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Editora Natalia Gallardo
Asesoria Nutricional

Queda usted advertido

Verano, calor, sed... que mejor
que un rico jugo de “fruta” para
toda la familia. Vasos y mamaderas
llenas con un dulce y colorido
juguito en polvo, facil de preparar.
Se ve bueno, bonito y barato
;cierto? Pero en realidad es
sintético, sin nutricion y super caro
a corto o mediano plazo.

Este asunto de lo “verdadero o
falso” “real o sintético”, ha
engafiado a muchas personas que
confian en quienes deberian
controlar estas areas.

Les invito a disfrutar y a
despertar en estos temas, leyendo,
analizando y principalmente
entendiendo con nuestras ediciones.
Si comienza a sentir ganas de
cambiar héabitos, como por ejemplo
de un jugo en polvo a jugo de sandia
fresca y natural, no se preocupe, es
normal.

Advertencia: La lectura periddica
de El Guardian de la Salud, puede
producir deseos de optar por
alternativas mas sanas.

La ventaja es obvia e incluso un
bebe notaria los beneficios. Los
alimentos y suplementos
verdaderos, siempre son nutritivos,
naturales y no daiian a nadie.

Agradecemos la recepcion que
ha tenido El Guardian en este, su
primer afio; el préoximo recibalo
con entusiasmo porque tendremos
mucho mas para usted.

_ Me involucro
porque represento

Mensaje del Director

Durante el 2005, ustedes van a leer
a través de “El Guardian de la Salud”
sobre muchas curas y las tltimas
informaciones de investigaciones
acerca de cosas de las que
normalmente no oiran hablar ni
leeran durante varios afios en otros
medios.

Esto se debe a que muchos
descubrimientos tardan entre 3 y 8
afios en informarse en las
publicaciones periddicas que leen los
médicos.

Mensajesal Director

Soy una mujer casada de 54 afios,
con 3 hijos. Durante los ultimos 12
afios se me han diagnosticado 9
enfermedades diferentes, para las
cuales he estado tomando 37
medicamentos distintos. Todavia no
gozo de buena salud. No cree que
seria mas sensato para mi tratar de
reducir la cantidad de medicamentos
que tomo e intentar con algunas de
las recomendaciones que leo tanto
en su diario como en otras revistas.

B.P.
Estimada B.P.:

No es posible obtener curas
seguras con tal cantidad de farmacos
y lograr buena salud al mismo
tiempo. Los farmacos no funcionan
de esa forma y si es que funcionan,
solo alivian los sintomas. La mayoria
de ellos presentan efectos
acumulativos que son negativos
cuando se toman por un largo
periodo de tiempo. Normalmente,
un médico no puede realizar otros
tipos de tratamientos, porque éste es
el unico campo en el que se le
permite trabajar, por lo tanto, es
posible que no siempre pueda dar
consejos acerca de métodos no
aceptables para el area particular de
su trabajo.

Usted no lo menciona, pero
imagino que visita a su médico en
forma habitual, y que lo ha estado
haciendo durante mucho tiempo. Sin
duda, ha desarrollado mucha
confianza en los diagndsticos y en
los farmacos que le recomiendan.

Me da escalofrio pensar en la
cantidad de drogas que su cuerpo ha
tenido que soportar y eliminar. Como

La mayoria de estos
descubrimientos solo se informan en
raras ocasiones en los medios de
comunicacion masivos, pero son
exactamente lo que usted necesita
conocer en estos momentos para
cuidar su salud y la de su familia.

Todos los meses revisamos
diversas publicaciones, boletines e
informes médicos. También
visitamos los sitios Web de
destacados cientificos y profesionales
de la salud. Nos comunicamos con

los fundadores de famosas clinicas
del mundo, con autores de libros
superventas y con investigadores
de escuelas médicas y hospitales.

Siempre estamos alerta ante la
ultima informaciéon en medicina,
nutricion y suplementos, e
informamos al ptblico en un lenguaje
conciso y claro. Gran parte de este
material es traducido de otros idiomas
al espafiol.

Creemos que el 2005 va a ser uno
de los afios mas importante para estar
bien informado acerca de su salud.

Ronald Modra Roberts
Nutricionista - Autor

podrian ser bien atribuidos a los
farmacos y sus efectos secundarios,
en vez de cualquier causa original.

Deberia hablar con su médico de
esto y tratar de descubrir si esta
sufriendo por demasiado tratamiento.
Sélo se puede beneficiar conociendo
y aprendiendo mas del por qué debe
tomar todas esas drogas y
descubriendo si existen mejores
formas a explorar junto con su
médico.

Hay un monton de personas
saludables en este mundo que no
toman ninguna forma de farmacos.
Mi familia completa se encuentra
en esa situacion y se han beneficiado
enormemente al tener una
mentalidad natural alternativa.
Siempre pregunte: ;Por qué necesito
farmacos?

R.M.R.

(Ha pensado en enviar este diario

a nuestros representantes en el

Congreso? Es probable que algunos

de ellos se interesen en los problemas
de salud.

M.J.M.

Estimado M.J.M.:

Les hemos enviado cada edicion,
tanto a los 120 diputados como a los
50 senadores, y también a cada
oficina ministerial, desde septiembre
del presente aflo.

Todos esperamos tener alguna
respuesta, lo que indicaria que la
“salud” constituye un tema urgente
en un mundo con demasiadas
“enfermedades”.

R.M.R.

para todos nosotros con respecto a
los suplementos naturales.

Mientras encuentro dificil de creer
que todos nuestros burocratas
pudieran seguir a una directiva
extranjera que pretende restringirnos
a niveles nutricionales bajos, es muy
probable que las industrias
farmacéuticas vean esto como una
oportunidad para eliminar cualquier
competencia que vaya en contra de
los tratamientos con medicamentos.
He oido que ellos no piensan bien
de las sustancias naturales y
orgéanicas, pero si del mundo
cientifico de sintéticos, quimicos,
vacunas, etc.

Sin embargo, los resultados
muestran que seria muy peligroso
dar un monopolio total a esta, ya
gigante, industria quimica.

R.L.N.
Estimado R.L.N.:

El préximo afio el mundo quimico
y farmacéutico espera tener un
control total sobre nuestra salud a
través de las directivas de la
Comision Codex. Directivas que
nuestros ministerios han sido
obligados a incorporar durante los
ultimos 10 afios.

Si se permite que esta absurda
situacion siga adelante, significara
mas enfermedad para todos nosotros,
porque luego no existird ninguna
forma (excepto por medio de
costosas prescripciones) de obtener
cantidades protectoras de
suplementos nutricionales que
resguarden nuestra salud.

Aln mas absurda resulta la
inclinacién que tienen todas las
mentalidades médico-farmacéuticas
a favor de las vitaminas y nutricién
sintética por sobre lo verdaderamente
natural.

En la tendencia mundial, esto es
visto cuando se agregan vitaminas
sintéticas (solamente) a todos
aquellos alimentos que han sido
desnaturalizados por demasiado
procesamiento durante su
fabricacion.

Insisten que la nutricion sintética
0 quimica es igual o mejor que la
natural. Sin embargo, nunca se ha
permitido que se lleve a cabo
ninguna investigacion real, ya que
rapidamente desaprobaria sus
afirmaciones y expondria de donde
provienen la mayoria de nuestros
sintomas de enfermedad.

R.M.R.

Q.D.P.

Carlos Ahmed Saleh
7 julio 1934 - 4 Diciembre 2004

Don Carlos no lo despedimos con dolor

sino con alegria.

Usted supo ser en su vida una buena

persona

y agradecemos a Dios por darnos la
oportunidad de conocerlo.

siempre, los efectos secundarios no
se pueden evitar. Algunos de los
problemas que usted presenta

i® & a la proxima
generacion.
Merecemos un
trato mejor del que ustedes

han estado aceptando.
Esperanza

Felicitaciones por su posicion a
favor de la “libertad de eleccion”

S
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La vaca natural vs. la vaca czentlf ca

Hace mas de 50 anos la ciencia fabricé la mantequilla artificial (margarina). Fue aclamada como la repuesta final para acabar
con las enfermedades modernas degenerativas. Desde entonces, aquellas enfermedades han escalado mas rdpido que nunca antes
y esos cientificos permanecen extraiiamente en silencio. El famoso Estudio Framingham, que nos garantizo que la margarina era

segura, ha sido desde entonces cuestionado, pues los resultados han sido muy diferentes de lo que se prometio.

En la prisa por bajar el
colesterol, muchas autoridades
de salud recomiendan
consumir margarina en vez de
mantequilla. Sin embargo, hay
mucho mas a considerar con
respecto a la margarina que tan
solo el colesterol.

.Qué es la margarina?
Al aceite vegetal “endurecido”
se le adiciona hidrégeno, el
cual burbujea cuando es

expuesto a altas temperaturas
produciendo la margarina. El
hidrégeno satura algunos de
los enlaces carbono a carbono
del aceite. El producto luego
se endurece o solidifica a
temperatura ambiente. Cuando
los enlaces de carbono estan
saturados, se llama al producto
grasa saturada. La margarina
contiene algunas de las grasas
saturadas, de lo contrario, no
se endureceria a temperatura
ambiente. A menudo, los
anuncios y envases de la
margarina resultan ser
engafiosos. Con frecuencia la
publicidad expone que
contiene “aceite
poliinsaturado”. Sin embargo,
el proceso satura o satura
parcialmente al aceite.

La margarina se inicia como
un aceite vegetal refinado
extraido quimicamente. Para
comenzar este es un producto
de baja calidad, luego, la alta
temperatura que se requiere
para producir margarina
destruye la vitamina E y otros
nutrientes. El producto final
contiene acidos grasos trans.
Estos son acidos grasos hechos
por el hombre. La
mvestigacion muestra que los
acidos grasos trans aumentan
la inflamacion en ciertas partes
del cuerpo, lo que puede
empeorar enfermedades como
colitis y artritis.

Una investigacion muy
reciente sefiala que los acidos
grasos trans presentes en la
margarina elevan los niveles
de LDL (el colesterol “malo”).

;Y debo acaso darme

i cuenta ahora de que la
margarina nunca fue
EE B i

una alternativa
saludable después de
todo?

s

Los agentes endurecedores
utilizados en la produccion de
la margarina incluyen niquel
y cadmio. El niquel es un metal
téxico que en exceso causa
problemas a los pulmones o
riflones, mientras que el
cadmio se encuentra entre los
metales pesados mas toxicos
y puede contribuir al
padecimiento de serias
enfermedades como
arteriosclerosis, alta presion
sanguinea y tumores malignos.

“Fats that Heal Fats that Kill”
(Grasas que Curan, Grasas que
Matan) Udo Erasmus, 3era
Impresion Alive Books, 1995.

.Qué es la mantequilla?
La crema es la materia prima
de la mantequilla. La
mantequilla es una grasa
parcialmente saturada al igual
que la margarina. Sin embargo,
la mantequilla es un producto
natural que no contiene acidos
grasos trans y que constituye
una fuente excelente de
vitaminas solubles en grasas,
como vitamina A, D, E y K.
Estas no se encuentran en
ningun grado en la margarina.
El contenido de vitaminas en
la mantequilla varia
estacionalmente, dependiendo
de la dieta de los animales de
los cuales deriva. La
mantequilla contiene también
algunos sélidos de leche,
dandole un color blanquecino.
Sin embargo, la ghee o
mantequilla clarificada no
contiene los so6lidos de leche.

El Dr. Weston Price identifico
un factor en la mantequilla que
es esencial para el crecimiento
y desarrollo apropiado de la
estructura osea. Lo llamé
“activador X"y escribio acerca
de él en su libro, Nutricion y
Degeneracion Fisica. El Dr.
Price podia revertir severas
caries dentales en los nifios al
alimentarlos con una comida
diaria de alimentos altamente
nutritivos, incluyendo la
mantequilla.

Aunque algunas personas
son sensibles a los productos
lacteos de la leche de vaca, a
menudo la mantequilla es bien
tolerada. Esto es debido a que
la mantequilla es una grasa
pura y no contiene muchos de
los alérgenos encontrados en
otros productos lacteos. La

W

mantequilla hecha de crema
certificada, cruda (sin
pasteurizar), estd disponible
en algunas areas. Es la mejor
mantequilla s6lo comparable
con la que uno mismo pueda
producir.

Cuando se le ha
lavado el cerebro a
una generacion
completa de personas,
es solo el valiente el
que se aventurard con la
verdad. Nada de asombroso
es el hecho de que
recientemente han comenzado
a educar a nuestros ninos
diciéndoles que la verdad ni
siquiera existe.
Desafortunadamente, la
verdad es como una vaca
prefiada. Muy dificil de
esconder a medida que pasa
el tiempo.

P

,Evitar la mantequilla es la
forma de controlar el
colesterol?

Las observaciones de muchos
médicos de la salud natural
indican que una quimica
corporal equilibrada es la clave
para normalizar el colesterol.

El Dr. William Koch, MD,
un eminente médico, escribio:

“El colesterol... no es problema
cuando los oxidantes son
eficientes y la dieta es correcta.
En todas nuestras
observaciones, los niveles altos
bajan... se estabiliza a un nivel
normal bueno cuando se re-
establecen las oxidaciones a lo
normal.” (Las oxidaciones
normales se refieren a la
quema eficiente y a la
generacion de energia
adecuada de los alimentos).

Extraido de un articulo del Dr. L. Wilson

i

www.drlwilson.com

B

B

La mayoria del colesterol se
fabrica dentro del cuerpo. Un
maximo de alrededor de 4%
de todo el colesterol proviene
de la dieta. El colesterol es la
materia prima para las
hormonas suprarrenales de
estrés y las hormonas sexuales.
Muchas veces el organismo
reacciona frente al estrés
produciendo mas colesterol.
Esto permite al cuerpo hacer
mas hormonas que combatan
el estrés.

Mientras que el estrés
bioquimico se reduce por
medio de un programa de
nutricion cientifico, los
niveles de colesterol a
menudo descienden sin
necesidad de dietas
restrictivas.

De hecho, el consumir
algunos productos de origen
animal ayuda con frecuencia
al equilibrio de la quimica
corporal. En estas instancias,
los niveles de colesterol o la
proporcion de colesterol/HDL
mejora, aunque la dieta
contenga alimentos con

colesterol.
Alguien tendrd que
“® WF apresurarse a dar
_u explicaciones cuando

se disponga de toda
la evidencia.

En general, las personas que
oxidan o metabolizan rapido
pueden consumir mas
mantequilla y otros alimentos
grasos. Estas personas tienen
niveles mas equilibrados de
colesterol y queman grasas en
forma mas rapida y eficiente.
Mientras que las personas que
oxidan lento deberian restringir

casi todas las grasas y aceites,
sin embargo, si pueden
consumir una pequefia
cantidad de mantequilla (1
cucharadita de té).

El argumento utilizado para
consumir margarina y otros
productos que contienen
aceites hidrogenados es su falta
de colesterol. Ademas, la
margarina es también un poco
menos costosa que la
mantequilla. Sin embargo, la
margarina contiene aceite
vegetal refinado,
artificialmente saturado.
También contiene &cidos
grasos trans y, muchas veces,
residuos de metales toxicos
como niquel y cadmio. Por
otro lado, la mantequilla es un
alimento natural y una buena
fuente de importantes
vitaminas solubles en grasa.
Puede que pague un poco mas
por la mantequilla, pero
nutricionalmente bien vale la

pena.
e h

s

Continuemos
investigando este
tema, aun cuando
podemos crearnos
algunos enemigos en el mundo
de la economia y de los dolares
rdpidos. En este momento, estd
quedando en evidencia que
millones de personas han
sufrido innecesariamente
debido a las informaciones
erroneas. A aquellos que
ocasionan que se nos manipule
de esta manera, puedo decirles
que el tiempo se les estd
acabando, porque hay miles
de nifios como yo, que quieren
saber exactamente lo que ha
estado ocurriendo y somos los
representantes de la voz del
marana.

