero
por su- puesto que a esa altura no
podemos hablar de madurez, en
realidad, solo estan lo
suficientemente grandes
para la venta.

Aquella
etapa se consigue
mediante métodos n "
no naturales que &
incluyen drogas, \
hormonas con
esteroides vy
técnicas de
alimentacion forzada.
Asi son criadas estas
aves 1nterven1das en
prisiones “un poqulto
sobrepobladas, pero lo
politicamente correcto es
denominarlos “pollos comunes”.

Por otro lado tenemos los
“pollos de campo”. De éstos se nos

ha dicho que son pollos peligrosos
puesto que no estan “controlados”,
sin embargo no nos queda muy en
claro “quién” tiene que “controlar”

aun pollo para que sea seguro. Lo
que si podemos, es concluir por
inferencia que sélo una mutua

EL SABOR DEL AZUCAR SIN SUS CALORIAS

C}%)Cﬂg/

] [
- 86,
-/ SUCRALOSA
Reemplazante del azucar

AMINAS Fono: 632-1887

nutrlclon
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cooperacion entre el gobierno y las
grandes empresas podria hacer este
trabajo y asi hoy sélo obtenemos
pollos comunes que son los
politicamente correctos. Al parecer,
sus parientes del campo no
cumplen con los requisitos, pues,
por lo que se dice, no han recibido
sus vacunas, pellets u otros
alimentos medicados para hacerlos
crecer lo suficiente en 52 dias.

Los pollos de campo son
“demasiado naturales”, por lo tanto,
usted debe evitarlos atin cuando su

carne
tenga

mejor sabor, sea menos grasa, sin
residuos medicamentosos, etc. Si
esto comienza a
sonarle comercial y
enfermizo,
asegurese de que su
alerta mental esté
funcionando bien.

Existe publi-
cidad reciente, la
cual de hecho

constituye otro
ejemplo de
informacion erronea,
ue ha circulado en

avor de los intereses

de las grandes
empresas a través de
F encias de

relaciones publicas, en donde se
dice que usted también puede
obtener en el comercm los llamados
“pollos orgéanicos” que casi no

tienen vacunas. Eso es lo que
efectivamente admiten. Cuando
usted descubra qué significa el

hecho de que casi no
tengan vacunas, haganoslo
saber. Quiza sea como la
nifia que reconoce estar un
poquito embarazada.
En consecuencia
tenemos dos pollos diferentes
bajo control, todos viviendo en
pres1d10s su erpoblados los
“comunes”y los “organicos”, que
han sido aprobados por as
grandes empresas. Por otra parte,
tenemos los “pollos de campo”
que no han sido del todo aprobados
pero son completamente
libres vy
naturales.

(Se da
cuenta que la palabra organico ha
sido robada y las grandes empresas
estan tratando de convertir a los
pollos de campo en una palabra

TALLERES NATURALES
Setiembne 2004

LA MAGIA DEL
BIENESTAR

Hidroterapia - Fitoterapia - Geoterapia
Alimentacién - Problemas digestivos
artriticos, musculares
Respiracion Guiada - Visualizacion
Miércoles o Sabado - 11 a 13 horas

MASAJES y
AUTOMASAJES

fitoterapia y Aromaterapia
Reductivos — Agotamiento - Tension
Problemas digestivos - neuralgias

Lunes 15a17 6 19:30 a 21:30 hrs.

fono/fax 2273136
www.talleresnaturales.cl
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CURSOS

® Cosmetologia, reconocido
por S.N.S.

® Estética Integral

® Masaje Corporal Estético y
Terapéutico

@ Sin limite de edad

10 Norte 820 - Viiia del Mar
Fonofax: 489405 - 486394
E-mail: nalise373@hotmail.com

. sucia?

’ Esto

constituye

un procedimiento

gradual. Poco a poco

nos alejamos del
camino natural.

La mayoria de
nosotros sabemos que
los pollos “presos”

mueren jovenes, si antes

no son asesinados, y sufren
ademas de una mayor
cantidad de enfermedades que
sus parientes del campo. Esa es
una de las razones de por qué se
necesitan tantas vacunas y drogas,
las que finalmente se transfieren a
nosotros los consumidores.
Probablemente este articulo no es
politicamente correcto. R.M.R

REJUVENEZCA
TE BLANCO

Celestial Seasonings

El antioxidante més
poderoso de la naturaleza
Equivalente a 12 vasos de

jugo de naranja

$2990

Encuéntrelo en Nutricenter
Huérfanos 714 L-10
Fono: 633-8615 - 6339326
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Sistema médico moderno es la mas alta causal de muerte

junto a problemas cardiacos y cancer

Reporte@Mundial

> En Estados Unidos connotados médicos de ese pais sostienen que desde el nuevo milenio, las muertes por
errores médicos han experimentado un explosivo aumento en las cifras que incluso superarian a graves enfermedades.
Ademas, este problema supondria un gasto en el presupuesto de EE.UU. por sobre los 200 mil millones de dolares.

El Dr. J. Mercola N.D., de nacionalidad
estadounidense, sefiala que, sobre la base de una
estadistica dada a conocer en el afio 2.000, los nuevos
estudios desde tal fecha en adelante muestran que
los errores médicos han llegado a convertirse en una
de las causas lideres de muerte en EEUU.

Agrega que para ser justo, los doctores no
deben culparse a si mismos por la totalidad de los
acontecimientos. El sistema moderno del cuidado
de la salud es el culpable por permitir, e incluso
promover, tantos procedimientos innecesarios,
farmacos y negligencias que ilustran precisamente
por qué elysistema necesita, tan desesperadamente,
un cambio y un control efectivo.

Un informe emitido por Gary Null PhD,
Carolyn Dean MD ND, Martin Fef,dman MD,
Deborah Rasio MD, Dr. Lucien Leape y Dorothy
Smith MD, también muestra razones muy reales
para preocuparse. Los problemas iatrogénicos
(negligencia médica) van en ascenso. Las reacciones
adversas a farmacos y medicamentos prescritos han
sido de 2 millones 200 mil anualmente en EEUU,
segun reportes oficiales. El Dr. Besser CDC dijo,
en 1995, que el nimero de antibiodticos prescritos
innecesariamente para infecciones virales, llegaba
anualmente a 20 millones.

Maés recientemente, especificamente en
2003, el Dr. Besser dijo que tal cifra ha
experimentado una explosion de gran magnitud, a
lo que se suma la gran cantidad de procedimientos
quirurgicos innecesarios que anualmente ascienden
a 7.5 millones. El nimero de personas que son
hospitalizadas innecesariamente llega a 8.9 millones
y el de muertes iatrogénicas (acaecidas por la
negligencia de médicos o cirujanos, o por errores
en fprocedimientos de tratamiento o diagnoéstico de
enfermedades) es de 783.963 tomando en
consideracion los mas estrictos parametros de
investigacion.

