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GREENERGY

MATENA

Greenergy Matcha
es el TE VERDE EN POLVD
Japones gque te brinda
energia natural y salvdable.

LATTES | BATIDGS | RERQSTERIA

PRINCIPALES BENEFICIOS
DE GREENERGY MATCHA: G
& 137 veces mds del antipxidante
Greenergy
EGEE que &l ¢ verde fegutar P P repery ey

%y Beneficios para la salud y el coerpo
& Ayuda a adelgazar

& Sustituto saludable del café

& Origen Japdn

& Aprobado por INAL F ANMAT

MaTeHA

CULINARIO
TENERDE EN POILVG

Greenergy

U MATEHA

RECETAS SALUDABLES

CEBOLLAS PROBIOTICAS

¢Por qué incorporar alimentos fermentados como este?
TE AYUDAN A:

e®Mejorar la digestion.

e®Reducir la inflamacién hormonal.
eBalancear tus hormonas.
e[ortalecer tu sistema inmune.

RECETA DE CEBOLLAS
PROBIOTICAS:

® 3 cebollas rojas.
® 60 ml de vinagre de manzana.
@300 ml de agua caliente (aprox.).
® 2 cdtas. de sal.
® Opcional: pimienta,

jengibre, clavo de olor.

PASO A PASO:

1.Cortar las cebollas en aros
y mezclar con la sal, vinagre
y especias.
2.Llenar un frasco con agua
caliente, cerrar y agitar suavemente.
3.Dejarlas reposar 12 hs y guardalas en la heladera.
jListo!

Condécenos mas entrando a:
@ @diariotodosalud
D @todosaludonline TodoSalud TV

Las unicas con
ALGAS MARINAS
que aportan
minerales para
una MEJOR
NUTRICION!

EN VENTA EN DIETETICAS
¥ SUPERMERCADOS

WHATSAPP - MENSAJES
(11) 5164-9268

www.saldiet.com 65

fina ¥
cofnedlo

marina

SN 750, O

saldiet@hotmailcom
info@saldiet.com
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As SALUD A TUS COMIDAS

HONGOS

SHIITAKE
(LENTINULA EDODES)

Se ha cultivado en oriente desde
hace mas de mil afos. Es comesti-
ble y sabroso, igualmente valorado
en cocina que como tratamiento te-
rapéutico. Una vez hervido, libera
su principal componente, el polisa-
carido lentinano, capaz de regular el
sistema inmunitario tanto en afeccio-
nes viricas como en enfermedades
autoinmunes. Contiene proteinas de
alto valor bioldgico, minerales, vita-
minas B, E y ergosterol, provitamina
D2.

MELENA DE LEON
(HERICIUM ERINACEUS)

Muy comun en China y en Japon.
Es diferente a los demas hongos
porque esta formado por filamentos
que asemejan una cabellera. Esta
configuracion le proporciona una es-
tructura fibrosa con efectos prebiéti-
cos. Contiene minerales como pota-
sio, zinc, hierro, selenio y fosforo.

CHAMPINON
(AGARICUS BISPORUS)

El mas conocido también tiene
propiedades terapéuticas gracias a
Su riqueza en betaglucanos que fa-

ENTU

DIETA

Los hongos pertenecen al reino Fungi, que esta dife-
renciado del reino animal y del vegetal. Existen miles de
variedades, con propiedades muy diversificadas.

En la practica médica oriental se han usado
tradicionalmente hongos cuyos efectos sobre la salud
han sido avalados recientemente por estudios cientificos.

vorecen el sistema inmunitario y a
antioxidantes como el selenio. Es
rico en vitaminas B. Ayuda a reducir
infecciones, inflamaciones, alergias
y la produccién de tumores cance-
rosos. Reduce el colesterol, protege
la funcién hepatica y previene la re-
sistencia a la insulina.

GIRGOLAS
(PLEUROTUS OSTREATUS)

Son ricas en proteinas, fibra y vi-
taminas del complejo B, ademas
de minerales como calcio, potasio,
fosforo y hierro. También se les atri-
buyen propiedades antioxidantes,
antiinflamatorias y beneficios para
el sistema inmunoldgico.

¢ Cuadles son los beneficios de
los hongos para la salud?

Los hongos son nutritivos ya que
tienen un alto contenido de protei-
nas, fibra, vitaminas y minerales, y
tienen niveles bajos de grasa. Tam-
bién son buenas fuentes de vitami-
nas y minerales con altos niveles de
vitamina B y trazas de vitamina C, D
y E. Las vitaminas B son importan-
tes para el funcionamiento celular,
incluido el metabolismo corporal, la
generacion de nuevas células san-
guineas y el mantenimiento de célu-
las sanas y otros tejidos corporales.

PROTEINA

Para las personas que siguen una

dieta vegetariana, los hongos son
una excelente fuente de proteinas.
Al incluir hongos en sus comidas,
pueden aumentar su ingesta de pro-
teinas, especialmente de aminoaci-
dos esenciales. Los aminodacidos
son el resultado de la descomposi-
cion de las proteinas y son impor-
tantes para funciones corporales
como el desarrollo muscular y la re-
paracion celular. El cuerpo humano
no puede producir estos aminoaci-
dos esenciales, por lo que es crucial
obtenerlos a través de la dieta.

BETAGLUCANOS

Un dato interesante sobre los
hongos, los betaglucanos, son sus
principales polisacaridos. Aproxi-
madamente la mitad de la masa de
la pared celular fungica esta com-
puesta por betaglucanos. Tienen un
efecto potencial en la salud, inclu-
yendo actividades anticancerige-
nas, anticolesterolémicas, antioxi-
dantes y neuroprotectoras. Ademas,
su uso estd ganando popularidad
actualmente para fortalecer el siste-
ma inmunitario, ya que pueden in-
ducir respuestas inmunitarias tanto
innatas como adaptativas. Esto pue-
de proteger al cuerpo humano, me-
jorando el rendimiento del sistema
inmunitario para defenderse contra
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Para informacion: www.polimiel.com.ar
[&) @dieteticapolimiel
Distribuidora de [as primeras marcas del rubro.
CAVACINI ALBERTOD y MARIA CAVACINI 5.H.
INFORMES Y PEDIDOS:
(O +54 9 341 604-5765
E-mail: polimielrosario@gmail.com
NUEVA DIRECCION: 25 de Mayo 55/65
Granadero Baigorria - (2152) Pcia. de Santa Fe

virus o bacterias, si los hubiera.
ESTEROL

El esterol ha sido ampliamen-
te estudiado por sus propiedades
cardioprotectoras. Los  hongos
contienen esterol y acidos grasos
poliinsaturados (AGPI), ambos im-
portantes en la prevenciéon de en-
fermedades cardiovasculares. Ade-
mas, el antioxidante de los hongos
tiene un alto efecto biolégico sobre
trastornos degenerativos como el
Alzheimer.

FIBRA DIETETICA

La fibra dietética de los hongos
podria ser degradada por la micro-
biota intestinal y producir acidos
grasos de cadena corta, que son el
alimento de la microbiota intestinal
(bacterias intestinales). Podria te-

ner efectos potenciales en algunas

enfermedades  gastrointestinales,
como la enfermedad inflamatoria
intestinal (Ell), y en la mejora del
sistema digestivo.

¢COMO DEBEMOS
COCINARLOS?