\
\
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Recientemente se publicd
un trabajo de investigacion
dando a conocer un informe
negativo de la vitamina E.

El trabajo de investigacion,
titulado “Meta-analisis: Altas
dosis de suplementos de
vitamina E pueden aumentar
la causa de mortalidad”, era
una revision de un informe de
19 estudios hechos sobre la
vitamina E entre 1966 y 2004,
el cual concluyd que “altas
dosis de suplementos de
vitamina E (400 unidades
internacionales o mas) pueden
aumentar la mortalidad y se
deberian evitar.” Pero advine
quien financi6 los estudios.
(Esto no fue informado, por
supuesto.)

Si; la enorme compailia
farmacéutica Roche.

Consideraron la inves-
tigacion hecha s6lo en personas
que ya estaban en alto riesgo

e ignoraron cientos de
estudios que muestran los

. beneficios de consumir
cantidades terapéuticas
de vitamina E.

Il!ll'!‘ q-!
\'-’-—rl" considerar
tales estudios

demasiado en serio debido a
que pueden engariar al publico
facilmente, al igual que a
nuestros sistemas de salud.

Lo anterior
significa por
supuesto que
no deberian

Hay dos formas de vitamina E:

» Lanatural, encontrada en
los alimentos

» La sintética, fabricada en
laboratorios

En la forma natural, la
vitamina E est4 hecha a partir
de 8 compuestos relacionados:
los tocoferoles (alfa, beta, delta
y gama) y los tocotrienoles
(alfa, beta, delta y gama). Estos
8 se encuentran en los
suplementos y alimentos
naturales, mientas que la
vitamina E sintética contiene
solo alfa-tocoferol. Le faltan
los otros 7 compuestos
esenciales encontrados en la
naturaleza, por lo tanto, no
puede ser calificada como
alimento, debido a que ha sido
desnaturalizada, convirtiéndose
en una droga con evidentes

esta atacando [a Vitamina E

efectos secundarios que no
estan presentes en la vitamina
E natural.

Algunos experimentos
realizados en humanos y
animales han demostrado que
dar alfa-tocoferol sélo, como
vitamina E sintética, puede
bloquear la absorcion de
algunos de los otros 7
compaiieros naturales. Por lo
tanto, tenga cuidado con tomar
la vitamina E sintética.

Hace mas de medio siglo,
los hermanos Shute, médicos
de Ontario, EE.UU., utilizaron
vitamina E natural del aceite
de germen de trigo en el
exitoso tratamiento de
condiciones relacionadas con
enfermedades cardiacas, como
angina de pecho y en la
prevencion y recuperacion de
ataques cardiacos.

Y Sus exitosos
; tratamientos no
e "‘! reciben la publicidad

e adecuada, e incluso,
se reemplazan en los
programas de estudios de
medicina por informacion
erronea.

Es importante conocer que
el informe de los estudios en
cuestion no diferencio aquellos
que utilizaron vitamina E
natural del alfa tocoferol

sintético. Por lo tanto, la
eficacia de su informe es
altamente cuestionable.

{ Tendremos que
' esperar mucho
® & fiempo para que
o~ I! ellos revelen la
verdad acerca de la
naturaleza. Estoy del lado de
la buena ciencia, doy a las
personas informacion
verdadera para ayudarles a
permanecer saludables y vivir
mejory, de una cosa no tengo
duda alguna: cuando las
companias farmacéuticas
financian estudios que sefialan
que los suplementos naturales
son dafiinos, mi nivel de
sospecha acerca de los motivos
aumenta.

En este estudio tuvieron
éxito una vez mas en dar
titulares controversiales con
mucho alboroto acerca de
nada, junto con informacion
erronea.

y Como el cuerpo no
puede funcionar sin
'® & vitamina E natural

\ﬂ.'i—fl" (como tampoco

puede funcionar en

forma apropiada con vitamina
E “sintética”) jno es tiempo
de considerarla como una
educacion esencial para todos
aquellos que de alguna forma
estan involucrados con la

[
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salud y educacion del publico,
para que comprendan la
diferencia entre sustancias
sintéticas y naturales?

Algunas formas de vitamina
E se hacen también de aceites
vegetales que han sido
hidrogenados, antes que la
extraccion de dicha vitamina
se lleve a cabo. Estos aceites
son practicamente inutiles
como suplemento nutricional
debido a que la mayoria de la
vitamina E ha sido
desnaturalizada por el calor y
el procesamiento.

cualquier cientifico que diga
que puede revivirlos de su
estado momificado y crear una
vitamina viviente bioldgi-
camente activa que pueda
nutrir nuestras células. Si
piensan que pueden, entonces
es la hora para ellos de visitar
los museos y revivir a algunos
de los cadaveres momificados
de 6.000 afios de antigiiedad.
Eso seria ciencia.

ReporteQMundiaI

Las com-
pafiias farma-
céuticas
convierten los

TALLERES NATURALES
Enero 2005

sub-productos
petroquimicos
en “alimentos”
haciéndolos
pasar como
materia prima
adecuada para
suplementos
alimenticios,
vitaminas, etc.

Estos sub-
productos son
quimicos y han
estado orgénic-

Jornadas de Verano

Talleres de 4 horas, los dias
Martes y Jueves de 16 a 20 hrs

e Poroto de Soya

e Masajes y Lociones

e Belleza Natural

amente muertos
por miles de
afnos. Me

gustaria oir a

fono/fax 2273136

www.talleresnaturales.cl

doAguirre 1594, Prowidencia. Santiago, Tel, 0056 23
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Fumar... proteccion natural contra sus peligros

No existe NINGUN médico
experto en el mundo que alega
que el fumar es bueno para usted.
Esta comprobado que fumar es
mortal. Entre 1000 jovenes
fumadores, alrededor de 6 moriran
en las carreteras, sin embargo
cerca de 250 moriran antes de
tiempo a causa del tabaco. Las
tablas de célculo de expectativas
de vida, preparadas por la industria
de seguros de vida para predecir
tasas de mortalidad sefialan, que
la tasa de muerte en todas las
edades es mas del doble de alta
entre los fumadores. Desde el
punto de vista psicoldgico, el
fumar es considerado como una
forma de suicidio. El fumador
conoce los riesgos que conlleva
el fumar pero atn asi contintia
haciéndolo.

“Es una especie de

m desafio, porque

3 pensamos que le
e 1) podemos ganar a

‘o lasprobabilidades.”

El humo del tabaco contiene
nicotina, monoéxido de carbono,

agentes cancerigenos, sustancias
irritantes y mucho mas.

La nicotina es la droga presente
en el tabaco que causa adiccion.
Hace que el corazon bombee mas
rapido y que trabaje mas duro,
aumenta las probabilidades de
padecer enfermedades cardiacas,
ocasionando palpitaciones y una
sensacion general de ansiedad.
Tan so6lo un cigarrillo aumenta los
latidos del corazoén de alrededor
de 77 a 88 por minuto, la presién
sanguinea se incrementa y las

grasas en la sangre se hacen mas
concentradas. Al fumar
constantemente, los niveles de
nicotina se acumulan en el cuerpo
durante el dia y permanecen
durante la noche, por lo cual las
personas que fuman diariamente
estan expuestas a los efectos de la
nicotina durante 24 horas cada dia.
Esta droga retarda el flujo de
sangre, impidiendo el paso de
oxigeno a los pies y manos. En
casos severos, los fumadores
empedernidos han sufrido /a
amputacion de sus extremidades.

El monoxido de carbono,
cuando se combina con la
hemoglobina del cuerpo,
disminuye el transporte del
oxigeno a todo el organismo y
permite el desarrollo de los
depdsitos de grasas en las paredes
arteriales, lo que esta asociado con
ataques cardiacos y vasculares.

El Cianuro de hidrégeno es
un quimico presente en el humo,
que causa bronquitis al inflamar
las paredes de los bronquios. El
humo dafia también los pequefios
conductos y los sacos de aire de
manera que la victima no pueda
obtener suficiente aire en sus
pulmones y la sangre no pueda
tener el oxigeno que el cuerpo
necesita, sin realizar desesperados
esfuerzos para respirar.

El componente mas peligroso
del cigarrillo es el alquitran, el
cual es conocido por contener
sustancias que producen cancer.
Esta toxina cubre los pulmones
como lo hace el hollin en una
chimenea. Una persona que fuma
20 cigarrillos al dia, llega a aspirar
hasta una taza (210 grs.) llena de
alquitran en el transcurso de un
afio. Cambiar a cigarrillos con bajo
indice no ayuda, porque
usualmente los fumadores realizan
aspiraciones mas profundas y

ar

mantienen el humo por un periodo
de tiempo mayor, llevandolo mas
profundo en sus pulmones.

Azucar se agrega durante el
tratamiento de las hojas del tabaco.
Aspirar el humo emanado de la
quema de este azlicar es altamente
toxico. Los indios primitivos no
experimentaron los mismos
efectos de enfermedad por fumar
tabaco como lo hace nuestra
sociedad moderna, debido a que
ellos no tienen los habitos de la
mala ciencia.

(Sabia usted que las mujeres
fumadoras alcanzan la menopausia
mads jovenes, debido a los
quimicos téxicos presentes en el
tabaco que dafian las células
productoras de hormonas en los
ovarios? Ademas, corren un riesgo
mayor de padecer osteoporosis,
cdancer pulmonar, cervical y
uterino. Las mujeres fumadoras
tienen mds abortos espontdneos,
pérdida de embarazos, partos
prematuros o partos en los que el
nino nace muerto. Sus bebés son
mds pequerios y tienen un riesgo
de problemas mucho mas alto en
comparacion con los hijos de no
fumadoras.

Fumar causa celulitis

Los fumadores son mas
propensos a tener celulitis y
arrugas prematuras. Las toxinas
del humo, retenidas en el cuerpo,
causan celulitis incluso en las
personas delgadas, y aumentan las
arrugas en la piel ya que los
fumadores usan mas vitamina C
y pueden producir menos
colageno. En los hombres, el humo
dafia los diminutos vasos
sanguineos que suministran al
pene, dando como resultado una
presion sanguinea anormalmente
baja en esa zona, produciendo una
menor capacidad de tener
ereccion. Ademas, un estudio de

MEDICOS A DOMICILIO

salud dirigido por la Universidad
de Harvard observo que los
individuos que fumaban mas de
un paquete de cigarrillos por dia
tenian cuatro veces mas
probabilidades de desarrollar la
enfermedad de Alzheimer que
aquellos que fumaban menos.

“Supongo que
nadie fumaria si no
"® &Y fuera tan adictivo.”

T

Recomendaciones para dejar de
fumar:

e Resista el antojo: La urgencia
por fumar dura solo de 3 a 5
minutos, aunque es dificil, espere
hasta que pase. Se hara cada vez
mas facil no fumar. Sin embargo,
no se siente sin hacer nada
mientras tenga el antojo, dé un
paseo o haga abdominales,
cualquier cosa que aleje su mente
de los cigarrillos.

“Recuerde la
advertencia en el
'® &Y paquete. No estaria

\ alli al menos que
e Sfuera 100% cierto.”

e Renueve sus glindulas
suprarrenales: La nicotina sobre-
estimula las glandulas
suprarrenales. Cuando se combina
nicotina con otros factores
estresantes y, por lo general, una
dieta pobre, las glandulas
suprarrenales pueden entrar en un
estado de emergencia, quedando
completamente agotadas. Carecen
de vitaminas importantes, como
las del complejo B y vitamina C,
las que deben ser repuestas con

suplementos.
“Como sus

m gldndulas estdn
e &

agotadas usted ha
‘. perdido la habilidad
de recuperarlas, por

lo que deberia tratar de cuidarse
un poquito”.

¢ Una dieta apropiada es lo mas
importante: El jugo de zanahoria
fresco es la mejor medida
preventiva contra el cancer
pulmonar.

o Evite el estrés tanto como le sea
posible.

Si no puede dejar de fumar o se
encuentra en riego como
“fumad ivo”*, los siguient
umador pasivo”*, los siguientes
nutrientes le ayudaran a protegerse
en contra de los peligros de fumar:

Complejo de Vitamina B:
Necesario en los sistemas de
enzima celular que se encuentran
dafiados en el fumador.
Vitamina C: Poderoso
antioxidante. Fumar reduce
drasticamente la vitamina C.
Vitamina A y beta-caroteno:
Antioxidantes que ayudan en la
sanacion de las membranas
mucosas. La pro-vitamina beta-
caroteno es importante para la
proteccion pulmonar. La falta de
ésta, junto con la del complejo de
vitamina B, se ha vinculado al
cancer pulmonar y de garganta.
Zinc: Importante mineral para la
funcién inmunoldgica

Vitamina E: Notable antioxidante
que se necesita para proteger todas
las células del dafio producido por
fumar.

CRUZ VERDEw

NINOS — ADULTOS — TERCERA EDAD

Consuma mas esparragos,
brocoli, repollito de Bruselas,
repollo, melén calameiio,
coliflor, camote, espinaca y
nabos.

De acuerdo con el Centro de
Cancer de la Universidad de
Minnesota (EE.UU.), consumir 5
0 mas porciones de frutas y
verduras todos los dias podria
ayudar a reducir el riego de
padecer cancer, enfermedades
cardiacas y otras potenciales
enfermedades que amenazan la
vida.

Las personas que consumen 5
porciones de verduras al dia tienen
la mitad de riego de desarrollar
cancer comparado con aquellas
que s6lo consumen 1 6 2 porciones
diarias.

Los expertos estiman que mas
de un tercio de las 500.000
muertes por cancer cada afio se
podrian prevenir si se consume
una dieta rica en frutas y verduras.

* “Fumador Pasive”: Es quien
inhala el humo emanado por un
fumador que se encuentra cerca.
Los nifios son muy susceptibles
al humo pasivo. Ellos no tienen
conciencia de los peligros de esta
herencia dafiina.

Vera Lea

NO REQUIERE INSCRIBIRSE NI

CANCELAR CUOTAS MENSUALES

CON Su DIARICEL GUARDIAN DE LA SALUD

20% DESCUENTO uuncouanes

GANADORES DEL GRAN SORTEQO DEL CLUB MEDICOS CRUZ VERDE

Roberto Rodriguez Aracensa

Deoris Ibama Queralto

Femando Cortes Barrueto

Marta Bamrales Urbina

Cecilia Sepulveda Veliz

Sergio Montenegro Flazamo

Rlgoberto Palomo Gonzalez

Carmen Peral Villa

Municipalidad de Santiago
SERMECQOP

ANERCICH

Poder Judiclal

Cooperativa Carabineros
Universidad Catdlleca
Puerto de Valparaiso

8. Salud Valparaiso San Antonio

1 BICICLETA MOUNTAIN BIKE

1 BICICLETA MOUNTAIN BIKE
1 BICICLETA MOUNTAIN BIKE

17V COLOR
1TV COLOR

1 BICICLETA MOUNTAIN BIKE
1 BICICLETA MOUNTAIN BIKE

1TV COLOR

SORTEO DE EMPRESAS ADHERIDAS AL CLUB
69911 24 - (032) 683137 — (032) 8947945

SANTIAGO

VINA DEL MAR

www.medicoscruzverde.cl

QUILPUE



Edicion N°9

El Guardian

dela

b (]

El riesgo de cancer puede estar
directamente asociado con el sexo y
el peso de cada persona,
especificamente entre las mujeres.