Asi, se ha hecho evidente que es el sistema
médico el que lidera las causas de muerte y
lesiones en los Estados Unidos. Si comparamos
estas cifras con las 699.697 muertes anuales por
problemas cardiacos y las 553.251 por cancer, de
inmediato nos damos cuenta que la situacion se hace
intolerable.

Otras estadisticas sugieren que las muertes
por errores médicos actualmente llegan
aproximadamente a 1 millon, generando un costo
al presupuesto de EE.UU. de so%re 200 mil millones
de ddlares. También muestran que durante los
ultimos 10 afios, un total de 164 millones de personas
(56% de la poblacion de EE.UU.) fueron sometidas
a tratamientos médicos innecesarios, esto equivale
a alrededor de 50 mil casos al dia.

Esta fue la primera vez que tales estadisticas
se pudieron combinar de forma completa, lo que
]fgennitié producir una imagen fidedigna. El cuadro

inal es bastante perturbador y hace surgir preguntas
como:

1. (Funciona realmente la medicina en Estados
Unidos?

2. ;(Como se puede mejorar la prevencion de
enfermedades para evitar que esta tendencia
continte?

Esta enorme “industria de enfermedades”
no esta tomando en consideracidn los aspectos de

Estadisticas de muertes por diversas causas en EE.UU. el afio 2003

Naturales organicos
Nutricion Sintética
Muertes vinculadas
a la alimentacion
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550.000 Muertes por Cancer
785.000 Muertes iatrogénicas

Fuente: Dr. J Mercola

Estadisticas muy bien escondidas del publico

SR

[
Las muertes latrogenicas son comparables
a la caida de de dos aviones llenos de
pasajeros cada 36 horas, sin sobrevivientes.

monumental importancia que tiene un organismo
humano saludagle, principalmente porque esta
interesada en negociar a través de las enfermedades,
en particular con el tratamiento de sintomas que con
frecuencia no van a la real “causa” del problema.

Comentario de especialistas

El Dr. Mercola, quien es uno de los
investigadores de este tema, sefiala que “lo que
vemos a través de este ultimo reporte es que la
medicina y aquellos que la controlan necesitan una
reforma completa y total, incluso de los curriculums
de la escuela de medicina y en la proteccion de los
pacientes ante los tratamientos excesivos y
perjudiciales. Es evidente que no podemos cambiar
si no somos honestos en cuanto a este asunto”.

Asimismo, sobre los riesgos a largo plazo
con el mal uso de farmacos, el académico agrega
que “es la gran cantidad de cambios que se necesitan
lo que inspira temor. No va a ser posible
escondérselos al publico. No podemos menos que
preguntarnos cual es el efecto para alguien que
diariamente toma medicamentos equivocados, en la

dosis equivocada, o reciben un procedimiento
equivocado, como medimos el dafio acumulado
cuando el paciente finalmente sucumbe, qué es lo
que se escribe en su certificado de defuncién”.

El Dr. Leape, de la NPSF (Fundacion
Nacional por la Seguridad del Paciente) proporciona
estadisticas bastante conservadoras de muertes
iatrogénicas y que son el equivalente a la caida de
tres aviones Jumbo cada 2 dias. Segun esto, si tales
muertes fueran, efectivamente, producto de
accidentes aéreos, serian investigadas de manera
inmediata. Sin embargo, con el tema médico pasa
lo contrario, pues se realizan todos los esfuerzos
posibles por evitar una investigacion de estas
increibles estadisticas de muerte y sufrimiento.

No existe ninguna disminucion en las
evidencias en cuanto a que el problema existe y que
se esta ocultando. De hecho esta claro que el
problema es mucho mayor de lo que se habia
detectado y en una conferencia de prensa en 1997
el Dr. Leape dio a conocer los resultados de una
encuesta nacional a pacientes iatrogénicos llevada
a cabo por la NPSF que es respaldada por AMA
(Asociacion Médica de Estados Unidos). El estudio
demostrd que 100 millones de norteamericanos
habian sido afectados por errores médicos, el 42%
de ellos lo fueron directamente y el resto eran parte
de familias o grupos de personas victimas de errores
médicos.

Janet Henrich, directora adjunta de la
Tesoreria Nacional de EEUU, responsable del
financiamiento y materias relacionadas con el area
salud, testificd ante un subcomité senatorial en
relacion a los errores médicos y su declaracion fue
la siguiente: “La amenaza hacia el pueblo de los
EEUU en su total magnitud es desconocida; recopilar
informacion valida y 1til en cuanto a los efectos
adversos es extremad%,lmente dificil.” Ella reconocio
que el miedo a ser culpable y la responsabilidad
legal juegan roles fundamentales en el fracaso del
informe de errores.

Escasa informacién

Si los hospitales admitieran el numero real
de errores, que es aproximadamente 20 veces mayor
a lo oficialmente informado, tendrian que someterse
a un intenso escrutinio publico.

Sin embargo, si los gobiernos permiten la
privatizacion, no habra esperanza alguna de sacar
a la luz la situacion real, porque las grandes empresas
no abren sus puertas a una investigacion interna que
ratifique los multiples errores médicos.

Al dafio a gran escala que ocasionan quienes
mantienen oculto este sistema que mata en grandes
volimenes, se agrega la urgencia de estas entidades

or obtener un mayor poder y derecho a controlar
Fo poco que le queda a la gente para protegerse por
si mismos de las enfermedades.

A raiz de esta situacion, se esta a punto de
perder el derecho de decir no a los farmacos y tomar
simplemente vitaminas o tratamientos con ﬁ,ierbas,
como lo habiamos hecho tranquilamente por miles
de aflos, antes que la industria farmacoldgica
moderna surgiera y se posicionara en la década del
1920 desplazando a la mayor parte de los demas
tratamientos, incluso aquellos basados en sustancias
naturales.

La medicina moderna rechaza lo natural

Una causa basica como el impedimento de una nutricion natural
enerard miles de sintomas, todos tratables con farmacos, cirugia, etc. Esos
echos son bastante bien sabidos, pero se mantienen en reserva dado que no

encajan de lo mejor con la llamada ciencia de la medicina moderna.