Los métodos de coccién pueden
afectar los nutrientes de los alimen-
tos, especialmente su contenido de
vitaminas y minerales. Dado que los
hongos contienen vitaminas y mi-
nerales como la vitamina C, la vita-
mina B y el potasio, se recomienda
saltearlos o asarlos al horno. Ambos
meétodos conservan mejor los nu-
trientes, ya que requieren un tiempo
de coccion mas corto y cocinar sin
agua evita la pérdida de vitaminas
sensibles al calor.

Para TodoSalud: Vera Alaniz

CONGELADAS|
Mllhnngns Vto: 6 meses

.r"":"'E-H
_--'"_'_r-:-‘-'_."‘--:.._h‘_‘

[ YAC

Girgolas Vto: 10 Dias

J 5 N A
-

©
©




Férmulas potenciadas | Antioxidantes | Apto Vegano | Libre de gluten

Potente

Antioxidante 5’ " Cabello, piel
| b y ufias

Saciedad
Control de peso
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Salud urinaria
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\N[Y[=\gy:Nei[e)\ QUE NUTRE TU CEREBRO

Ultimamente se ha empezado a
hablar de ellos, pero la realidad es
que llevamos toda la vida utilizan-
dolos -seguramente de manera in-
consciente- para mejorar nuestra
concentracion, mejorar la memoria
o favorecer el estado de alerta. La
palabra nootrépico esta formada por
nous = mente y tropos = movimien-
to y hace referencia a la posibilidad
de “agilizar” la actividad cerebral. Se
trata de sustancias que estimulan
ciertas areas del cerebro normal-
mente mas “perezosas’

Los diferentes nootrépicos funcio-
nan activando distintos neurotrans-
misores, con efectos sobre nuestra
conducta y capacidad mental. Au-
mentan el riego sanguineo y fun-
cionan activamente contra el dafo
celular del cerebro y el declive cog-
nitivo.

ESTAN EN TU ALACENA

oEl café es un alimento nootrdpi-
co de toda la vida, que nos ayuda
a conseguir mayor agudeza mental
y a retrasar la fatiga. La cafeina es
un estimulante que inhibe los re-
ceptores de adenosina del cerebro,
haciéndonos estar mas despiertos
y alerta. De hecho, la mayoria de
nosotros piensa en un café cuando
necesita activar.

¢, CONOCES
LOS ALIMENTOS
NOOTROPICOS?

Los nootropicos son sustancias capaces de amplificar
las capacidades cognitivas y que se encuentran de
forma natural en algunos alimentos y plantas o tam-
bién de forma sintética en suplementos alimenticios.

y la concentracion, sino que ayuda a
disminuir los niveles de ansiedad al
unirse a receptores de glutamato y

eoE| té verde contiene L-teanina,
otro compuesto nootrépico que no
solo aumenta el rendimiento mental

bloguearlo. El glutamato es un neu-
rotransmisor excitador.

oEIl cacao también mejora la capaci-
dad cognitiva a través de una mejor
oxigenacion del cerebro y también
por su efecto estimulante. Esto es
valido para un buen chocolate puro,
con alto contenido en cacao.

el a curcuma es otro reconocido ali-
mento nootrépico, antiinflamatorio y
con capacidad antidepresiva. Es una
especia milenaria altamente protec-
tora, que actua previniendo muchas
enfermedades de progresion cronica
y neurodegenerativas.

eLos arandanos contienen poten-
tes sustancias antioxidantes que
funcionan como neuroprotectores e
influyen en el rendimiento cerebral.
De hecho, tienen la capacidad de
incrementar la memoria y de redu-
cir el declive cognitivo en personas
mayores.

Ademas de elegir bien los alimen-
tos, asegurate que haya movimien-
to en tu vida, una red social que te
contenga, un contacto frecuente con
la naturaleza,con el sol y un bueny
reparador descanso nocturno.

Para TodoSalud: Alejo Oliver
Fuente: www.bioecoactual.com

l@hgtmga*ll com e

DIETETICAS, SUPERMERCADC

3 saayatrroi




L BN ;'.I-‘-'_":
GLICINATO DDE
MAGHNESID

vl F LR

D Qs

) BIODISPONIBILIDAD,
wricowacioney  EXCELENCIA'YY PUREZA

kitvivir.com
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Excelencia en cada detalle, pureza garantizada en cada dosis.

Resultados reales para tu bienestar, CON EL MEJOR PRECIO DEL MEHCADB
Ciencia y naturaleza para tu salud optima.
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GLETSTSINGTRICION ADECUADA
PREVENIR LA OSTEOPOROSIS

Un problema que afecta a un elevado porcentaje de la poblacion,.

La osteoporosis se refiere a una
disminucion en la cantidad de masa
0sea y una alteracion de la estruc-
tura normal del hueso que condicio-
na un aumento de su fragilidad y un
mayor riesgo de fractura. Lo mejor
€s prevenir su aparicion.

La masa Osea es la cantidad de
hueso presente en el esqueleto de
cada persona y depende de la raza,
la edad, el sexo y la genética, entre
otros factores. Su maximo se alcan-
za entre los 30 y los 35 anos, dismi-
nuyendo a medida que avanzamos
en edad.

En las mujeres este descenso es
mas acusado debido a la menopau-
sia, durante la cual, la reduccién
hormonal aparejada, produce una
disminucion mas rapida de masa
0sea que no tiene por qué llegar a
ser patoldgica.

A cualquiera cuya densidad 6sea
es inferior a un limite predetermina-
do, se le diagnostica osteoporosis,
aunque el problema real de fractura

se concentra en mujeres de 70 y 80
anos.

BUENOS CONSEJOS

eConsumir alimentos ricos en cal-
cio. Si el organismo lo necesita, se
lo sacara a tus huesos.

eNo olvidar la vitamina D, imprescin-
dible para el depdsito del calcio.
eControlar la cafeina, la sal, las pro-
teinas y el fosforo, pues eliminan mi-
nerales

eReducir el consumo de alcohol.
eHacer ejercicio habitualmente
eDescansar es fundamental.

ALIMENTACION
IMPRESCINDIBLE PARA
PREVENIR OSTEOPOROSIS

La alimentacién para la osteopo-
rosis son aquellos ricos en calcio y
vitaminas A, Dy C.
el eche y derivados, por su conte-
nido en calcio y porque son los que
mejor se absorben.
ePescado, salmon, sardina, an-
choas, atun, langostinos o cualquier
alimento procedente del mar. Mejor
si te los comés con sus espinas pe-
quenas y blandas mejor aun.
eAportar el calcio necesario por
medio de otros alimentos como:
pimiento, brdcoli, espinaca, remo-
lacha, zanahoria, melén, naranja,
mandarina, limon, pomelo, melon,
higos, almendras, nueces y avella-
nas.
eIncorporar suplementos Unica-
mente bajo prescripcién médica.

Para TodoSalud
Vera Alaniz
Fuente: www.sanamente.net
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COSMETICA NATURAL
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probiéticos en comprimidos,
10 veces + potente y duradero

probidticos en gotas, con vitamina B12,
zinc, selenio y cobre, para un completo bienestar
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Jde mosquitos e insectos st s
.I ? BARRA DE CEREAL KYOJIN
“— ——r— probioticos y prebioticos

en barra de cereal
BIOLARVICIDA KYOJIN con vitamina B12
elimina las larvas de mosquitos  (indispensable para veganos)
'y jejenes del hogar.

