— i [

EXPO S T~
HOLISTICA _ Expo Z
& BIENESTAR = . ) RecaitSalidable

JUNIO 2026

LA RURAL ' , 1 Ll L ! EN AGOSTO EN

Reserva tu

STANIs)Ee‘?Tg:OTAS A / : -, 1 — 3 f i p i | et a Hural Fh

GASTRONOMICO
SALUDABLE

PAG: 22

NOVEDADES

e NATUJAZ KEFIR
e DABAR
FRECUENCIAL
o ALIMENTACION

PAG 9 10 pasos para un blenestar mtegr , ) CUANTICA
' o TITRAYJU

BCHECKLIST{DE OTONOE 2 o B s

o MENTES
PAG. 14 Aliados naturales para tus defensas , EXPERTAS
W

E e

W .
EI"BOTIQUIN\VERDE i e
N - - -
ADEMAS ([ PASTAS DENTALES SIN FLUOR e LA LEALTAD DEI:FC'IP_IENTE e MENU SEMANAL

PAGS. 30/31

¥ .-‘ i

— DON GASPAR

nnnmg” MIGUEL BAIELI

e HIJOS
Representante Exclusiveo
En CABA y Gran Buenos Aires
iMisrmie procio

gque en planta L Cash CPHTEAL |

de producci n. . . . @1-545 n 5!165_?15[]
._ : -t- —

Mercado Natural as

LA Alimentos Saludables
=untey /4 Zona Norte: Av. Alberdi 778 BisCentro: Rosario. Pte. Roca 995  Frovesduria Drganica y Natural

@ alimentosaludables.com.ar®+54 9 341 672-6566 ©+54 9 341 672-6497 @ @alimentosaludablesoficial

Para comunicarse con TodoSalud: info@todosaludonline.com.ar | +54 9 11 4939-3999 | SEGUINOS EN:ﬂ TodoSaIud@@diariotodosalud / www.todosaludonline.com.ar




2| TODO SALUD EXTRA

ABRIL 2026

EDITORIAL

EL PODER DE LA GRATITUD

eCONTACTO VERDE

Cerramos esta edicion con una reflexion ne-
cesaria: la salud no es solo la ausencia de en-

fermedad, sino la presencia de equilibrio emo-
cional. El otofio nos invita al recogimiento, pero
también al aislamiento, lo que puede elevar el
cortisol de forma silenciosa.

GREENERGY
Breenergy Matcha
o5 ol TE VERDE EN POLVD
c Japonds que fe brinda
A' energia natoral y saludable.

PRINCIPALES BENEFICIOS Greener W

DE GREENERGY MATCHA: murungy
Lo 137 veces mas del antioxidanis C”

EGCE que el 18 verde regular
i Beneficios para la saled y el cirerpo
i Ayuda a adeigazar
i Susiitvlo salvdable del cafi
i1 Origen Japdn
& Aprobado por INAL / ANMAT

oBIOFILIA URBANA

Incluso en la ciudad, el contacto con la natura-
leza es una medicina poderosa. Caminar des-
calzo sobre el pasto (grounding) o simplemente
observar los arboles cambiar de color en una
plaza local reduce la presién arterial y mejora la
variabilidad de la frecuencia cardiaca. El cerebro
humano se calma ante los patrones fractales de
la naturaleza.

oEL DIARIO
DE GRATITUD

Dedicar dos minu-
tos antes de dormir
a escribir tres cosas
por las que estas
agradecido cambia la
neuroquimica cerebral.
Entrena al cerebro para
buscar lo positivo en lugar de enfocarse en las
amenazas o el estrés del dia. En este abril, te in-
vitamos a que tu salud sea un proyecto integral:
nutri tu cuerpo con grasas de calidad, suple-
menta tu mente con descanso y protegé tu espi-
ritu con momentos de conexion real. Gracias por
permitirnos acompanarte un mes mas en este
camino hacia una vida plena.

Los Editores
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S U IVI A R I O Edicidon Abril 2026 - Bienestar Estacional

Podés encontrar estas propuestas en las paginas indicadas.

I. Editorial & Apertura

oEl Espejo de la Mente: Como tu cuerpo refleja la salud

de tu cerebro. (Conexion sistémica y senales de alerta). PAG.27
eChecklist de Otono: 10 pasos fundamentales para adaptar

tu biologia al cambio de estacién. PAG.9

Il. Nutricion Funcional
(El Dossier de las Grasas)

oEl Retorno de las Grasas: Por qué tu cuerpo las necesita para
fabricar hormonas y salud. PAG.26

eGuia de Compras: Grasas que sanan vs. Grasas que enferman
(Ejemplos practicos para el supermercado). PAG.6
eContrapunto: Por qué una dieta excesivamente baja en
carbohidratos puede ser riesgosa para tu salud. PAG.23
eInmunidad desde el plato: Alimentacion pre-estacional: El uso
de fermentados y probidticos para fortalecer la microbiota. PAG.8

I1l. Suplementacion & Neurociencia

eSuplementacidon Consciente: El rol del Magnesio y la Vitamina
D en la regulacién del animo y el sueno. PAG.27

eSalud Mental: CoOmo vencer la neblina mental, la irritabilidad
y la fatiga crénica en abril. PAG.24

IV. Estilo de Vida & Hogar

eBienestar en Casa:

Método Oosouiji de otono:

Orden externo para lograr la calma interna. PAG.25
eBotiquin Verde: Tomillo, Eucalipto y Equinacea:
Tus tres aliados naturales contra el frio. PAG.14

V. Cocina TodoSalud
(Recetario de Estacion)

eAlmuerzo: Guiso de Lentejas y Calabaza
Antiinflamatorio PAG.7

(Propiedades de la curcuma y betacarotenos).
eCena: Sopa Crema de Brocoli y Cashews
(Desintoxicacion hepatica y magnesio). PAG.12
ePostre: Manzanas Asadas con Nueces y Canela
(Salud digestiva y saciedad). PAG.28

eInfusion: La Gran Tetera de Jengibre, Limén y Miel:
El secreto de su preparacion medicinal. PAG.23
ePlanificador: Menu Semanal y Propuesta

para el Alimuerzo Familiar del Domingo. PAG.28

Las unicas con
ALGAS MARINAS

que aportan
minerales para

una MEJOR

NUTRICION!

EN VENTA EN DIETETICAS
¥ SUPERMERCADOS

www.suldiet'.bom )
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info@saldiet.com
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LTE /T BMEDITERRANEA, PALEO O KETO A EXAMEN
GRASAS QUE SANAN VS. GRASAS
QUE ENFERMAN

Para aplicar el concepto de “comer grasa de buena calidad’; es fundamental distinguir los productos que
actuan como combustible celular de aquellos que generan inflamacion sistémica. A continuacion, desglosamos
los ejemplos clave para tu alacena de otoio.

1.GRASAS SALUDABLES: EL
COMBUSTIBLE PREMIUM

Estas grasas deben ser la base de
tu ingesta lipidica. Son estables, nutri-
tivas y esenciales para la produccion
de hormonas:

e Aceite de Oliva Virgen Extra: El rey
de las grasas monoinsaturadas. Rico
en polifenoles, es el mejor aliado car
diovascular.

ePalta: Aporta grasas saludables y
una gran cantidad de potasio y fibra,
ayudando a la saciedad.

eFrutos Secos y Semillas: Nueces,
almendras, castafas de caju, semillas
de chia, lino y calabaza. Son “pildoras”
de omega-3 y magnesio.

e Aceite de Coco y Ghee: Grasas sa-
turadas estables al calor, ideales para
cocinar, ya que no se oxidan facilmen-
te a altas *temperaturas.

ePescados Grasos: Salmon, caballa

y sardinas. Son las fuentes mas direc-
tas de EPA y DHA (Omega-3), vitales
para la estructura cerebral.

eHuevo (Yema): Contiene colina y
grasas esenciales para la memoria y
la regeneracion celular.

2.GRASAS A EVITAR:
EL SABOTAJE INDUSTRIAL

Estos productos suelen estar presen-
tes en alimentos ultraprocesados y
son responsables de la rigidez en las
membranas celulares:
e Aceites Vegetales Refinados:
Aceite de girasol, maiz, soja y ca-
nola. Su alto contenido en Omega-6
pro-inflamatorio y su proceso de refi-
namiento quimico los hace perjudicia-
les en exceso.
eGrasas Trans e Hidrogenadas:
Presentes en margarinas, panificados
industriales, galletitas dulces y snac-

ks de paquete Son las mas vinculadas
a enfermedades coronarias.

oFrituras de Restaurante: Suelen
utilizar aceites reutilizados muchas

veces, los cuales han generado com-
puestos toxicos por oxidacion.
eSustitutos lacteos: Muchas “cre-
mas” para café o quesos untables eco-
némicos reemplazan la grasa lactea
por aceites vegetales hidrogenados.
Elegir grasas de calidad significa op-
tar por alimentos reales y minimamen-
te procesados. Al cambiar el aceite de
girasol por oliva, o los snacks procesa-
dos por un pufiado de nueces, le estas
dando a tu cuerpo la materia prima
necesaria para fabricar células sanas.

Investigacion de Vera Alaniz
y Alejo Oliver - Para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta clasificacion se basa en
las recomendaciones de la American Heart As-
sociation (AHA) sobre el reemplazo de grasas
trans por grasas insaturadas, y en los protoco-
los de nutricion funcional de la Cleveland Cli-
nic, que enfatizan el uso de grasas integrales
para la salud metabdlica y hormonal.

Consumiendo TITRAYJU,

se beneficia tomando

un auténtico mate de excelente

calidad y sabor.

Esta yerba, con un estacionamiento

natural y prolongado

es producida y elaborada

artesanalmente por los pequenos
colonos de Misiones cuyo trabajo
familiar asegura la calidad
del producto dejandolo
libre de agrotoxicos.
A su vez la comercializacion
se realiza entregando el producto

YERBA MATE

directamente del productor al
consumidor sin intermediarios.

o

Se trata, asi, de que se pague
un precio justo al productor
primario y llegue al consumidor
a un precio accesible
(Comercio justo).

-
COOPERATIVA RIO PARANA LTDA. DE OBERA
Av. Tucuman N° 180- Obera, Misiones.
cooperativarioparana@hotmail.com
el.: +54 93755 663075 Tel.: 03755 403098
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ALMUERZO PROTEICO

“ANTIINFLAMATORIO”

Este guiso ha sido redisefiado para ser el pilar de tu nutricién de otofo. Las lentejas no
solo aportan proteinas vegetales de alta calidad, sino que son una fuente excepcional
de hierro y fibra prebiética, esencial para alimentar a las bacterias buenas de nuestra
microbiota antes de los picos de gripe. Al combinarlas con la calabaza, sumamos una
dosis masiva de betacarotenos, pigmentos que el cuerpo transforma en Vitamina A para
proteger la salud de nuestras mucosas respiratorias.

El verdadero secreto “antiinflamatorio” de esta receta reside en la combinacion de cur-
cuma y pimienta negra. La curcumina es uno de los polifenoles mas potentes para re-
ducir la inflamacion sistémica, pero solo se absorbe eficazmente cuando se activa con
la piperina de la pimienta y se consume junto a una grasa saludable, como el aceite de
coco o el aceite de oliva virgen que sugerimos. Este plato no solo calienta el cuerpo, sino
que actua como un balsamo para el sistema digestivo, evitando la pesadez y optimizan-
do la respuesta inmunitaria durante los dias mas frescos de abiril.

RECETA Y —_——

™

Ingredientes:

©400g de lentejas secas (luego remojadas

para quitarle los antinutrientes).

® 1/2 calabaza mediana en cubos.

®2 zanahorias.

® 1 cebolla grande.

@2 dientes de ajo.

® 1 cda. de aceite de coco Valle Orgdnico o ghee
(grasa saludable), curcuma y pimienta negra (activadora

Preparacion: Salted la cebolla, el ajo y la zanahoria en el aceite de coco. Agrega la
calabaza y las lentejas. Cubri con caldo casero o agua. Condimenta con abundante cur-
cuma. Cocind a fuego lento hasta que las lentejas estén tiernas y la calabaza empiece a
deshacerse, espesando el guiso naturalmente.