De acuerdo a los estudios, las
mujeres con alto “indice de masa
corporal” (IMC) presentan un riesgo
considerablemente mas alto de
padecer neoplasia colorectal que
otras mujeres y hombres.

La neoplasia se

refiere al proceso que

"® & termina en la formacion

\ y crecimiento de un
L tumor.

En un estudio, los investigadores
examinaron a 2.300 pacientes que

La informacién recopilada
durante 17 afios de 21.454 médicos
(hombres) en el Estudio de Salud
de los Médicos de Estados Unidos,
sugiere que aquellos doctores que
consumieron 28 gramos de frutos
secos (nueces, manies, almendras,
etc.), al menos dos veces por
semana, redujeron el riesgo de
muerte cardiaca repentina en un
47% vy el riesgo de muerte por
enfermedades coronarias en un
30%, comparado con sus pares,
quienes nunca comieron nueces.

No sélo la informacion de este
estudio sugiere que el consumo de
frutos secos entre hombres esta
asociado con una reduccion
importante de muerte cardiaca
repentina y enfermedad coronaria
fatal, sino que la relacion entre el
consumo de estos y la muerte
cardiaca repentina es lineal — entre
mas alto es su consumo en una
persona, mayor es el efecto
protector.

Los resultados del ultimo estudio
publicado recientemente en los
Archivos de la Medicina Interna,
concuerdan con estudios
epidemioldgicos previos que
muestran también los grandes
beneficios que conlleva el consumir

Las mujeres ohesas son hlanco para el cancer de colon

fueron sometidos a colonoscopias y
examenes endoscopicos del colon.
Los pacientes eran 1.250 hombres y
1.050 mujeres. La edad promedio
de los participantes era de 57 afios.
Se descubri6 que un alto IMC estaba
asociado con un riesgo incrementado
de cancer de colon para las mujeres.

Con esto en mente, los
investigadores dividieron a las
mujeres en varios grupos basados
en el IMC y en las evaluaciones de
los chequeos médicos. Esperando
descubrir si las pruebas detectaban
displasia de alto grado (un cambio
pre-cancerigeno en el colon) o
cancer.

Encontraron que las mujeres con
un IMC de 40 o mas (obesas) eran
5.2 veces mas propensas a tener
neoplasia coldnica detectada durante
la colonoscopia que las mujeres con
un IMC de 25 o menos (peso
saludable). Para obtener las
conclusiones se consideraron los
siguientes factores:

Fumar

Edad

Consumo de alcohol
Antecedentes familiares
de cancer colorectal

VYVVV

5 0 mas porciones (1 porcion =28
gramos o un pufiado pequefio) de
frutos secos por semana.

Como es 16gico, el Instituto del
Mani rapidamente divulgd estos
resultados.

Aunque son en realidad
legumbres, los manies estan
categorizados como otros frutos
secos cuando se trata de
investigacion nutricional y modelos
de consumo. De hecho, de acuerdo
con el Centro para la Politica y
Promociéon de Nutricion del
Departamento de Agricultura de los
EE.UU.,, el 68% de los frutos secos
consumidos en este pais, son
manies.

Otros numerosos estudios de la
poblacion, tales como el Estudio de
Salud Adventista, el de las Mujeres
de Iowa y el de las Enfermeras de
Harvard, muestran también los
beneficios cardioprotectores del
consumo de nueces, manies y otros.
En ellos, a diferencia del Estudio de

Salud de los Médicos de EE.UU.,
se examino los patrones de
alimentacion tanto en hombres como
mujeres y los resultados fueron los
mismos; porciones pequefias y
frecuentes de frutos secos, incluyendo

Ademas se concluyd que la
distribucion y tipo de grasa pueden
ser factores adicionales influyentes
en el riesgo individual de céncer de
colon. Sin embargo, aun se tiene que
determinar el por qué las mujeres
estan en un riesgo considerablemente
mas alto que los hombres. Los
investl%adores sugieren que puede
tener algo que ver con el hecho de
que el IMC se usa como una medida
suplente para la grasa corporal. De
esta manera, se considera entre los
hombres y mujeres con similar IMC,
el hecho de que las mujeres tienen
menos musculos (eso es debido a
?ue generalmente ellas no realizan

uertes ejercicios o trabajos que
desarrollen sus huesos y masa
muscular), por lo que también se
aplica a hombres sedentarios.

Comentario del Dr. J. Mercola:
La obesidad es el precursor de
varios tipos de cancer, debido a la
sobreproduccion de insulina.

Cuando usted consume cereales
y azucar refinado los niveles de
insulina aumentan. Al ocurrir esto,
usted le esta diciendo a su cuerpo
que almacene carbohidratos como
grasa y que no libere nada de la grasa
almacenada (esto hace imposible que

mani, pueden reducir el riego de
enfermedades cardiacas de un 25 a
un 50%.

Sus efectos cardioprotectores
pueden deberse en parte, a su
contenido de acidos grasos no
saturados, particularmente cuando
reemplazan otros bocadillos altos
en grasas trans saturadas y
carbohidratos refinados en la dieta.

Deberian ser consumidos crudos,
sin tostar, ya que estan libres de

P grasas trans en su estado natural.

Son ricos también en lactrila B17,
ademas de otras vitaminas que no
obtenemos en suficiente cantidad
de nuestras dietas procesadas
modernas.

La investigacion llevada a cabo
en la Universidad Penn State
(EE.UU.) en el aflo 1999 evalu¢ los
efectos de las dietas que incluian
de 2 a 3 porciones diarias de manies
ricos en grasas monoinsaturadas,
este estudio se efectud con personas
en riego cardiovascular. Las dietas
que contenian cantidades mas altas
de grasas monoinsaturadas tuvieron
un beneficio adicional en mantener

usted use su propia grasa corporal
almacenada para energia).

Por lo tanto, controlar
los niveles de insulina es
una de las cosas mds

\® & importantes que puede
: hacer para optimizar su
salud.

La dieta de carbohidratos, la cual
se promovio por intereses creados e
informacion incorrecta después de
gue el Estudio Framingham fuera

eliberadamente publicado en forma
erronea, condujo a los problemas de
obesidad de hoy.

Nuestra dieta tradicional era mejor
que las nuevas ideas introducidas,
las cuales hicieron que los
carbohidratos, los aceites
hidrogenados, el azucar refinado y
todos los alimentos almidonados
hechos de granos procesados se
convirtieran en preferidos. También,
al agregar quimicos para producir
formulas light o diet, aumentaron
enormemente la habilidad de

envenenar nuestro torrente sanguineo
con sustancias no biologicas.

Reporte a Mundial

tenemos mucho que aprender
acerca del colesterol y la relacion
que este tiene con las enfermedades
cardiacas.

Los manies, ademas de sus grasas
beneficiosas, estan repletos con
otros nutrientes protectores del
corazon.

De acuerdo con los estrictos
criterios de “Los alimentos
mads saludables del mundo”:
e [Los manies son una excelente
fuente de Biotina, como también
de grasas monoinsaturadas, niacina,
vitamina E, folate, tiamina,
manganeso y magnesio.

e Las nueces son una muy buena
fuente de acidos grasos esenciales
omega 3, protectores del corazon,
asi como también de minerales:
manganeso, cobre y magnesio.
Contienen también antioxidante
fitoquimico y acido elagico.
e Las almendras no sélo son fuentes
ricas en grasas monoinsaturadas,
sino que son un excelente recurso
de Biotina, vitamina E, magnesio,
riboflavina, manganeso, fibra
dietaria, cobre y proteina.

los niveles de colesterol
HDL (bueno) y bajar los
triglicéridos, otro
importante factor de
peligro para las
enfermedades cardiacas.
En términos generales las
dietas ricas en mani
redujeron las posibilidades
de enfermedades
cardiovasculares en un
21% comparado con la
dieta americana normal
(standard American diet)
que acertadamente en
inglés recibe la sigla SAD,
lo que significa triste, en
tanto que una dieta baja
en grasas redujo el riesgo
so6lo en un 12%.

m Esto demuestra
“®= w: que todavia

il
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Cirujanos estéticos de primer nivel
iAhora en Cuotas!

Fernando de Argiiello N° 7051, Vitacura - Santiago

www.dorisiames.cl

Teléfono 220.7993

D
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Gracias a las ventajas de un buen cambio para los chilenos en Argentina, se puede aprovechar
la experiencia trasandina y los bajos precios para realizarse una cirugia estética. Por ello, en
nuestro Centro de Estética Superior, organizamos viajes grupales e individuales a Mendoza,
donde la cirugia estética puede costar un tercio o menos de lo que vale en Chile.

cirugiaexpressmza@hotmail.com

Consejos Practicos
en Primeros Auxilios

Estimados Lectores:

En los niimeros anteriores
hemos entregado consejos
generales para actuar frente
a emergencias. Hoy
seremos un poco mas
especificos.

Cuando hay victimas de
accidentes graves como
fracturas, hemorragias,
quemaduras y sus funciones
vitales descienden
bruscamente, hablamos de
Shock

Observe:

- Rostro palido

- Pupilas dilatadas

- Respiracion entrecortada
y superficial

- Pérdida del conocimiento

La edad avanzada, mala
nutricion y el dolor son
causas agravantes en el
Shock.

Realice:

‘Ponga a la victima en
posicion horizontal y los
pies levemente levantados
-Mantenga temperatura
normal (37° C).

‘Si hay hemorragia,
deténgala aplicando
Primeros Auxilios (ver
edicion #7).

-Si la victima no respira
ni tiene pulso, dele
Reanimaciéon Cardio-
pulmonar

‘Derive de inmediato a
un Centro Médico

Recuerde siempre que los
Primeros Auxilios marcan
la diferencia y ayudan a
forjar comunidades mas
seguras.

Patricio Lagos Vargas
Director Nacional de
Socorro
Cruz Roja Chilena
www.cruzruja.cl

El Sol no siempre es amigo

El sol es el responsable

numero uno del
envejecimiento prematuro de
la piel. Es cierto que como
precursor de la vitamina D
incrementa la absorcion de
calcio en las estructuras oseas,
retardando la osteoporosis.
Puede también mejorar
procesos cutaneos, como la
psoriasis y el acné no
inflamatorio. Pero sus rayos
desorganizan las fibras de
colageno y elastina.
Degeneran el tejido conjuntivo
y deshidratan la epidermis,
tornandola aspera y arrugada.
Aceleran la explosion de
radicales libres, esas infames
moléculas que se adhieren a
las células en apareamiento
fatal. Aunque el organismo
intente reparar los dafios, no
puede evitar el real
envejecimiento cutaneo.

iNo dejemos la piel en el
intento! Cuanto mas clara sea
ésta, mas cortos seran los
bafios de sol.

Los fotoprotectores o filtros
solares se han ido imponiendo
como imprescindibles. Estas
son sustancias de aplicacion
tdpica que bloquean parcial
(filtros quimicos) o totalmente
(filtros fisicos) las radiaciones
luminicas. Los fotoprotectores
son necesarios para todas las
pieles, en funcion de su mayor
o menor capacidad para
broncearse. El fotoprotector
no impide el bronceado, éste
es mas lento, pero permite mas
horas al sol.

Ciertos alimentos favorecen
la fijacién y mantenimiento
del bronceado, por ejemplo
los que contienen vitamina A
y cobre. Estos aportan
carotenos que dan un tono
anaranjado y suavizan el color
moreno. Alimentos ricos en
estos nutrientes son: el pan
integral (de trigo, centeno o
cebada), el tomate, la
zanahoria, el pescado y los
mariscos.

El grado de proteccion de
un filtro se cuantifica a partir
del cuociente entre la dosis
minima eritematdgena
(eritema = ponerse colorado)
de una piel protegida con el
filtro, y la dosis minima
eritomatdgena de la misma
piel sin proteccion.

De todos modos debemos
siempre usar un filtro de indice
nunca inferior a 15 de F.P.S.,
aplicandolo 30 minutos antes
de la exposicion.

Recuerde que es muy

importante:

- Renovar su aplicacion cada
2 horas y tras cada inmersion.

- Cubrir generosamente las
zonas expuestas.

- Aplicar también en dias
nublados.

- Usar la proteccion hasta el
ultimo dia.

- Atin asi, no abusar del tiempo
de exposicion.

-'Y no olvidar la proteccion
ocular.

Cuidados post quirargicos:
No es aconsejable
exposiciones solares después
de cirugias estéticas hasta por
lo menos tres meses, pues la
piel puede mancharse
irremediablemente vy
fotosensibilizarse.

Todos estos conocimientos
sobre los efectos bioldgicos
del sol en la piel no deben
utilizarse para rechazar
drasticamente esta fuente de
luz y bienestar, sino para
aprender a disfrutar de sus
ventajas minimizando al
maximo sus posibles riesgos.

Doris James
Cosmiatra
Aucxiliar de cirugia estética

‘Que saludable es

Cualidades

La sandia es un alimento ideal
para la salud, porque es bajo en
calorias (26 calorias en una taza
de 100 gramos), contiene 92% de
agua, con alta concentracion de
nutrientes por caloria, siendo muy
refrescante y mineralizadora. Su
contenido en aziicar es escaso,
s6lo un 7%, sin grasa o colesterol.
Es una excelente fuente de los
super-antioxidantes Vitaminas A
& C, licopena y glutationina,
ademads de Vitamina B6, fibra y
potasio (contiene 100 veces mas
potasio que sodio). También
incluye Vitaminas B1, B2, B3, B3,
biotina, dacido folico, fosforo,
calcio, hierro, magnesio, cobre y
manganeso.

Nombre cientifico

Citrullus lanatus de la familia
botdnica Cucurbitdcea. La sandia
tiene parentesco con el zapallo,
calabaza y pepino de ensalada,
plantas que también crecen como
enredaderas en el suelo.

Propiedades

Es uno de los mejores diuréticos

naturales y limpiadores del

organismo. Aconsejada para los

reumdticos en general pues ayuda

a eliminar los dcidos acumulados.

Disminuye inflamaciones que

contribuyen a condiciones como

asma, arteriosclerosis, diabetes,

cancer del colon y artritis.

- Ayuda a mantener optima la
presion arterial

- Cuida la salud del corazon,
previene apoplejias

- Mantiene el colesterol
controlado

- Alivia la bronquitis cronica

- Mejora las anemias

- Calma la sed

- Baja la fiebre

- Posee propiedades depurativas

- Es recomendable en problemas
renales o de las vias urinarias

- Elimina la retencion de liquido
v la hinchazon

- Ayuda a limpiar los rifiones y el
higado

- Favorece la eliminacion de
residuos toxicos

+ Muy indicada en dietas de
adelgazamiento

- Su consumo produce sensacion
de saciedad

- Su contenido de fibra ayuda a
limpiar los intestinos

- Neutraliza los gases intestinales

- Aumenta la produccion de leche
materna

- Re-hidrata la piel

- Protege la prostata

Otras caracteristicas

La semilla contiene Vitamina E y
puede comerse fresca o cocinada.
Al tragarla entera, los jugos
digestivos la disuelven dentro del
estomago. (Al contrario de la
creencia infantil, jcomer semilla
de sandia no hace crecer una
sandia adentro!) Sus semillas
también son buenas para la salud
de la prostata.