100% ecolégico- no taxico.
SIN LARVAS NO HAY MOSQUITOS.

CONOCE MAS
EN NUESTRA WEB
INSUMO INDUSTRIAL KYOJIN mekyoﬂn,cum.ar

- paradesarrollar tus propios OF kyojinoficial
. productos con probiéticos
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desde adentro.

Con el poder antioxidante de este
superalimento, respaldado por estu-
dios cientificos, estos productos te
ayudan a sentirte bien, vivir mejor.
iY lo mejor? Son 100% naturales y
realmente funcionan.

ALFAJORES, GALLETITAS, PANIFICADOS Y CHOCOLATES
Produsctos Hderes en @ mercado de Alimeantas Integrales v Sin Azdcar Agregado
PTOS PARA DIAI ETICO

Imagina despertarte con un pelo
mas fuerte, brillante y lleno de vida,

Para Ser Distribuidor Murke, tenar informacidn
sobre nuestros p‘ndutlm o cémo podés recibirlos,

comunicate al 0800 55¢ 6 oal +56 (341) 443 2280 ufas que ya no se quiebran y una
'llm'ﬂ'!iﬂ_lﬂlﬂd“ "'-'_l'lhirﬂ'-"l piel suave que parece iluminarse
ottt bt bl e b sola. O tal vez querés caminar sin
esa molesta sensacion de pesadez
en las piernas, gracias a una mejor
M L{w circulacién. Hay quienes han incor-
Pr i porado estos suplementos a su ruti-
VW WL [IOSTAanonNa.CoOrm.ar S

na y han sorprendido a sus médicos
con mejoras en los niveles de glu-

VIDA SANA:

SENTITE BIEN,
VIVI MEJOR

¢Querés cuidarte de una manera natural y sentirte
lleno de energia? Los suplementos a base de
arandanos son el aliado perfecto para darle

a tu cuerpo ese impulso que necesita para brillar

cosa, apoyando su salud de forma
natural. Si pasas horas frente a una
computadora o celular, hay opcio-
nes que alivian el cansancio ocular,
dejando tus ojos mas descansados.
Y si buscas cuidar tu salud urina-
ria, también hay férmulas naturales
pensadas para vos. Estos suple-
mentos son para todos, sin importar
si tenés 20, 40 o mas de 60 anos,
porque estan pensados para adap-
tarse a las necesidades de cada
adulto, con ingredientes puros y de
calidad.

No te podemos prometer resulta-
dos de un dia para el otro. A diferen-
cia de otros productos que prome-

Epecias

Encwilices
Semillas

Suplemerites depo'itives.

B

@ Pedidos: +54 9 11 5378-3937

o muche ma!!!

P www.dongasparproductos.com.ar

Producles paa celiaces
Suplemerilos, diétoni
Tuilay secas
Predudles sin azicar
'gfﬁﬁzlzabmemm
Producles para wpesieia

dongasparbrokers@hotmail.com | www.dongasparproductos.com.ar

e Sucursal Liniers: Jose Leon Suarez 304 - Tel.:
e Sucursal San Justo: Venezuela 3.934 - Tel.:

011 4642-1983
011 7504-4960
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ten milagros imposibles, te pedimos
que confies en el proceso y le des
la oportunidad a estos ingredientes
naturales para que hagan efecto.
La clave esta en la constancia: to-
mandolos regularmente, empezas
a notar los cambios que tu cuerpo
necesita. Como cada persona es
unica, los resultados pueden variar,
y siempre es una buena idea char-
lar con tu médico antes de incluirlos
en tu rutina, especialmente si estas
tomando medicamentos o tenés al-

guna condicién particular.

Darle una chance a los arandanos
es apostar por vos, por una vida
mas saludable y equilibrada.

Sumate al #modoblue y sentite
bien, vivir mejor. j Tu cuerpo esta lis-
to para este cambio natural!

Aporte de contenido

para TodoSalud de Nugget Blue.
Para mas informacion:
www.nuggetblue.com.ar

prre o [T
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PATAGONIA ARGENTINA

@ barilochesilvestre
(L) (+549) 2944 668637

&4 info@barilochesilvestre.com
{E;:' Mitre 86, San Carlos de Bariloche

LONTEMT | L
1 FECIMEMILALLE

=\ VAanpilce
VAIansaliidanie
\/ idiINdtlral

) Fabrica de Edulcorantes

La Rioja 676, Manfredi (C.P.5988)

#/"», Provincia de Cérdoba, Argentina.

VENTAS A DISTRIBUIDORAS MAYORISTAS EN TODO EL PAIS

351-8688262
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RCEERIYERIEIYA CUIDADOS DESDE LA MEDICINA INTEGRAL
RODILLAS SANAS EN CASA

Las rodillas son una de las articulaciones mas complejas y exigidas del cuerpo humano. Nos permiten
caminar, agacharnos, subir escaleras y mantener el equilibrio. Pero también son vulnerables al desgaste,
las lesiones y el dolor cronico.

Desde la medicina integral, el cui-
dado de las rodillas no se limita so-
lamente a tratar el dolor, sino que
tambien ayuda a prevenir, fortalecery
armonizar cuerpo y mente para una
verdadera y efectiva salud articular
duradera.

Y
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¢{QUE PROPONE LA MEDICINA
INTEGRAL?

La medicina integral combina la cien-
cia médica convencional con terapias
complementarias, abordando a la per-
sona como un todo: cuerpo, mente,
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(011) 4620-5266

www.silplast.com.ar

emociones y entorno. En el caso de
las rodillas, esto implica:

ePrevencion activa.

eMovimiento consciente.

e Alimentacion antiinflamatoria.
eEscucha corporal y autocuidado.

7 CLAVES PARA CUIDAR TUS
RODILLAS DESDE CASA

1.Movimiento suave y regular.

eEvitd el sedentarismo prolongado.
Caminar, nadar o andar en bicicleta
son ejercicios de bajo impacto ideales.
elncorpora practicas como yoga o tai
chi, que mejoran la movilidad, el equi-
librio y la conciencia corporal.

2.Fortalecé los musculos que las
protegen.

eEjercicios como sentadillas suaves,
elevaciones de talones y estiramien-
tos de cuadriceps e isquiotibiales ayu-
dan a estabilizar la articulacion.

eEvita los ejercicios de alto impacto

si tenés dolor o antecedentes de le-
siones.

3.Alimentacion antiinflamatoria

elncorpora alimentos ricos en ome-
ga-3 (pescados grasos, chia, nueces),
vitamina C (citricos, kiwi, pimientos) y
colageno natural (caldos de huesos,
gelatina sin azucar).

eReduci el consumo de ultraprocesa-
dos, azucares y harinas refinadas.

4.Mantené un peso saludable.

eCada kilo de mas ejerce hasta 4
veces mas presién sobre las rodillas.
Bajar de peso reduce significativa-
mente el dolor y el desgaste articular.

5.Escucha tu cuerpo.

oE| dolor es una sefal de alerta. No
lo ignores. Si sentis molestias al ha-
cer ejercicio, descansa y consulta a
un profesional.

eAplica frio local si hay inflamacién o

Dieteticactiva
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calor si hay rigidez.
6.Terapias complementarias.

ela acupuntura, la fisioterapia inte-
grativa y la osteopatia pueden aliviar
efectivamente el dolor crénico y tam-
bien mejorar la funcién articular.

el a meditacion y la respiracion cons-
ciente ayudan a reducir el estrés, que
puede agravar el dolor articular.

