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EDITORIAL

La ALACENA

Este verano,
tenlos a mano

Gorka Rubio
Director General

| NATURAL

sPiernas cansadas®

“Manos a I opral Con este ejemplar que tenéis en vuestras
‘ .

manos, se abre una nueva etapa en la
modesta andadura editorial del GRUPO
ACTUALIDAD TEGOR. Si hasta ahora Vanguardia en
Terapias Naturales estaba eminentemente
dirigida al profesional de la medicina
natural y la fitoterapia, ahora también
pretendemos encaminar nuestra infor-
El HERBOLARIO macion hacia el consumidor final.
HIPERICO, Y al igual que durante cerca de 14 anos
con nuestro anterior formato, lo vamos a
hacer como solo sabemos hacerlo, con
cercania, con humildady con honestidad,
para conseguir eso que en cualquier orden
de la vida es tan importante: credibilidad.
Con informacion de calidad, contrastada
y veraz, que os aporte todos los elementos
de juicio necesarios para que, cuando os
decantéis por LABORATORIOS TEGOR
ESPECIALISTA o TEGOR SPORT, lo hagdis siempre a
en FITNESS sabiendas de qué es exactamente lo que
vais a consumir.
Seguimos creciendo; este no es sino un
paso mas que lo demuestra. Pero, ante
todo y sobre todo, queremos hacerlo con
La RECETA vosotros, porque vosotros sois nuestra
Sopa de ; razén de ser, y porque vuestra confianza
e - es el pilar basico sobre el que se asienta
rigueros

este proyecto.
Muchas gracias por estar ahi.
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NOTICIAS

Demuestran la efectividad de la
rodiola sobre el estado de dnimo

’ .‘\

on el fin de verificar las propiedades
de la rodiola (Rhodiola rosea) sobre
el estrés y la depresion, asi como su
seguridad, investigadores de la Facul-
tad de Medicina de la Universidad de Penn-
sylvania, Estados Unidos, y del Swedish Herbal
Institute, han realizado recientemente una re-
vision de estudios clinicos animales y humanos
existentes en torno a este adaptdgeno.
La evaluacién clinica de extractos de rodiola en
humanos con diferentes sindromes depresivos
se basa en los resultados de dos ensayos alea-
torios, doble ciego y controlados con placebo
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sobre 146 individuos con trastorno depresivo
grave y siete estudios abiertos sobre 714 suje-
tos con depresion ligera inducida por el estrés.
Los resultados de estos estudios apuntan a una
accion antidepresiva de la rodiola en humanos
adultos. Ademds, y en contraste con los antide-
presivos convencionales, la rodiola resulta bien
tolerada en estudios a corto plazo y presenta un
perfil de seguridad favorable. Los investigado-
res concluyeron que la rodiola posee miiltiples
efectos y a varios niveles en la regulacién de la
respuesta celular al estrés, con efectos benefi-
ciosos sobre el estado de animo.

Hibisco y olivo reducen la tensién

anto el extracto de hojas de olivo
(Olea europaea) como el de flores de
hibisco (Hibiscus sabdariffa) poseen
propiedades como antagonistas del
calcio, lo que significa que tienen capacidad
hipotensora. Por ello, investigadores de la
Universidad italiana de Bolonia, se propusie-
ron analizar los efectos a nivel cardiovascular
de un suplemento que combinaba ambos ex-
tractos, asi como otros posibles efectos.
Los efectos cardiovasculares fueron analiza-
dos utilizando las auriculas y aorta de un mo-
delo animal (cerdo de guinea). Se evalué la
accion del suplemento sobre la contractilidad
espontdnea del musculo liso de los tractos
gastrointestinal, urinario y respiratorio, ob-

servandose que ejercia
efecto vasodilatador y
efecto cronotrépico ne-
gativo (disminucion de
la frecuencia cardia-
ca), lo que llevé a

los autores del es-

tudio a confirmar

la virtualidad del
suplemento que =
contenia ambos /
extractos para /
el manejo de

la hiperten-
sion  subcli-
nica.
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os capsaicinoides son los responsables
de la sensacién de ardor que sentimos
cuando comemos pimientos picantes;
también son el principal compuesto de
Capsimax, un ingrediente que se utiliza en su-
plementos para el control de peso, entre ellos
Bilinea Pro de LABORATORIOS TEGOR.
Ahora, una investigacion desarrollada por un
equipo de las Universidades estadounidenses
de Mary Hardin-Baylor y Auburn, y de la com-
pania Increnovo, que se dedica al desarrollo
de nuevos ingredientes para la industria de los
suplementos dietéticos, ha puesto de relieve
la eficacia de Capsimax en la reduccién del
apetito y, por tanto, en la reduccion de peso.