El toque salud: Servilo con un chorrito de aceite de oliva extra virgen en crudo para no
perder sus propiedades.
Agradecemos a: " @valleorganicoaceitedecoco
Equipo de Redaccion de TodoSalud
Conocenos mas entrando a: ' @diariotodosalud
D) etodosaludonline TodoSalud TV

ALFAJORES, GALLETITAS, PANIFICADOS ¥ CHOCOLATES
Productos lideres en el marcads de Alimentos Integrales v Sin Azdcar Agregado

APTOS PARA DIABETICOS

Para Ser Distribuidor Murke, tener informacién
sobre nuestros productos o como recibirlos,
comunicate al D200 555 8244 o al +54 (341) 463 2280

también podés escribirnos

a lahonaEalimentestahona.com.ar

MURKE 2

Wl alimentostahona.com.ar
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T BFERMENTADOS
“ENTRENAMIENTO”
DE LAS DEFENSAS

Dado que aproximadamente el 70%
de nuestras células de defensa se
encuentran en la mucosa intestinal,
la alimentacién pre-estacional basa-
da en fermentados no es una moda,
sino una estrategia biolégica para
fortalecer la microbiota antes de los
picos de gripe.

Los alimentos fermentados como el
kéfir, el chucrut, el kimchi'y la kombu-
cha son vehiculos de microorganis-
MOos Vivos conocidos como probidti-
cos. Al consumirlos, no solo estamos
ahadiendo bacterias “buenas’ sino
que estamos enviando sefales de
entrenamiento a nuestro sistema
inmunitario. Estos microorganismos
estimulan la produccién de inmuno-
globulina A (IgA), una proteina clave
que actua como la primera linea de
defensa en nuestras vias respirato-
rias.

MAS ALLA DE LA DIGESTION:
EL ESCUDO DE OTONO

La microbiota actua como un érga-

Historicamente, el otono
se asociaba unicamente
al consumo de citricos.
Sin embargo, la nutricion
moderna ha desplazado
el foco del sintoma
a la raiz: el eje
intestino-inmunitario.

no endocrino que regula la inflama-
cién sistémica. En abril, cuando el
cuerpo se adapta al descenso de
temperatura y a la menor exposi-
cién solar, una flora intestinal diver-
sa ayuda a que la respuesta infla-
matoria ante un virus sea rapida y
controlada, evitando que un simple
resfriado se convierta en una com-
plicacion mayor.

¢COMO INCORPORARLOS
EN TU RUTINA?

Para que la microbiota se fortalez-
ca de cara a mayo y junio, la cons-

e ol

tancia es mas importante que la can-
tidad. Algunas estrategias simples
incluyen:

®SUSTITUCION INTELIGENTE:
Cambiar el yogur industrial por kéfir
de leche o de agua.

OEL “TOQUE” FERMENTADO: Su-
mar una cucharada de chucrut crudo
(sin pasteurizar) a las ensaladas o
platos principales.

®FIBRAS PREBIOTICAS: Para que
los probidticos prosperen, necesitan
alimento. Consumir ajo, cebolla y es-

parragos garantiza que estas bacte-
rias benéficas se asienten correcta-
mente.

Investigacion de Vera Alaniz
para Todo Salud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en las in-
vestigaciones publicadas por la Harvard TH.
Chan School of Public Health, especificamente
en su guia sobre “The Nutrition Source: Micro-
biome’; donde se detalla como la dieta influye
en la composicion de los microbios intestinales
¥, en consecuencia, en la eficacia del sistema
inmunitario frente a patégenos externos.
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10 PASOS PARA UN BIENESTAR INTEGRAL

CHECKLIST DE OTONO

El cambio de estacion no es solo una transicion en el calendario; es un mensaje directo de nuestra biologia para recalibrar
habitos. El otono nos invita a pasar del dinamismo expansivo del verano a una etapa de consolidacion y proteccion.

Para que esta transiciéon sea aliada
de tu salud, disefiamos esta hoja de
ruta esencial.

1.SINCRONIZACION CON LA
LUZ NATURAL

Con los dias mas cortos, nuestro
reloj bioldgico (ritmo circadiano) se-
guramente puede desajustarse. Inten-
td exponerte a la luz solar apenas te
despiertes. Esto regula eficazmente la
produccién de melatonina nocturna y
mantiene estables los niveles de sero-
tonina, evitando el clasico “bajon” es
tacional.

2.EL PLATO DE
COLORES OCRES

La naturaleza es sabia: lo que crece
durante el otofilo es precisamente lo
que el cuerpo necesita. Incorpora a
tu alimentacién calabaza, zanahoria y
batata. Su alto contenido en betacaro-
tenos es fundamental para mantener
la integridad de las mucosas respira-
torias, nuestra primera barrera contra

3.HIDRATACION “TEMPLADA”

Solemos olvidar el agua cuando baja
la temperatura. El truco es migrar a in-
fusiones: té verde, jengibre o simple-
mente agua tibia con limén. Mantener
las membranas mucosas hidratadas
es clave para que los cilios (pequefios
pelos en la nariz y garganta) expulsen
patégenos eficazmente.

4.SUPLEMENTACION
CONSCIENTE

Antes de que lleguen los frios inten-
s0s, consulta por tus niveles de Vitami-
na D. Al reducirse la exposicidn solar,
los depdsitos suelen bajar, afectando
no solo los huesos sino la respuesta
inmunitaria adaptativa.

5.AUDITORIA DEL
BOTIQUIN NATURAL

Es el momento de reponer aliados:
propdleo, equinacea o vitamina C de
calidad. Tenerlos a mano ante los pri-
meros sintomas de fatiga o picazén de
garganta puede marcar la diferencia

en la evolucién de un cuadro gripal.

6.HIGIENE DEL SUENO
RENOVADA

El otofo invita al nido. Asegura que tu
habitacion esté fresca pero tu cuerpo
abrigado. Evita las pantallas dos horas
antes de dormir; el cerebro necesita
entender que la oscuridad ha llegado
para iniciar los procesos de reparacion
celular profunda.

7.ACTIVIDAD FiSICA
MODERADA

No abandones el movimiento, pero
adaptalo. Si el frio te quita ganas de
salir, opta por rutinas de yoga o entre-
namiento funcional en casa. El ejerci-
cio moviliza la linfa, esencial para el
transporte de gldbulos blancos.

8.GESTION DEL ESTRES: EL
“SLOW LIVING”

Abril suele ser un mes de mucha car-
ga laboral. Dedica 10 minutos diarios
a la respiracion consciente. El estrés

crénico eleva el cortisol, el principal
enemigo de tus defensas.

9.CUIDADO DE LA
BARRERA CUTANEA

El viento seco del otofo afecta la piel.
Incorpora aceites naturales o cremas
con ceramidas. Una piel sana no es
solo estética; es tu érgano de defensa
mas extenso.

10.CONEXION SOCIAL CON
PROPOSITO

El aislamiento otofial puede afectar el
animo. Busca momentos de encuen-
tro real, fuera de las redes sociales. El
bienestar emocional esta intrinseca-
mente ligado a la resiliencia fisica.

Investigacion de Alejo Oliver
para TodoSalud

Fuente: Segun la Organizacion Mundial de
la Salud, los cambios estacionales requieren
un periodo de adaptacion de aproximada-
mente 21 dias. Empezar hoy este checklist
que te garantiza llegar a mayo con un sistema
robusto.
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ENERGIA Y REFU

ZO INMUNOLOGICO

El otofo es una estacion de interiorizacion. Asi como la naturaleza se recoge,
nuestro organismo necesita relajarse y concentrarse para adaptarse al descen-
so de la temperatura y el aumento de la humedad.

Para TodoSalud, sintetizamos las claves alimenticias para transitar esta transi-
cién con vitalidad.

EL OBJETIVO: CALOR INTERNO Y PREVENCION

La meta principal es reforzar el sistema inmunoldgico y generar calor corporal
para prevenir cuadros gripales. Es el momento ideal para cuidar érganos clave
como los pulmones e intestinos.

ALIMENTOS ESENCIALES

Para una dieta otofal equilibrada, prioriza:
®Cereales: Mijo, quinoa, arroz de grano corto, avena y trigo sarraceno.
®Proteinas: Pescados y legumbres como lentejas, garbanzos y porotos aduki.
®Vegetales: Se recomiendan los de raiz y formas redondas (zanahoria, nabo,
calabaza). También es la temporada ideal para el brdcoli, coliflor y kale.

COCCIONY COMPLEMENTOS

Es fundamental migrar de las ensaladas crudas hacia ensaladas tibias, sopas,
cremas y verduras al horno. Las cocciones deben ser mas largas y lentas.
Para enriquecer tus platos, no olvides:
@ Aceite de oliva: Aporta energia y protege el corazon.
®Senmillas y frutos secos: Nueces, almendras y sésamo por ejemplo, prepa-
ran al cuerpo para el frio.
®Refuerzos naturales: Polen, jalea real y propdleo son aliados imbatibles.
TIP SALUDABLE: Utiliza plantas medicinales en infusiones para tratar afeccio-
nes respiratorias tipicas de la época. jConsulta en su dietética amiga!

Equipo de TodoSalud

Conocenos mas entrando a:

® @diariotodosalud

) @todosaludonline TodoSalud TV

\[[2L 871, ¢éPOR QUE CADA VEZ MAS
ODONTOLOGOS LAS CONSIDERAN?

LAS PASTAS
DENTALES SIN
FLUOR DESDE
UNA MIRADA
INTEGRAL

La salud bucal ya no se entiende como un
compartimento aislado del cuerpo. En los ultimos
anos, cada vez mas odontdlogos adoptan una
mirada mas holistica, donde la boca es reflejo

del equilibrio general del organismo.

En este contexto, el debate sobre
el uso del fluor en las pastas den-
tales vuelve a tomar protagonismo,
abriendo la puerta a alternativas
sin este componente.

Durante décadas, el fluor fue
considerado el principal aliado en
la prevencion de caries. Su capaci-
dad para reforzar el esmalte dental

estd ampliamente documentada.
Sin embargo, la odontologia con-
temporanea comienza a cuestionar
no tanto su eficacia, sino su uso
indiscriminado y universal. Hoy se
reconoce que cada paciente tiene
un contexto bioldgico, nutricional y
ambiental distinto, o que requiere
enfoques mas personalizados.

on Gaspar

Giypecial

) Link de nuestra tienda: https://dongaspar.ar

Solicita tu registro y accedé a nuestra lista de precios

con descuentos insuperables.

Prcdudles para celiaced
Sounlemerilis, diéten
Fuilay secas
@mmm
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v SUCURSAL SAN JUSTO: Venezuela 3934 | Envios al interior: (£) +54 9 11 5007-9534
Envios a Bs. As. vy alrededures:@+54 9 11 5378-3937 | Mail: dongasparbrokersi@hotmail.com
v SUCURSAL LINIERS: Jose Leon Suarez 304 - Contacto: ﬁ;)-t-ﬁd 9 11 3092-2770
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Desde una perspectiva integral,
uno de los puntos que genera ma-
yor atencion es la carga total de
exposicion al fluor. Este mineral no
solo esta presente en las pastas
dentales, sino también en el agua
potable, alimentos procesados y
algunos enjuagues. La literatura
meédica advierte que una ingesta
excesiva, especialmente en nifos,
puede derivar en fluorosis dental,
una alteracion del esmalte ([Or-
ganizacion Mundial de la Salud,
OMS]). Este dato lleva a algunos
profesionales a recomendar opcio-
nes sin flior en etapas sensibles
del desarrollo o en pacientes con
multiples fuentes de exposicion.

Al mismo tiempo, crece el interés
por respetar los procesos natura-
les del cuerpo. La saliva, por ejem-
plo, cumple un rol fundamental en
la remineralizacién dental. Una

alimentacion equilibrada, rica en
minerales y baja en azucares refi-
nados, puede fortalecer el esmalte
de manera natural. En este senti-
do, algunos odontélogos integra-
tivos promueven estrategias que
priorizan la nutricién, la microbiota
oral y los habitos de higiene, redu-
ciendo la dependencia exclusiva
de agentes quimicos externos.

En paralelo, la industria ha desa-
rrollado alternativas sin fluor que
incorporan ingredientes como zeo-
lita, calcio, minerales o extractos
vegetales con propiedades anti-
bacterianas.