Conveniencia

La sandia al igual que las
frutillas, contiene muy poco
porcentaje de glicidos (aziicares):
7%, por esto y por su bajo
contenido calorico, es muy
adecuada para dietas de
adelgazamiento e incluso puede
ser comida por diabéticos o
enfermos del corazon.
Comparaciones de ghicidos: pifia
& naranja-12%, ciruela-13%,
manzana & pera-15%, cereza-
17%, uva-18% y platano-23%

Nutrientes destacados que se
encuentran en la sandia

Vitamina A: es importante para
una salud visual optima, puede
prevenir la ceguera nocturna y
estimula el sistema inmunologico
al aumentar la accion de defensa
de las células blancas llamadas
linfocitos contra las infecciones.
Vitamina B6: es usada por el
organismo para fabricar quimicos

a Sandia!

cerebrales (neurotransmisores)
tales como seratonina, melatonina
y dopamina, que segun
investigaciones ayudan a lidiar
con la ansiedad y el pdnico.
Vitamina C: ayuda a fortalecer
las defensas del sistema
inmunolégico contra las
infecciones y los virus. Protege
al cuerpo de los dariinos radicales
libres, los que aceleran
condiciones tales como cataratas.
Potasio: es un mineral necesario
para el equilibrio del agua dentro
de cada célula. Las personas con
bajos niveles de potasio pueden
experimentar calambres
musculares. Se sabe que este
mineral es importante en el
control de la presion arterial y la
salud cardiaca.

Licopena: sustancia antioxidante
que le da a muchas frutas y
verduras su color rojo y es
conocida por luchar contra el
cdancer protatico, pulmonar, de
mamas, colon y otros. Aunque los
tomates cocidos son los que
contienen la mayor cantidad de
licopena, la sandia supera a todas
las otras frutas y verduras. La
licopena ayuda también a luchar
contra las grasas, ayudando al
corazon.

Glutationina: super antioxidante
que reduce la inflamacion
cronica, protege al higado,
elimina toxinas cancerigenas,
fortalece al sistema inmunologico
y protege contra el envejecimiento
prematuro.

Vitamina E: encontrada en las
semillas de la sandia, facilita el
suministro de oxigeno y nutrientes
a todas las células y a los organos,
mejora la circulacion arterial,
erradica toxinas, ayuda a quemar
grasas y eleva los niveles de
energia.

JEl secreto de elegir una buena
sandia!

Cuando desee comprar una
sandia entera, elija una que sea

Compilado por
Vera Lea

simétrica, firmey pesada para su
tamapio, sin machucones, cortes
0 marcas, y que no sea ni muy
brillante ni muy opaca. Ademas,
uno de sus lados deberia tener un
color diferente del resto de la
cdscara, exponiendo un tono
crema o amarillento. Esta es la
base, el lugar que estaba sobre
la tierra mientras maduraba al
sol, y si la fruta no tiene esta
marca, puede haber sido
cosechada en forma prematura,
lo que afecta negativamente su
sabor, textura, jugosidad y
propiedades saludables. Elijala
de preferencia si emite un sonido
sordo cuando la golpea
ligeramente con la palma de la
mano: es buen signo de madurez.
Si esta cortada, protéjala con film
transparente en el refrigerador
para que la pulpa no se altere.

Ideas para servir

* Para el desayuno, una tajada
de sandia es una deliciosa y
Jjugosa forma de comenzar el
dia.

* La sandia es un maravilloso
agregado a las ensaladas de
frutas y ensaladas verdes.

* Llene la licuadora con trozos
de sandia, incluyendo las
semillas. Licue hasta que
quede liquido, pase por
colador fino, sirva en vasos
altos virtiéndolo sobre cubos
de hielo. (Las semillas molidas
liberan una excelente fuente
de vitamina E natural).

Continda pagina 14
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Santiago Araya

El mejor regalo

La iniciacion deportiva,
en lo que a la musculacién
se refiere, se puede
comenzar a cualquier edad,
basta con disponer de un
minimo de dos dias a la
semana, durante una hora.
La progresion al esfuerzo
es fundamental, siempre de
menos a mas, con una
seleccion de ejercicios de
facil ejecucion y adecuados
para un principiante.

El mejor sistema a elegir,
es la sobrecarga de
resistencia progresiva, vale
decir poco peso (40%),
pocas repeticiones (8),
pocas series (3), en un
comienzo, € incrementar el
peso (hasta 70%) en un
periodo de 3 meses y las
repeticiones de 8 a 20 y
luego bajarlas de 20 a 10
en el mismo periodo,
aumentando la intensidad
y la resistencia.

En una economia de libre

mercado, la mejor
inversion sigue siendo la
salud, mejores

articulaciones, huesos mas
fuertes, mejor tono
muscular, mejores niveles
hormonales, mejor
resistencia al esfuerzo,
mejores movimientos, y
como si fuera poco, mejor
apar1enc1a Tanto, con tan
poca inversion.

En estas festividades
hazte un favor, hazte el
mejor regalo de navidad,
intégrate al mundo del
deporte e inicia un
programa de ejercicios
regulares, asesorado por un
entrenador calificado.

iFeliz Afio Nuevo!
y bienvenido al mundo del
deporte.

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.

Resultados torneos periodo 2004

FECHIFFF: Desarrollando el deporte
Las planillas de los juzgamientos se pueden verificar en FECHIFFF.
Serrano 130 Stgo Centro

COPA Mr. ACONCAGUA
SAN FELIPE

Categoria Novicios B Hasta 70 kg.
3 Lugar Jan Acevedo

2 Lugar Alejandro Diaz

1 Lugar Alejandro Gonzalez

Categoria Novicios B Hasta 80 kg.
4 Lugar Segundo Figueroa

3 Lugar Cristian Contreras

2 Lugar Marco Vallejos

1 Lugar Guillermo Astudillo

Categoria Novicios B Hasta 90 kg.
3 Lugar Patricio Lopez

2 Lugar Patricio Alarcon

1 Lugar Cristian Figueroa

Categoria Novicios B Hasta 100 kg.

1 Lugar Cristian Temer

Categoria Master (mas de 40 afios)
1 Lugar Carlos Ramos

Categoria Novicias B Body-Fitness
Hasta 1.64 mts

3 Lugar Margarita Beltran

2 Lugar Macarena Diaz

1 Lugar Claudia Rodriguez

Categoria Novicias B Body-Fitness
sobre 1.64 mts.
1 Lugar Krajna Jensen

Categoria Avezados B
Hasta 70 kg.
1 Lugar Rudilio Garrido

Categoria Avezados B Hasta 90 kg.
3 Lugar Carlos Gonzalez

2 Lugar Eduardo Martinez

1 Lugar Gonzalo Carrasco

Categoria General Body-Fitness
2 Lugar Krajna Jensen
1 Lugar Claudia Rodriguez

Categoria General Fisico-Culturismo
3 Lugar Alejandro Gonzalez

2 Lugar Rudilio Garrido

1 Lugar Gonzalo Carrasco

COPA GYM MAX (BUIN)

Categoria Junior (hasta 18 afios ) Fisico-
Culturismo
1 Lugar Leonardo Naranjo

Categoria Master (Sobre 40 afios)
1 Lugar Carlos Ramos

Categoria Fitness-Man
1 Lugar Roberto Carrion

Categoria Novicios B hasta 70 kg. Fisico-
Culturismo

2 Lugar Leonardo Diaz

1 Lugar Leonardo Arado

Categoria Novicios B hasta 75 kg. Fisico-
Culturismo
1 Lugar Juan Pavez

Categoria Novicios B Hasta 80 Kg
Fisico-Culturismo
1 Lugar Luis Montecinos

Categoria Body-Fitness B
2 Lugar Krajna Jansen
1 Lugar Maria Contreras

Categoria Promocional B hasta 75 kg.
Fisico-Culturismo
1 Lugar Isaias Gonzalez

Categoria Avezados B hasta 75 kg
Fisico-Culturismo

2 Lugar Rudy Garrido

1 Lugar Robinson Vivanco

Categoria Avezados B hasta 80 kg.
Fisico-Culturismo
1 Lugar Eduardo Martinez

Categoria Avezados B hasta 90 kg.
Fisico-Culturismo
1 Lugar Gonzalo Carrasco

Categoria General Fisico-Culturismo
4 Lugar Isaias Gonzalez

3 Lugar Leonardo Arado

2 Lugar Robinson Vivanco

1 Lugar Gonzalo Carrasco

LOBAREDE NUTRITION CLASSIC

Categoria Junior (hasta 21 afios)
5 Lugar Camilo Pozo

4 Lugar Edison Flores

3 Lugar Gonzalo Revilacova

2 Lugar Luis Espinoza

1 Lugar Sergio Cabrera

Categoria Novicios hasta B 70 kg Fisico-
Culturismo

5 Lugar Juan Bahamondez

4 Lugar Juan Jose Pavez

3 Lugar Hugo Saez

2 Lugar Roberto Chambe

1 Lugar Alejandro Diaz

Categoria Novicios A hasta 70 kg Fisico-

Maur:clo Peters en Estados Unidos
Los dias 19 y 20 de noviembre,

Culturismo

5 Lugar Yuri Gonzalez

4 Lugar Jose Lagos

3 Lugar Renzo Camiratti
2 Lugar Juan Bahamondez
1 Lugar Luis Pizarro

se llevo a cabo el mundial de fisico-
culturismo, mas conocido como
Musclemania World en California
EE.UU., contando con la
participacion de un sélo chileno y
latino americano en la especialidad
profesional, Mauricio Peters, quien
obtuvo en la final el 8° lugar,
pasando un riguroso test de doping.

Mauricio estd rankeado como
uno de los mejores chilenos con
proyecciones internacionales, ¢l
es personal trainer del Power
House e IFSA.

Consultas y asesoramientos en sitio

www.mauriciopeters.cl
Cel. 09-7152969.

Categoria Novicios B
hasta 80 kg Fisico-
Culturismo

3 Lugar Giorgio Nordetti
2 Lugar Marco Vallejo

1 Lugar Luis Castro

Categoria Novicios A
hasta 80 kg Fisico-
Culturismo

2 Lugar Jose Luis
Hernandez

1 Lugar Marcelo Perez

Categoria Novicios A
hasta 90 kg. Fisico-
Culturismo

5 Lugar Luis Guerrero

4 LugarPedro Navarro

3 Lugar Francisco Mir

2 Lugar Rolando Oyarzun
1 Lugar Patricio Gonzalez

Categoria Body-Fitness
Novicias Talla Baja

4 Lugar Maribel Tapia

3 Lugar Cintya Gonzalez

2 Lugar Margarita Beltran
1 Lugar Wendy Riquelme

Categoria Body-Fitness Novicias Talla
Baja

2 Lugar Bernardita Doren

1 Lugar Macarena Diaz

Categoria Body-Fitness Avezadas Talla
Baja

3 Lugar Florencia Contreras

2 Lugar Claudia Rodriguez

1 Lugar Patricia Pefia

Categoria Body Fitness Avezadas Talla
Alta
1 Lugar Krajna Jansen

Categoria Promocional B hasta 70 kg
Fisico-Culturismo

2 Lugar Leonardo Arado

1 Lugar Alejandro Gonzalez

Categoria Promocional B hasta 80 kg.
Fisico-Culturismo

4 Lugar Luciano Alarcon

3 Lugar Gonzalo Palma

2 Lugar Eduardo Martinez

1 Lugar Juan P. Salgado

Categoria Promocional hasta 90 kg
Fisico-Culturismo

4 Lugar Luis Montecinos

3 Lugar Cristian Figueroa

2 Lugar Patricio Alarcon

1 Lugar Dario Salazar

Categoria Master (sobre 40 afios)
5 Lugar Julio Ardiles

4 Lugar Luis Fecre

3 Lugar Carlos Ramos

2 Lugar Cecil Teran

1 Lugar Luis Helmes

Categoria Body-Ftness-Man
1 Lugar Roberto Carrion

Categoria Avezados B hasta 70 kg
Fisico-Culturismo

2 Lugar Rudy Garrido

1 Lugar Robinson Vivanco

Categoria Avezados B hasta 80 kg
Fisico-Culturismo
1 Lugar Arturo Pinochet

Categoria Avezados hasta 90 kg Fisico-
Culturismo

3 Lugar Fernando Castro

2 Lugar Marcelo Santana

1 Lugar Gonzalo Carrasco

Categoria Avezados B hasta 100 kg
Fisico-Culturismo

2 Lugar Daniel Fernandez

1 Lugar Cristian Temer

Categoria General Body-Fitness
4 Lugar Macarena Diaz

3 Lugar Krajna Jansen

2 Lugar Wendy Riquelme

1 Lugar Patricia Pefia

Categoria General Fisico-Culturismo
1 Lugar Arturo Pinochet

2 Lugar Gonzalo Carrasco

3 Lugar Dario Salazar

4 Lugar Luis Helmes

ENTRENAMICN
AVANZADO,

67% Proteina
15% Creatina

1..‘?

Disponible en las mejores tiendas Fono consulta. 632 18 87 www.dynamogold cl
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L2 VacUnas Son un buen negocio para os fabricantes de medicamentos

Las vacunas han probado
ser altamente rentables para
los fabricantes de
medicamentos. Sin embargo,

el dinero hecho en el negocio
de las vacunas no es
completamente legitimo, por
decir lo menos. Parece que las
compaiiias farmacéuticas han
adoptado varias tacticas para
ganar mucho dinero.

Desafortunadamente, una de
esas tacticas es asegurarse de
que las vacunas seran
aprobadas y consideradas
como obligatorias, dejando de
esta manera al gobierno y a las
Isapres responsables de recoger
la cuenta. Por ejemplo, la
vacuna Prevnar, usada para
combatir la bacteria que causa
la neumonia, meningitis e
infecciones a los oidos, ha sido
recomendada por el gobierno

de EE.UU. para los nifios. Las
Isapres, asi como el programa
nacional de vacunacion para
nifios de familias de escasos
recursos, terminan
generalmente pagando por
estas vacunas.

Al costar mas de 250 dblares
($150.000 pesos chilenos) un
tratamiento de 4 dosis, se
espera que las ventas para
Prevnar alcancen los mil
millones este afio.

Mas de la mitad de las
ganancias provenientes de la
venta de farmacos en el mundo
estan siendo invertidos en
medicamentos (no en
investigacion) para un mercado

que se percibe en EE.UU.

Las enfermedades que abren
nuevos caminos para el
negocio de los farmacos son
aquellas que afectan a:
e Poblaciones especificas que
sufren de SIDA, enfermedades
cardiacas, diabetes y otros
sintomas degenerativos.

Estas enfermedades también
influyen en:

e Nuevas tecnologias que no

estan necesariamente

aprobadas

e Alzas de precios

El gobierno también
desempefia un rol muy
importante en determinar qué
vacunas se producen, su costo

y las cantidades de las mismas.
A finales de los afios 90, en los
EE.UU., dos de los
proveedores de vacunas para
la gripe dejaron de ofrecer sus
servicios. Estos proveedores
reclamaron tener bajas
ganancias y grandes gastos en
sus intentos por cumplir los
requisitos reguladores de
sanidad para prevenir la
contaminacion de dichas
vacunas.

Poco tiempo después, la
demanda por vacunas contra
la gripe aumento, porque los
funcionarios del gobierno
ampliaron el rango de personas
a las que se les puede
recomendar el uso de la

vacuna. Como resultado de
esta demanda y la reduccion
de los proveedores, el valor de
las vacunas para la gripe se ha
cuadruplicado desde entonces,
costando alrededor de § ddlares
($5.000 pesos chilenos) la
dosis por mayor.