Un problema inventado ha sido, de hecho, focalizar la atencion al

supuesto peligro que representan los suplementos naturales, hierbas y cualquier
sustancia que ayude a mantener y proteger nuestra salud. Es como si se dijera
“en lugar de mirar lo que nosotros estemos haciendo con los farmacos,
mirenlos a ellos”

Estas entidades médicas solicitan la reclasificacion de categoria de
alimentos a una categoria controlada como farmaco, lo que ofrece dos beneficios
de marketing para la “industria de las enfermedades”:

a) El primero es deshacerse de la competencia que representan los
productos genuinamente naturales y de los cuales no pueden obtener patente,
al contrario de lo que sucede con los farmacos. En este momento los productos
naturales pueden venderse con total libertad como alimentos saludables y no
necesitan de la receta de un médico.

b) El segundo dudoso beneficio, en favor de esta industria, podria ser
incluso mayor dentro de un periodo de tiempo més extenso. El control y la
restriccion de los productos naturales no s6lo aumentaria los margenes numericos
en cuanto a las ganancias por venta de vitaminas sintéticas, sino que permitiria
un mayor incremento en el numero se enfermos. Practicamente todo el mundo
dependeria, en términos de salud, de una industria, la misma que en este
momento nos proporciona las estadisticas iatrogénicas que mencionamos al
comienzo de este articulo.

Los gobiernos han sido incentivados a entregar el control de los
hospitales a capitales privados, en el marco de lo que llamamos privatizacion.
Ademas se les Ea pedido agregar algunas otras de nuestras utilidades, de lo que
se desprende que las grandes empresas también obtendran su participacion.

Estas empresas, a su vez, son tan inﬂlgrentes or estos dias que pueden
persuadir a nuestros gobiernos de deshacerse de sus dolores de cabeza a través
de esquemas de privatizacion. El problema es que nosotros, el pueblo, dependemos
de esas utilidac{)es controladas nacionalmente y los intereses de esas grandes
empresas generalmente son extranjeros sin ninguna lealtad real para con el
pais, lo que hace surgir ademas la pregunta en torno a la seguridad naﬁzil\(;[n?{l.
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Preocupa alta tasa de obesidad en el pais

El sobrepeso en Chile podria afectar a mas de 9 millones de personas el 2010

SANTIAGO.- Si continuamos en
la actual senda de aumento de la
obesidad, 6 de cada 10 chilenos
seran obesos o estaran con
sobrepeso, superando los 9
millones de personas en total. En
este escenario, los actuales indices
de diabetes tipo 2 se duplicaran,
llegando al millon y medio de
personas.

De acuerdo a las estadisticas
presentadas hoy, al afio 2010 Chile
tendra 4.350.969 personas obesas.
De ellas, 2.732.015 corresponderan
a adultos, 1.294.649 seran nifios y
324.305 adultos mayores. Si a estas
cifras le agregamos la poblacion
con sobrepeso, equivalente a
4.679.400 personas, se alcanzaria
un total de 9.030.369. Este grupo
potenciard ademas su riesgo de
contraer diabetes tipo 2, que en el
afio 2010 podria afectar a un millon
500 mil personas, el doble de los
actuales 750 mil individuos que
presentan esta patologia.
Actualmente, en Chile cerca del
27% de los adultos mayores y el
26% de los adultos son obesos,
proporcion que es mayor en las
mujeres, aumenta con la edad y es
significativamente superior en los
niveles socioecondmicos mas
bajos. Un 33,4% de las
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embarazadas también sufre esta
enfermedad, mientras que en los
nifios se observa una curva
ascendente de obesidad, graficada
con 10,8% de prevalencia en
preescolares que ingresan a
jardines infantiles.

La realidad es igualmente
preocupante en los niflos de
Primero Basico de escuelas
publicas, donde la obesidad alcanza
un 17,2 %, de acuerdo al Mapa
Nutricional de la Junta Nacional
de Auxilio Escolar y Becas,
JUNAEB.

Las cifras en Chile y el mundo son
tan alarmantes, que hoy en dia la
obesidad es considerada la
“epidemia del nuevo siglo” por la
OMS. Y es que esta patologia no
so6lo es un problema para quien la
padece, sino que constituye un
problema de salud publica, en
cuanto a los costos que significa
para la administracion el aumento
sostenido de personas enfermas.

La epidemia del nuevo siglo

La obesidad es una
enfermedad compleja y
multifactorial que esta influida por
factores metabolicos, genéticos,
conductuales, ambientales,
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LipoStop

1= Suplemento Dietarcio Prebidiicy

100% Natural

e LipoStop Favorece la perdida de peso Gradual y Segura
e LipoStop Disminuye el perfil lipidico (elimina las grasas)
e LipoStop Tonifica los Mdsculos (reafirma los tejidos)

e LipoStop Exclusiva formulacién con fibra vegetal 100% natural (oligofructosa)
fibra vegetal soluble que estimula el metabolismo de las bifido bacterias

o LiﬁoStog Proteﬂe su salud ¥ mantiene su fiﬁura

culturales y socioecondmicos.
Junto al sobrepeso, la obesidad es
el resultado de una ingesta superior
de calorias respecto del gasto de
energia de un sujeto.

En los ultimos afios Chile ha
experimentado cambios tanto de
conducta alimentaria como de la
oferta de alimentos, que han dado
paso a un mayor consumo de
alimentos procesados, con alto
contenido de grasas saturadas,
azucares 1y calorias. En este
contexto, el consumo de grasas ha
aumentado de 13,9 kg/persona/afio
en 1975 a 16,7 kg/persona/afio en
1995. Igualmente, el consumo de
azucar se incrementd en 30,2 a
39,2 kg/persona/afio en el mismo
periodo.

Asimismo, en nuestro pais se viene
observando un importante aumento
en el consumo de carne,
principalmente cerdo, pollo y cecinas
y productos lacteos, sumado a una
disminucion en el consumo de
pescados, frutas, verduras, cereales
y leguminosas. Esta tendencia, unida
a los estilos de vida sedentarios ha
llevado a un aumento de los indices
de obesidad, que constituye ademas
un factor de riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles, como las

cardiovasculares, diabetes y algunos
tipos de cancer.

Sobre este tema, en enero de 2003
un grupo de expertos de la OMS y
la FAO, presididos por el Dr. Uauy,
publicd el documento “Dieta,
Nutricion y Prevencion de
Enfermedades Cronicas”, en el cual
se resume la evidencia cientifica
mundial, que asocia la alimentacion
saludable y la actividad fisica a la
prevencidon de las enfermedades
crénicas no transmisibles, como la
obesidad.

Segtin la OMS, de las 55 millones
de muertes en el mundo en 2002, el
55% se relaciond con enfermedades
cronicas no transmisibles. Asimismo,
estd comprobado que la mitad de las
muertes por enfermedades
cardiovasculares y un tercio de los
canceres son evitables si existe un
cuidado de la alimentacidon desde
tempranas etapas de la vida. En
efecto, 9 de cada 10 diabetes tipo 2
podrian prevenirse llevando un estilo
de vida saludable.

Por lo mismo, las recomendaciones
de los expertos apuntan a educar a
la poblacion hacia una alimentacion
y estilos de vida saludables.

Alejandro Branttes

Compuesto Digestivo Natural

ColonPlax

y en la mejores Farmacias Homeopaticas e Independientes del pais.