Otro aspecto relevante es la
sensibilidad creciente hacia los
componentes quimicos. Algunos
pacientes buscan productos mas
simples, con menor carga sintéti-
ca, alineados con un estilo de vida
mas consciente. Esta tendencia no

Gurfi Fibras creaclﬁn de HEllﬂ- Perotto
@ +549116274-6315 @) @gurfi_fibras
@ https:/igurfi.shop/

solo responde a una preferencia
estética o cultural, sino a una bus-
queda de coherencia entre lo que
se consume, se aplica y se incor-
pora al organismo.

Sin embargo, es importante sos-
tener una mirada amplia y con-
textual. Si bien durante afnos las
principales asociaciones odonto-
I6gicas han promovido el uso del
fluor por su acciéon sobre el es-
malte, hoy comienza a abrirse un
debate mas profundo sobre su uso
sistematico y prolongado. Cada
vez mas profesionales coinciden
en que no todas las bocas, ni to-
dos los organismos, requieren el
mismo enfoque.

En este escenario, la eleccion de
una pasta dental -con o sin fluor-
deja de ser una regla universal
para convertirse en una decision
consciente, basada en el estilo de

Muesiras pasios con avena estdn
slaborodas con wao cundnda
covbimacidn de horing de maiz y
avend fbre oe glisen,

Ui apciin penseda pone quienes
viakowav fas ingredéentes mables, el
sobor audatico i weo alfmentecidn
consclente, sin resignar el plocer de
un buen plate de posta,

vida, la alimentacién, el nivel de
exposicion y las necesidades parti-
culares de cada persona. La salud
bucal, entendida de forma integral,
invita a ir mas alla de una unica so-
lucién y a considerar el equilibrio
general del organismo como parte
del cuidado diario.

Lejos de ser una moda pasajera,
el creciente interés por las pastas
sin fluor refleja un cambio mas pro-
fundo: el paso de una odontologia
estandarizada a una medicina bu-
cal integrativa. Una disciplina que
no solo busca dientes sanos, sino
también un organismo en equili-
brio.

Nota de Dabar Frecuencial
proporcionada para

Diario Todo Salud

Para mas informacion: www.
dabarfrecuencial.com

@ @dabarfrecuencial
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SERVICIO DE LOGISTICA INTEGRAL

Somos una empresa especializada en servicios exclusivos e

industriales.

= Mos adaptamos a las necesidades de cada cliente, optimizando el

manejo de sus cargas.
Principales destinos:

#Buenos Aires #Rosario #Cdrdoba 4 5San Juan #Mendoza $5an Luis

TRADYS
ARGENTINA

SERVICIOS DE CARGA'Y TRANSPORTE

Sellvel KONYStevio

utilizan los servicios de Tradys Argentina

www.tradysargentina.com.ar M @tradysargentina +54 9 113821-7184 {+54 9 351 227-7986
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ASOCIACION ARGENTINA DE MASAJISTAS

DIRECCION SEDE CENTRAL
ADOLFO ALSINA 1.760 - 4° Piso “23° CABA
(5 54 911 5704-6956 | 1 54 9 11 2324-7994
(&) aamasajistas | [f] aamasajistas
3 ASOCIACIGN ARGENTINA DE MASAJISTAS

ESCUELA DR. 0SVALDO G. DE MEDICIS

(% 54 9 11 5704-4956 | (B 54 9 11 2324-7994
WWW.ESCUELADOCTORDEMEDICIS.COM
(E] masajes.cursos.demedicis
K1 EscuelaDsvaldoMasajes
) ESCUELA DR. 0SVALDO G DE MEDICIS

{CAPACITATE!

® MASAIE MANUAL PROFUNDO
& MASASIE DEPORTIVO
& REFLEXOLOGIA
® TECNICA DE MASAJES CORPORALES
» DRENAJE LINFATICO EN ESTETICA CORPORAL
& COSMETOLOGIA
e ESTETICA CORPORAL
TALLERES - CAPACITACIONES GRATUITAS

PERFECCIONATE EN LA DIPLOMATURA UNIVERISITARIA - YMCA

CENA LIGERA, NUTRICION
EN CADA CUCHARADA

SOPA CREMA DE BROCOLIY CASTANAS DE CAJU

Esta preparacién no es solo una comida reconfortante; es una herramienta de
medicina funcional. El brécoli es una de las fuentes mas ricas en sulforafano, un
compuesto azufrado que potencia la capacidad del higado para desintoxicar el or-
ganismo, algo vital tras los excesos del verano. Ademas, su alto contenido en Vita-
mina C y fibra ayuda a mantener la integridad de la microbiota intestinal, reforzando
nuestras defensas naturales.

Por otro lado, las castafnas de caju aportan la densidad calérica necesaria para los
dias frescos de abril sin recurrir a lacteos inflamatorios. Son una fuente excepcional
de magnesio, el mineral que mencionamos como clave para reducir la irritabilidad
y mejorar el descanso, y de acidos grasos monoinsaturados, que protegen la salud
cardiovascular.

Al combinar ambos, obtenemos una sinergia perfecta: las grasas saludables de
las castafas facilitan la absorcion de las vitaminas liposolubles del brécoli. Es una
opcion ideal para una cena ligera que promueve la reparacion celular nocturna y ga-
rantiza una digestion suave, evitando la pesadez y permitiendo un suefo profundo.

RECETA

Ingredientes:

® 1 planta de brécoli grande.

® 1 puerro (solo la parte blanca)

® 1 puiiado de castafas de cajt
(hidratadas por 2 horas).

® sal marina.

® nuez moscada.

Preparacion: Rehoga el puerro en una olla con un poquito deaceite de oliva. Agrega
el brécoli cortado (usa también el tallo pelado, jtiene mucha fibra!). Cubri con agua y
hervi 10 minutos. Escurri un poco de liquido, agrega las castanas de caju y procesa
todo con un mixer hasta que quede una crema suave.

Beneficio: El brécoli es un gran aliado para la detoxificacion hepatica de otofio.
Equipo de Redaccion de TodoSalud

Conocenos mds entrando a: ™ @diariotodosalud
D @todosaludonline TodoSalud TV

LOCAL
EXCLUSIVO
VENTA
MAYORISTA

SurAbpenici;

DISTRIBUIDORA MAYORISTA
DE PRODUCTOS PAR/

ATENCION
PROVEEDORES

Av. Hipolito Yrigoyen
13.581 - Adrogue

- @sur_alimenticio

“”‘-'hlﬁumum

1T
o sl

COMPRAS:

Av. Hipolito Yrigoyen
13.567 - Adrogue
Q)

+54 9 11 3195-7480

PEDIDOS AL:
+54 9 11 3882-2121

ENTREGAS EN EL DIA:

ADROGUE RAFAEL CALZADA

LLAVALLOL TURDERA BURZACO

VENTA A PUBLICO Y COMERCIANTES
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~ KYOJIN FORTE -
pmhfﬁti:ns en comprimidos,
i0veces  potentey duradero  (QILALSILRL NI

- probidticos en gotas, con vitamina B12,
zinc, selenio y cobre, para un completo bienestar

\ f.anﬂ.‘-ﬂ“'-l;
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ﬁm mosquitos e insectos e
.I @ BARRA DE CEHEﬁL KYOJIN

probidticos y prebidticos

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

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

CONOCE MAS
EN NUESTRA WEB
www.kyojin.com.ar

kyojinoficial
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A1y N . ALIADOS NATURALES PARA TUS DEFENSAS

BOTIQUIN VERDE

Con la llegada del otono, el aire se vuelve mas seco y las temperaturas oscilan bruscamente,

poniendo a prueba nuestras barreras respiratorias.

Antes de recurrir a soluciones qui-
micas ante los primeros sintomas de
malestar, la naturaleza nos ofrece un
“botiquin verde” de una potencia bio-
I6gica asombrosa. Estas plantas,
faciles de conseguir en cualquier
herboristeria o dietética de Argen-
tina, son esenciales para transitar la
temporada con salud.

TOMILLO: EL ANTISEPTICO
DE HIERRO

El tomillo (Thymus vulgaris) no es
solo una especia de cocina; es uno
de los desinfectantes naturales mas
potentes que existen gracias a su alto
contenido en timol y carvacrol.
ePropiedades: Es un potente expec-
torante y antiespasmadico. Ayuda a
calmar la tos convulsiva y a eliminar
el exceso de mucosidad en los bron-
quios.
eComo usarlo: Prepara una infusiéon
con una cucharadita de tomillo seco
por taza. Deja reposar 10 minutos
tapado (para que no se escapen los
aceites esenciales). Es el aliado ideal
cuando sentis “pesadez” en el pecho.

EUCALIPTO: LIMPIEZA i
PROFUNDA DE LAS VIAS AEREAS

El eucalipto (Eucalyptus globulus) es
el rey de la temporada. Su aroma ca-

racteristico proviene del eucaliptol, un
compuesto que actua directamente
sobre la inflamacion de las mucosas.
ePropiedades: Es un excelente des-
congestivo nasal y antibacterial. Ayu-
da a abrir los alvéolos y facilita la en-
trada de oxigeno, algo vital cuando la
neblina mental y el cansancio otofal
aparecen.

eCoémo usarlo: Mas alla del té, los
vahos (vaporizaciones) son su me-
jor forma de uso. Poné un punado de
hojas en una olla con agua hirviendo,
tapate la cabeza con una toalla e in-
hala el vapor durante 5 a 10 minutos
antes de dormir. Esto humidifica las
vias aéreas y previene infecciones
secundarias.

EQUINACEA: EL ESCUDO
INMUNITARIO

A diferencia del tomillo o el eucalipto
que actuan sobre el sintoma, la equi-
nacea (Echinacea purpurea) trabaja
sobre el sistema. Es considerada un
inmunomodulador.
ePropiedades: Estimula la produc-
cion de gldbulos blancos y aumenta la

capacidad del cuerpo para resistir vi-
rus y bacterias. Se recomienda espe-
cialmente como preventivo 0 apenas
aparecen los primeros estornudos.
eComo usarla: Se suele encontrar
en tintura madre. Lo ideal es realizar
“curas” de 15 dias durante los cam-
bios de estacidén para despertar al sis-
tema inmunitario.

PRECAUCION CONSCIENTE

Natural no significa inocuo. Siem-
pre es recomendable consultar con
un profesional antes de comenzar un
tratamiento herbal prolongado, espe-
cialmente en embarazadas, niflos o
personas con medicacion crénica.

Vera Alaniz. Para TodoSalud
Con la colaboracion del Equipo
de TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en el
Vademécum de Fitoterapia y en estudios pu-
blicados por la Cooperativa Cientifica Euro-
pea sobre Fitoterapia (ESCOP), que validan
el uso de estas plantas para el tratamiento
coadyuvante de infecciones respiratorias le-
ves y el fortalecimiento del sistema inmune.
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CARA A CARA CON MILES DE
DIETETICAS Y DISTRIBUIDORES
DE TODO EL PAIS

retailsaludable.com.ar
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NOS MUDAMOS A
La Rural
22 Y 23 DE AGOSTO
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:-RESERVA TU STAND AHORA!

(O112312-3934
info@retailsaludable.com.ar
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MOVIMIENTO:
ESTIRAMIENTOS DE OFICINA
PARA UN ABRIL VITAL

El regreso a la rutina completa en abril suele venir acompafado de mas
horas frente a la pantalla y una postura encorvada que favorece la “neblina
mental” El sedentarismo no solo afecta los musculos, sino que reduce la
oxigenacion cerebral.

LA PAUSA DE LOS 90 MINUTOS

No necesitas ir al gimnasio para resetear tu sistema. Cada 90 minutos,
aplica estos tres movimientos:

1.APERTURA DE PECHO:

Entrelaza las manos por detras de la espalda y estira los brazos mientras
miras levemente hacia arriba. Esto revierte la “postura de computadora” y
expande la capacidad pulmonar.

2.TORSION SENTADA:

Sentado, lleva tu mano derecha a la rodilla izquierda y gira suavemente el
tronco. Las torsiones actian como un “masaje” para los érganos digestivos
y liberan tension en la columna.