Si se quiere lograr un
aumento de precio, pero no
puede ser justificado, es
necesario crear primero una
falta de disponibilidad. Parece
no importar como se hace esto.
Luego el precio sube mientras
el publico se pone ansioso por
obtener sus suministros.

Dr. Joseph Mercola
www..mercola.com

La etiqueta “corazon sano” se

Las
enfermedades
coronarias
representan al
asesino n°1 de
hombres vy
mujeres en los
EE.UU. (algo
bastante similar
ocurre en

aceite de oliva:
asegurese que
sea virgen,

procesado Chile).
e
enf to Tras la
investigacion

de esta abrumadora estadistica, la FDA aprobo
etiquetas en aceites de oliva y alimentos que
contienen este aceite, afirmando que el producto
podria reducir el riesgo de enfermedades
coronarias.

Al parecer, la FDA también confirmé que
uno podria reducir el riesgo de enfermedades
coronarias al reemplazar alimentos altos en
grasas saturadas de todo tipo por la grasa
monoinsaturada que se encuentra en el aceite
de oliva.

Citaron el ejemplo de que cocinar alimentos
en aceite de oliva, en lugar de mantequilla,
podria ser mas saludable para su corazon.

“El estudio Framingham no probo
que la mantequilla es mala y la
\® & margarina buena. Una investigacion

reciente revelé que era todo lo
contrario.”

La investigacion también ha destacado los
beneficios para el corazén debido a la llamada
dieta Mediterranea. Se descubrid que entre los
ancianos que seguian tal dieta y estilo de vida
saludable, hubo una caida en la tasa de
mortalidad de mas del 50%.

Ademas, la dieta Mediterranea es alta en
grasas insaturadas provenientes de:
e Aceite de oliva
e Nueces, almendras, mani, etc.

e Pescado como salmoén y tuna
e Mantequilla

“Sin embargo, uno podria
m preguntarse: ;jDonde esta la prueba
"= = deque esteasombroso aceite saludable

" para el corazon ayude a combatir las
i enfermedades cardiacas? ;O la razén
basica es que las dietas mediterrdneas son
mejores? Estas dietas son también ricas en
pescado, carne, pasta, etc. No estamos hablando
exactamente de ciencia aqui.” Y todavia se
necesita mucha investigacion al respecto.

Debido a que la metodologia de muchos
estudios dificulta determinar el efecto de las
grasas monoinsaturadas en el aceite de oliva,
las conclusiones se sacaron del grupo de estudios
mas convincente. Estos estudios indicaron que
una dieta con aceite de oliva bajaba los niveles
totales y el colesterol dafiino LDL. Otro estudio
indicaba que el aceite de oliva incrementaba el
colesterol bueno HDL.

Hay una evidencia cientifica “limitada” y “no
concluyente” que afirma que consumir dos
cucharadas o 23 gramos de aceite de oliva por
dia podria disminuir el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas, sin embargo el asunto
real se mantiene escondido, fuera de vista.

Sin embargo, lo que si esta claro es que las
grasas trans e hidrogenadas hechas de aceites
vegetales son muy peligrosas para la salud de
nuestro corazén. Es mejor conocer todos los
temas negativos antes de que sigamos adelante
por otro camino que no nos conduzca a ninguna
parte.

Referencia: Dr. Joseph Mercola
Su comentario:

Se trata de otra medida desacertada por parte
de la FDA. Al aprobar el aceite de oliva para
ayudar a combatir las enfermedades coronarias,
la FDA esta, de alguna manera, engafiando al
publico.

En este momento el aceite de oliva extra
virgen (primer prensado en frio) representa una
de las mejores alternativas en nuestros
supermercados, sin embargo, mientras que el
aceite de oliva es claramente un buen aceite, no
deberia ser usado exclusivamente para cocinar.

ACEITE DE OLIVA

Jugo natural y virgen de Aceitunas de Azapa
— Arica, centrifugadas en frio
MEJORA LASALUD Y LA CALIDAD DE VIDA
(consumiendo 2 cucharadas diarias)

Reduce colesterol y presién sanguinea,
protege de tlceras, gastritis y cancer de célon;
evita estreflimiento, osteoporosis, Alzheimer y
arteriosclerosis; previene infartos y trombosis;
es antioxidante; reduce obesidad; aumenta
resistencia del sistema inmunitario; aporta
Vitaminas A, D, E, F y K favorece la absorciéon
de Calcio y mineralizacién de los huesos; es
atil para relajar musculos y nervios; protege la
piel y el cuero cabelludo.

Envasado y distribuido por
Ricambi Ltda.
Resolucion SESMA N° 00 2829 del 29 /1/2004
Av. Viel 1270.Metro Parque OHiggins Santiago Centro.
Fonos:02-5511703 - 02-5513637 - 09-
8883016.
E-mail: cosses@ricambi.cl

aprobo para el aceite de oliva
Sin emhargo, la investigacion sobre este tema se encuentra todavia en progreso

La mantequilla y grasa animal no sufren la
misma transformacion a grasas trans como lo
hacen los aceites vegetales, por lo tanto son mas
estables cuando se les somete a calor.

“Confuso jno es cierto? Yo todavia
me alimento como lo hacia mi
'® &' gbuelita. Habian menos

enfermedades en las dietas
tradicionales.”
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Auriculoféfapia:
para sentirse bien

Entrevistamos al Dr. Raul Hayes,
médico especializado en nutricion y miembro
de la Sociedad Argentina de Acupuntura, quien
nos habla de una forma natural y eficaz para
obtener el peso deseado y a la vez disfrutar de
la comida.

Desde 1999, el Dr. Hayes es director
médico de Coma y Adelgace, la empresa que
desarrolla un revolucionario método para
aquellos que buscan conseguir una figura
saludable sin pasar hambre ni ansiedad. La
institucion ayuda a miles de personas en
Argentina, Uruguay, Chile, Paraguay, Brasil,
Pert y Espafia en los mas de 250 consultorios
a cargo de especialistas.

(Qué es la Auriculoterapia?

La Auriculoterapia
es una rama de la
acupuntura que
consiste en la
aplicacion de esferas
electro magnetizadas
en el pabellon
auricular de la oreja.
Asi se calma la
ansiedad que lleva a
comer en forma
desmedida. El método de Coma y Adelgace
combina la Auriculoterapia con guias de
alimentacion amplias, disefiadas especialmente
por un equipo de nutricionistas.

o
=

Dr.Raul Hayes

(Cuanto dura el tratamiento?

Depende de las necesidades de cada
paciente. Las consultas son personalizadas y
estan supervisadas por un equipo de médicos y
nutricionistas que realizan un seguimiento
continuo y evaltan el tiempo del tratamiento.

({Quiénes pueden hacerlo?

Tanto hombres como mujeres y nifios
de cualquier edad, debido a que es totalmente
natural y no presenta ningun riego.

CONTROL DE PESO
ii AHORA Y PARA
SIEMPRE !

ARG ETERLRA

@ Sin medicamentos

@ Sin ansiedad

@ Sin pasar hambre

® Resultados en la primera semana

[ Piensa en ti y llamanos!
Estética y Salud Ltda.

SANTIAGO: Humano Centro de Salud Av. 11 de
Septiembre 2155 Ed. Panoramico Of. 604 Torre
A - Providencia Fono: 2441049

VINA DEL MAR: Centro Médico Montemar —
Arlegui 263 Of. 501 Ed. Gala Fono 715502 - 710885

VALPARAISO: Centro de Salud 18 de Septiembre
Av. Errazuriz 1176 Piso 2
Fono: 450220/221 — 597611

LA SERENA: Dentimed - Balmaceda 986 Of. 209
Fono: 226402 - 225752

Afiliado Caja de Compensacion 18 de Septiembre
Descuentos Especiales

CONSULTE POR PROMOCIONES Y

CONVENIOS
www.comayadelgace.com
info@comayadelgace.com

altopautasso@hotmail.com
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SMOKING CAUSES
LUNG CANCER
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Fumar causa cancer pulmonar
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Fumar mata

Fumar mata a la gente,
porque es adictivo y esta lleno
de particulas radicales libres,
que son sustancias no
bioldgicas. Una vez
enganchado es muy dificil
librarse de este habito, que
otorga placer y miseria en la
misma inhalacion. Por alguna
“extrafia” razén no es posible
prohibir el fumar. Desde que
Cristobal Coldn trajo desde
Europa la hoja del tabaco,
hemos estado descubriendo
maneras de convertirlo en un
enorme negocio. También es
dificil controlar el fumar y pese
a todas las leyes que se
propongan, nifios y adultos
tienen libre acceso a los
cigarrillos en un mercado
practicamente sin restricciones.

El proximo afio 2005, la
Comision Codex y sus agentes,
trataran de lograr una
restriccion mundial sobre las
vitaminas y cualquier otro
suplemento que de alguna
manera mantenga o promueva
la salud. Los cigarrillos
seguiran sin restricciones, pero
se colocara una advertencia
mas grande de la ya existente
en los paquetes y en los carteles
publicitarios. Esto no es porque
los cigarrillos se estén

volviendo “mas” peligrosos de
lo que ya son para nuestra
salud, sino porque se podrian
volver “mas” peligrosos para
sus fabricantes y promotores.

Vivimos en una época en que
los tribunales estan viendo
casos en que personas dafiadas
por sustancias peligrosas
pueden plantear demandas por
daflos y perjuicios.

Se ha “demostrado” que los
cigarrillos causan cancer al
pulmén y otros problemas de
salud, asi que a las grandes
compaiiias que los fabrican y
a sus “grupos de expertos” se
les ha ocurrido que, si le dicen
a usted lo peligroso que son
los cigarrillos, usted no podra
ganar una demanda si sus
pulmones o su sangre resultan
contaminados.

De hecho, van a poner las
advertencias tan grandes que
no hay manera de que usted
no las vea. Eso deberia dar a
las compaiiias de cigarrillos la
proteccion que necesitan
contra demandas.

Imaginese a un millon de
personas, cada una de ellas
entablando una demanda por un
millon de délares norteameri-

canos. Eso podria daflar a alguna
de la gente mas rica del mundo
y NO queremos eso.

koW
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Los Ministerios de Salud del
mundo no quieren prohibir los
cigarrillos porque eso iria en
contra de la “libertad de
eleccion” y por cierto que, en
todo el mundo, los cigarrillos
atraen enormes sumas en
impuestos, equivalente a
millones de ddlares diarios. La
libertad de eleccién debe
seguir existiendo, por supuesto,
incluso si nos mata.

Los dobles estiandares
también causan problemas,
especialmente a quienes tratan
de justificarse por tenerlos. Los
suplementos que tienen menos
problemas que cualquier otra
sustancia estan siendo atacados
a dto por los Ministerios de
Salud y los representantes de
la industria farmacéutica. Hace
14 afios se lanzaron en todo el
mundo los farmacos SSRI
(Inhibidores Selectivos de la
Recaptacion de Serotonina),
pero nunca habrian tenido éxito
si no se hubiese prohibido el
L-triptofano, un aminoacido
natural que produce la
serotonina vital, sin reciclaje
(ver edicion # 7).

“Entonces, fue

sy prohibido sin
- problemas.” Se coloco
convenientemente en

el mercado una partida
contaminada del aminoacido
proveniente de lowa, Japon y,

después de que se inform¢é de
un par de muertes y
enfermedades, con gran
cobertura de la prensa, se
prohibio en todo el mundo. Es
importante darse cuenta
aqui de que lo peligroso no
era el aminoacido, sino el
invisible acto de conta-
minacion. La prohibicion ha
durado todo el periodo de los
derechos de patente de los
farmacos SSRI, que debian
entrar al mercado mas o menos
en la misma fecha. Si, no es
problema prohibir algo si ellos
quieren, pero son las grandes
sumas de dinero que por lo
general deciden estos asuntos
y luego instruyen a quienes
deben ponerlos en accidn.
Estas cosas no suceden por
accidente, como se ha visto
con la prohibicion mas reciente
en EE.UU. del “arroz chino
rojo”. Fue una de esas
coincidencias de las que sélo
el ingenuo no sospecharia un
poco.

El arroz rojo equilibra el
colesterol en el cuerpo y es una
alternativa muy segura al
peligroso farmaco llamado
statina (que ahora esta sujeto
a gran cantidad de acciones
legales en todo el mundo,
debido a sus muchos efectos
secundarios graves). Se afirma
que un nifio que sufria de
“bajos niveles de colesterol”
muri6 al comer arroz rojo, lo
que fue motivo suficiente para
“prohibir” la venta de ese arroz

al publico.

“No importa que las
statinas causen muertes

EE S
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e mayor tamano en los cigarrillos

todos los dias, al igual que

muchos otros farmacos”.

Cuando algo interfiere con
las ganancias se puede prohibir
con mucha rapidez y sin la
menor consideracion por la
salud publica.

Que no sea posible prohibir
los cigarrillos aunque todas las
partes admiten expresamente
que matan, estropean y
destruyen la salud, es un
misterio para algunos, pero una
tragedia para otros.

La prohibicion de ciertas
formas de nutricion que
ayudan a la gente a eliminar
toxinas y a desarrollar un
sistema inmunoldgico
resistente, es otro de esos
pequefios misterios de los que
no quieren hablar, no quieren
responder cartas y ni siquiera
admitir que estan en su agenda.

Personalmente creo
que la mayor parte del
publico se da cuenta
ahora de que se ha
vuelto imposible confiar la
salud a gente que hace dinero
con las enfermedades, pero no
sabia hasta hace poco que
poner advertencias en las
cosas podria en realidad
proteger al envenenador.; No
somos acaso ingenuos? ;Aun
fumaran en pantalla las
estrellas de TV y de
Hollywood, dando la
impresion de que es cool
inhalar un cigarrillo? ;Esto
es publicidad u otra
coincidencia?

RE B
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R.M.R.

Azicar, caries y

amalgamas

Como dentista y a lo largo de
mis mas de 30 afios de experiencia,
he sido testigo de la destruccion
de las piezas dentarias y de la
necesidad de repararlas.

Pocas personas sin embargo son
conscientes de que la raiz del
problema de las caries reside en
nuestra alimentacion.

El principal culpable es el
azucar (refinada) bajo cualquier
forma y disfraz. La industria
alimenticia agrega azucar a la gran
mayoria de sus productos que
consumimos sin darnos cuenta.
Una pequeiia cantidad de azticar
dafia el mecanismo interno de la
pulpa dentaria de nutricidn,
reconstruccion y auto limpieza de
estas piezas dentarias y sin
embargo, se insiste majaderamente
en que para reducir las caries es
necesario beber agua fluorada
(envenenada) y utilizar pastas
dentarias con fluor.

Las caries dentarias son algo
gravisimo, indica una gran
alteracion de los procesos
fisiologicos en el organismo.

Los dentistas bioldgicos
decimos “que llegue el dia en el
que descubrir una pequefla carie
en un nifio sea causa de una
profunda conmocion familiar”.
Si la carie (1 o mas) ya se ha
formado, es necesario obturar y si
el material utilizado es *amalgama
comienza la gran tragedia de
nuestro tiempo, nosotros
manejamos aproximadamente 200
signos y sintomas generados por
las amalgamas. Continuara.