7.Postura y ergonomia.

eEvita arrodillarte sobre superficies
duras sin proteccion.

eUsa calzado cémodo y con buena
amortiguacion. Evita los tacos altos y
las suelas planas sin soporte.

CONCLUSION

Cuidar tus rodillas desde la medi-
cina integral es una invitacion a mo-
verte con conciencia, alimentarte con
intencién y vivir con equilibrio. No se
trata solo de evitar lesiones, sino de
construir una relacion mas saludable
con tu cuerpo, desde la prevencion y
el respeto por sus ritmos.

Sobre la autora:

Dra. Anabella Tumbeiro

Directora de Tesai — Medicina Integral
tesaimedicinaintegral@gmail.com
@ @tesaiconsultoriomedico
www.consultoriostesai.site

D @TesaiMedicinalntegral
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BENEFICIOS Y UNA RUTINA CADA VEZ MAS POPULAR
EJERCICIOS DE FUERZA PARA MUJERES

El entrenamiento de fuerza no es solo musculos, rutinas intensas, pesas y proteinas, también es prevenir
la pérdida de masa muscular y la osteoporosis en personas adultas.

Muchos estudios han demostra-
do que la fuerza no solo ayuda a
la recomposicion corporal, sino que
también incide en los huesos, am-
plitud en los movimientos y las ac-
ciones diarias.

¢:CUANDO SE RECOMIENDA
EMPEZAR A REALIZAR
EJERCICIOS DE FUERZA?

Desde la adolescencia hasta la
menopausia, el cuerpo femenino
atraviesa multiples etapas hormo-
nales que influyen en el estado
muscular, 6seo y metabdlico. Los
especialistas recomiendan armar
la rutina de entrenamiento en base
a la necesidad que tiene cada per-
sona. Para recibir los beneficios
de la actividad fisica es importan-
te que se incorporen trabajos que
fortalezcan todo el sistema cardio-
vascular y todo el sistema respira-
torio. Es fundamental que ademas
del trabajo de impacto se incluyan
entrenamientos de resistencia, es

decir, sostener cualquier esfuerzo
durante un tiempo largo. Incluso ac-
tividades de baja intensidad, como
andar en bicicleta, caminar o trotar.

BENEFICIOS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Los beneficios del entrenamiento
de fuerza son extensos: van desde
lo psicologico hasta lo fisioldgico. Y
se remarca la importancia del tra-
bajo de impacto ya que ayudan al
sistema enddcrino y a mantener la
densidad mineral 6sea, es decir, la
medida de la cantidad de calcio y
otros minerales en los huesos.

Se recomienda trabajar de forma
activa, con una rutina progresiva
que complemente la nutricién. El
entrenamiento de fuerza, junto con
aquel que apunta a mejorar el vo-
lumen maximo de oxigeno, son los
dos pilares de la salud y la longe-
vidad. Es importante generar una
relacion hibrida entre una actividad
fisica no programada -como salir a

caminar- y un programa de entre-
namiento adecuado para aprove-
char y disfrutar el tiempo destinado
al gimnasio u otra actividad.

LO IMPORTANTE ES QUE

EL ENTRENAMIENTO

DE FUERZA SEA FUNCIONAL
A CADA PERSONA

Debe ser una ayuda para que la
persona sea capaz de levantarse
del piso, de tener los niveles sufi-
cientes de fuerza para subir cinco
pisos por escalera. Es necesario
trabajar en funcién de la vida que
la persona desea tener después de
los 50 anos.

El volumen de entrenamiento es
mas dificil de adaptar en una eta-
pa madura, por lo que los expertos
consultados recomiendan avanzar
de forma progresiva, generando
un impacto positivo sin sobrecarga
fisica ni psicoldgica. Es importante
ganar masa muscular cuando se
tiene poca, y continuar con el en-

trenamiento para evitar su pérdida.

Sobre los autores:

*Diego Morales, High Fitness.
@diegogmorales

*Paula Fatic, Profesora

en Educacion Fisica. @paula_fatic
*Ariel Couceiro, Entrenamiento
Inteligente. @arielcouceirogonzalez
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COMELOS A DIARIO

FRUTOS SECOS

Pequenos pero poderosos alimentos, que potencian la salud gracias a
sus aportes de grasas saludables, proteinas, vitaminas y minerales.

frutty

¢LOS MAS POPULARES?
En Argentina, su consumo crecid durante los ultimos afos. Los méas populares

son las nueces, conocidas por su alto contenido de acidos grasos omega-3, lo
que las convierte en uno de los mejores frutos secos para la salud del corazon.

Q Las almendras, ricas en vitamina E y magnesio, ayudan a reducir la inflama-
\ cion y son una excelente opcion para mantener la piel y el cabello saludables.

6’. % El mani, aunque técnicamente es una legumbre, en Argentina se considera un
e a d \“6'3 fruto seco. Son fuente de fibra, tienen un bajo indice glucémico.

¢COMO INCLUIRLOS EN LA DIETA DIARIA?
Se pueden consumir solos como un snack saludable entre comidas o agre-
x garlos a diversas preparaciones. En ensaladas, para darles un toque crujiente y
ALTA ER# [u. - Fnﬂ v. ﬂE [ﬂED ﬂﬂd aumentar su contenido nutricional.

En batidos, se puede incluir pasta de mani o almendras para incrementar la
cantidad de proteinas y de grasas saludables. En postres: las nueces y avella-
nas son grandes aliadas para tortas, galletitas o incluso como cobertura. En
platos salados, agregarlos a recetas con arroz, quinoa o distintas variantes de

@ +5£F 354?. EPM 1 ? la pasta. En cualquier caso, le dara un toque diferente y mas nutritivo.
n FruttyExpress Frutty.Express Material provisto por: Dietética La Balanza

Para mas informacién: & @dietlabalanza
@DieteticalLaBalanza

Entre los nutrientes mas destacados se encuentran los acidos grasos ome-
ga-3 y omega-6, que ayudan a reducir el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares. Son ricos en antioxidantes, como la vitamina E, que protege las células
del dano oxidativo. EI consumo regular de nueces, almendras y otros frutos
secos ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL (conocido como “colesterol
malo”), lo cual previene la formacién de placas en las arterias y disminuye el
riesgo de enfermedades cardiacas.
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V=N =SSN RE =R =S COMO OFRECER AYUDA A QUIEN LA NECESITA

AYUDAR ES UN ARTE

En la vida cotidiana, dar y recibir ayuda hace posible que las personas avancen y sus situaciones mejoren.

Es bueno que quien obtiene la
ayuda la perciba como una mues-
tra de apoyo, interés y preocupa-
cion, asi como que se sienta va-
lorado. De otro modo, es probable
que la rechace. Este fendmeno
suele darse a menudo en las re-
laciones entre padres e hijos 0 en
la pareja. Si bien el acto de ofrecer
ayuda se realiza como una mane-

= b i
=t . =
E-'c:mrd
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en'el Barrio de Flores

2 - ONDARCO 26
: A-liulum

ra de ser Utiles y agradar a los de-
mas, a veces la respuesta obteni-
da es la opuestay, lejos de aportar
beneficios, aumenta la desigual-
dad, pues se entiende como una
restriccion de libertades, como
una usurpaciéon de poder, o bien
hace creer a quien la recibe que
es incapaz y dependiente.
Conviene priorizar y alentar la
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Polen y Jalea Real
Cosmética Natural

TEL. 4040-8525 {O+54 9 11 6038-4245
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dieteticalacolmena@gmail.com

autonomia del receptor, solo asi
dejara de buscar asistencia y ten-
dra mayor confianza en si mismoy
deseo de mejorar.