COLONPLAX colabora eficazmente, con una
formulacion probadamente exitosa, en devolver
la normalidad digestiva en mujeres y hombres.
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ANSIEDAD DE COMER AZUCAR ~ Wstrateges paracontoar

JNecesito comer algo con azicar
para tener energia?
No. Lo que necesitamos es glucosa,
ue es el combustible para el
?uncmnamlento de las células
corporales. Nuestro organismo la
produce desde todos los alimentos que
comemos o bebemos. Las células
funcionarian perfectamente si nunca
mas consumieramos azucar refinada.

(Por qué tengo ansiedad de comer
azucar?
Por habito. Al comer algo dulce, el
azucar refinada se convierte en glucosa
demasiado rdpido. Un péancreas
saludable sobre-reacciona, produciendo
exceso de insulina, la cual reduce la
lucosa en la sangre bajo el nivel
optimo. Entonces nuestras células piden
mas glucosa, nosotros
malinterpretamos las sefiales porque
nuestras papilas gustativas prefieren
azucar por lo tanto comemos mas
azucar. La glucosa sube nuevamente y
después vuelve a bajar, provocando
mas sobreproduccion de insulina. Sube-
baja-sube-baja... es un efecto yo-yo y
asi nos convertimos en adictos del
azucar.

,Cuiles son algunas de las

consecuencias de este mal habito?

e Hipoglicemia: constante bajo nivel
de glucosa por la sobreproduccion de
insulina

e Diabetes: inhabilidad de producir
insulina una vez que se agota el
pancreas

o [ncapacidad de trabajar bien y de
concentrarse

e Mal humor y cansancio constante

o Hiperactividad en los nifios

e Sobrepeso. por el exceso de calorias
no utilizadas

e Retencion de liquidos: hinchazon de
manos, pies y cara

e Presion alta, problemas cardiacos,
gota y acné

JPero, el azucar no es un alimento

nutritivo?

No. El azucar refinada carece

completamente de nutrientes, solo

contiene calorias. Una vez que la

consumimos, nuestro cuerpo debe usar

los nutrlentes en reserva para

procesarla. Roba proteinas,

vitaminas, minerales y enzimas de

todo el organismo. Esto conduce a:

e Mala absorcion y agotamiento de
nutrientes

e Defensas debilitadas

e Caries dentales

e Osteoporosis; roba el calcio de los
huesos

e Deficiencia de vitamina C

e Piel envejecida por la reduccion en
la produccién de colageno

jAtencion! Muchas comidas y bebidas

preparadas tienen adicion de azucar.

LEA LA ETIQUETA

.Como vencer la ansiedad de
consumir azucar?

Usando la fuerza de voluntad para
cambiar hadbitos alimenticios.

1. Comer un alimento satisfactorio
e Proteinas: (quesos, huevos, carne,
aves, pescados) entregan energia en
forma normal, controlan el hambre y
sus amino4cidos ayudan a crear tejido
nuevo

e Legumbres y vegetales: tomate,
pepino, zanahoria, apio, lechuga, etc.
especialmente crudos. Sus enzimas
vivas corrigen la mala nutricion.
e Granos enteros: pan negro, avena

entera y arroz integral
o Nueces y semillas: almendras, mani,
girasol, en pequeifias cantidades

2. Ingerir alimentos dulces sin aziicar
e Fruta fresca

o Frutos secos no confitados (pasas
rubias, higos, damascos etc.)
e Productos lacteos (leche blanca,
yogurt natural)

(Guarde un paquetito de pasas, mani
y almendras en el bolsillo para las
emergencias)

3 . Detenerse hasta la noche
e Consumir azucar desde la mafiana a
la noche significa nunca darle a nuestras
reservas una oportunldad de formarse,
porque el azucar interfiere en ellas
(Agarramos un resfriado o un virus a
menudo? Esperar hasta la noche para
consumir azucar es una forma de darle
a nuestras defensas tiempo para
fortalecerse.

4 Restrlnglr el azacar a sélo una
vez al dia

e Esto no estimula constantemente a
las papilas gustativas

e El calcio, la vitamina C y otros
nutrientes consumidos por 23 horas al
dia se pueden aprovechar bien y el
azucar solo interfiere con ellos 1 hora
al dia.

5 Reducir la cantidad

e Nuestro paladar se acostumbra

gradualmente a aceptar alimentos y
ebidas un poco menos dulces

e Diluir con agua el jugo de fruta

azucarada

e Engafiemos nuestras papilas

ustatlvas Si ocupamos 2 cucharadas
ge azucar en una bebida caliente,
bajémosla a 1%, después de tres
semanas a 1'%, y asi, en menos de 6
meses estaremos en Vs cucharada, que
es tan Xoco que podremos dejarla del
todo. Asi es como tenemos nuestras
papilas gustativas entrenadas.

6. Endulzar con miel, fruta o sucralosa
e [a miel es un alimento nutritivo
natural que no roba reservas de nuestro
cuerpo

e Usar puré de platano u otra fruta,
manzana o pera rallada y jugo de fruta
e La sucralosa es un substituto con el
mismo gusto que el azticar, seguro para
diabéticos, sin efectos secundarios
reglstrados

7. Consumir antioxidantes
e Jugos exprimidos de zanahorias junto
con un vegetal verde como apio,
espinaca o pepino. Estos son
urificadores naturales de la sangre.
0 agregar azucar.
e Tomar suplementos de Vitamina E
y Vitamina C naturales. Muchos
estudios demuestran que estos
antioxidantes ayudan a mantener los
niveles de glucosa de la sangre en
equilibrio, incluso en diabéticos.

El consumo de azucar
refinada entorpece nuestro apetito
natural por a imentos nutritivos.

iSabremos que hemos
superado la adiccidn al azucar, cuando
un buen dfa sintamos un verdadero
apetito por una gran ensalada cruda!

jBon appetit! Vera Lea
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Parte Il

Dormir y tenderse con las
piernas cruzadas justo bajo las rodillas
genera un suave estiramiento hacia
abajoenel dreadela cadera, en
particular para la
pierna que esta por £
encima. Por esto,
debes alternar [P
esta posicion de =
manera que ambas piernas
compartan la ubicacion superior.

Este ejercicio libera presion
en la articulacion de la cadera, lo que
permite quitar la presion durante el
momento en que se mantiene esta
posicidn. Si te habitas a adoptar esta
postura durante algunas de tus horas
de sueflo, sera posible estimular el
crecimiento del cartilago.

Debes elongar, al menos
cada hora, si en el trabajo te encuentras
constantemente sentado. También se
recomienda dormir una hora extra los
dias en que se practican todos los
ejercicios a la vez.