3.CiRCULOS DE CUELLO Y HOMBROS:

Liberar el trapecio mejora el flujo sanguineo hacia el cerebro, reduciendo la

cefalea tensional tipica de los dias de mucha carga administrativa.
Mantener el cuerpo en movimiento, aunque sea con micro-estiramientos,

le avisa a tu cerebro que debe mantenerse alerta y vital, combatiendo la

fatiga cronica desde la estructura fisica.

Equipo de TodoSalud
Conocenos mas entrando a:
@ @diariotodosalud I3 @todosaludonline TodoSalud TV

DG

PONE EL PRECIO

‘LEGUMBRES ‘HARINAS Y FECULAS
"ESPECIAS ‘JUGOS “ACEITES CEREALES
“REPOSTERIA MIEL -CELIACOS
‘ORGANICOS ‘VEGANOS ‘GOURMET

“VEGETARIANOS ‘DIABETICOS ‘KOSHER
‘HIERBAS MEDICINALES *ACEITUNAS
“DIET -SUPLEMENTOS DEPORTIVOS
Y DIETARIOS -PRODUCTOS REGIONALES
SEMILLAS 'Y MUCHO MAS

JOSE LEON SUAREZ 316 - LINIERS - CABA
ENVIOS A CABA, AMBA Y TODO EL PAIS

Cwventasdgmayorista@gmail.com
) cfabrokers.argentina@gmail.com
@ +54 1124931948 @ +54 1154657150
©+54 1133918074 (8011 5232-8007
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iDisfruta de las nuevas variedades de sales saludables! Las Unicas con
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\"/[»):\57:\\/- JENGIBRE, LIMON Y MIEL

TETERA DE OTONO

Cuando el sol de abril empieza a caer y el aire refresca, no hay ritual mas
reconfortante y protector que una gran tetera humeante compartida en familia.

Esta verdadera triada de ingredien-
tes —jengibre, limén y miel— no es
solo una tradicion que viene de las
abuelas; es una verdadera y especta-
cular férmula de botiquin natural con
propiedades particularmente sinér-
gicas que actuan de buena manera
sobre nuestro sistema inmunitario y
digestivo.

&
o]

EL TRIDENTE DE LA INMUNIDAD

eJengibre (El Termogénico): Su
compuesto activo, el gingerol, es un
potente antiinflamatorio y antioxidan-
te. En otofio, nos ayuda a regular la
temperatura corporal (termogénesis)
y actda como un mucolitico natural,
despejando las vias respiratorias an-

{Querés aumentar tus ventas?
PRESENTA TU PRODUCTO

EL MEJOR ENVASE

£Por qué tiene?

-Mejor presencia.

-Buen almacenada.

-Buena conservacion,

-Liviano y econdmico.
-Contenido visible.

E infinitas posibilidades mas....

LLAMANOS AHORA...
ESTAMOS PARA
AYUDARTE

(011) 2078-7100
(011) 4620-5266
www.silplast.com.ar

tes de que el frio se asiente.

eLimén (El Alcalinizante): Mas alla
de su famosa Vitamina C, los biofla-
vonoides del limén ayudan a la absor-
cion de otros nutrientes y aportan ese
toque acido que estimula la produc-
cién de bilis, facilitando la digestion
de los almuerzos dominicales.

eMiel Organica (El Antibiético Na-
tural): La miel aporta enzimas y com-
puestos fendlicos que inhiben el cre-
cimiento bacteriano. Ademas, actua
como un balsamo para las cuerdas
vocales, protegiendo la garganta de la
sequedad tipica del cambio de esta-
cion.

EL SECRETO DE
LA PREPARACION

Para no destruir las propiedades, el
secreto esta en el orden:
1.Hervi el agua con las rodajas de
jengibre fresco durante 5 minutos
para extraer sus aceites.
2.Apaga el fuego y deja entibiar un
poco (a unos 60°C).
3.Recién ahi agrega el jugo de limén
y la miel. La Vitamina C y las enzimas

de la miel son sensibles al calor extre-
mo; si las ponés en agua hirviendo,
pierden su efecto medicinal.

UN MOMENTO DE CONEXION

Servir esta infusion en una gran te-
tera en el centro de la mesa invita a la
pausa. Es el cierre perfecto para una
comida familiar, ayudando a la diges-
tion y preparando al cuerpo para un
descanso profundo y reparador.

Vera Alaniz, para TodoSalud
“Recuerdos de la Abuela”

Exhibidor exclusive para
& variedades de caramelos!
SOLICITALO SIN CARGO
A TU DISTRIBUIDOR AMIGO

m

CARAMELOS NATURALES

B @ @
i jEncontranos en farmacias y almacenes naturales!
| ATENCION A MAYORISTAS

| FLORIDANATUMENTOS@GMAIL.COM WWW.FLORIDANATUMENTOS.COM.AR




ABRIL 2026 TODO SALUD EXTRA 119

w % GONDOLA SALUDABLE I¥ ., ZANS— ¥
EEET

SIN GLUTEN, SIN VUELTAS VEGGIELAND
CELICIOSA SEITAN CRIOLLO PLANT-BASED

Premezclas listas para preparar pan y pizza. Textura firme, sabor tipo carne y maxima versatilidad
Productos libres de gluten, sin lactosa en cocina.

y sin azucar agregada.

Nuestros productos:

®Premezcla para Pan de Molde Tradicional.
®Premezcla para Pan de Molde con Semillas.
®Premezcla De Pizza.

En Celiciosa trabajamos dia a dia para
desarrollar productos innovadores, garantizando
que cada una de nuestras premezclas

cumpla con los mas altos estandares

® A base de gluten de trigo.

®Precocido y congelado.

®Perfecto para salteados, rellenos, sandwiches
y platos caseros.

Presentacion: Pack x2 unidades (190 g)
VEGGIELAND — Somos lo que nos alimenta

de calidad y seguridad. Contacto: www.veggieland.com.ar

Informes: www.celiciosa.com.ar @ @veggieland_argentina

Instagram: @celiciosa.singluten WhatsApp: +54 9 11 2577-1168

Contacto:+54 9 11 2846-9770 J U Y,

GUIA DE PRODUCTOS & EMPRESAS )))} GURFI FIBRAS

jAnunciamos!
PRE LANZAMIENTO PRODUCTO INNOVADOR

PROBLEMATICA Y AREA DE NECESIDAD

®Cada vez hay mas chicos y jévenes con TDAH - Trastornos

por Déficit de Atencion e Hiperactividad (trastorno de apren-
dizaje y dificultad de concentracion). F@c@

®FOCO: Snack horneado saludable cuyos ingredientes son
prescriptos por profesionales, con el propdsito de potenciar el
rendimiento escolar y deportivo, optimizando la actividad men-
tal de concentracion y favoreciendo el proceso de aprendizaje.
De interés para:
®Médicos.®Nutricionistas.®Docentes.®Madres y Padres.

VITA BIOSA
Bebida Con Accion Probiética lista para

consumir, una eficaz combinacion

de componentes que favorecen la salud:
®Probidticos.

®Prebidticos.

®Postbidticos y Parabiéticos.

e Sin Lacteos, Sin Conservantes.

8 Bacterias Acido Lacticas.

®19 Hierbas Medicinales.

®Sin Azucares Agregadas.

©100 % Natural.

Presentacion: 500 mi

Sabor: Frutilla, Naranja y Natural

{PROXIMAMENTE EN SU DISTRIBUIDOR Y DIETETICAS! ave T c
Distribuidor: Natujaz

Helio Perotto .
Contacto: WhatsApp +54 9 11 6274-6315 Contacto: +54 9 11 6680-2357
Mail: distrinatujaz@gmail.com
\. /L J

GUIA DE PRODUCTOS & EMPRESAS )))} YAKAMUSH

iLA PRIMERA GRANOLA
KETO DEL PAIS!

Mezcla perfecta de semillas, frutos secos

y sabor natural, sin ingredientes ocultos ni
carbohidratos que rompan tu cetosis.

La dosis justa de crocante para que tus desayu-
nos y snacks sean placenteros y saludables.

GUIA DE PRODUCTOS & EMPRESAS )))}DABAR FRECUENCIAL

PASTAS DE DIENTES
DABAR - SIN FLUOR

®Pasta dental sin fluor con activos naturales que lim-
pian en profundidad sin alterar el equilibrio bucal.

oSu férmula combina minerales y extractos como zeo-
lita, plata coloidal, que ayudan a purificar, proteger y
remineralizar.

eldeal para quienes buscan una higiene profunda,
efectiva y alineada con un enfoque integral del bien-
estar diario.

®Este producto es elaborado por Yakamush,
marca que nace en Tierra del Fuego.

e®Generan alimentos naturales y auténticos, que
brinden energia pura respetando la naturaleza.
®Yakamush es calidad y dedicacion, transforma-
das en bocados saludables.

Mail: ventasyakamush @gmail.com

Contacto: +54 9 11 2705-3256

\. /. J

GUIA DE PRODUCTOS & EMPRESAS )))} TERAMO GUIA DE PRODUCTOS & EMPRESAS )))} NUGGET BLUE

iNuevo lanzamiento! TIRABUZONES DE AVENA MEMORY BLUE
FIDEOS DE HARINA DE MAIZ Suplemento dietario formulado con ingredientes de
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No se trata simplemente de cansan-
cio fisico: es esa sensacion de vacio
cognitivo donde las palabras se nu-
blan, las decisiones pesan como pie-
dras y mantener la concentracion se
vuelve una tarea titanica.

¢QUE ESTA PASANDO
EN TU CEREBRO?

El agotamiento cognitivo es una
realidad neurobioldgica. Cuando tra-
bajamos en tareas que demandan
atencion sostenida, nuestro cerebro
consume glucosa y oxigeno a ritmo
acelerado. Los neurotransmisores
-sustancias quimicas responsables
de la concentracion, la memoria y el
estado de 4nimo- se agotan. Sin ellos,
la claridad mental desaparece.

Pero hay mas: el estrés crénico ele-
va los niveles de cortisol, que interfie-
re con la funcién cognitiva. Dormimos
mal porque la mente no desacelera.
Comemos mal porque no tenemos
energia. Es un circulo vicioso donde
cada factor agrava al siguiente.

LAS SENAL’ES DE ALERTA QUE
NO DEBERIAS IGNORAR

Si experimentas dificultad para con-
centrarte en tareas simples, olvidos
frecuentes, cambios en el estado de
animo, o esa sensacién de “niebla
mental’ que persiste incluso después

BIENESTAR COGNITIVO

¢{POR QUE
TU CEREBRO
ESTA AGOTADO?

(Y COMO RECUPERAR TU CAPACIDAD DE CONCENTRACION)

En un mundo de notificaciones constantes,
exigencias que no paran y dias que parecen no
alcanzar, la fatiga mental se ha convertido en el

enemigo silencioso de la productividad

de dormir, tu cerebro te esta pidiendo
ayuda. Estos no son signos de debili-
dad: son indicadores de que tu cuerpo
necesita optimizacion.

RECUPERAR LA CLARIDAD
MENTAL ES POSIBLE

La buena noticia es que la fatiga
mental es reversible. Empeza con lo
béasico: suefio de calidad, hidratacién
constante y movimiento fisico regular.
Pero la nutricion juega un papel fun-
damental que muchos subestiman.

Ciertos ingredientes naturales han
demostrado en estudios cientificos su
capacidad para potenciar la funcién

cognitiva.

oE| Ginkgo Biloba mejora la circula-
cion cerebral y oxigenacién neuronal.

el a L-Tirosina es precursora de neu-
rotransmisores criticos como la dopa-
mina y la noradrenalina.

el a L-Teanina, aminoacido del té ver-
de, promueve enfoque sin sedacion.

oE| Ginseng rojo coreano ha sido
utilizado durante siglos para mejorar
la resistencia mental sostenida.

®El arandano azul, rico en antocia-
ninas, protege las células cerebrales

g

del estrés oxidativo.

LA ESTRATEGIA QUE FUNCIONA

No se trata de “arreglarse rapido”
con estimulantes que luego pasan
factura. Se trata de reconstruir. Com-
bind buenos habitos de suefo, nu-
tricion real, movimiento, y considera
potenciar tu arsenal nutricional con
ingredientes que la ciencia respalda.

Tu cerebro no pide mucho: pide co-
herencia. Pide que entiendas que la
fatiga mental no es un destino, sino
una senal. Una que podés revertir.