Esto no significa que la ayuda
nunca sea apreciada en si misma,
pero es preciso conocer la forma
correcta de llevarla a cabo, sin in-
currir en el error de relegar a quien
estd necesitado a una condicién
de mayor dependencia. Por eso
resulta preferible la colaboracion
puntual y estimulante a la regular
o rutinaria. No hay que olvidar que
quien necesita ayuda debe en-
frentarse al problema por partida
doble: a aquello que le hace sufrir
se suma el esfuerzo de reconocer
ante otros que no puede resolverlo
por si solo.

Para Bert Hellinger, ofrecer ayu-
da de manera efectiva implica se-
guir los “érdenes de la ayuda’ un
conjunto de principios que buscan
la eficacia y el respeto en el pro-
ceso de dar y recibir apoyo. Los
principios clave incluyen: el equi-
librio entre dar y tomar (dar solo

lo que se tiene), el respeto por la
autonomia del otro (no asumir su
responsabilidad), la humildad y
la igualdad en la relacion con el
otro, una empatia sistémica (ver a
la persona dentro de su contexto
familiar y sistémico), y aceptar al
otro tal como es sin juzgarlo ni in-
tentar cambiarlo.

LOS ’6RDENES DE LA AYUDA
SEGUN BERT HELLINGER

eEquilibrio en el intercambio:Se
da lo que se tiene y se toma lo que
se necesita. Quien ayuda debe ha-
ber recibido algo previamente para
poder ofrecerlo.

eRespetar el destino y la auto-
nomia:Se apoya hasta donde las
circunstancias lo permiten, sin
asumir la responsabilidad del otro
ni intentar resolver todos sus pro-
blemas.

eHumildad y relacion de igual a
igual:El que ayuda se posiciona
en un plano de igualdad, no como
superior o0 “padre/madre” del otro.
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eEmpatia sistémica:

Se reconoce que la persona es
parte de un sistema (familiar, so-
cial) y la ayuda debe considerar
todo el sistema y no solo a un indi-
viduo aislado.

e Aceptar al otro como es:

Se acepta a la persona tal como
es, con su historia y su lugar en el
sistema, sin juzgarla ni pretender
cambiarla.

IMPLICACIONES
DEL DESORDEN

Cuando estos 6rdenes no se res-

petan, se produce un “desorden’

que puede tener consecuencias
no deseadas para quienes ayudan

y para quienes reciben ayuda. Por
ejemplo, asumir la responsabili-
dad del otro impide su propio cre-
cimiento y autonomia.

LA AYUDA ES UN ARTE

Hellinger describe la ayuda como
un arte que requiere destreza,
practica y empatia. La practica
correcta de estos 6rdenes permite
lograr un intercambio eficaz y ge-
nera un movimiento hacia el creci-
miento y la reconciliacion.

Para TodoSalud

Vera Alaniz

Fuente:
www.ordenesdelamor.org
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SALUDOS DESDE VEGGIELAND:

IFELICITACIONES,
TODO SALUD, _
POR ESTOS 20 ANOS
DE TRAYECTORIA!

Desde VEGGIELAND celebramos junto a ustedes este gran logro.

A lo largo de estos afnos, hemos tenido la in-
mensa fortuna de contar con TodoSalud como
un socio estratégico, acompanando nuestra
misién de acercar la alimentacion vegetal a
cada vez mas personas.

VEGGIELAND, siendo pionero en la elabora-
cion de embutidos y fiambres 100% plant-ba-
sed -como jamén, salame, chorizos y alterna-
tivas simil carne-, valora muy especialmente
la conexion generada con el rubro alimenticio,
gastronémico y de distribucion gracias al inva-
lorable apoyo y toda la confianza de TodoSa-
lud.

También reconocemos su papel como pio-

neros en el sector de alimentos saludables,
generando conciencia y valor en la nutricion,
y agradecemos el haber sabido crear comuni-
dad, abriendo puertas y puentes que conectan
marcas, distribuidores y consumidores en una
misma vision.

Los 20 anos de TodoSalud reflejan indiscuti-
blemente compromiso, innovacion y confianza,
valores que tambien compartimos y que nos
inspiran a seguir trabajando juntos en el futuro
para que mas consumidores puedan disfrutar
de productos saludables, practicos y 100% ve-
getales.

jBrindamos por estos 20 ahos y por mu-

L
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chos mas de trabajo en conjunto!

VEGGIELAND -
jSomos lo que nos alimenta!

Mas informacion:
https:/lveggieland.com.ar/
@ @veggieland_argentina
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IDEALES PARA UN SNACK SALUDABLE

SEMILLAS DE CALABAZA

Destacan por su aporte nutricional de fibra y de antioxidantes naturales
como la vitamina A y E, asi como vitaminas del grupo B, que equilibran el
sistema nervioso. =
Contienen minerales importantes para nuestro organismo como el Zinc,
que nos ayuda en el correcto funcionamiento de nuestro sistema inmuno-

Nuestros Servicios

Area Medica: Medicina Integral - Medicina

Ayurvedica -Medicina Homeopatica

Acupuntura y MTCH - Nutricién - Kinesiologia

ol S Terapias Complementarias: Reiki - Reflexologia.
|-:"ﬁ Masaje terapéutico - Sanacion Pranica

Medicina Infegral Yoga terapéutico - Meditacion

[6gico. R

Tesi- comuitoris  AtENCIGN Presenclal / Virtual
¢CUALES SON SUS BENEFICIOS? bra. Anabatla eusers Z0NA: Colegiales (CABA) / Monte Grande(AMBA)
®Ayudan en el tratamiento contra la osteoporosis, debido a su alto conteni- -
do de zinc, el cual ayuda a retrasar el deterioro de la densidad mineral ¢sea. Contacto: Info y Turnos: (5 +54 9 11 2627-5346
®Ayudan a las personas con ,artritis, reduciendo la inflamacion. tesaimedicinaintegrﬂl@gmail.t:ﬂm
®Favorecen la salud de la prostata. = @t i Itori di . lorlost i.cl
eDisminuyen el riesgo de padecer célculos renales. I'ﬂ esalconsuitoriomedico @m'cﬂnm toriostesal.site
e Ayudan a reducir los niveles de colesterol malo, gracias a su contenido de ) @TesaiMedicinalntegral

“fitoesteroles”
e®Funcionan como un potente antidepresivo, pues contienen L-triptéfano, un
compuesto antidepresivo natural.

e®Favorecen la produccion de las hormonas del suefno —serotonina-. AIMEICEH NEtLII"IStE DlEtEt“:ﬂ

eCombaten los parasitos intestinales.