Dr. Jaime Iglesias Holzapfel
www.jih.cl

*Nota del director: Las tapaduras
de amalgamas contienen hasta un
50% de mercurio (extracto de
articulo especial-proxima edicion)
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En una semana, comiendo
sandia y uvas en forma
exclusiva, verda que
rejuvenecido se va a sentir y
que gran cantidad de rollitos
de grasa desapareceran. Se
consume la sandia con sus
semillas, la uva con sus pepas
y piel. Los diabéticos deben
limitarse a s6lo comer sandia,
que tiene un indice bastante
bajo de azucar natural,
mientras que las uvas pueden
ser demasiado dulces (ver
pagina 7).

Consuma las uvas y la
sandia en cualquier momento
del dia, segun su deseo. Hasta
una sandia entera al dia y uno
o dos kilos de uvas,
dependiendo de su apetito, es
un consumo promedio. Las
uvas son lo mas importante
para satisfacer su hambre,
porque ingerira las pepas y la
piel, que hacen algo especial
— climinan las puntadas de
hambre siempre y cuando
coma so6lo uvas y sandia.
Cuando tenga sed puede
comer sandia o beber solo
agua pura. Es mejor comer
cantidades pequefas
regularmente, sin embargo, si

siente deseos de consumir
grandes cantidades, también
puede hacerlo.

Esto es también muy
satisfactorio, ya que puede
masticar una de estas frutas
en cualquier momento que
sienta ganas de poner algo en
su boca. Si no toca ningin
otro alimento, después de uno
o dos dias estara bajo control,
debido a que esta dieta
funciona como un répido
limpiador y energizante de su
cuerpo.

(Qué hay acerca de la falta
de nutricién? Tanto las uvas
como la sandia son ricas en
muchas vitaminas y minerales,
contienen calorias para
energia, enzimas vivas,
carbohidratos, agua
naturalmente destilada y
pequenas cantidades de grasa
y proteinas. Si durante 7 dias
le da a su cuerpo un descanso
de los pesados alimentos, no
se morira de hambre. Su
organismo tendrd la
oportunidad de limpiarse y
repararse en vez de trabajar
duro como de costumbre para
realizar la digestion.

Recuerde comer también
las semillas. Es bastante
importante para su nutricion.
Para evitar el aburrimiento,
puede consumir su dieta como
bebida. Lo mismo si tiene un
problema de diverticulitis y
no puede consumir las
semillas. Licue la uvas y la
sandia con sus pepas alrededor
de dos minutos. Esto hara que
ellas se rompan por completo.
Luego pase por un cedazo
delgado. De esta forma usted
obtendra la nutricion de las
semillas.

Es temporada de
vacaciones y perder unos
pocos kilos rapidos sera algo
maravilloso para su
apariencia, salud y energia.
Es en momentos como este
en los que puede encontrar la
motivacion y la oportunidad
para hacerlo. Durante una
semana puede interrumpir el
consumo de toda la basura que
normalmente pone en su
sobrecargado estomago, y
estara feliz de haberlo hecho.

Ronald Modra
Nutricionista

CENTRO NATURISTA

Penaflor

Muy cerca de Santiago, camino a San
Antonio, se encuentra el pueblo de Penaflor y
en él, desde el afio 1954, hay una casa quinta
de 6.000 m2 donde sus visitantes logran
descansar, relajarse y desintoxicarse: es el
CENTRO NATURISTA PENAFLOR que
cuenta con amplias areas verdes, piscina en
temporada de verano y mucho prado que invita
a caminar por el rocio temprano en la mafiana,
lo que es muy agradable y realmente beneficioso
para la salud.

El Centro Naturista Pefiaflor ofrece los
principios basicos del naturismo, es decir,
alimentacion vegetariana (ovo-lactea), bafios
de vapor, sauna y aplicaciones de arcilla que se
hacen en solarios naturales donde, ademas, se
puede tomar baiios de sol y aire (helioterapia).

La arcilla se aplica, también, en forma de
cataplasma de modo que se pueda dormir con
ella durante la noche. Se cuenta, ademas, con
sesiones de masajes y reflexologia. Estos
servicios son total y absolutamente optativos.
Con total exclusividad el Centro Naturista
Penaflor ofrece un tratamiento natural para la
sinusitis.

El Centro tiene capacidad para 18 alojados
en habitaciones singles y dobles, todas con bafio
privado y agua caliente durante todo el dia. Se
contempla tres comidas: desayuno que se sirve
en la habitacion, almuerzo y once-comida. Todas
las comidas se preparan en cocina a lefia con
condimentos naturales y método casero. El pan
integral, el yogurt, las mermeladas y dulces son
hechos en casa, al igual que los jugos de frutas
naturales, sin aditivos ni preservantes.

El Centro Naturista Pefaflor no es una clinica
para enfermos, es un lugar para gente sana que
quiera estar mejor, ideal para personas con estrés,
convalecientes, para quienes quieran
desconectarse de su actividad diaria y a la vez,
conectarse consigo mismo y con la naturaleza,
huir del smog y de los molestos ruidos de la
ciudad. Olvidarse de etiquetas y formalismos.

Puede visitar el lugar el dia y hora que sean
convenientes para usted ya que siempre habra quien
le muestre las instalaciones. Las reservas deben
hacerse con anticipacion (via teléfono o
personalmente) anunciando dia y hora de llegada ya
que el Centro no cuenta con servicio de restoran.

CENTRO NATURISTA

Ana Maria Casadio Ploneitis

Avda. Larrain 2312 Fono-Fax: 8120011
e-mail: amcasadio23(@yahoo.com
www.centronaturistapenaflor.cl

Adelgazar Dietade d

rapidamente en 1 semana

o

El verano es ideal para
hacer dieta, ademas de ser la
temporada de los bikinis y las
playas, también su cuerpo
naturalmente ansia alimentos
hidratados; tales como frutas
y verduras. Estos seran la base
de su dieta, junto con las
proteinas, mientras las grasas,
los carbohidratos simples y
el aztcar deben ser evitados.

La dieta para el verano es
facil de seguir ya que es muy
simple: comer sélo frutas
durante la mafiana, almorzar

ensaladas crudas con
un alimento proteico
y cenar verduras
ligeramente cocidas
con un alimento
proteico. Si tiene
hambre entre comidas
puede comer mas
frutas o una pequeiia
ensalada cruda. Si
tiene sed s6lo beba
agua, pero de
preferencia no con las
comidas, puede ser
1/2 hora antes o
después.

Aqui hay cinco dias
de ejemplo para que
vea las entretenidas y
sabrosas
combinaciones que
podra hacer este mes:

DIA UNO
Desayuno: jugo de
sandia y ensalada de:
Yo de meldn,
frambuesas y 1
platano.

Almuerzo: ensalada de
lechuga, tomate y pepino con
pescado al horno.

Cena: coliflor y porotos
verdes con carne al jugo.

DIA DOS

Desayuno: guindas y ensalada
de: 1 durazno, uvas y 1
platano.

Almuerzo: ensalada de
repollo y zanahoria rallada
con pollo a la plancha.
Cena: brocoli y zapallo con
1 porcién de arroz integral.

las para el Verano

DIA TRES
Desayuno: jugo de frutilla y
ensalada de: 1 manzana, 1

durazno platano y
frambuesas.
Almuerzo: ensalada de

tomate, cebolla y cilantro con
atiin (en agua).

Cena: zapallo italiano y
choclo con pavo al horno.

DIA CUATRO
Desayuno: 1 trozo de pifia y
ensalada de: sandia, uvas y 1
platano.

Almuerzo: ensalada de apio,
repollo y palta con 1 chuleta
al horno.

Cena: arvejas, champifiones
y 1 papa con queso fresco.

DIA CINCO

Desayuno: jugo de melén y
ensalada de: 1 manzana,
frutillas y 1 durazno.
Almuerzo: ensalada de
acelga, lechuga y cebollin con
2 huevos cocidos.

Cena: zanahorias y porotos
verdes con carne molida
cocida con cebolla.

Esta dieta también es apta
para diabéticos, con tal de que
solamente coman sandia entre
comidas. Las otras frutas solo
deben ser consumidas en la
mafiana.

Si requiere de algtn alifio

en sus ensaladas use aceite de
oliva virgen y vinagre de

manzana.
Ruth Amber
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SECRETOSDELA
NATURALEZA

Las tradiciones del pueblo

Mids e 200 secretos naturales de bafo
coste para solncionar problemas
rﬂ!pf:dunr de L welar uu:.mrrugm.,
alergias, calambres, caspa, insomnis,
meanichas en lt ropety oliesieled, ajeras,
lgrauqmdw

orzuelos, pesad

Cawswela Ohser Eranp

“Empty Harvest” (“Cosecha
vacia”) es una de las mas de dos
mil publicaciones en la

coleccion de El Guardian de la
Salud.

Pocos libros tienen los
capitulos repletos de
informacion como éste, escrito
por el Dr. Bernard Jensen.

El ataca a aquellos en quienes
confiamos para que nos protejan
de malos alimentos, malas
medicinas y malas précticas
industriales, pero que en
definitiva no lo hacen.

Demuestra que estas cosas se
pueden mej orar para la prox1ma
generacion y que de hecho asi
debe hacerse, si hemos de
disfrutar de nuestro planeta.

Los médicos y miembros de
la familia que lean inglés
deberian considerarlo como una
adquisicidn necesaria para su
biblioteca.

Segtin las leyes dindmicas de
la sanacidén holistica, la salud
se restablece cuando se trata
apropiadamente la causa del
problema, en lugar de sus
sintomas.

Estabamos destinados a vivir
en un sistema de armonia
natural; cuando esa armonia se
perturbd, se hizo casi imposible
restaurar el status quo, pero
aquellos de nosotros que nos
preocupamos podemos
establecer una diferencia, que
se sentira en nuestro cuerpo y
en nuestro entorno inmediato.
Este libro sirve de ayuda, ya
que nos motiva a empezar a
mejorar las cosas ahora mismo.

R.M.R.

Secretos de la Naturaleza
Las tradiciones del pueblo

Recopilados y redactados por:
Consuelo Osses Erazo

Editado por: Osses Erazo Ltda.,
Santiago Chile 2004

Como la propia “Botica de la
Abuela”, este es un libro que
contiene 306 secretos naturales de
bajo costo para solucionar
problemas cotidianos de la vida.

Es el resultado de una larga
investigacion realizada por la
autora Sra. Consuelo Osses Erazo
para reunir y transmitir el
conocimiento de ingeniosos
métodos naturales de sanacidn,
prevencion y alivio de molestias.

Debido a nuestro agitado estilo
de vida y la publicidad moderna,
se nos hace creer que s6lo los
grandes laboratorios farmacéuticos
multinacionales saben lo mejor,
por lo que a menudo olvidamos o
no valoramos aquellos “consejos
de la abuela” para transmitirlos.

Sin embargo, las comunidades
indigenas le dirdn que son los
mismos laboratorios que buscan
ahora activamente sus remedios
ancestrales, y luego patentan los
1ngred1entes del principio activo
una vez que los separan en sus
laboratorios, reclamandolos como
propios bajo el disfraz de
“propiedad intelectual”.

Por menos de $20 cada secreto,
es una inversion valiosa. No
permita que este libro se le
“escape”’.

Muestra de un Secreto:
ROZADURAS EN LOS PIES
POR ZAPATOS NUEVOS
Cuando lo zapatos son nuevos, a
veces provocan una erosion o
desgaste en la superficie de la piel.
Para aliviar el dolor que alli se
produce, coloque en el lugar de la
rozadura, la piel o membrana que
se encuentra en el interior del
huevo adherida a la cascara y
afirmela con una gasa y cinta
adhesiva.

Tamara Pinkerton

Historia de la medicina y
adonde nos esta llevando

La mayoria de nosotros tiene
cierto conocimiento de como se
ha desarrollado la medicina, pero
éste siempre estd oscurecido por
“quién” esté contando la historia
y haciendo la cronica.

En el periodo inmediatamente
anterior a la aparicion de la
industria farmacologica moderna,
el practicante de la medicina no
siempre estuvo dominado por un
sindicato profesional o un grupo
de control, como ocurre en la
actualidad. Tampoco era la
practica de la medicina tan
lucrativa como lo es hoy en los
paises desarrollados. No
dominaba los presupuestos de
toda la naciéon como ocurre ahora
en EE.UU. y en algunos otros
paises en donde “su presupuesto
de salud” esta debilitando la
economia de la nacién. Incluso
con presupuestos enormes, las
enfermedades se extienden fuera
de control, demostrando mas alla
de toda duda que estamos yendo
en direccién equivocada.

Durante el siglo XIX, la
homeopatia era aun mas popular
que la practica alopatica u
ortodoxa, como se le denomina
actualmente. Gran parte del subito
ascenso de la alopatia se puede
atribuir en su origen al
establecimiento de vinculos entre
sus modernas tendencias y los
gigantes quimicos. Los grandes
inversionistas multinacionales en
medicamentos y productos
quimicos dirigieron su atencion
hacia la expansion de la forma de
tratamiento farmacoldgica y

médica, en vez de otros métodos
mas naturales y exitosos,
simplemente porque con el
advenimiento de “patentes” para
compuestos medicinales y
quimicos o cualquier compuesto
sintético (que se pudiera proteger
de la competencia), la industria
pudo contemplar la perspectiva
de obtener fortunas, lo que se hizo
realidad para unos pocos. Sus
historias de éxito recibieron
mucha publicidad, en tanto se
quitaba importancia a los aspectos
negativos. Como resultado, los
grandes inversionistas en las
industrias farmacéuticas y
quimicas comenzaron a influir en
nuestras universidades vy
gobiernos, aumentando dicha
influencia con inversiones
financieras muy bien acogidas,
regalos e incentivos. Una
situacion que se mantiene hasta
el presente.

Otras modalidades de sanacion
no tomaron el mismo camino.
Como no competian fuertemente
con los dolares farmacéuticos, se
les elimind de las universidades.

RETOS DELA
TATLRALEZA

Lo tradicloies del prctilo

Es un libro que contiene mds de
200 secretos naturales de bajo costo para
solucionar problemas cotidianos de la vida:
antiarrugas, alergias, calambres, caspa,
celulitis, cidtica, garrapatas, insomnio,
jaquecas, mareos, moretones, mosquitos,
obesidad, ojeras, pesadillas, ratones, resaca
por alcohol, ronquidos, verrugas, etc..
con elementos de la naturaleza existentes en
todos los hogares tales como limon, ajo,
papas, cebollas, miel, aceite de oliva, etc..

Editorial y Libreria“Osses Erazo Limitada.”
Av. Viel 1270. Metro Parque O’Higgins Santiago Centro
Fonos:(02) 5511703 -- (02) 5513637 - (09)8883016
E-Mail: cosses@ticambi.cl

Hipdcrates 400 AC

Es apropiado
reflexionar sobre los
verdaderos comienzos
de la investigacion
ordenada y cientifica
de la medicina. El
reconocido padre de
la medicina moderna
nos dejo dos reglas
muy importantes a

seguir.

; “Que a
la larga

“® wE Labriamos
. deobvidar”

a. PRIMERO, NO
HACER DANO.

sif'Costo

eleclromca a domlclho
09'/6_‘99062’7 7550212

Se solicitan distribuidores |
www.trabajosaludablecom j les

b. Tu alimento sera
tu medicina y tu
medicina tu alimento.

Ambas reglas
basicas han sido
totalmente ignoradas
por las modernas
enseflanzas alopaticas
y especialmente por la
industria farma-
cologica.