Asi hemos completado la
serie de ejercicios. Necesitaras utilizar
los ejercicios sugeridos en los N° 2 y
3 para estimular un aumento adicional
a tu crecimiento. Puedes obtener estas
ediciones llamando al 633 0695, o0 en
nuestra casa matriz ubicada en Av.
Lib.B. O'Higgins 494, Santiago.

e N

Nutriciéon para el aumento de
estatura

Las areas cartilaginosas
necesitan de una buena fuente de
proteina para estimular su crecimiento.
En la proteina que escojas, deben estar

presentes

todos los

aminoacidos ademas de los bio-
compafieros con los que cada
aminoacido debe combinarse para ser
efectivo.

Utilizando Aminas hemos
tenido excelentes resultados. Para
mayor informacién a cerca de Stper
alimentos, véase pagina 7.

Fuentes naturales ricas en
los aminodcidos necesarios son: todas
las legumbres, nueces, semillas de
girasol y de sésamo, las carnes en su
gama completa (incluido pescado, pollo
y mariscos), huevos y los lacteos en
su totalidad, especialmente el queso.

Estas fuentes de proteina
deberian combinarse con frutas y
vegetales, ambos crudos, ademas de
miel y postres con bajo contenido de
azucar.

Si necesitas asistencia personal puedes

solicitarla a través de nuestro

correo electronico:
info@guardiansalud.cl
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@ » Aliviate del stress y relajate completamente
» Recupera energia y mejora la circulacion

1.) Servicio en el Lugar de Trabajo o Evento:
Aumenta Productividad, Disminuye Ausentismo

2.) Servicio en Nuestros Locales:
* Paseo San Agustin (Estado con Moneda) - Local 19
* Aeropuerto Arturo Merino B. - Sala de Embarque Intl.

8 721-5042 - 664-4012

Oferta de $2.690 valida hasta el 31 de Agosto, 2004

www. massage-express.cl
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- Asistencia libre, horarios y dias a ele

- Actividades dirigidas por Profesores
de Educacion Fisica.
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CARMEN N° 68 SANTIAGO ' METRO SANTA LUCIA
e-mail: gimnasiogds @ 123mail.cl
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PLAN SEMESTRAL
$ 90.000.-
(6 Cuotas de $ 15.000.-)
PLAN TRIMESTRAL

$ 57.000.-
(3 Cuotas de $ 19.000.-)

PLAN FAMILIAR

Intégrese al Gimnasio junto a tu
grupo familiar, cancelando solo
una cuota mensual.
Consulte por valores de planes
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Biomagnetismo

La asombrosa terapia con imanes

Sergio Cérdova director de Centro Ohani

La terapia de Biomagnetismo
producto de muchos afios de
silenciosa investigacion del Dr.
Isaac Goiz Duran de Mexico,
involucra descubrimientos tan
sobresalientes en beneficio
de la salud humana, que
en 1999 la prestigiosa
Universidad de Oxford
en Inglaterra, le otorgd
un grado de Doctor 4
en Bioenergética por |
su destacado trabajo
en esta tematica.

Simplificando para el
ciudadano comun, en
la practica esta
terapia demuestra
que colocando
imanes de una
adecuada potencia en

puntos especificos del cuerpo, que
vande a pares (pares biomagnéticos)
con polaridad positiva y negativa, se
consigue exterminar en tiempo breve,
virus, bacterias, hongos o parasitos.
Segun el Dr. Goiz estos gérmenes
patdgenos normalmente actiian en
sincronia entre ellos, con una
“bioresonancia” vibratoria, es decir
se comunican a través de ondas
electromagnéticas, apoyandose
mutuamente para sobrevivir a la
accion del sistema inmunologico.

De esta forma llegan a producir
la mayoria de las enfermedades
graves del hombre, incluso
" algunas en las que la medicina
oficial todavia no reconoce una

etiologia microbiana, como por
_ ¢jemplo en diabetes, cancer,

, artritis, fibromialgia, esclerosis,
- alzheimer, glaucoma y otras.

Por medio de una
sorprendente técnica se
consigue que el propio cuerpo
del paciente acuse los puntos
que estan contaminados por
. gérmenes, y luego se ubican
alli los magnetos para
producir que se corrija el PH
alterado, que se corte la
comunicacion entre los
microorganismos implicados
y se desarticule el ADN
genético de los virus.
En Chile se ha comprobado que un
gran porcentaje de pacientes
experimentan rapidas y notables
mejorias, que no se dan comunmente
con otros tratamientos.
El Biomagnetismo, en su forma
visible, es entonces una eficiente
terapia, que no presenta efectos
secundarios, es de una asombrosa
simpleza, y sin embargo involucra
conceptos inéditos que abren las
puertas a la medicina del futuro.

Mas informacién puede encontrar en:
http://www.ohani.cl/biomagnetismo3.htm

| TALLER VIVENCIAL DE MEDICINAS ALTERNATIVAS

apia del campo del pensamiento (
gias y dispositivos de Bioresonan
apias Alternativas y ninos Indigo

oterapia, sanacion con cristales
timonios del Biomagnetismo en C
yecto de Terapias Alternativas en ho
ireccionando la energia para sana
usica y la salud del alma

Sabado 14 de Agosto 2004, de 9.30 a 19.30 horas

CENTRO DE CONVENCIONES DIEGO PORTALES

Alameda 233, Adhesion $ 6.000.- En venta en:
OHANI Neveria 4697 y FOHAT Orrego Luco Sur 26
www.ohani.cl fonos 4948954 - 2075968 - 2084148

CENTRO OHANI

£ % \ Terapias Alternativas
{ 4948954 - 2075968

FARMACIA

GUIAprictica

Neveria 4697

HOMEOPATICA

Jorge Al. Azocar B.Naturdpata Iridlogo
— Orientador — Naturista — Homeopata -
Quiromasajes — Quiropraxia — Yoga -
R.C.N. 102-123-90 - Pudeto 351 — 4° Piso
— Dpto.10 — Valparaiso - Fono 250 838 -
jorgeazocarb@yahoo.com

Degustacion gratuita, comidas y productos
naturales. 1° sdbado de cada mes, 12:00 a
14:00 horas. Proximas fechas 7 agosto, 2004
y 4 septiembre, 2004. Della Natura Market,
Pueblo del Inglés L.33, Fono: 218 7710,
Santiago.

QUIROPRAXIA

Dolores de Espalda y Musculares
Discopatias / Hernias* / Jaquecas

Av. 11 de Septiembre 1945 Oficina 1202

Interesados en distribucion de productos
suplementos nutricionales

consultas 736 2696 — 08-625 9910.
Devolvemos su llamado.

i BIOMAGNETISMO !