CURIOSIDADES
Su color verde se caracteriza por su alto contenido en clorofila, y el ama-
rillo por unos pigmentos naturales con propiedades antioxidantes llamados

carotenoides y luteina, por lo que es un alimento oxigenante y revitalizante. : i
U 2 i 2 Y/ Productos Integrales y Organicos - Macrobiotica

COMO CONSUMIRLAS Productos Apicolas - Suplementos dietarios
Es conveniente tostarlas o molerlas para aprovechar al maximo sus pro- Cosmdtica naturista - Aceites de 1° presion
piedades. Aceites Ezsenciales - Arcillaz Flores de Bach

¢ Ya las incorporaste a tu alimentacion diaria?
Del Valle Iberlucea 2964 - Lanus Oeste

©1N1 41786997
Tel: 4247-9577 [@@dieteticakarma

Conocenos mas entrando a:
i@ @diariotodosalud
D @todosaludonline TodoSalud TV

SERVICIOS
METALURGICOS

2 CORTE Y DOBLEZ DE CHAPAS DE ACERO
AL CARBONO O INOXIDABLE (Hasta 12 mm).
"~ CORTE POR LASER -Figuras -Molduras
~> TRABA)OS DE HERRERIA Y SOLDADURA
EN GENERAL.
v PORTONES. v PUERTAS. VY VENTANAS. V REJAS.

+54 9 11 5524-5126
p2{losmilagros0703@hotmail.com
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LA LINEA MAS COMPLETA |
Pedi la lista ahora

(® +54 9 11 3584-4096

FELICITACIONES POR NUESTRO ANIVERS

CUANDO DOS CORAZONES SE ABRAZAN

LA HISTORIA DE
UNA AMISTAD
QUE ILUMINA

Hace 35 ahos tuvimos un sueho que parecia
imposible: que las Flores de Bach llegaran a todos

los hogares de Argentina como una herramienta

VALLE
QRLGANITD

En ese camino, una de las prime-
ras puertas que se abrieron fue la
de Uno Mismo, el legendario medio
de comunicacién pionero en el cre-
cimiento personal y la conexion es-
piritual.

Aquella apertura fue posible gra-
cias al dedicado asesoramiento de
Luis Gomez, un ejecutivo de ese
medio que siempre buscaba “algo
mas” para transmitir el mensaje de
la manera mas clara, profunda y
accesible a la, en ese entonces, in-
cipiente comunidad de terapeutas
florales.

esencial para el equilibrio emocional

ESE “ALGO MAS” ES,
A VECES, MUCHO MAS

Luis aparecié un dia por mi oficina
-como lo hacia tantas veces- con un
logo nuevo para nuestra empresa,
disefado por un profesional ami-
go. “Toma, te lo regalo si me das un
café; me dijo con una sonrisa. Otras
veces lo esperabamos con la locura
que nos hubiera agarrado esa se-
mana: un metegol, una partida de
ajedrez sin terminar...Eran tiempos
en los que el trabajo no terminaba
nunca.
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Eran tiempos de esa energia joven
de estar empezando, y nos durd
muchos anos. Los suficientes para
forjar una amistad de por vida.

Cuando Luis se sumé al equipo
editorial de Medicinas Alternativas
y otras revistas especializadas en
nuestro campo —en otra editorial-,
volvié a visitarme y comenzamos
una nueva octava en nuestra cola-
boracion: llevar el mensaje de otra
mirada sobre la salud a todos los
hogares del pais.

Y como toda relaciéon que sigue un
camino de crecimiento, un dia llegé
Luis con una nueva idea que le ron-
daba hace tiempo: crear un medio
propio, desde el cual pudiera propo-
ner su vision y llegar a un publico
mas amplio. Lo acompané con gus-
to, compartiéndole las experiencias
que habia tenido en el mundo edito-
rial durante los afios que trabajé en
Estados Unidos.

Vivimos, como hacen los amigos
que se encuentran a sofar, muchos
encuentros fecundos. Incluso llega-
mos a fantasear con hacer juntos
un periddico. Asi nacié el nombre:
Todo Salud. Pero preferimos seguir
cerca, como aliados, disfrutando de
lo mejor que teniamos: el compartir.

Durante anos, Todo Salud fue un
clasico entre las manos de tera-
peutas en todos nuestros eventos.
Luego el periédico desplegd alas,
buscd otros merecidos mercados,
y por un tiempo no nos vimos tan-
to. Aunque -puntualmente, mes a
mes- yo segui leyendo Todo Salud
con la misma emocién con la que,
de chico, esperaba la revista de his-
torietas. Esta vez, para enterarme
de las nuevas aventuras a las que
el mundo de la salud y la calidad de
vida nos sigue invitando.

Hoy, al celebrar estos 35 anos de
Esencias Vibracionales Londner’s,
me emociona reconocer que este
camino se fue tejiendo con la pa-
sion de muchas personas que su-
pieron ver lo invisible, sostener lo
esencial y creer en lo simple.

Luis y Todo Salud fueron uno de
esos faros.

Y lo siguen siendo.

Sobre el autor:

Eduardo Londner
Director de Esencias
Vibracionales Londner’s

https://lwww.londner.com/
@ @ floresdebachargentina

e

Dietética La Balanza

k2 mejor calidad, atencion y precio.

Lope de ¥ega 3096 (Vilia Deveto)
DieteticalaBalanza @ dietlahalanza

CLASES DE INGLES

s = Prof. Lucas Singh ==

- Clases para: -
Z L *Nifios *Adolescentes = LS
*Adultos de todas las edades.
CLASES VIRTUALES Y ONLINE
CEL: +54 9 11 5816-4651

Zona Adrogué, Pcia. de Buenos Aires
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GEL LIMPIADOR FACIAL, SERUM FACIAL, CREMA FACIAL

APTO
VEGANQS

DESCUBRI EL PODER DEL
CBD (CANNABIDIOL) EN
TUS COSMETICOS

El CBD se ha corvertido an el ingradiente estrella de [a
cosmetica, y noes por casualidad,

El obyjetivo principal es ayudar a que nuestro organismo
alcance [a homeastasis o el equilibrio, es decir el
manterimienio de nuestra estabilidad interna a pesar de las
varaciones del entorma.

Los cosmeéticos con CBD se caracterizan por ser nutritivos,
hidratantas, v calmantes. En definitiva; es un ingrediente
natural y muy versatil,

ANTI-AGE, CREMA HUMECTANTE, CREMA PARA PIERNAS

CANSADAS SHAMPOO Y ACONDICIONADOR ANTI-CAIDA.

ATENCION A DISTRIBUIDORES

YAC" REPRESENTANTES EXCLUSIVOS S RUBEN 113856 8655 L ADRIAN 1159435 S058
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PUBLINOTA: S PARA ENTENDER TU MARGEN

DEL PRECIO AL BENEFICIO

En muchas reuniones o conversaciones escucho:“Fulano factura varios millones por mes,
le va super bien’} o “Zutano factura aun mas, que esta mejor que Fulano’

Muchos empresarios PYMES se enfocan
exclusivamente en aumentar las ventas,
sin prestar atencion al verdadero motor de
la rentabilidad: el margen. Facturar mas no
siempre significa ganar mas. Y para tomar
decisiones correctas, hay que saber cuan-
to realmente se gana por cada unidad
vendida, esto es, su margen bruto.

EL MARGEN ES UNA i
HERRAMIENTA DE DIAGNOSTICO.

Nos permite saber si estamos vendiendo
bien, si los precios estan alineados a los
costos, y si la estructura del negocio es
sostenible. Cuando hablamos de margen,
es fundamental distinguir entre dos tipos:
el margen bruto y el margen neto.