Nota de Nugget Blue
proporcionada para
Diario Todo Salud

Para mas informacién:
www.nuggetblue.com.ar
@ @nuggetblueok
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MARKETING SALUDAE

La légica es simple: venderle a
un cliente que ya confia en tu ne-
gocio es mas facil, mas rentable
y mas sostenible que captar uno
nuevo. De hecho, los programas
de fidelizacion permiten aumentar
la retencion, el ticket promedio y la
frecuencia de compra, impactando
directamente en la rentabilidad del
negocio.

Ademas, los clientes fieles no
solo compran mas, sino que re-
comiendan. Se transforman en
verdaderos embajadores de mar-
ca, algo especialmente valioso en
rubros como el de las dietéticas,
donde la confianza y la recomen-
dacién son determinantes.

¢POR QUE ES CLAVE LA
LEALTAD EN DIETETICAS?

Las dietéticas tienen una ven-
taja competitiva natural: el vin-
culo cercano con el cliente. A
diferencia de grandes cadenas, el
trato personalizado permite gene-

EL ACTIVO INVISIBLE QUE PUEDE TRANSFORMAR TU COMERCIO

LA LEALTAD DEL CLIENTE

En un contexto cada vez mas competitivo, donde las dietéticas y almacenes naturales compiten no solo entre si sino
también con e-commerce y supermercados, construir lealtad en los clientes dejo de ser una opcion para convertirse en
una estrategia clave de crecimiento.

rar relaciones mas profundas.

Hoy sabemos que:
oEl 72% de los consumidores
tiende a gastar mas en marcas
con programas de fidelizacion.
el os clientes recurrentes repre-
sentan gran parte de los ingresos
de un negocio.

Esto implica que trabajar la leal-
tad no solo mejora la experiencia,
sino que impacta directamente en
las ventas.

5 TIPS PRACTICOS PARA
CONSTRUIR LEALTAD EN
TU DIETETICA

1.CONOCE A TU CLIENTE
Registra habitos de compra, pre-
ferencias y consultas frecuentes.
Esto permite recomendar mejor y
generar una experiencia persona-
lizada.

2.PREMIA LA RECOMPRA

No hace falta un sistema comple-
jo: tarjetas de puntos, descuentos
por frecuencia o pequenos regalos

pueden incentivar el regreso.
3.GENERA VINCULO, NO SOLO
TRANSACCIONES

El cliente de dietética busca ase-
soramiento.  Capacitar
al equipo para escuchar
y recomendar correc-
tamente es clave para
construir confianza. -
4.COMUNICATE DE [l
FORMA CONSTANTE -‘
Usa WhatsApp o redes

sociales para informar
promociones, recetas o
tips saludables. La pre-
sencia frecuente fortale-
ce el recuerdo de marca.
5.CREA COMUNIDAD
Charlas, degustaciones o conte-
nido educativo ayudan a que el
cliente sienta que forma parte de
algo mas que un punto de venta.

A

DE LA VENTA AL VINCULO

Hoy la lealtad ya no se constru-
ye solo con descuentos, sino con

valor percibido. Los consumidores
buscan experiencias, cercania y
coherencia con sus habitos de
vida.

Para una dietética, esto
representa una gran
oportunidad: pasar de
ser un lugar donde se
compra, a un espacio de
referencia en bienestar.

Invertir en lealtad no
es un gasto, es una de
las decisiones comercia-
les mas inteligentes que
puede tomar un negocio.
Porque cuando un clien-
te vuelve, recomienda y confia,
el crecimiento deja de depender
solo de atraer nuevos comprado-
res y empieza a construirse desde
adentro.

Sobre la autora:

Gabriela Rivas
gabrielarivasrepresentaciones@
gmail.com

Linkedin: gabriela-rivas-lk
Contacto: +54 9 11 4033-0423
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VIDA SANA:

OR QUE UNA DIETA BAJA EN CARBOHIDRATOS PUEDE SER RIESGOSA?

EL RIESGO DE LOS EXTREMOS

En la busqueda de resultados rapidos para el descenso de peso o el control metabdlico, las dietas “low carb”
o cetogénicas extremas han ganado una popularidad masiva.

Sin embargo, desde la perspectiva
de la salud integral, eliminar drasti-
camente los carbohidratos sin super-
visién profesional conlleva riesgos
biolégicos que no deben ignorarse,
especialmente durante las transicio-
nes estacionales como la de abril.

EL CEREBRO Y EL
COMBUSTIBLE DE
“PRIMER GRADO”

Aunque el cuerpo puede adaptar-
se a usar las grasas como si fueran
energia, el cerebro y el sistema ner-
vioso central tienen una precedente
preferencia bioldgica por la glucosa.
Una verdadera restriccion severa y
prolongada de carbohidratos puede
derivar posteriormente en neblina
mental, irritabilidad y tambien en fa-
tiga cronica. Para quienes enfrentan
la carga laboral y escolar que suele
intensificarse durante la temporada
de otofo, esta falta de combustible
rapido puede afectar considerable-
mente el rendimiento cognitivo y el
estado de animo.

EL IMPACTO EN
LA MICROBIOTA Y LA FIBRA

Uno de los mayores riesgos de las
dietas bajas en carbohidratos es la
eliminacion colateral de legumbres,
frutas y cereales integrales, que
son las principales fuentes de fibra
prebidtica. Como vimos en notas
anteriores, la microbiota intestinal
necesita estas fibras para alimentar
a las bacterias que producen acidos
grasos de cadena corta (como el
butirato), esenciales para mantener
la pared intestinal sana y el sistema
inmune alerta contra las gripes esta-
cionales.

EL “EFECTO REBOTE” Y LA
SALUD HORMONAL

En las mujeres, las dietas extrema-
damente bajas en carbohidratos
pueden ser percibidas por el orga-
nismo como un estado de hambru-
na, lo que eleva el cortisol (la hor-
mona del estrés) y puede alterar el
ciclo hormonal y la funcién tiroidea.

Ademas, la restricciéon extrema sue-
le ser insostenible, o que genera un
ciclo de ansiedad por la comida y un
posterior “efecto rebote” que afecta la
salud metabdlica a largo plazo.

EL RINON Y LA SOBRECAR-
GA DE PROTEINAS

A menudo, al bajar los carbohidra-
tos, se aumenta indiscriminadamen-
te el consumo de proteinas animales
procesadas. Esto puede aumentar la

carga de trabajo de los rifiones y al-
terar el equilibrio del pH interno, pro-
vocando deshidratacion y pérdida de
electrolitos esenciales como el pota-
sio y el magnesio.

EL CAMINO DEL EQUILIBRIO

No se trata de volver a los azucares
refinados, sino de elegir carbohidra-
tos complejos de carga glucémica
baja: legumbres, batata, calabaza y
frutas de estacion. Estos alimentos
aportan la energia necesaria para
que el cuerpo funcione sin estrés,
protegiendo nuestra estructura hor-
monal y defensiva.

Investigacion de Alejo Oliver
para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en las
advertencias de la Asociacion Americana del
Corazon (AHA) y estudios publicados en The
Lancet Public Health, que sugieren que tan-
to el consumo excesivamente alto como el
excesivamente bajo de carbohidratos estan
asociados con un mayor riesgo para la salud,
recomendando un enfoque moderado y basa-
do en alimentos integrales.
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VIDA SANA: VENCER LA NEBLINA MENTALY LA FATIGA CRONICA

CLARIDAD EN OTONO

cSentis que te cuesta concentrarte, que las ideas estan “borrosas” o que la irritabilidad aparece sin
motivo aparente apenas empieza la tarde? Estos sintomas, conocidos como neblina mental (brain fog)

y fatiga cronica, no son fallas de tu voluntad, sino sehales de que tu cerebro esta luchando por adaptarse
al cambio de estacion y al ritmo de abril.

La buena noticia es que, ajus-
tando algunos pilares bioldgicos,
podemos recuperar la agudeza
mental y la estabilidad emocional.

1.EL COMBUSTIBLE DE
PRECISION: GLUCOSA
ESTABLE

La neblina mental suele ser el
resultado de “picos y valles” de
azucar en nuestra sangre. Cuando
consumimos las harinas blancas o
los azucares refinados, el cerebro
recibe energia de golpe y luego
cae en picada, dejandonos agota-
dos.

eLa clave: Prioriza carbohidratos
de absorcion lenta como la avena,
las legumbres y la calabaza. Estos
mantienen un suministro constan-
te de glucosa al cerebro, evitando
la irritabilidad por hambre oculta.

ALIMENTOS
COSMETICOS

SUPLEMENTOS

O®O

+~  Clientes

"+ Proveedores

Natural

2.HIDRATACION
Y ELECTROLITOS

En abril, al dejar de sentir calor,
tomamos menos agua. Sin em-
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bargo, una deshidratacion del solo
2% reduce drasticamente la velo-
cidad de procesamiento cognitivo.

oEl consejo: No esperes a tener
sed. Suma infusiones como el té
verde (rico en L-teanina para la
calma mental) y asegurate de con-
sumir suficiente magnesio (frutos
secos, espinaca) para ayudar a la
transmisién neuronal.

3.LALUZ COMO
REGULADOR DEL ANIMO

La falta de luz solar afecta la pro-
duccién de serotonina, lo que nos
vuelve mas irritables. La fatiga cro-
nica muchas veces es “fatiga de
luz?

elLa accidn: Sali a caminar al me-
nos 15 minutos entre las 10 y las
12 de la manana. Esa dosis de luz

BUAMLCRE

natural le avisa a tu cerebro que
es hora de estar alerta, mejorando
el foco por la tarde.

4.MICRO-DESCANSOS
DE DOPAMINA

Estamos sobreestimulados por
las pantallas. El exceso de infor-
macion agota los recursos de la
corteza prefrontal.

eLa técnica: Aplica la regla de
90/10: por cada 90 minutos de
foco, tomate despues 10 minutos
de desconexion TOTAL de panta-
llas. Mirar por la ventana o hacer
una respiracion consciente redu-
ce el cortisol y “limpia” la neblina
mental.

5.SUENO REPARADOR:
EL SISTEMA GLINFATICO

Durante el suefo, el cerebro ac-
tiva un sistema de limpieza (glin-
fatico) que elimina completamente
las toxinas metabdlicas. Si no dor-
mis bien, esas “sobras” quedan
ahi, causando la pesadez mental
al dia siguiente.

oEl tip de otoino: Baja la intensi-
dad de las luces de tu casa a par-
tir de las 20:00 h para ayudar a la
produccién de melatonina.

Vera Alaniz para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en in-
vestigaciones de la Harvard Medical School
sobre la “inflamacion de bajo grado”y su re-
lacion con el deterioro cognitivo leve, y en
protocolos de la Cleveland Clinic sobre el
manejo del estrés y la fatiga adrenal.
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FUNCIONALES

—

wuin_ || SHEY
OLACD | |

CREATINE

CILLAGER

LA LINEA MAS COMPLETA
Pedi la lista ahora

& +54 9 11 3584-4096



ABRIL 2026

TODO SALUD EXTRA 125

EL METODO OOSOUJI DE OTONO

MENTES SALUDABL

ORDEN EXTERNO, CALMA INTERNA

Con la llegada de abril, pasamos mas
tiempo dentro de casa. El Oosouji, una
tradicion japonesa que significa “gran
limpieza’ nos ensefia que poner orden
en nuestros espacios fisicos es, en reali-
dad, una forma de limpiar nuestra mente
y reducir el cortisol.

LA PSICOLOGIA DEL ORDEN

Vivir en un espacio saturado de obje-
tos envia sefiales constantes de “tareas
pendientes” al cerebro. Este exceso de
estimulos visuales compite por nuestra
atencion, lo que genera una sobrecarga
cognitiva que deriva en irritabilidad y fati-
ga mental. Al practicar el Oosouiji de oto-
Ao, no estamos simplemente ordenando;
estamos liberando espacio mental para
procesar mejor las emociones del cam-
bio de estacion.

PASOS PARA UN OOSOUJI DE
OTONO CONSCIENTE

1.El Cambio de Placar como Ritual:
No lo veas como una carga. Al guardar la
ropa de verano y sacar los abrigos, apro-
vecha para donar lo que no usaste en los
ultimos seis meses. Desprenderse de lo
viejo genera una sensacion de ligereza
y renovacion necesaria para encarar la
segunda parte del afio.