Inéditos descubrimientos del
Doctor Isaac Goiz, en tratamientos
complementarios para artritis,
diabetes, cancer, SIDA, herpes,
fibromialgia, esclerosis, etc., con
el adecuado uso de potentes imanes

Fono 946 2300 / quiromed@gquiromed.cl

Asociacion Salud Natural A.G. cita sus socios
a una Asamblea General Ordinaria a efectuarse
el dia sabado 14 de agosto, en Av. Lib. Bernardo
O’Higgins 494, Santiago. Fono 633 1715.

L
T

Primera citacion: 16:30 horas
Segunda citacion: 17:00 horas

| AMINAS

nutricion

2 Rd
Fono: 632-1887 ..

Naturales combinaciones
sinergéticas del complejo
vitamina c
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Vitamina para elestrés|
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Reiki Esencias Medicina

Florales Vibracional
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Yoga Fotos Naturismo
Kirlian

TERAPIAS Y TALLERES

Biomagnetismo - Reiki - Naturismo
Esencias florales del Mediterraneo
Albas, Damas y Rosas de Pércival
Esencias Florales Bach, Bioenergia

Aromaterapia, Shiatsu, Reflexologia

Yoga Iyengar, Kundalini Yoga, cancer
Fotos Kirlian, Fitoterapia, obesidad
Regresiones a vidas pasadas, Tarot

Medicina y Acupuntura Tibetana
Gemoterapia, Champi, Kobido

visite www.ohani.cl CONSULTE
SUS PROBLEMAS DE SALUD
\ _ ORIENTACION PROFESIONAL
N HOMEOPATIA
e PRODUCTOS NATURALES

OBESIDAD - IMPOTENCIA - VARICES -
COLON IRRITABLE - COLESTEROL ELEVADO

TENEMOS TODOS
LOS LABORATORIOS:

Trol X 60 cap: antirreumatico natural,
sugerido en casos de osteoporosis,
artritis, artrosis, disminuye la inflamacion
y alivia el dolor.

Golesto-zero 60 Caps: Reductor natural de
grasas y colesterol, mejora la circulacion

sanguinea arterial y venosa, previene la
Artereosclerosis.

10% DE DESCUENTO
PRESENTANDO ESTE
AVISO

Santo Domingo 972 - Santiago - Centro Entre
Puente y 21 de Mayo - Metro Plaza de Armas
Fono / Fax : 688 3115
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Noticias Internacionales

Los jugos de arandano y pifia ayudan a mantener el tracto urinario
saludable

Salio a la luz una buena noticia, especialmente para las mujeres,
quienes sufren en mayor proporcion problemas al tracto urinario. El
Doctor Johnathan Wright, director médico de la Clinica Thaoma en
EEUU, publico recientemente en la padgina web de esta clinica que la D-
manosa, un azucar natural de las frutas, se encuentra en abundancia en
arandanos y pifias.

La importancia de esto radica en que la D-manosa, al estar
presente en la alimentacion, dificulta que las bacterias se adosen a las
paredes del tracto urinario o a la vejiga, ya que este azucar natural crea
una barrera resbalosa en donde las infecciones literalmente ““se barren”,
debido a que no pueden “agarrarse” de nada.

Cabe senalar que solo el 10% de quienes sufren este tipo de
infeccion urinaria son hombres. Sin embargo, eso no debiera despreocupar
al sector masculino acerca de este tipo de prevencion.

Investigacion cientifica ratifica que el ejercicio fisico regula la salud
mental

Un equipo de investigadores de la Universidad de Columbia
(EE.UU), en un analisis de salud fisica y mental que abarc¢ el estudio
de ocho mil personas, descubri6 que quienes ejercitaban con regularidad
tenian los menores indices de depresion y ansiedad.

Estudios posteriores revelaron que la actividad fisica con
intensidad moderada y alta tiene un mayor efecto. Por lo tanto, un consejo
saludable es que no recurra a tratamientos con farmacos hasta descubrir

ue quizas el ejercicio y una alimentacion adecuada es todo lo que le
?alta a su vida.

Evite ser una victima de las pastillas para perder peso
El verano es el momento de mayor marketing orientado
a los gorditos que desean lucir bien durante esa estacion del afio. De ahi
que surjan en el mercado cientos de productos farmacoldgicos con la
receta magica para eliminar los kilos que sobran.
Evitese otro round de pastillas y drogas que prometen ayudarle
a bajar de peso, pues ninguna de ellas funciona a pesar de la increible
presentacion de los envases en que miles de éstas vienen. Los Unicos
métodos que siempre han funcionado a lo largo del tiempo son aquellos
basados en la honestidad, inteligencia y fuerza de voluntad.
Dése una buena mirada al espejo y asuma que si la imagen
proyectada no le gusta, tendra que cambiar su estilo de vida, pero esta
vez hacerlo en serio.

Morirse de hambre no funciona y s6lo contribuira a empobrecer
su salud a largo plazo. Lo que realmente conviene es que usted cambie
su alimentacion —consistente principalmente en bebidas gaseosas, pasteles,
galletitas y postres- por aquellas comidas caseras antiguas, mas nutritivas,
sin entremeses y en particular sin azucar, almidones ni aceites
hidrogenados.

Si lee las etiquetas, selecciona lo que tomard y mantiene la
promesa que se ha hecho a si misma, entonces volvera a ser bella y al
mismo tiempo estard construyendo caracter, una cualidad que le hace
especial. R.M.R.

Extracto del libro “Estrogeno”, del Dr. Mark Stolar MD

El cancer mamario, la segunda forma mas comun de cancer entre
las mujeres a nivel mundial, es el tipo mas recurrente de cancer en los
paises desarrollados. Esto simplemente significa que a mayor mejoramiento
de los niveles tecnoldgicos en las naciones, mayores son las condiciones
que propician el desarrollo de cancer mamario.

Investigadores, como los que trabajan en experimentacion animal
—viviseccion- pronostican que en un futuro cercano las tasas de cancer
aumentaran a 500.000 casos cada afio, en donde uno de los factores de
alto riesgo en el crecimiento de este mal ha sido el consumo de hormonas.

Por ende, un buen consejo es que ejercite regularmente, evite
el alcohol, deje de fumar, mejore su nutricion y evite la exposicion
ambiental a quimicos como los pesticidas.