EL MARGEN BRUTO

Surge de restar al ingreso por venta los
costos directos. El ingreso por venta es el
precio menos todos los descuentos reali-
zados para efectuar la venta. Los costos
incluyen los insumos, la materia prima, el
producto que se revende o los costos di-
rectamente atribuibles a la prestacion del
servicio. En otras palabras, el margen bru-
to. Es lo que queda antes de afrontar los
gastos generales.

EL MARGEN NETO

En cambio, refleja el resultado final des-
pués de descontar los gastos operativos,
los impuestos y los costos financieros. Es
la ganancia real del negocio. Saber este
nimero es fundamental para proyectar,
para planificar, para crecer.

UN ERROR HABITUAL
EN MUCHAS EMPRESAS
ES NO TENER CLARIDAD
SOBRE SUS MARGENES.

®Trabajan con una lista de precios que no
siempre contempla el verdadero costo de
lo que ofrecen.Y en tiempos de inflacion,
cambios constantes en los precios, pro-
mociones 0 insumos, esto puede ser fatal.
@ 0tro error habitual es tratar de corregir
problemas de rentabilidad no atacando
el verdadero problema. Por ejemplo, cor-
tar estructura cuando el problema es el
margen bruto, o viceversa, subir precios
o modificar férmulas de costo cuando el
problema es que la estructura esta sobre-
dimensionada. ;Por qué el consumidor
tiene que pagar un mayor precio porque
no estamos corriendo eficientemente
nuestro negocio? El principal riesgo es
que deje de elegirnos y se caigan las ven-

tas y el problema sea peor.

CALCULAR EL MARGEN NO ES
SOLO UNA CUESTION CONTABLE.

Es una decision estratégica. Porque no
todos los productos, servicios o unidades
de negocio tienen el mismo margen. Algu-
nos financian a otros. Algunos productos
funcionan como gancho, otros como ge-
neradores reales de rentabilidad. Lo im-
portante es conocer cual es el rol de cada
producto.

Por eso, es clave analizar producto por
producto, canal por canal. No alcanza con
saber cuanto factura el negocio en total.
Hay que mirar por dentro: ;qué vende
mas? ¢ Qué deja mas margen? ;Qué pro-
ductos tienen alto volumen pero baja ren-
tabilidad? ¢ Cual es el mix de venta ideal?

En OKMA recomendamos siempre tra-
bajar con una planilla clara que permita
ver el margen por unidad. No hace falta
un software sofisticado. Con una simple
tabla que compare precio, costo y margen
unitario ya es posible tomar mejores de-
cisiones.

El margen también ayuda a tomar deci-
siones dificiles: ¢ Conviene sostener ese
canal de ventas? ¢ Ese cliente grande que

exige descuentos y condiciones especia-
les realmente deja ganancia? ;Estamos
empujando productos que no aportan al
resultado?

Recorda: el objetivo de un negocio no es
vender mas, sino ganar mas. Y para eso,
entender y gestionar el margen es el pri-
mer paso hacia una empresa mas sana,
eficiente y rentable.

Sobre la autora:
Paola Giuliani /| Directora de OKMA

Consultora de Negocios e In Focus.
-Economista (UCEMA).

-Magister en Finanzas y con formacion ejecuti-
va en la London Business School.

-Cuenta con experiencia en P&G y Mars. Es
docente de posgrado en UADE y speaker en
diversos foros empresariales. -Acompana a
mas de 20 empresas en procesos de profesio-
nalizacion y andlisis de rentabilidad.

Web: www.okma.ar / Linkedin:https:/lwww.
linkedin.comlin/paolagiuliani

(@ @okma_consultora
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PUBLINOTA:

SANACION ESPIRITUAL Y TERAPIA FLORAL

UNA FORMACION
QUE ABRE CAMINOS

En tiempos donde el estrés y las exigencias parecen
imponerse en cada rincon de la vida, cada vez mas personas
buscan un espacio donde respirar, reencontrarse y sanar.

La Formacion en Sanacion Espiritual y Terapia Floral nace como
respuesta a esa necesidad: un programa pensado para quienes sienten
el llamado de profundizar en su camino personal y, al mismo tiempo,
acompanar a otros en sus procesos de transformacion.

Durante el recorrido, los participantes aprenderan a trabajar con la
fuerza de la intencion, la lectura energética, la conexion con lo sagrado
y el poder de las Flores de Bach como aliadas en la sanacién. No se
trata solo de adquirir conocimientos, sino de vivir una experiencia de
encuentro consigo mismo, con lo espiritual y con la comunidad que se
forma en cada grupo.

La formacion esta coordinada por la Dra. Gabriela Paz, médica y tera-
peuta floral con una profunda trayectoria en el ambito de la espiritualidad
y la medicina integrativa. A su lado, un equipo de profesionales comparte
herramientas practicas y vivencias que permiten integrar lo aprendido de
manera directa en la vida cotidiana.

El programa cuenta con el aval de Esencias Vibracionales Lond-
ner’s, pioneros en la difusiéon de la Terapia Floral en Argentina desde
hace 35 anos, un sello que garantiza la seriedad y la autenticidad de
esta propuesta.

Las inscripciones ya estan abiertas y los cupos son limitados. Para
muchos, esta formacion se convierte en un antes y un después: un viaje
de sanacion, aprendizaje y expansion.

Para mas informacion e inscripcion:
% +54 9 11 4449-3908
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DISTRIBUIDORA
MAYORISTA

ALIMENTOS Rosario

COSMETICOS SEntaite
SUPLEMENTOS
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+  Proveedores
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@) ev.natural @ www.cvnalural.com
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HONGOS FRESCOS TODOS LOS DIAS

MU HONGOS

Mii Hongos es la marca con la que llevamos al mercado una
linea completa de hongos frescos, secos, elaborados y funcionales.

Detras nuestro esta Micelio Bio, empresa dedicada a la biotecnologia
aplicada a hongos, que aporta el respaldo productivo e investigacion
constante para garantizar calidad, innovacion y continuidad de abaste-
cimiento.

Producimos en nuestra planta de Chascomus, bajo procesos estanda-
rizados que aseguran trazabilidad y consistencia en cada lote. Realiza-
mos entregas en CABA de lunes a viernes, brindando seguridad logisti-
ca a nuestros clientes.

Nos destacamos por ofrecer un catalogo diverso:

®Desde hongos frescos como Girgolas y Melena de Ledn, hasta pro-
ductos con valor agregado como Milhongas.

oKits de autocultivo.
®Extractos liquidos y polvos funcionales.

De esta manera, cada distribuidor accede a soluciones para distintos
canales: gastronomia, dietéticas, supermercados y tiendas naturales.

A esto sumamos un servicio postventa cercano y confiable, y un mode-
lo de produccién sustentable, basado en la reutilizacion de subproductos
agroindustriales. Asi, cada producto combina rentabilidad, innovacion y
compromiso ambiental.

Para mayor informacion:
https://www.micelio.bio/

Atencion a distribuidores:

+54 9 11 3956-8655 /+54 9 11 5943-9058

Ml-J Hongos

UNA PLANTA ANDINA CON MULTIPLES BENEFICIOS

LA MACA

Es una planta originaria de las montahas de Perd, que se ha utilizado
durante siglos por sus beneficios para la salud.

¢ QUE BENEFICIOS APORTA?

e Aumento de la energia y la resistencia: Muchas personas la consu-
men para combatir la fatiga y aumentar los niveles de energia, tanto fisi-
€0s como mentales.