Hoy dia es
epidémico que, en
todas las partes del
mundo en donde rige
la mentalidad de los
medicamentos
alopaticos, la gente
sufra de efectos
secundarios en una u
otra forma. Quiza ni
siquiera recuerden qué
hizo buscar
tratamiento origi-

nalmente, pero dicho tratamiento
ha conducido a otros tratamientos
continuos, con efectos
secundarios en aumento que
parecen no tener fin.

Agréguese a esto el hecho de
que hoy las enfermedades
iatrogénicas (aquellas causadas
por errores, accidentes o
simplemente la prescripcion de
un exceso de medicamentos),
exceden incluso las estadisticas
de enfermedades cardiacas, que
todos pensabamos eran N° 1.

Estas son malas noticias,
especialmente porque son ciertas
y no se tiene ninguna respuesta
de parte de los responsables,
excepto el pedirle a los criticos
que mantengan el silencio y no
publiquen las tragicas noticias,
que sin duda van en contra de la
primera regla de Hipocrates.

La segunda regla era
igualmente importante. Los
medicamentos no habian saturado
todavia nuestro entorno y nuestros
cuerpos y, si le hubiéramos hecho
caso a Hipdcrates, no habriamos
tenido necesidad de tomar nunca
este imprudente sendero a la
destruccion de nuestra salud.

Nuestros alimentos debian ser
nuestras medicinas. Obsérvese
que no dijo “Tenemos que
desarrollar medicamentos
poderosos y dafiinos para derrotar
a la enfermedad y luego aprender
a tratar los efectos secundarios
hasta que se hayan eliminado
todas las enfermedades”.

Hipdcrates sabia que una dieta
correcta evitaba los problemas
que él veia en aquellos que sufrian
enfermedades. El los trataba como
lo hace el naturdpata moderno.
Trabajaba en conjunto con la
naturaleza, no en contra de ella.

En la actualidad, hay quienes
atn creen que la “ciencia” triunfa
sobre la “naturaleza”; pero a qué
horrible legado se nos ha llevado
con esta basica mentira.

La naturaleza hizo las cosas
bien desde el principio. Y hoy
tenemos montones de asi
llamados cientificos con las
manos extendidas para recibir
mas y mas subvenciones
gubernamentales para realizar
mas y mas costosos ensayos, a
fin de demostrar que la ciencia
puede hacerlo mejor que la
naturaleza.

Por otro lado, méas y mas
médicos estan abandonando a los
“envenenadores”, prescribiendo
cada vez menos medicamentos
toxicos y aprendiendo mas acerca
de cdmo debemos curarnos sin
causar mas dafios irreparables.

Se estan dando cuenta de que
su verdadera educacion comienza
cuando abandonan las salas de
las instituciones de ensefianza
dominadas por los medicamentos
y comienzan a interactuar con sus
clientes, tratandolos como seres
bioldgicos naturales en vez de
simples estadisticas. Es aqui
donde se hacen los verdaderos
médicos, que ahora pueden
ayudar a salvar la medicina
moderna, si es que participan en
suficiente numero.

R.MR.
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Plantas Medicinales con Beneficios Cosmetologicos

La utilizacion de materias primas
naturales en productos de
cosmética es una tendencia
mundial debido al reconocimiento
que se hace de sus atributos
benéficos.

Existen 3 plantas medicinales
de uso mapuche: Canelo,
Matico y Llantén.

CANELO (Drimys winteri)

El Canelo es el arbol sagrado
mapuche. Su uso médico ha sido
muy amplio tanto en su aplicacion
practica como en su significacion
simbdlica.

Sus hojas se utilizan para tratar
tumores y erupciones de la piel.
Ademas en ulceras, apostemas,
abscesos, para controlar la fiebre,
como estimulante, diurético,
antiescorbutico, etc.

Esta planta contiene distintos
principios activos, el primero
reconocido fue la vitamina C.
Esta vitamina se encuentra en
mayor cantidad en la corteza del
arbol y alcanza concentraciones
superiores en los frutos del
naranjo y del limonero.

Uso interno: Tdnico vigorizante.
Combate el escorbuto, la sarna,
empeines y afecciones
estomacales; dolores de garganta
y muelas.

Uso externo: Contra el

reumatismo y trastornos
circulatorios. El lavado y curado
de heridas.

MATICO (Buddleja globosa)
Otro nombre: Pailil

Esta especie crece desde la
provincia de Choapa hasta Chiloé.

Planta reconocida por la cultura
mapuche, tiene propiedades
vulnerarias y hemostaticas, las
hojas se usan en infusion, para
curar Ulceras y en cataplasma para
contusiones. La resina se utiliza
para curar magulladuras.

Su principal propiedad medicinal
es la accion vulneraria a través
del tanino, que ayuda la
cicatrizacion de heridas externas
o0 internas.

Uso Interno: Vulnerario y
antidisentémico.

Uso Externo: Para lavar heridas
y ayudar a su cicatrizacion.

SALUD DESDE LA ESPALDA

Quiropraxia y Dolores de
Caderas y Piernas

LLANTEN (Plantago major)
Otros nombres: siete venas,
lechuguilla.

A

Los mapuches lo han usado como
astringente, para sanar heridas y
en infusiones para el dolor de
estomago, también en cataplasma
en heridas; como astringente y
vulnerario; contra el sarpullido;
para el dolor de oidos y
cicatrizaciéon de heridas de
ulceras.

Uso Interno: Impide el desarrollo
de microbios patégenos. Contra
la tos, tos ferina, ronquera, catarro
bronquial; depurativo; emoliente,
cicatriza la mucosa del aparato
digestivo (gastritis, Glceras).

Uso Externo: En infusion para
gargaras contra amigdalitis, bafios
oculares como colirio; cataplasma
para tumores e irritaciones de la
piel. El lavado y cuidado de
heridas.

Fuente recopilacion Internet :
Adriana Hoffmann et al y Jorge
Pamplona

La au,téntica
Locion de

Araucania,
ha vuelto con
toda la magia
del Canelo, rico
en vitamina C.

NEORAYEN

Estas vacaciones
cuida tu piel
naturalmente...
Locion de
limpieza facial

(HNEORAYEN

Locion de Limpieza Facial a base de extractos naturales de Canelo, Matico y Llantén,
de gran efectividad para el cuidado de la piel de hombres y mujeres que deseen tener

una piel sana y hermosa.

Efectivo para controlar algunos tipos de acné juvenil.

Encuéntrela en las principales Farmacias Homeopaticas de todo Chile,
Centros de Productos Naturales y Farmacias

Informaciones y consultas comerciales al teléfono 777 29 34, E-mail: neorayen@yahoo.com

Cancer y Terapias

Problemas en las caderas y piernas
ocurren por causas muy diversas:
lumbago, reumatismo y ciatica, por
ejemplo. En otros casos posiciones
repetitivas o malas posturas pueden
causar algun grado de dolor. Trabajar
con presion durante muchas horas
puede causar ademas tension en la
espina dorsal que puede irritar los
nervios, lo cual también puede
provocar dolor en caderas y piernas.

Es aqui donde la Quiropraxia aparece
como una buena alternativa para las
personas que padecen estos dolores.

En problemas especificos de caderas
y piernas, la presion en los nervios esta
localizada frecuentemente en la parte
baja de la espalda.

Por ello, su quiropractico se preocupara
de restaurar la correcta alineacion de
las vértebras de esa zona de la espalda
en especial, y con ello disminuira la
irritacion causada en los nervios
espinales. Asi se reestablecera el
funcionamiento normal de las zonas
del cuerpo asociadas a ese nervio en
particular.

(QuiroMeD

CONSULTA DE QUIROPRAXIA

Dr. Ricardo Heinis

QUIROPRACTICO ESTADOUNIDENSE

Av. 11 de Septiembre 1945 Oficina 1202
Teléfono 946 2300 / Mévil 09 548 6366
quiromed@quiromed.cl www.quiromed.cl

Sergio Cérdova - Director de
Centro Ohani

A pesar de
millonarios
gastos en
investigacion,
todavia el cancer
presenta muy
elevados indices
de mortalidad
con los
tratamientos
oficiales de
cirugia, quimio y radioterapias, en gran
medida porque estos tratamientos no
contrarrestan dos importantes factores como
son la participacion de virus y el origen
emocional del cancer.

Si bien es cierto la quimioterapia destruye
parcialmente los tumores, por otra parte
desploma el sistema inmunoldgico y el area
energética del paciente. Se cae asi en un
circulo vicioso en que la reduccion de tumores
por quimio y radioterapia da una falsa
sensacion de mejoria, mientras que la
inmunologia deprimida permite que
prontamente los mismos virus sigan
produciendo nuevos tumores. Por su parte
los conflictos emocionales no resueltos mas
la creciente ansiedad que se genera en el
paciente, también merman el sistema
inmunolégico propiciando el mismo
resultado.

tivas

Ya que en la aparicion del cancer
confluyen multiples variables,
consecuentemente el tratamiento
alternativo debe contemplar las
distintas areas, fisica,
mental, emocional
y aun, espiritual
del paciente.
Mientras mas
herramientas
terapéuticas
conjuguemos,
mejores seran los
resultados.

En el area fisica el Biomagnetismo, terapia
con imanes descubierta por el Dr. Isaac Goiz
de México, es una formidable herramienta para
aniquilar los virus y gérmenes involucrados.
También son muy utiles los alimentos naturales
y hierbas medicinales, que contienen principios
quimicos activos anti-contaminantes y que
ademads proporcionan energias curativas muy
importantes.

En el area emocional es muy adecuada la
psicoterapia oncoldgica, el uso de esencias
florales, Reiki y otros métodos que armonicen
el sistema energético y emocional del
paciente.

Sin embargo lo primordial es el trabajo de
crecimiento personal que debe acometer el
propio paciente con responsabilidad,
disciplina, constancia, fe y compromiso.

Mas informacion en: http://www.ohani.cl/cancer_terapias_alternativas.htm

. CENTRO OHANI

/ ¢ . Terapias Alternativas

m 4948954 - 2075968

(i BIOMAGNETISMO !)

Neveria 4697

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

visite www.ohani.cl

MEDICINAS ALTERNATIVAS
TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

A

i; Esencias Medicina
Reiki Florales Vibracional

.-’. %Eh {:.) f?ﬂ“

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
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La FDA quedara sometida a
control

Un empleado de la
Administracion de Drogas y
Alimentos (FDA), el Dr. David
Graham, dijo a un panel del
Congreso que su organizacion
es practicamente incapaz de
proteger a Norteamérica.

Justo cuando la FDA ha estado
a{)untando a los suplementos

imenticios y pidiendo que se
les controle mas, se vuelve
mas evidente que el area de
los medicamentos de grado
farmacéutico es la que necesita
urgentes controles.

Docenas de funcionarios
anteriores y actuales de la
FDA, cientificos
independientes y defensores
de los pacientes, estan
informando que esta
institucion se ha involucrado
demasiado con los intereses
de la industria farmacéutica,
perdiendo por lo tanto, su
cagacidad de proteger al
publico.

La tormenta que se desatd por
Vioxx ha hecho mas obvia
{)ara el pablico norteamericano
a gravedad de la situacion.

La FDA depende casi
completamente de la
disposicion de los fabricantes
de farmacos para informar
problemas que se manifiestan
después de la aprobacion de
un medicamento. Esta
dependencia ha permitido
muchos abusos en el area de
los medicamentos

farmacéuticos, especialmente
si los sintomas de los
consumidores son comunes e
idénticos a enfermedades
frecuentes, como por ejemplo

cancer, problemas coronarios,
diabetes, etc. Estos se pueden
hacer pasar como otras nuevas
enfermedades no causadas por
el farmaco, cuando de hecho
son peligrosos efectos
secundarios.

El actual sistema de
supervision de seguridad de la
FDA no es bueno para
determinar si un medicamento
aumenta la proporcion de un
efecto secundario ya presente
en la poblacion, expresd la
Dra. Janet Woodcock, Vice-
comisionaria Suplente de
Operaciones de la FDA.

“No se trata solo de dolares”,
manifesto Jerry Avern, escritor
y académico de la Escuela de
Medicina de Harvard. “Es un
problema cultural, en que la
FDA considera que no puede
presionar a los fabricantes de
medicamentos.”

“Eso lo dice todo. La
estd
comprometida y la
& industria farmacéutica
tiene mas poder que el
organismo regulador superior
de EE.UU., asi que jdonde
deja eso al publico?”

Los legisladores estdn
considerando propuestas para
una nueva entidad supervisora
de la seguridad de los
farmacos, pero eso no significa
que algo vaya a cambiar. A
menos que se elimine de su
nucleo la mentalidad médico-
farmacéutico, porque depende
en gran medida de los regalos
e 1ncentivos que fluyen
tradicionalmente de los
defensores de los farmacos,
que recorren un constante
camino a las puertas de la
industria de la enfermedad.

Aviso publico
Asociacion de Médicos y
Cirujanos Norteamericanos
AAPS (Association of
American Physicians and
Surgenos Inc.)

La siguiente resolucion de la
AAPS envia un claro mensaje
al mundo: no son los médicos
quienes quieren restringir la
nutricién, sino quienes
componen los pos de apoyo

los grandes intereses
farmaceutlcos usando a las
organizaciones politicas para
esconder sus identidades.

Resolucion 61-03, 2004 en
apoyo a la libertad de pacientes
y médicos de escoger remedios
naturales.

CONSIDERANDO: que la
importancia de la dieta
alimenticia ha sido reconocida
hace mucho tiempo en la
medicina occidental
tradicional, como se demuestra
en los escritos de Hipdcrates,

y

CONSIDERANDO: que con
el avance de la ciencia
bioquimica moderna y la
creciente complejidad
contempordnea en la
comprension de los
requerimientos nutricionales
en general y, en particular, de
los requerimientos
nutricionales de personas con
peculiaridades bioquimicas,
las organizaciones médicas
deberian promover la libertad
de eleccion de terapias,
reconociendo la tremenda
variabilidad bioquimica en las
personas; y

CONSIDERANDO: que
ciertas fuerzas en los asuntos
mundiales, en particular el
Codex Alimentarius de la

Organizacion Mundial de la
Salud, bajo los auspicios de
las Naciones Unidas y el
Consejo Alimentario de la
Comunidad Europea, se
encuentran en proceso de
restringir la disponibilidad de
multiples nutrientes y en
particular la alta concentracion
de cofactores para la nutricion;

y

CONSIDERANDO: que
Estados Unidos es uno de los
signatarios de la Organizacion
Mundial del Comercio, que
exige a las naciones miembro
que armonicen las leyes
nacionales con las de la
Organizacion Mundial del
Comercio; y

CONSIDERANDO: que
miembros de la Comunidad
Europea tienen gran influencia
sobre las decisiones que
probablemente adopte la
Organizacion Mundial del
Comercio; y

CONSIDERANDO: que
existe entonces un riesgo
importante de que dic%a
armonizacion ponga en peligro
la disponibilidad de multiples
vitaminas y cofactores
nutricionales para el ptblico
norteamericano; y

CONSIDERANDO: que la
AAPS defiende el derecho y
el deber que tienen los médicos
de prescribir para el bien de
sus pacientes segun su mejor
habilidad y juicio, asi como el
derecho de los pacientes a estar
libres de interferencias
gubernamentales en su
eleccion de una terapia;

POR LO TANTO, SE
RESUELVE QUE la
Asociacion de Médicos y
Cirujanos Norteamericanos

apoya la continuacidn y el
aumento de la disponibilidad
de vitaminas y nutrientes para
el publico general y

SE RESUELVE ADEMAS
QUE la Asociacion de
Médicos y Cirujanos
Norteamericanos promete
prestar su apoyo y cooperacion
a otras entidades que trabajen
hacia esta meta, segun
determine el Directorio.