Farmacos peligrosos retirados del mercado en EEUU
Todos los medicamentos que contengan Fenilpropanolamina,
ingrediente empleado como descongestionante en muchos medicamentos
para la tos y el resfrio, ademds en productos para adelgazar, estan siendo
retirados del mercado en EEUU debido a accidentes vasculares hemorragicos
(sangramiento al interior del craneo) registrados en mujeres de entre 18 y
49 afios de edad dentro de los tres dias siguientes al comienzo de la medicacion.
Estos productos también se le han administrado a nifios.
No se registraron problemas en hombres, pero la FDA (Administracion
de Alimentos y Farmacos) recomendd a la poblacion buscar medicamentos
alternativos listados entre los 50 productos que sélo se venden en
farmacias. En EEUU, los fabricantes de estos productos estan pidiendo
a la gente que los compro inadvertidamente llamar al 800-548-3708 para
dar el niimero de lote de la caja de manera de organizar la devolucion
por correo ademas del reembolso. jFin del asunto! La leccion que
obtenemos es leer cuidadosamente las etiquetas, no sélo confiar
ciegamente. AP AR

o SterolPress

PACK DE PROTECCION CARDIOVASCULAR

¢ Problemas de presion ?
¢ Niveles de colesterol elevados ?
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= SterolPress
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Sanos por Naturaleza Ecovida

Servicio al consumidor fono: (2) 737 7750 - Fax: (2) 735 2761
Av Francia N° 1345 - Independencia - Santiago - Chile
ventas@ecovida.cl - www.ecovida.cl

Aceite de Pescado

(omega 3 - EPA)

Los beneficios para la salud, Gracias a la inusual

al consumir aceite de pescado
natural, se encuentran reconocidos
y documentados histéricamente.

El libro “Remedios
Milagrosos” de Jean Carper
(Ediciones URANO) nombra al
aceite de pescado como “la cura
milagrosa universal”: Cuida el
corazoén (disminuyendo el riesgo
de infarto cardiaco), la sangre
(bajando el nivel de colesterol y
triglicéridos, previniendo la
arteriosclerosis), las articulaciones
(aliviando los sintomas de la artritis
reumatoide), el colon (un gran
remedio para la colitis) y el cerebro
(reduciendo los riesgos de
trombosis aumentando la
capacidad cYe concentracion).

El aceite de pescado es mas
seguro que el pescado mismo en
varios aspectos, pero
principalmente porque en muchos
paises, en especial en regiones
como las costas norteamericanas,
Inglaterra y gran parte de Europa,
el pescado local se encuentra
contaminado con mercurio.

En la elaboracion del aceite
de pescado se puede controlar cada
proceso, asegurando que el
mercurio sea eliminado.

topografia del océano a lo largo de
la costa chilena, el pescado que
llega a nuestro mercado cumple
con elevados estandares de calidad
en términos de salud. Los rios y
lagos pueden encontrarse
contaminados dependiendo de las
industrias que eliminan
desperdicios en sus aguas. Sin
embargo, el mar se hace muy
profundo a medida que nos
alejamos del borde costero y esta
profundidad del agua, ademas de
sus poderosas corrientes,
rapidamente disipan la
contaminacién de los rios y de la
costa.

Los peces chilenos, en su
gran mayoria, se encuentran en
aguas profundas, se posicionan
entre los mas saludables del mundo
y son muy econdomicos.

Es probable que en el
futuro el aceite de pescado
chileno llegue a ser un
producto de exportacion de
gran demanda, en
reconocimiento a que nuestros
peces se encuentran entre los
menos contaminados del
mundo.
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Agotamiento cronico puede llevar a
depresion
La Solucién: HIERBAS ADAPTOGENICAS

Investigaciones suecas basadas en hierbas adaptogénicas y
vitaminas han demostrado ser una eficiente solucion al cansancio
cronico. Ademds mejoran el rendimiento en deportistas.

Una de los comentarios
mas frecuentes en las
conversaciones diarias es que
muchos de nosotros
frecuentemente presentamos una
sensacion de cansancio o
agotamiento cronico, el sentirse
desganado, sin animo de levantarse
o con exceso de somnolencia. Estos
caracteristicos sintomas son
producto de la alta competitividad,
complejidad y ritmo de vida actual,
el que nos deja pocos momentos
para el descanso y la meditacion.

Como consecuencia de
ello se produce el stress, el que, si
se mantiene por mucho tiempo,
provoca un estado de agotamiento
cronico, que al no ser tratado en
forma adecuada, frecuentemente
deriva en un cuadro depresivo
agudo.

Por otro lado, la mayoria
de los estudiantes (colegios y
universidades) cada dia reciben
informacion mas compleja y
especializada la que debe ser
procesada e internalizada en corto
plazo.

Muchas son las formas en
que se ha tratado de afrontar estos
estados, desde los nocivos farmacos
estimulantes, algunas hierbas como
el mate, el café y otros productos
tradicionalmente conocidos.

Actualmente existen
formas mas modernas y cientificas
de hacer frente a estos estados.
SHInnovative Ltda. bajo licencia
sueca, se ha dedicado
exclusivamente al

La Chisandra chinensis
es un adaptoégeno que permite al
organismo adaptarse a limites de
stress fisico y/o mental. Por otra
parte se ha demostrado que sus
extractos estandarizados facilitan
el ingreso de la glucosa
(combustible celular) a la célula y
mejoran la utilizacion del oxigeno,
contribuyendo a mejorar el aporte
energético al organismo.

De alli su uso por
connotados deportistas para
mejorar su rendimiento, ya que
mejora la perfomance y retrasa la
aparicion de fatiga, como lo han
demostrado numerosos estudios.
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L.V.Salnitsky, V.P., Wikman G,
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G.,Wagner,H., 1998, Plants
adaptogens III Earlier and more
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y elaboracion de

productos en base a
extractos de plantas
(fitoterapéuticos) ha
estudiado desde hace
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mas de 20 afios una
planta la Chisandra
chinensis vegetal de
origen chino, conocida

TODA CLASE DE ALIMENTOS, 174
DE COMIDA FRIA (SUSHI) Y CALIENTE \ "
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desde la antigiiedad y
ampliamente usada en
la medicina ayurveda
por sus propiedades
estimulantes 'y
adaptogénicas.

FONO: 735 2082 FAX: 737 195
ANTONIA LOPEZ DE BELLO 297
RECOLETA (ESQUINA CON RIO DE JANEIRO)

Como preparar sushi en casa

Sushi, famosa preparacion japonesa
tan de moda hoy en dia, es ademas
extremadamente saludable y al mismo
tiempo deliciosa, su preparacion es
bastante facil y entretenida una vez
Eue se ha aprendido.

os ingredientes asiaticos no muy
comunes se pueden comprar facilmente
y a buen precio en una tienda asiatica
esFecializada y la mayor parte de los
rellenos se encuentran frescos en el
mercado local.
Usted tiene la opcion de escoger los
ingredientes que mas le gusten por lo
tanto el unico limite para su creacion
de sushi es su imaginacion.