El estudio, doble ciego, aleatorio y controlado
con placebo, se realiz6 sobre 77 hombres y
mujeres sanos, que fueron asignados en fun-
cién de su masa grasa a ingerir o bien dos o
cuatro mg de Capsimax, o un placebo.
Asimismo, se solicit6 a todos los participantes
en el estudio que mantuvieran su dieta y ac-
tividad fisica habituales, aunque con restric-
ciones a las comidas picantes e instrucciones
sobre la ingesta calérica. Las pildoras se ad-
ministraron con agua después del desayuno.
Segln el estudio, las medidas de WHR, un
indice que se emplea para cuantificar la pro-
porcién existente entre cadera y cintura, reve-
laron, como principal efecto a posteriori, un

significativo descenso en aquellos individuos
que se encontraban en el grupo que recibié
las capsulas con dos mg de Capsimax desde el
primer dia del estudio a la sexta semana. Ade-
mads, no se observaron modificaciones impor-
tantes en los patrones analiticos de sangre con
ninguna de las dos dosis de Capsimax que se
administraron.

Los investigadores sehalaron que los hallaz-
gos obtenidos ponen de relieve que la suple-
mentacién con Capsimax produce efectos be-
neficiosos sobre pardmetros antropométricos
como las circunferencias de cintura o cadera,
asi como la supresién del apetito.
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Curcumina: ;propiedades ilimitadas?®

ropiedades antioxidantes, antiinflama-

torias, a nivel hepatico, intestinal o car-

diaco. La curcumina va camino de con-

vertirse en el principio activo de moda
por su polivalencia a nivel terapéutico. Ahora,
una investigacion desarrollada con este com-
puesto presente en la ctircuma ha desvelado
su capacidad para mejorar los niveles de adi-
ponectina, una hormona con un importante
papel en la regulacién de la sensibilidad a la
insulina en personas con sindorme metabélico
(SM). Esta condicion se caracteriza por obesi-
dad, hipertensién y metabolismo de glucosa
e insulina alterados y se ha vinculado con un

riesgo incrementado tanto de diabetes tipo 2
como de enfermedades cardiovasculares.

Los investigadores, pertenecientes a un pro-
veedor internacional de esta materia prima,
reclutaron a 117 personas con SM, a las que
asignaron al azar a recibir suplementos de
curcumina (1.000 mg por dia), o un placebo,
durante ocho semanas. Los resultados mostra-
ron que tanto los niveles de adiponectina en
sangre como los de lectina del grupo que re-
cibié la curcumina mejoraban de forma con-
siderable. Estos hallazgos vienen a confirmar
los de estudios previos, que ya apuntaban a
un potencial de la curcumina frente al SM.

Harpagofito, un antiinflamatorio
a tener en cuenta en casos de artrosis

| harpagofito (Harpagophytum procum-
bens) cuenta entre sus compuestos ac-
tivos con harpagésido, un iridoide con
reconocidas propiedades frente a la
inflamacién. Con objeto de poner a prueba
su capacidad frente a la respuesta inflamato-
ria que se encuentra detrds de la artrosis, un
equipo de la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de North East Ohio, Estados Unidos,
investigd su potencial, concretamente para
suprimir la produccién de citocinas con acti-
vidad proinflamatoria, como la interleucina 6
(IL-6), y sus posibles objetivos en condrocitos
(células del cartilago) afectados por artrosis.
A lo largo del estudio, el harpagésido de-
mostré su capacidad para intervenir sobre la
expresion de la IL-6, asi como la de inhibir

la expresion de la MMP-13, una metalopro-
teinasa que degrada la matriz extracelular, en
condrocitos de artrosis bajo condiciones pa-
tolégicas, lo que permitié a los investigadores
senalar la significativa accién antiinflamatoria
del harpagésido.

VTN | Noticias




El escaramujo
se revela eficaz
frente a la diabetes

or su riqueza en vitamina C, los frutos
del escaramujo (Rosa canina) poseen
una reconocida accién antioxidante.
Ahora, investigadores de las Universi-
dades de Ciencias Médicas de Kashan y Fasa,
Iran, han demostrado a través de un estudio
clinico con ratas que también cuentan con
accion frente a la diabetes y a altos niveles de
triglicéridos.
Los cientificos administraron un extracto del
fruto del escaramujo a ratas a las que se in-
dujo diabetes mediante estreptozotocina,
una sustancia con capacidad para hacerlo en
ciertas especies animales. Tras el periodo de
analisis, los resultados mostraron que la admi-
nistracion oral del extracto habia mejorado de
modo significativo tanto los niveles de glucosa
en sangre como los de triglicéridos, frente a un
grupo de roedores empleado como control.
Los examenes histopatolégicos, consistentes
en el estudio de los tejidos, revelaron que el
extracto de escaramujo mejoraba los islotes
necroticos y regeneraba las células islote del
pancreas, responsables de la sintesis de insu-
lina en el cuerpo, y cuya deficiencia provoca
diabetes tipo 1.