2.Limpieza “de Arriba hacia Abajo”: El

En el mundo de la salud integral, solemos poner el foco
en lo que comemos 0 en cOmMo hos movemos, pero a
menudo olvidamos el impacto que nuestro entorno
inmediato tiene en nuestro sistema nervioso.

método dicta empezar por los techos y
estantes altos, barriendo el polvo (y las
energias estancadas) hacia el suelo. En
otofo, esto es vital para reducir alérge-
nos antes de que cerremos las ventanas
por el frio.

3.Despejar las Superficies: Las mesas
y mesadas despejadas invitan a la cal-
ma. Elegi dos o tres objetos que te den
alegria (una vela, una planta, un libro) y
guarda el resto. El vacio visual baja las
pulsaciones y mejora el foco.
4.Ventilacion y Purificacién: Aunque
refresque, abri las ventanas 15 minutos
cada mafana. El aire viciado contribu-
ye a la pesadez mental. Podés sumar
un hornito con aceite esencial de limén
o eucalipto para terminar de “limpiar” el
ambiente.

EL BENEFICIO: MENOS ESTRES,
MEJOR DESCANSO

Un dormitorio ordenado es fundamental
para la higiene del suefio. El cerebro in-
terpreta el orden como seguridad y pre-
visibilidad y facilita la transicién hacia el
suefno profundo. Al eliminar el desorden

de la mesa de luz o de la silla donde
acumulamos ropa, bajamos los niveles
de ansiedad nocturna de forma natural.

EN RESUMEN

El otofio nos invita a ir hacia adentro. Si
nuestro “nido” esta en armonia, nuestra

respuesta al estrés serda mucho mas
resiliente. Este fin de semana, regalate
unas horas para aplicar el Oosouji; tu sa-
lud mental te lo agradecera durante todo
el invierno.

Investigacion de Vera Alaniz y Alejo
Oliver, para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en estu-
dios de la Universidad de Princeton (Neuros-
cience Institute) sobre como el desorden visual
afecta la capacidad de concentracion, y en los
principios de la Psicologia Ambiental que vin-
culan el entorno doméstico con la regulacion
del estrés y el bienestar emocional.
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MAS ALLA DE LA VITAMINA C

EL ESCUDO INVISIBLE

Con la llegada de abril y el primer descenso real
de la temperatura, el instinto colectivo nos empuja
hacia el estante de los citricos.

Sin embargo, la ciencia moderna
nos invita a cambiar de paradigma:
la inmunidad no es un “muro” estatico
gue se refuerza solo con Vitamina C,
sino un sistema adaptativo y dinamico
que depende de una red compleja de
factores bioldgicos.

EL CUARTEL GENERAL:
LA MICROBIOTA

Cerca del 70% de nuestras células
inmunitarias residen en el intestino.
No es una casualidad evolutiva; es
alli donde el cuerpo decide qué es
una amenaza y qué es un nutriente.
Para una inmunidad adaptativa real,
abril es el mes ideal para reincorporar
alimentos fermentados (como kéfir o
chucrut) y fibras prebidticas. Estos ac-
tuan como “entrenadores” para nues-
tros linfocitos, preparandolos para
responder con mayor precisién ante

TODO MEDIC

los virus estacionales.

ZINC Y MAGNESIO:
LOS SOCIOS ESTRATEGICOS

Mientras que la Vitamina C es una
excelente antioxidante, el Zinc es el
verdadero director de orquesta de la
replicacion celular defensiva. Sin nive-
les adecuados de Zinc, la respuesta
inmunitaria se vuelve lenta. Por otro
lado, el Magnesio cumple un rol vital
en la regulacion del sistema nervio-
so. Dado que el estrés eleva el cor-
tisol —una hormona que “apaga” las
defensas—, mantener el magnesio en
niveles optimos es una estrategia de
inmunidad indirecta pero fundamental
para enfrentar la rutina de otofo.

LA PARADOJA
DE LA VITAMINA D

En abril, la inclinaciéon de los rayos
solares disminuye y pasamos mas
tiempo bajo techo. La Vitamina D no
es solo una vitamina; actia como una
hormona que modula la respuesta de
las células T. Monitorear sus niveles y
buscar la exposicion solar estratégica
(aunque sea 15 minutos al mediodia)
es clave para evitar que el sistema in-
munitario “se duerma” durante la tran-
sicién al invierno.

EL FACTOR ESTILO DE VIDA:
“SLOW LIVING”

La inmunidad adaptativa también

responde a nuestros ritmos circadia-
nos. El cambio de luz en abril nos pide
desacelerar. El descanso profundo no
es un lujo; es el momento en que el
sistema glinfatico limpia residuos me-
tabdlicos y el cuerpo consolida su me-
moria inmunoldgica.

Fortalecer las defensas este otofo
no se trata de una medida de emer-
gencia, sino de un estilo de vida in-
tegrador. Al cuidar nuestra microbiota,
gestionar el estrés y asegurar micro-
nutrientes clave, no solo estamos evi-
tando un resfriado; estamos constru-
yendo un organismo resiliente capaz
de adaptarse a cualquier entorno.

Investigacion de Vera Alaniz,

para TodoSalud

Fuentes:

Basado en estudios de Harvard, The Lancet y el
NIH sobre el rol de la microbiota y micronutrien-
tes en inmunidad.

*Microbiota e Inmunidad (Nature): The gut mi-
crobiota shapes intestinal immune responses

¢POR QUE TU CUERPO LAS NECESITA PARA FABRICAR SALUD?

EL RETORNO DE LAS GRASAS

Durante décadas, las grasas fueron el villano principal de la salud publica. La recomendacion general
era clara: “si querés estar sano, comé menos grasa’

Ahora bien, hoy nos enfrentamos a
una realidad preocupante: la gente no
esta consumiendo suficiente grasa de
buena calidad, y este déficit esta im-
pactando directamente en la produc-
cién de hormonas y en la regenera-
cion celular. Es hora de entender que
el consumo de grasas no es perjudi-
cial per se; lo perjudicial es la caren-
cia de las grasas adecuadas.

LA GRASA COMO MATERIA
PRIMA: CELULAS
Y HORMONAS

Cada una de las billones de células
de nuestro cuerpo esta rodeada por

una membrana compuesta princi-
palmente de lipidos (grasas). Sin un
aporte suficiente de grasas saluda-
bles, estas membranas se vuelven
rigidas y pierden su capacidad de
comunicacién, lo que afecta desde la
absorcién de nutrientes hasta la res-
puesta inmunitaria.

Pero su rol mas critico es, quizas, el
endocrino. El colesterol y las grasas
saturadas de buena calidad son los
ladrillos basicos para la produccién de
hormonas esteroideas, como el corti-
sol (necesario para gestionar el es-
trés), la progesterona y la testostero-
na. Una dieta excesivamente baja en
grasas suele traducirse en desequili-

NUEVA SECCION EN TodoSzllndl

GONDOLA S

ALUDABLE

Para Empresas - Distribuidores
Emprendedores - Bienestar
Enviar solicitud de publicacion a:
info@todosaludonline.com.ar
+54 911 4939-3999

brios hormonales, falta de energia v,
en el largo plazo, un envejecimiento
celular acelerado. “Comer suficiente
grasa de buena calidad hace que el
cuerpo produzca células y hormonas
que generan salud; no es solo un es-
logan; es una realidad bioquimica.

¢ES PERJUDICIAL
EL CONSUMO DE GRASAS?

La respuesta corta es: depende de
la fuente.

El verdadero enemigo no es la grasa
saturada natural (como la del coco o
ghee), sino las grasas trans y los acei-
tes vegetales refinados y pro-inflama-
torios (como el de girasol, maiz o soja
en exceso).

Las grasas saludables, como las
presentes en el palta, los frutos se-
cos, el aceite de oliva extra virgen y
los pescados grasos, son antiinflama-
torias por naturaleza. Ayudan a la ab-
sorcion de vitaminas liposolubles (A,
D, E y K) que, como vimos en notas
anteriores, son los pilares de nuestra
inmunidad para este otono.

EL CEREBRO: UN ORGANO
DE GRASA

Si todavia tenés dudas sobre su im-
portancia, recorda que el cerebro hu-
mano es, aproximadamente, un 60%
grasa. La mielina, esa capa protectora
que permite que los impulsos nervio-
s0s viajen a la velocidad necesaria,

depende totalmente de la disponi-
bilidad de acidos grasos. No comer
suficiente grasa de buena calidad
es, literalmente, privar al cerebro del
combustible y la estructura que ne-
cesita para funcionar, lo que puede
derivar en neblina mental y falta de
concentracion.

¢COMO INTEGRARLAS
ESTE OTONO?

Abril es el momento perfecto para
reintroducir grasas densas en nutrien-
tes. El cuerpo necesita mas energia
para termorregularse ante el frio. Su-
mar una cucharada de aceite de coco
al café, usar palta en los desayunos o
elegir cortes de carne de buena pro-
cedencia no solo nos dard saciedad,
sino que enviara una sefal de “abun-
dancia” a nuestro sistema hormonal,
reduciendo la ansiedad por los carbo-
hidratos refinados.

Alejo Oliver, para TodoSalud

Fuente Cientifica:

Esta nota se basa en los lineamien-
tos actuales de la Cleveland Clinic so-
bre el rol de las grasas saludables en
la funcion cerebral y hormonal, y en las
investigaciones de la Harvard T.H. Chan
School of Public Health, que en su re-
vision “Fats and Cholesterol” aclara que
el tipo de grasa consumido es mucho
mas importante para la salud que la
cantidad total de grasa en la dieta.
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EL ESPEJO DE LA MENTE

TU CUERPO REFLEJA LA SALUD
DE TU CEREBRO

Durante anos, tratamos al cerebro como un director de orquesta encerrado en una cabina insonorizada,
desconectado del resto del cuerpo.

No obstante, la ciencia actual pro-
pone un cambio de paradigma: el
cuerpo no solo obedece al cerebro,
sino que es su principal monitor de
salud. Lo que sucede en tu piel, en
tus musculos y en tu digestién es, en
realidad, un informe en tiempo real
sobre el estado de tu tejido cerebral.

LA PIEL Y EL SISTEMA
NERVIOSO: UN ORIGEN
COMPARTIDO

Desde la embriologia, sabemos
que la piel y el cerebro provienen de
la misma capa de células (el ecto-
dermo). Por eso, el estrés crénico, la
falta de suefio o la neuroinflamacion
suelen manifestarse primero en la
superficie. Brotes de acné repen-
tinos, dermatitis o una pérdida de
luminosidad en el rostro suelen ser
sefales de un cerebro bajo presion
constante o con niveles elevados de
cortisol. Tu piel es, literalmente, la
extension visible de tu sistema ner-

TODO MEDIC

vioso.

LA POSTURA Y LA AGILIDAD
MENTAL

La salud cerebral también se refle-
ja en la propiocepcion y el tono mus-
cular. Un cerebro sano y bien oxi-
genado se traduce en una postura
erguida y movimientos fluidos. Por el
contrario, la rigidez muscular créni-
ca o la pérdida de equilibrio pueden
ser indicadores tempranos de una
disminucién en la plasticidad neu-
ronal. Como vimos en nuestra nota
sobre la “neblina mental’] cuando el
cerebro esta inflamado, la comuni-
cacion con los musculos se vuelve
mas lenta, lo que percibimos como
una fatiga fisica que no desaparece
con el descanso.

EL INTESTINO: EL “SEGUN-
DO CEREBRO” EN ACCION

Quizas el reflejo mas fiel de la sa-

lud cerebral se encuentre en el siste-
ma digestivo. El eje intestino-cerebro
es una autopista de doble via. Un
cerebro estresado altera la micro-
biota y la permeabilidad intestinal. Si
experimentas hinchazon frecuente
o digestiones pesadas, es muy pro-
bable que tu cerebro esté enviando
sefales de alerta. Cuidar la micro-
biota con los fermentados que reco-
mendamos en esta edicidon no solo
sana el intestino, sino que “limpia” la
quimica cerebral, mejorando la me-
moria y el estado de animo.