®Equilibrio hormonal: La maca tiene la capacidad de equilibrar las hor-
monas en el cuerpo. En algunos casos puede ayudar a regular el ciclo
menstrual y aliviar los sintomas del sindrome premenstrual.

ollejora de la fertilidad: Algunos estudios preliminares han sugerido
que la maca puede tener un efecto positivo en la fertilidad. Se ha obser-
vado que puede mejorar la calidad del semen y aumentar la cantidad de
espermatozoides en los hombres, y también puede regular los desequili-
brios hormonales que afectan la fertilidad en las mujeres.

ellejora del estado de animo y reduccion de la ansiedad: Se ha aso-
ciado la maca con mejoras en el estado de animo, la reduccion de la
ansiedad y la disminucion de los sintomas de depresién en algunos estu-
dios. Se cree que esto se debe a sus efectos sobre los neurotransmisores
y las hormonas relacionadas con el estado de animo.

®Mejora de la salud sexual: La maca ha sido utilizada tradicionalmente
como un afrodisiaco natural.

Se puede encontrar en dietéticas y tiendas saludables en formato de cap-
sulas o en polvo.

Para mas informacion:Distribuidora alma & @distribuidora_alma_ba

Dietética Alberdi

jConectados con el planeta, conectados con vos! jConectate con nosotros!

¢ >

&

Productos de la Tierra

SABORES DEL MUNDO: FRUTAS Y ESPECIES DE TODOS LOS RINCONES DEL PLANETA.
FRUTOS DE LA TIERRA: LOS PRODUCTOS NATURALES MAS VARIADOS,
CONSERVANDO EL SABOR DE LOS ALIMENTOS.

VEGETARIANOS < VEGANOS * CELIACOS < KETO~ DIABETICOS = HIPERTENSOS

Te ofrecemos desde nuestros apiarios, ubicados en las islas vecinas a Rosario,
en el Parque Nacional Pre Delta, sobre el rio Parand.
Todos los productos de la colmena con certificacién orgdnica,
controlados por SENASA Argentina.

Mds de 33 ANOS tendiendo un puente entre la naturaleza y la gente.

{Para que puedas encontrar tu mundo, en la dieta que busques!

¢ Bv.Rondeau 2001 - Rosario € www.dieteticaalberdi.com.ar

f dieteticaalberdi dietetica.alberdi $, 0341455-0132 ™ +549341-6101713
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SUSTENTABILIDAD

LAS VINCHAS MAS LINDAS ESTAN HECHAS
A MANO Y A MAQUINA DESDE LA AUTOGESTION

ALUCINETAS

*
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A veces, por no decir siempre, reciclar conlleva mucho de nuestra parte:
en mi caso, primero necesito “dar’ con esos textiles, los encuentro por
cuevas, los compro en ferias y casas de antigliedades, en viajes o cruzo
kilometros para retirarlos, alli, en dénde alguien me los ofrece de corazén
y cada una de esas veces, implica desarmar, lavar, descoser etiquetas,
planchar...y luego combinar, disefar, coser, volver a armar. Es un proceso
un poco mas lento que cuando compro en una sederia, €s mas...es muy
bello, porque asisto a la magia de la alquimia: con amor y paciencia, esas
cosas dejan ya de ser lo que fueron y se transforman. jNace algo nuevo!
Como al compostar...podemos ver el ciclo de la vida que busca la Vida,
recreandose a si misma, convirtiendo los “desechos’ en tierra buena...
fértil. jEn la naturaleza, todo esta en constante re-cicle!

@alucinetas es, entonces, ese rezo de cuidar los recursos, de revalori-
zar el pasado, y de comprender que todo lo que es visto con 0jos nuevos
es susceptible de ser transformado...
iIncluso nosotros!

Seguime en (@ @alucinetas

PERIODICO MENSUAL
PARA ESTIMULAR LA SALUDY CALIDAD DE VIDA

STAF

Distribucion:
® Exclusivamente a través de distribuidores del sector Dietéticas.
® En formato digital en la plataforma TodoSalud Online.

Sdlo por suscripcion:

® En el sitio web www.todosaludonline.com.ar

e En & Instagram {3 Facebook Twitter @diariotodosalud

® Por WhatsApp.

® Y a través de diferentes estrategias realizadas con nuestros
distribuidores yempresas del sector con sus correspondientes redes.
Escribir a: info@todosaludonline.com.ar

Los directores no necesariamente coinciden con las opiniones

de los autores de los articulos, quienes los escriben como colaboracion
ad honorem. Las técnicas, terapias y productos mencionados

son responsabilidad de quienes los anuncian y no buscan,

de ninguna manera, diagnosticar, prescribir o tratar enfermedades.
Ante cualquier duda sobre su salud busque asistencia profesional.

Directores y Propietarios: Luis Gémez y Ana Mufnoz.

Direccion editorial: Ana Mufoz.

Direccion Comercial: Luis Gémez.

Asist. Redaccidn: Vera Alaniz.

Disefno: Rubén Omar Puppo

Asistentes de editores: Luciano Gomez Ramirez y Mario Luis Gomez Estevez
Coordinacion y TodoSalud Digital:

Nacho Sukiassian / digital @ todosaludonline.com.ar

Para comunicarse con TodoSalud:

Redaccion y Publicidad: +54 9 11 4939-3999 / info @ todosaludonline.com.ar
Domicilio Legal: Obispo San Alberto 2975 - CABA - Buenos Aires - Argentina
TodoSalud es marca registrada.

NUGGET BLUE Nu gget Blue
iCHAU ANTOJOS ™" """
CON SILUETTE BLUE!

¢Buscds un aliado para tu dieta? Siluette
Blue es la formula natural que te ayuda a alcan-
zar tus objetivos de forma saludable.

Con ingredientes 100% naturales, estas cap-
sulas son el complemento ideal para reducir
peso y sentirte pleno.

BENEFICIOS QUE TRANSFORMAN:
@ Controla el hambre: La garcinia y la L-fenila-
lanina reducen la ansiedad por comer, evitando

picoteos.

®Saciedad prolongada: Sentite satisfecho por
mas tiempo, ideal para mantener tu dieta.

®Quema grasa: El café verde y la cetona de frambuesa aceleran tu meta-
bolismo, transformando lipidos en energia.

®Cuerpo protegido: El arandano, rico en antioxidantes, cuida tus células
del estrés oxidativo.

Libre de gluten, apto para veganos y capsulas vegetales de facil digestion,
Siluette Blue se adapta a tu estilo de vida.

Vivi el cambio, complementa tu dieta con Siluette Blue y nota la diferen-
cia. Conseguilo en: www.nuggetblue.com.ar

@ @nuggetblueok
% +54 9 11 6366 - 7844

Agua de Oro | Cardoba
lg. [dalma_calma cordoba

wiswsabmacalma-cordoba. com.ar




90 ANIVERSARIO [DEs1O

Saldiet@

DhoromSingh_

ﬂlﬁ
= Dharam Slngh"
haram Singh® 8 D de "'nﬂﬂ'i't}

pharam Singh pharam Singh [] de \ﬂmﬂ
SO - —— ANIVERSAR
(% de Sodio® iz Sout | Ry _.'an em_ __

i I-I.H-|'|.I'EF| qb.. PLHWEHNH'.L

. s WHaTsapp - MensaJEs  saldiet@hotmail.com
www.saldiet.com & (11)5164-9268  info@saldiet.com