Canada podria ser el
Segundo Pais en Prohibir las
Grasas Trans

La industria alimenticia se
queja de que el eliminar las
rasas trans, la forzaria a usar
as “dafiinas” grasas animales
o aceites de palmera,
aseveracion basada en una
ciencia errada. Durante afios
la industria del aceite de
semilla ha utilizado el miedo
al colesterol para justificar el
uso del aceite de maiz,
cartamo, girasol, canola y soya
hidrogenado o parcialmente
hidrogenado barato, sin valor
nutricional y efectivamente
dafiino.

La grasa animal y los aceites
tropicales no aumentan el
colesterol sanguineo. Las
etiquetas que afirman que los
productos alimenticios que
contienen aceites hidrogenados
estan “libres de colesterol”
engafian a los consumidores
ya que los acidos grasos trans
creados por hidrogenacion
aumentan el colesterol “malo”.

Otro factor que no se
consider? es el tema de aceites
de semillas poliinsaturadas
contra las grasas animales o
tropicales naturalmente
saturadas.

Los aceites poliinsaturados se
oxidan a temperatura para freir
y son tan dafiinos para la salud
como las grasas trans.

El lider del Nuevo Partido
Democratico (NDP), Jack
Layton, en Ottawa, quiere que
Canadé se convierta en el
segundo pais en el mundo en
prohibir las grasas trans
procesadas. Comentd que sus
Nuevos Demodcratas
presentaron una peticion en La
Camara de Los Comunes (The
House of Commons) el 18 de
noviembre del presente afio,
para prohibir las grasas
perjudiciales para la salud que
se encuentran en todo, desde
la comida rapida hasta la
mantequilla de mani.

Los canadienses consumen un
promedio de 10 gramos de
grasas trans por dia, una de las
tasas mas altas en el mundo.

Un gramo de grasas trans es
hasta 10 veces mas peligroso
para la salud del corazén que
un gramo de grasas saturadas.

La Organizaciéon Mundial de
la Salud recomienda a los
paises eliminar las grasas trans
procesadas tal como lo hizo
Dinamarca el afio pasado.

Algunas de las grasas trans se
roducen en cantidades
ocalizadas en algunas carnes

y productos lacteos

procesados, pero el gran

problema proviene de la
margarina y aceites de mesa

usados en coccion y
rocesamiento, los cuales son
idrogenados o parcialmente

hidrogenados.

ReportegMundial
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Recetas de verano

Sopa de frutillas

(4 porciones)

Esta sopa facil y rapida de
preparar, es ideal en el verano
cuando las frutillas estan en
temporada y son mas dulces.
Si desea servir la sopa en

forma inmediata, use
ingredientes frios, o
manténgala en el refrigerador
antes de servir.

2 tazas de yogurt sin sabor
2 tazas de frutas frescas en
trozos

2 cucharadas de jugo de
naranja (uva o manzana)
1 cucharada de miel

En un procesador de alimentos
o licuadora, mezcle todos los

Sandia
viene de pagina 7

* Congele jugo de sandia en
cubeteras, para usarlos como
cubos de hielo.

* Licue sandia sin semillas, melon
calamernio y kiwi juntos.
Revuelva con un poco de
yogurt sin sabor y sirva como
una sopa fria de verano para
un dia caluroso.

* La sandia mezclada con
delgados aros de cebolla roja,
sal y pimienta negra constituye

ingredientes juntos. Sirva fria
y agregue una decoracion a
cada porcion; puede utilizar
trozos de frutillas, ramitas de
menta fresca o rodajas de kiwi.
Para darle un efecto festivo
especial, sirva en céscaras de
melon ahuecadas.

Helado natural

Prepare su propio helado en
casa para sus amigos y familia.
No solo es facil de hacer y
extremadamente delicioso,
sino que también puede estar
seguro de que esta libre de
colorantes quimicos y otros
aditivos dafinos. Sea creativo
y diviértase haciendo sus
propias variaciones al agregar

diferentes frutas, jugos,
nueces, etc.

2 huevos grandes

Y5 taza de miel

Ya taza de jugo de limon
V4 cucharadita de ralladura de
cascara de limén

1 taza de crema fresca

Bata las claras de los huevos
hasta que estén a punto de
nieve. Contintie batiendo
mientras agrega la miel en
forma gradual. Aparte, bata
las yemas de los huevos hasta
que estén espesas y del color
del limén. Incorporelas a las
claras, junto con el jugo y la
ralladura de limén. Bata la
crema hasta que tenga
consistencia firme, luego
agréguela cuidadosamente a
la mezcla de los huevos. Vierta
en posillos del tamafio deseado
y congele a la temperatura mas
baja por varias horas. Sirva en
platos frios con fruta fresca.

Tamara Pinkerton

una grandiosa ensalada de
verano: deliciosa. Use la > de
la cdscara de la sandia para
servir.

Piernas relajadas

Si quiere que sus piernas y sus
pies descansen, licue una sandia
de manera que le dé
aproximadamente un litro de jugo.
Luego ponga el liquido en un
recipiente grande, en el que debe
sumergir los pies durante 15
minutos. Enseguida notarad la
sensacion de descanso, tanto en

los pies como en las piernas. No
se ria, realmente funciona como
un rejuvenecedor.

“Cuando sienta su
corazon cansado y
pesado después de

e & 5
f todo un aio de
‘4 trabajo, unas pocas
semanas con este
regalo de la naturaleza en forma
habitual, lo reanimara y lo
prepararda para unas buenas
vacaciones y un comienzo fresco

para el 2005.”
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hecho, tuvo su mayor auge
en los aiios del 1800. En este
siglo 1a homeopatia fue mas
exitosa en el tratamiento de
colera, fiebre tifoidea, fiebre
amarilla, gripe y viruela.

En la mortal epidemia de
gripe espafiola del afio 1918
que termind con la vida de 20
millones de personas en todo
el mundo, con mas de 500.000
muertes en los Estados Unidos,
la homeopatia resulto lejos la
mas efectiva al tratar esta
epidemia, registrando una tasa
de mortalidad de sélo 1,05%
comparado con un 30%
registrado con el tratamiento
alopatico convencional.

A pesar de que en los
tiempos mas modernos la
homeopatia se ha hecho menos
popular que la medicina
alopatica, eso no refleja un
nivel de desempefio mas
pobre.

La gigante industria
farmacéutica no pudo forjar
tal fuerte vinculo con la
homeopatia como lo hizo con
la alopatia. Las universidades
y agencias de gobierno
encontraron, probablemente,
en las industrias farmacéuticas
un socio mejor para los
grandes proyectos y la
habilidad de reunir grandes
recursos. Con la homeopatia
no se pudo hacer uso de los
mismos métodos.

Hoy en dia continta
existiendo para entregar un
tratamiento alternativo al
alopatico, aunque tiene sus
criticos, quienes dicen que no
hay nada que se pueda medir
en una preparacidn
homeopatica.

Sin embargo, lo que
mantiene a la homeopatia
creciendo a un ritmo constante
son “los resultados de las
pruebas de investigacion”,
distintos de las pruebas
tradicionales de doble ciego.
Ya que la prueba final es, en
realidad, el resultado del
tratamiento; siendo la
homeopatia la que presenta el
mejor desempefio cuando
observamos la efectividad.
Estudios tras estudios

donde la homeopatia gana,
debido a que los efectos
secundarios estan presentes en
casi todos los tratamientos
alopaticos, haciendo de los
problemas iatrogénicos un
sindrome mundial que crece
cada vez mas.

Sabia Ud...

...que las vitaminas naturales
vienen con una combinaciéon
de elementos que les permite
funcionar, debido a que en
su estado natural ninguna
forma de nutricion existe
como una sustancia aislada?

Las vitaminas quimicas
sintéticas o vitaminas aisladas
no funcionan como alimentos,
sino mas bien como quimicos
o drogas.

Su accion es siempre muy
diferente a la forma natural,
de donde viene combinada con
sus bio-compaiieros.

Esto explica el por qué en
las pruebas clinicas se obtienen
resultados totalmente distintos
cuando se utilizan vitaminas
sintéticas.

Un perfecto ejemplo es el
agua o H20. Como un todo
apagara fuegos y mantendra
nuestro cuerpo increiblemente
hidratado, pero cuando se
aislan sus partes, éstas se
convierten en los elementos
mas explosivos conocidos por
el hombre. El hidrégeno y
oxigeno son muy inestables
cuando se aislan, pero todo lo
opuesto en su estado
orgdnicamente combinado
conocido como agua.

La tinica esperanza para una
vitamina aislada o sintética es
recombinarse con sus
compaiieros una vez dentro
del cuerpo, por medio de
factores sinergéticos que
pueden o no estar disponibles.
Incluso entonces son
inferiores.

Es por esta razon que las
vitaminas sintéticas producidas
por la industria farmacéutica
son inutiles o hacen tanto dafio
como cualquier otro quimico,
produciendo efectos

“Usted pide
nutricion y ellos le
® & dan quimicos. He

oido que a las

L Vitaminas quimicas
se les permite tener la palabra
“natural” en sus etiquetas,
cuando en realidad, sélo un
15% de su contenido es
natural. Las normativas son
muy generosas para el mundo
quimico.”

La mentalidad redu-
ccionista convenientemente
trata de pasar por alto el
hecho de que el todo en
conjunto es, en calidad
mucho mayor que la suma
de sus partes.

T

“y las partes
pueden ser muy
peligrosas
aisladas.”

JSabia Usted...

... que las papas son mas
saludables que el pan?

Modificados genéticamente
e irradiados, los granos han
hecho que ahora se transforme
en una amenaza a la salud el
consumir pan. Lo que una vez
constituy? el alimento bésico,
ha sufrido tales cambios que
el pan moderno ya no califica
como un alimento saludable.
Sabe bien, nos satisface, siendo
todavia econdmico hacerlo,
pero (A costa de nuestra salud
y figura?

El pan comercial contiene
hasta 11 quimicos que se han
agregado para hacer que leude
mas rapido a diferencia de
como lo haria con levadura;
quimicos que retardan la
aparicion de hongos para poder
ser empaquetados en bolsas
plasticas y muchos otros que
aseguran el sabor, la suavidad
de textura, etc.

Los articulos publicados en
periddicos del sector de esta
industria, rara vez vistos por

el publico general, le suman a
lo anterior problemas mas
obvios. De acuerdo con
cientificos vinculados a la
industria alimenticia, los
granos de trigo de los que se
hace la harina, tienen un
profundo pliegue o ranura en
uno de sus lados, que penetra
en mas de la mitad del grano.

Este pliegue, de posicion
aislada en el grano, casi
siempre contiene suciedad y
microbios, haciendo que sea
practicamente imposible
limpiarlo del todo. Los
molinos hacen lo que pueden
en esta tarea, pero la harina se
ha convertido en un producto
econdémico y competitivo,
permitiendo s6lo una limpieza
hecha a bajo costo.

Las pruebas bacterioldgicas
de la harina muchas veces han
indicado un alto contenido de
microbios.

harinas estan mas
contaminadas con
material sucio que el
encontrado en casi
toda la industria
alimenticia.

La irradiacion al
grano es vista como
una respuesta, pero
no elimina la
contaminacion, sino
. que quita mucha de
', la nutricién ya que
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" del grano vivo,
destruyendo su fuerza de vida
al mismo tiempo.

Las papas ofrecen mas
como un alimento saludable
para nifios y adultos, ya que
contienen menos de la mitad
de los contaminantes,
especialmente después de
pelarlas y lavarlas.

Usted puede tener una gran
ventaja en su salud, si en lugar
de preparar las papas en aceite
hidrogenado utilizandolo una
y otra vez, emplea el aceite de
oliva extra virgen o la
anticuada mantequilla.
También puede cocinarlas a
vapor o en el horno, como se
hacia antes de que los ataques
cardiacos se convirtieran en
una palabra comun.

Muchos de los
investigadores de la salud estan
apuntando ahora a las
reveladoras estadisticas de

y convenientes.

A todos nos gustaria que las
estadisticas de enfermedades
fuesen mas bajas, como las
que existian antes de que
comenzaramos a ser tan
sofisticados, usando aceite
hidrogenado y mantequilla
sintética (margarina), menos
proteinas y calorias
instantaneas provenientes de
la mayoria de los carbohidratos
simples que se digieren
facilmente.

Las enfermedades
degenerativas estan
aumentando para aquellos que
se alimentan de dietas basadas
en azucar, almidon y aceites
hidrogenados.

JSabia Usted...

... que Walt Disney fue
despedido por su primer jefe
(director de un diario) por
no tener ninguna buena
idea? Después de esto, se fue
a construir Disneyland.

Las personas nunca son
demasiado pequefias para no
hacer una diferencia. Un
mosquito en su habitacion
durante la noche, seguramente
marcara una diferencia.

Usted no es un fracasado
sino hasta cuando deja de
intentarlo

Farmacia Homeopatica Valle de Vida

Completo surtido de productos

* homeopaticos

Artritis
Reumatismo
Asma

Acne

Stress

Estrefiimiento

* naturales

Artrosis
Obesidad
Memoria
Soriasis
Impotencia
Frigidez

* fitoterapicos

Proéstata
Cistitis

Colon irritado
Diabetes
Menopausia
Varices

S6lo en San Antonio 344 Santiago (a paso de Huérfanos)
Fono consultas: 638 6160

10% descuento sobre productos de laboratorio propio

5% descuento, resto de los laboratorios, al mencionar este aviso

& Digestivo 100% natural,

& Alivia la pesadez estomacal luego de las
comidas,

& Controla los gases y 12 hinchazdn frecuentes
: después de comer y beber,

T 6212640 - 621208 . Sego.

den

Fat burmn er
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1 Vinagre de Manzana

2 Grapefruit (Pomelo)
-~ 3 Kalp

4 Cromo Quelado

£ adelpazanle gue quens grsse
J redice centimelros o lu cinlirs \Q

Encuentrelos en Farmacias - Knop - Hahnemann - Galenica - Weleda - Patio Azul




En un mar de mentiras, la verdad se presenta a si misma
y parece una revolucionaria.
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Participamos en el " PRIMER CONGRESO INTERNACIONAL DE MEDICINA COMPLEMENTARIA "
realizado los dias 9 y 10 de Noviembre en el "CENTRO DE EXTENSION DE LA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

.Al[”l?ﬁ - SANTIAGO CENTRO

Agustinas 695
T T Fonos:639 5249 - 664 2994 - Fax:633 9661
Recetario Magistral

Aromaterapia
Esencias de Bach
Suplementos alimenticios naturales

Providencia 2580
Fonos: 234 1517 - 232 9380 - Fax: 231 3549
Providencia 2699
fono: 233 4868 Fax: 232 1099
* NUNOA
Av. Irarrazaval 2661
Fono: 2234901 - Fono/Fax: 343 24.

* VINA DEL MAR
Arlegui 580
Fono: 714 375 - Fax: 990146

* CALLCENTER 251 84 22

San Antonio 380
Fonos:633 3561 - 633 3588 - Fax: 633 2675

Farmacias

LENICA

RECETAS MAGISTRALES

* PROVIDENCIA

Providencia 1314
Fono/Fax: 235 9981

Providencia 1438

Fitoterapia
Alimentos para diabéticos

Fonos: 236 1489 - 251 8422 - Fax: 235 7575
Consultas homeopaticas: homeogal@farmaciagalenica.cl