LA MIRADA Y LOS RITMOS
CIRCADIANOS

Incluso tus ojos reflejan tu salud
neurolégica. La capacidad de tus
pupilas para reaccionar a la luz y la
claridad de tu esclerética (la parte
blanca del ojo) hablan de tu salud
metabodlica y de qué tan bien estas
regulando tus ciclos de suefio y vi-
gilia.

MAGNESIO Y VITAMINA D CONTRA EL “BAJON” DE OTONO

Un cerebro que no descansa se
refleja en ojos inflamados y una mi-
rada cansada, signos de que el sis-
tema de limpieza cerebral (el siste-
ma glinfatico) no esté cumpliendo su
funcién.

No somos compartimentos estan-
cos. Escuchar los mensajes que el
cuerpo envia a través de la piel, los
musculos y la digestion es la forma
mas inteligente de prevenir el dete-
rioro cognitivo.

Este otofo, cuando te mires al es-
pejo, no busques solo estética; bus-
ca las senales de un cerebro que
pide nutricién, descanso y calma.

Vera Alaniz, para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se basa en
investigaciones de la Harvard Medical
School sobre el eje cerebro-piel y en los
estudios de la Society for Neuroscience
que vinculan la salud sistémica con la
neuroplasticidad y la prevencion de en-
fermedades neurodegenerativas.

SUPLEMENTACION CONSCIENTE

En este espacio, respondemos a las inquietudes que llegan a nuestra redaccion sobre los cambios

de habito en abril.

Muchos lectores experimentan lo que
la psicologia denomina Trastorno Afec-
tivo Estacional: una sensacién de fati-
ga, apatia o irritabilidad que coincide
con el acortamiento de los dias. Aqui
es donde la suplementacién conscien-
te de Magnesio y Vitamina D se con-
vierte en una herramienta estratégica
para regular el &nimo.

EL MAGNESIO: EL MINERAL
DE LA CALMA

El magnesio es un cofactor en mas
de 300 reacciones enzimaticas, pero
su rol en el sistema nervioso es criti-
co durante el otofio. Este mineral ac-
tda como un regulador del receptor
NMDA, ayudando a calmar la excitabi-
lidad neuronal. En periodos de estrés o
cambios estacionales, el cuerpo tiende
a “quemar” sus reservas de magnesio
mas rapido.

Mantener niveles dptimos de mag-
nesio ayuda a reducir la produccion
de cortisol y favorece la sintesis de
GABA, el neurotransmisor que nos
permite relajarnos y conciliar un suefio
reparador, factor clave para mantener

un estado de animo estable.

VITAMINA D: MUCHO MAS QUE
CALCIO

A menudo clasificada erréneamente
solo como una vitamina para los hue-
so0s, la Vitamina D funciona en realidad
como una pro-hormona con recepto-
res en areas del cerebro involucradas
en la depresion, como la corteza pre-
frontal y el hipocampo.

Durante los dias mas cortos, la sin-
tesis cutanea de Vitamina D a través
de los rayos UV disminuye significati-
vamente. Bajos niveles de esta vitami-
na estan vinculados directamente con
una menor produccion de serotonina,
la hormona de la felicidad. La suple-
mentacion bajo supervision médica en
esta época del afio no es una opcién
estética, sino un soporte neuroquimico
para evitar que el sistema emocional
se desequilibre ante la falta de sol.

EL ENFOQUE CONSCIENTE

La suplementaciéon no reemplaza una
dieta equilibrada, pero actia como un

refuerzo necesario cuando la deman-
da biologica supera la ingesta. Antes
de comenzar, es vital realizar un anali-
sis de laboratorio para ajustar las dosis
a las necesidades individuales.

Investigacion de Alejo Oliver y Vera
Alaniz para TodoSalud

Fuente Cientifica: Esta nota se sustenta
en las guias de los National Institutes of
Health (NIH) de Estados Unidos y en es-
tudios publicados por la Endocrine So-
ciety, que destacan la relacion directa
entre la deficiencia de micronutrientes
y la regulacion de los neurotransmiso-
res durante los cambios de estacion.

Ia mejor calidad, atencion y precio.
Lope de Vega 3056 (Villa Deveto)

DieteticalaBalanza

@ dietiabalanza
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PLANIFICADOR SEMANAL ABRIL

Este menu busca equilibrio: proteinas de calidad, grasas para las hormonas y fibras para la microbiota.

Dia Almuerzo (Energia para el dia)

Cena (Reparacion y Descanso)

Lunes Guiso de Lentejas y Calabaza. PAG. 7(receta).

tostadas.

Sopa Crema de Zapallo con semillas de girasol

Martes Ensalada tibia de Quinoa,

Espinaca y Palta con huevo duro.

Filet de Merluza al horno
con puré de zanahoria y jengibre.

Miércoles Pollo al horno con Romero

y batatas asadas (grasas naturales).

Sopa Crema de Brocoli y Caju (receta). PAG. 12

Jueves Pasta de legumbres o integral

con Pesto de Albahaca y Nueces.

Tortilla de Acelga (usando pencas)
con ensalada de tomate.

VR Wok de vegetales de estacion

(puerro, repollo, zanahoria) y tofu o carne.

Manzanas Asadas con Nueces y
un poco de queso natural o kéfir.

Sabado Risotto de Hongos y Cebada

(aprovechando los hongos de abril).

Pizza con masa de integral
o coliflor y muchos vegetales.

Domingo Asado o Vegetales a la parri

con abundante ensalada de hojas verdes.

Caldo de huesos o vegetales casero
con fideos municion.

Conocenos mas entrando a:

DUDAS FRECUENTES DE OTONO

CONSULTORIO ABIERTO

En este espacio, respondemos a las inquietudes que llegan a la redac-
cion sobre los cambios de habito en abril.

¢EL CAFE DE LA TARDE AFECTA MIS NIVELES
DE MAGNESIO?

Si, el exceso de cafeina actia como un diurético que puede aumentar la
excrecion renal de magnesio. Si ademas estas bajo mucho estrés, tu cuer-
po “quema” este mineral mas rapido. La recomendacion es alejar el café
de las comidas principales y optar por una infusion de jengibre después
de las 16:00 h para no comprometer el descanso nocturno.

¢ES NORMAL SENTIR MAS HAMBRE DE CARBOHIDRATOS
CUANDO REFRESCA?

Es una respuesta biolégica. El cuerpo busca glucosa para generar calor
(termogénesis) y para producir serotonina, que suele bajar ante la menor
exposicién solar. El secreto no es pasar hambre, sino elegir carbohidratos
de “combustion lenta” como la calabaza o las legumbres, que evitan los
picos de insulina y la posterior caida de energia.

¢PUEDO TOMAR VITAMINA D POR MI CUENTA?

Aunque es segura en dosis bajas, lo ideal es realizar un analisis de san-
gre (25-hidroxivitamina D). En Argentina, una gran parte de la poblacién
llega al otofio con niveles insuficientes. La suplementacion consciente,
guiada por un profesional, asegura que recibas la dosis exacta para prote-
ger tu inmunidad y tu estado de animo sin riesgos.

Equipo de Redaccion de TodoSalud
Conocenos mas entrando a:

S @diariotodosalud

D @todosaludonline TodoSalud TV

Equipo de Redaccion de TodoSalud
@ @diariotodosalud 3 @todosaludonline TodoSalud TV

EL POSTRE DE LA CALMA MENTAL

MANZANAS ASADAS
CON NUECESY CANELA

La manzana y la pera son las frutas de estacion por excelencia en Argentina. Co-
cidas son mas faciles de digerir y calman el deseo de algo dulce.

Las manzanas asadas son mucho mas que un postre clasico; son una fuente
excepcional de pectina, una fibra soluble que al cocinarse se vuelve mas facil de di-
gerir y actia como un potente prebidtico para nuestra microbiota. En otofo, cuando
el sistema digestivo puede volverse mas lento, la manzana cocida ayuda a mantener
el transito intestinal regular y a desinflamar las mucosas.

Las nueces aportan los acidos grasos Omega-3 que mencionamos en nuestra
nota central sobre grasas saludables. Estas grasas son estructurales para el cerebro
y ayudan a combatir la neblina mental y la fatiga cognitiva del final del dia. La combi-
nacién se potencia con la canela, una especia que no solo afiade calidez, sino que
ayuda a estabilizar los niveles de azucar en sangre, evitando los picos de insulina
antes de dormir. Este postre es, en esencia, una herramienta de higiene del suefio:
aporta saciedad, reduce la ansiedad por lo dulce y prepara al sistema nervioso para
un descanso profundo y reparador, sin sobrecargar la digestion nocturna.

RECETA

Ingredientes:

®4 manzanas rojas o verdes,

también podemos utilizar peras.

® Un punado de nueces mariposa

(grasa de excelente calidad para el cerebro).
® Canela en polvo.

® Un hilo de miel organica.

Preparacion: Sacale el corazén a las manzanas sin perforar la base. Rellena el
hueco con las nueces picadas y canela. Ponelas en una fuente con un dedo de agua
y llevalas al horno medio por 20-30 minutos hasta que estén tiernas.

Sugerencia: Podés acompanarlas con una cucharada de yogur natural o kéfir para
sumar probiéticos a la merienda.

Equipo de Redaccion de TodoSalud

Conocenos mas entrando a:

% @diariotodosalud @3 @todosaludonline TodoSalud TV
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PARA LA JUNTADA
MENU DE DOMINGO FAMILIAR

Transforma el clasico encuentro familiar con opciones nutritivas y livianas. Propuestas creativas para disfrutar de una
mesa compartida sin descuidar la salud.

LA RECEPCION: PICADA
SALUDABLE Y COLORIDA

En lugar de embutidos pesados, va-
mos con opciones
que cuidan el corazén
y abren el apetito sin
inflamar.

eHummus de Gar-
banzos con Pimen-
ton: Un clasico que a
los chicos les encanta
para “dipear’
eBastoncitos de Za-
nahoria y Apio: Cro-
cantes y frescos.
®Nueces y Almen-
dras tostadas: Apor-
tan las grasas sa-
ludables de las que
hablamos en la nota
central.

eoFocaccia integral con Romero y
Oliva: Hecha en casa, con mucho
aceite de oliva extra virgen.

PLATO PRINCIPAL: GRAN
PASTEL DE PAPA Y CALABAZA

Es el plato infalible para las familias

argentinas. El truco aqui es mejorar la
calidad nutricional sin perder el sabor

de hogar.

eLa Base: Carne picada de buena
calidad (o lentejas
para una version ve-
getariana) salteada

con mucha cebolla,
morrén y un toque de
aceitunas.

®El Puré Dual: Mitad
papa y mitad calaba-
za. La calabaza apor-
ta el dulzor que aman
los nifios y los betaca-
rotenos para las de-
fensas de los adultos.
oEIl Secreto TodoSa-
lud: Mezcla el puré
| con una cucharada de
Ghee en lugar de mar-
i garina.

eGratinado: Un buen queso sardo o
reggianito por arriba para ese toque
crocante que a todos nos gusta.

EL POSTRE: “CRUMBLE”
TIBIO DE PERAS Y MANZANAS

En abril las peras estan en su punto

justo de dulzura. Es un postre que se
puede comer con cuchara, ideal para
los mas chiquitos y facil de digerir
para los mayores.

oFruta: Peras y manzanas cortadas
en cubos, cocidas con apenas un po-
quito de miel y mucha canela.
eCrocante (Crumble): Una mezcla
de avena, nueces picadas, un poco

de harina integral y aceite de coco.

eServido: Tibio, con una cucharada
de yogur natural griego o crema ba-
tida sin azucar para los mas golosos.

Equipo de Redaccion de TodoSalud
Conocenos mas entrando a:

@ @diariotodosalud
D @todosaludonline TodoSalud TV
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DABAR FRECUENCIAL

PRESENTA SUS PASTAS DENTALES
SIN FLUOR CON ENFOQUE INTEGRAL

En un escenario donde la salud bucal comienza a abordarse desde una mirada
mas amplia, Dabar Frecuencial en concordancia con su mirada de salud integral
ofrece su linea de pastas dentales libres de fluor, desarrolladas con ingredientes
naturales y activos minerales que promueven una higiene profunda sin alterar el
equilibrio de la microbiota bucal.