Ingredientes esenciales:

o] esterilla para sushi i
o2 tazas de arroz grano corto
o4 cucharadas de vinagre de arroz ' |
®4-6 laminas de nori :
eSalsa de soya |
o] botella de vinagre comun |

Ingredientes (épcionales: (elegir entre
2 y 4 para cada rollo)

o1 pepino

o] zanahoria

ePalta

eChampifiones

eTortilla de huevo

e Atlin

eSalmon

eVaritas de cangrejo

Para el sabor:

eSemillas de sésamo tostadas
eJengibre en vinagre

e(Cebollines o ciboulette

e Aceite de sésamo

eWasabi (muy picante)

Prepare todos los rellenos antes de
armar los rollos. Corte todos los
vegetales y el pescado en trozos finos
y largos luego ponga el aceite de
sésamo sobre ¢l pepino, si lo utiliza.
Limpie una gran mesa o cubierta
estara todo listo para comenzar. Vacie
el vina%re comuin en un bol
consérvelo junto a su area de trabajo
para lavar constantemente sus manos
Y cuchillo, esto conserva su sushi
impio e higiénico.

1.Ponga el arroz|
en un cedazo y|.
lavelo hasta que
el agua salga|{,
clara. Cocine el &S
arroz a fuego| —
lento en agua.
2.Agregue vina-
gre de arroz ali.-
arroz caliente una
vez cocinado.
Mézclelo bien,
luego deje enfriar
a temperatura
ambiente.
3.Esparza el arroz
en una delgada y
pareja capa sobre

la lamina de
nori que esta
sobre la
esterilla (con
la cara opaca
hacia arriba y
la brillante
i > hacia abajo).
Deje un margen de 4cm sin arroz en
el lado opuesto a
usted.

4.Ponga los
ingredientes de su
_eleccidn sobre el

B . arroz, lo mas
%’cerca de usted.
: . _5.Ponga sus

pulgares bajo la

esterilla y tirela
desde atras,
sosteniendo el
relleno en su
sitio con el
resto de sus|
dedos para®s
enrollar.
6.Sosteniendo
una aleta de la parte superior gire la
= esterilla de
N manera que
¢ cubra el relleno.
— 7.Ponga el rollo
A .- hacia abajo
= ara unir los
ordes del nori
‘y suavemente
apriete a lo largo
o del rollo para
juntar los bordes
® del nori.
' 8.Luego enrolle los
=~ bordes de la

o

esterilla haciap &
delantey el rollose. :

sellara con el borde

de nori que no esta
relleno con arroz.
9.Ubique los rollos
alineados en un
lugar frio. Cuando
todos los rollos
estén preparados
cortelos en trozos
del mismo dtamaﬁo,
aproximadamente

6pa 8 trozos por =
rollo. 2
Sirvalos con salsa
de soya, wasabi (si B
lo desea) y palitos.

e

)

Madxima Energia

P Recupera sensacion
de cansancio.

4 ADAPTOGENOS + 12 VITAMINAS

Cambia tu vida... M

Multi
vitaminico

Con calcio, hierro y zinc

i

P Agotamiento fisico y mental.
Y Exceso de trabajo o estudio.
LOS

v Mejora performance &=
en los deportes SUECOS

ult Fir
vitaminico (.
: SULAg % 4 3
80 chpauine btﬁuohs -
WO&;IA"H‘CIA

14 vitaminas y minerales :
alfo aporte de calcio hierro y zinc ~ Para el hombrey la mujqrau




Oportunidad

carrera en ventas,
capacitacion y trabajo
tiempo completo

Fono: 632 1887
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FARMACIAS

GALENICA

Homeopatia y productos naturales
PREVENGA LAS CONSECUENCIAS DEL FRIO Y AUMENTE SUS DEFENSAS

o Vacuna antigripal homeopatica, nifios y adultos.
. Gripe, resfrio, tos , bronquitis.
o Sabafiones, en manos , pies , etc.

ADIOS A LA RINITIS ALERGICA ....

Consulte alternativas naturales para combatirla:

° Nuez moscada ( myristica aromatica ), para nifios y adultos.
Gotas homeopaticas; romadizo acuoso, congestion nasal, ojos irritados...

NOVEDOSAS ALTERNATIVAS NATURALES PARA COMBATIR ESOS KILOS DE MAS.

Consultenos... ) )
Juntos encontraremos la mejor alternativa natural para usted.

Myristica Aromatica (Nuez Moscada)

* SANTIAGO CENTRO Providencia 2699
FARMACIAS Agustinas 695 fono: 233 4868 Fax: 232 1099
G ALE N IC A Fonos:639 5249 - 664 2994 - Fax:633 9661 [ oo 4o
: Fono/Fax: 235 9981
ccetario f San Antonio 380
R Magistral Fonos:633 3561 - 633 3588 - Fax: 6332675 + NUNOA
Aromaterapia Av. Irarrazaval 2661
. a;f w ; ERO-XIDEN%L%S Fono: 2234901 - Fono/Fax: 343 2425
gna’m‘ roviaencla .
£ . B Fonos: 236 1489 - 251 8422 - Fax: 2357575 ° X'”'égu?gé-oMAR
Suplementos alimenticios naturales e T Fono: 714 375 - Fax: 990146
Fitoterapia Fonos: 234 1517 - 232 9380 - Fax: 231 3549+ GALLCENTER 251 84 22 RECETAS
, o MAGISTRALES
Alimentos para diabéticos Consultas homeopaticas: homeogal@farmaciagalenica.cl EN 30 MINUTOS

v SALUD NATURAL

/

En Farmacias KNOP

s8.000

6 ediciones mas
gastos de envio

EL ULTIMO NOMERO EN CIRCULACION

SUSCRIPCIONES EN FARMACIAS KNOP: Santiago: Puente 825, Tel.: 5620279 = Alameda 2732 Local 18 (Portal Edwards), Tel.: ;
6828207 * Alameda 1665, Tel.: 4279230 = Alameda 945, Tel.: 6646386 Alameda 985, Tel.: 6969398 = Alameda 3220 Local 89 (Mall “&°
Paseo Estacion), Tel.: 7645198 = Paseo Ahumada 195, Tel.: 6711667  Estado 210, Tel.: 6648379 = Santo Domingo 960, Tel.:
6950029 - Providencia 2031, Tel.: 3332067 - Monumento 1909, Tel.: 7663533, Maipu - Irarrazaval 2546, Tel.: 2046006 V Region: gLl tl‘
Avda. Brasil 1309, Tel.. (32)214391 Valparaiso - Avda. Valparaiso 329, Tel.: (32) 710645, Vifia del Mar - Thompson 1491, Tel.: (32) \ba

910016, Quilpué VIII Regidén: Barros Arana 756, Galeria Colonial Local 2, Tel.: (41) 213733, Concepcion IX Reg:on Manuel

Rodriguez 961, Tel.: (45) 275827, Temuco INFORMACIONES REVISTA VIDA: Paseo Ahumada 195 (Ahumada con Agustinas) ) ‘

Teléfono: 4663328 « E-mail: revistavida @tie.cl Venta de espacios publicitarios avisosvida@tie.cl Controle