La férmula, completamente libre de flior, propone una alternativa para quienes
buscan reducir la exposicidon a compuestos sintéticos, priorizando un enfoque mas
pensado del cuidado diario. Su composicion combina minerales y elementos reco-
nocidos por sus propiedades purificadoras, antibacterianas y remineralizantes.

ENTRE SUS INGREDIENTES PRINCIPALES SE DESTACAN:

@®Zeolita, un mineral volcanico que contribuye a la eli-
minacién de impurezas y metales pesados.
®Plata coloidal, conocida por su accion antibacteriana
natural sobre la cavidad bucal.
®Shungit, con propiedades purificadoras que acompa- =
fnan procesos de limpieza y blanqueamiento. - @‘
OMineraIe_sf marinos, que ayudan a remineralizar el es- i el
malte, equilibrar el pH y fortalecer las encias. e ——
L "
Esta combinacion no solo apunta a la limpieza, sino .
también a generar una experiencia de higiene mas —
completa, alineada con una vision integral del bienes-
tar. En ese sentido, la férmula también se vincula con
procesos de desintoxicacion general, aportando una
dimensién innovadora dentro del cuidado oral.
Con una textura suave y un perfil natural, la pasta dental ofrece una limpieza efec-
tiva sin comprometer los procesos bioldgicos propios de la boca.
Presentacién: 75 g.
DabarFrecuencial se posiciona dentro de una nueva generacion de productos que
combinan ciencia, naturaleza y conciencia en el cuidado cotidiano.
Para mas informacion:
www.dabarfrecuencial.com
@ @dabarfrecuencial (* +54 9 11 5164-1485

DESCUBRI LA MAGIA DE LOS PROBIOTICOS

KEFIR - CULTURA ACTIVA

BIENESTAR QUE SE SIENTE

eIngredientes Organicos y Naturales de alta ca-
lidad.

o Sostenibilidad ambiental y envases reciclables.
©Compromiso ético.

® Revitaliza tu cuerpo desde adentro con el po-
der de las bacterias beneficiosas.

® Descubri como equilibrar tu microbiota de la
forma mas amorosa y natural.

©Cada célula de tu cuerpo agradecera este gesto
de cuidado y armonia.

Distribuidor: Natujaz
Info y Pedidos: +54 9 11 6680-2357
Email: distrinatujaz@gmail.com

—— ACEITE DE COCO
VALLE ORGANICO

VR AN T

N

LA ALIMENTACION CUANTICA
LLEGA A LA ARGENTINA

Con mas de treinta anos de investigacion sobre alimentacion y medicinas
complementarias, el Dr. Manniello ha desarrollado un método simple, eficaz
y accesible para cualquier persona que desee calidad de vida y longevidad.

La Alimentacion Cuantica, es una propuesta que integra la nutricién con una nueva
visién de la energia, la conciencia y la preparacion para la 5a Dimension.

Todo vibra, todo es energia. Nuestra estructura molecular y nuestro ADN estdn cam-
biando, evolucionando. Nos dirigimos hacia la 5ta. Dimension, y el planeta Tierra vibrara
en una frecuencia mas alta que la actual. En 2026 entraremos de pleno en la 5ta. Di-
mension, y deberemos reconfigurar nuestro cuerpo para soportar esa vibracion. En este
nuevo estado, las necesidades nutricionales celulares seran diferentes. Debemos tomar
conciencia de que solo necesitaremos alimentos con luz.

La alimentacién cuantica Método Manniello reline aspectos de la medicina integra-
tiva, la medicina cuantica y la nutricién cudntica. Se basa en considerar la carga energé-
tica o frecuencia vibratoria de los alimentos, combinados de manera correcta para evitar
fermentaciones y sus consecuencias. Contribuye al equilibrio del cuerpo de energia, lo
que se refleja en un bienestar fisico, mental y emocional, y ayuda a alcanzar un estilo de
vida saludable. Edad recomendada: Adultos

A ello se suman técnicas para liberar memorias emocionales limitantes, asi como talle-
res especificos sobre depresién, angustia y ansiedad, orientados a comprender su ori-
gen y aprender como liberarse de ellas de manera definitiva. Todas las comidas estaran
supervisadas por el propio Dr. Manniello, garantizando una experiencia coherente entre
teoria y practica.

El recorrido profesional del Dr. Donato A. Manniello habla por si mismo: licenciado
en Osteopatia, fisioterapeuta, especialista en Medicina Tradicional China y Ayurveda,
experto universitario en Homeopatia, Nutricién y Obesidad, especialista universitario
en Medicina Integrativa, formado en Hipnosis Ericksoniana, Terapia Sistémica Breve y
EMDR.

Su Método Manniello, avalado internacionalmente, ha sido reconocido por el Centro
UNESCO para la Formacién en Derechos Humanos, Ciudadania Mundial y Cultura de
Paz, que ademas le ha otorgado el titulo de Doctor Honoris Causa por su contribucién al
desarrollo humano y la salud integral.

Su trabajo, difundido en conferencias y cursos por todo el mundo, se caracteriza por
una cualidad esencial: traducir conocimientos complejos en un lenguaje claro, practico y
profundamente humano, accesible tanto para profesionales como para publico general.

Si sientes que es tiempo de un cambio real, de comprender tu cuerpo, tus emociones
y tu energia desde una nueva mirada, esta visita a Buenos Aires es una oportunidad
excepcional. Un llamado a transformar tu vida y recuperar tu poder, acompanado por un
referente internacional en salud integrativa y conciencia.

AGENDA DE ACTIVIDADES PRESENCIALES EN MAYO 2026

®1 2 y 3 de mayo. Retiro Fisico-Emocional-Espiritual: “Transforma tu vida y recu-
pera tu poder’. en Capilla del Sefor (Exaltacion de la Cruz).

@4 de mayo.Conferencia en Espacio Origen:“Por qué enfermamos y como actuar
al respecto”

®8 de mayo en Castelar, en Yogaero Castelar: Seminario “Como las emociones
afectan nuestro organismo’.

©®9 de mayo, Capital Federal. Seminario “Alimentacién Cuantica’

@10 de mayo a las 17h30, en la Feria del Libro de Buenos Aires. Presentacion de
sus libros: “Alimentaciéon Cuantica” y “El Arte de sanar la Vida’

@ @donatoamanniello
Informacidn: Kriya Producciones +54 9 11 4495 2588.

TITRAYJU

TRADICION QUE CRUZA
FRONTERA

Desde el corazdn de nuestra tierra, Titrayju llega -'"‘F
al mercado europeo como una yerba mate agro-
ecoldgica que enamora por su calidad premium y
su sabor inconfundible. Elaborada con el auténtico
proceso de agricultores familiar, secado barbacua
y estacionado natural con dedicacion, conserva
ese toque ahumado unico, respetando las norma-
tivas europeas sin perder su esencia.

En nuestro pais, Titrayju es mucho mas que
una yerba: es una comunidad. Esta presente en
dietéticas, ferias de emprendedores y mercados
bonaerenses, llegando directamente a manos de
quienes valoran lo natural, lo justo y lo genuino.

Cada paquete cuenta una historia de trabajo, de
tierra y de compromiso. Por eso, cada vez son mas los consumidores fieles que
eligen Titrayju para su dia a dia, llevandola en pack para compartir en familia y
mantener viva la tradicion.

Titrayju no es solo yerba mate. Es identidad, es sabor, es pertenencia.

=T
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Para mas informacion, pedidos y distribuidores:
+54 9 3755 663075 | Tel.: 03755 403098
cooperativarioparana@hotmail.com
@ @cooperativaagricolarioparana
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ALUCINETAS: LA MAGIA DE TRANSFO,RMAR EL PASADO EN
“LAS VINCHAS MAS LINDAS”

- . a e

En un mundo marcado por lo descartable, surge Alucinetas, un emprendimiento auto-
gestivo que nos invita a mirar con o0jos nuevos aquello que otros consideran un desecho.
Sus vinchas no son solo accesorios; son el resultado de un proceso de “alquimia” donde
textiles antiguos se convierten en piezas de disefio Unicas.

EL ARTE DE RECICLARSE

Para su creadora, el proceso comienza mucho antes de la costura. Es una busqueda
minuciosa en ferias, casas de antigliedades y viajes. Recibir una tela implica un ritual de
cuidado: desarmar, lavar, descoser etiquetas y planchar.

“Es un proceso mas lento que comprar en una sederia, pero es mucho mas bello; explica
Mayra. Al igual que el compost transforma los restos en tierra fértil, este proyecto trans-
forma retazos olvidados en algo nuevo, recreando el ciclo de la vida en cada puntada.

SUSTENTABILIDAD Y CONSCIENCIA

Alucinetas representa un rezo por el cuidado de nuestros recursos. Nos ensefa que:
®EI pasado tiene valor: Reutilizar telas antiguas reduce el impacto ambiental de la
industria textil.

®Todo se transforma: Con amor y paciencia, lo que fue puede dejar de ser para con-
vertirse en algo mejor.

®La autogestion es clave: Cada pieza esta hecha a mano y maquina, valorando el
tiempo y el oficio.

Este emprendimiento nos deja una reflexiéon profunda para nuestra propia salud emo-
cional: todo lo que es visto con 0jos nuevos es susceptible de ser transformado, incluso
nosotros mismos.

Conocela entrando a su Instagram: @ @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.

Sélo por suscripcion:

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

e En (@) Instagram ) 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 colaboracién
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 Gomez y Ana Mufnoz.

Direccion editorial: Ana Mufoz.

Direccion Comercial: Luis Gomez.

Asist. Redaccién: Vera Alaniz.

Disefio: Rubén Omar Puppo

Asistentes de editores: Luciano Gomez Ramirez y Mario Luis Gémez 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.

MENTES EXPERTAS .
DE MARIAN ROJAS ESTAPE

Mentes Expertas llevara a Argentina a una de las voces mas influyentes del
ambito del bienestar emocional, la salud mental y el desarrollo personal en
habla hispana: Marian Rojas Estapé, médica psiquiatra, licenciada en la Uni-
versidad de Navarra, que protagonizara una gira por Buenos Aires, Cérdoba y
Mendoza los préximos 13, 14 y 15 de abril.

La primera parada sera en Buenos Aires, el 13 de abril, con dos sesiones, a las
17:30h y a las 21:00h. La gira continuara en Cérdoba el 14 de abril y finalizara en
Mendoza el 15 de abril, en tres encuentros pensados para acercar al publico una
experiencia inspiradora, practica y profundamente humana.

En los ultimos anos, Estapé se ha consolidado como una de las divulgadoras mas
reconocidas del mundo hispano gracias a su capacidad para explicar, de forma cer-
cana y rigurosa, como funciona la mente, las emociones y las relaciones humanas.

Su impacto también se ha trasladado al ambito editorial. Es autora de titulos de
enorme repercusion como: Como hacer que te pasen cosas buenas, Encuentra tu
persona vitamina y Recupera tu mente, reconquista tu vida. Sus libros han sido
publicados en mas de 40 paises y han superado los 3 millones de copias vendidas
en todo el mundo.

Esta propuesta conecta con miles de personas por su manera de unir ciencia, ex-
periencia clinica y reflexion vital. Sus intervenciones abordan la gestion del estrés, la
salud emocional, el vinculo con los demas, el papel de hormonas como el cortisol,
la oxitocina o la dopamina, y la necesidad de recuperar la atencion y el equilibrio
en un contexto social marcado por la prisa, la sobreestimulacion y la desconexion
personal.

Esta gira llega de la mano de Mentes Expertas, un proyecto que se ha consolidado
como una de las grandes plataformas de conferencias inspiracionales y de creci-
miento personal en habla hispana.

La presencia de Marian Rojas Estapé en Argentina supone una oportunidad ex-
cepcional para escuchar en directo a una autora y conferenciante que ha logrado
traducir conceptos complejos de la psiquiatria y la psicologia en herramientas com-
prensibles, utiles y aplicables a la vida diaria.

FECHAS DE LA GIRA EN ARGENTINA:
Buenos Aires: 13 de abril / 17:30h / 21:00h.
Venta de entradas en Ticketek.com
Cordoba: 14 de abril.

Venta de entradas en autoentrada.com
Mendoza: 15 de abril.

Venta de entradas en flashpass.com

3y de Oro | Cordoba

calma cordoia

wwwealmacalma-cordoba_com.ar
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