Ayuda a restaurar el

equilibrio general
del organismo

CURCUMINS

Restourador del equilibrio
generol del organismo

bolonce of the

INNOVAMOS
4 PARA CUIDARTE
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LA ALACENA

Este verano,
tenlos a mano

Abrimos de par en par las puertas de nuestra alacena para ofrecerte una
serie de productos de LABORATORIOS TEGOR que en esta época del

afio resulta muy conveniente tener a mano.

m Alergot Plus

Su composicion incorpora ovogenat B mina,
helicriso y grosellero negro, tres ingredien-
tes que hacen de Alergot Plus un comple-
mento alimenticio apropiado para las per-
sonas sensibles a los alérgenos del ambiente
(polen, polvo, pelo de animales, etc.).

Presentacion: 30 ml.

Maca Mas Dos

La maca, ese prodigio natural que crece en
las alturas andinas, es un excelente energéti-
co e inmunoestimulante. En Maca Mas Dos,
sus propiedades se ven potenciadas con as-
tragalo y coenzima Q10.

Presentacion: 30 comprimidos.

VTN | La Alacena




Toxilim

Aquamix Toxilim es un complemento alimen-
ticio que contiene una equilibrada férmula
a base de extractos secos de aronia, cardo
mariano, maiz morado, buchd, manzanilla y
alga chlorella, junto con manzana y concen-
trado de cumarinas. Una combinacién ideal
para drenar y depurar el organismo.

Presentacion: 20 sticks.

Queratin 10

Aquamix

Queratin 10 es un complemento alimenti-
cio cuya composicién incluye aminoacidos,
compuestos azufrados o minerales y un ex-
tracto natural que contribuyen a fortalecer
y mejorar el aspecto del cabello y las unas.

Presentacion: 45 comprimidos.

Graster Neoform

DaIK
Groster
‘

Graster Neoform es un suplemento elabora-
do con mango africano, chitosan, L-carniti-
na y camilina, ingredientes que te ayudaran
a evitar que los excesos dietéticos del ve-
rano te pasen factura.

Presentacion: 60 capsulas.

Mega 3

Estados carenciales y situaciones en que la
demanda nutricional estd aumentada, re-
quieren de aportaciones suplementarias en
la dieta. Megatres incorpora todas las vita-
minas, asi como una completa combinacion
de aminoacidos y minerales.

Presentacion: 90 capsulas.

Sin Mareo

Ahora que llegan las vacaciones, no permi-
tas que nada te amargue el viaje. Sin Mareo
es la solucién natural ideal, ya que gracias
a su composicién a base de extractos flui-
dos de jengibre y milenrama, y vitamina B,
ayuda a prevenir los mareos.

Presentacion: 15 ml.

Melatina
Img

.I"Jﬂlll':‘; | Qi J

s

Los viajes que implican grandes cambios
horarios, también pueden provocar el temi-
do jet-lag. Con Melatina, un complemento
elaborado con melatonina, tu viaje no te
quitara el sueno.

Presentacion: 60 comprimidos / 30 ml.

VTN | La Alacena
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ASI DE NATURAL

Cada época del afio tiene alteraciones que le son propias; las

piernas cansadas o pesadas lo son, por lo general, del verano.
Mds comunes en mujeres que en hombres, desde la fitoterapia
tenemos armas con las que darles la respuesta adecuada.

sPiernas cansadas?
iManos a la obral

as piernas cansadas son una alteracién
que puede producirse en solitario o
acompafiada de otras como calambres,
pesadez, picor o adormecimiento. Mds
propias del sexo femenino que del masculino,
su importancia y gravedad variara en funcién
de las distintas complicaciones que se puedan
presentar, como por ejemplo, varices, flebitis
o infecciones.
Entre las causas mas frecuentes, tanto del can-
sancio como del resto de sintomas, se encuen-

tran la insuficiencia venosa, que es la incapa-
cidad de las vélvulas venosas para mantener
el flujo sanguineo correcto, dando lugar a un
estancamiento de la sangre en los vasos cir-
culatorios; la menstruacién, ya que durante
este periodo se producen modificaciones hor-
monales que dan lugar a distintos procesos
orgdnicos; el embarazo, debido a las modi-
ficaciones internas que se producen en este
periodo; sedentarismo, efectos secundarios de
medicamentos, elevada ingesta de sal u obesi-

VTN | Asi de Natural



dad también son factores que pueden producir
alteraciones en las extremidades inferiores. El
calor propio del verano hace que tanto el can-
sancio como el resto de sintomas se acentien.

Soluciones naturales

Existen una serie de pautas de comportamien-
to que pueden atenuar los trastornos circula-
torios en las piernas, entre ellas no permane-
cer mucho tiempo de pie ni con las piernas
inméviles, utilizar un calzado adecuado, rea-
lizar ejercicio regularmente, o aplicar frio en
las piernas.

Desde el punto de vista de la fitoterapia,
existen plantas y activos naturales que, a
este nivel, nos pueden ofrecer excelentes
resultados:

Vid roja. Sus hojas son ricas en taninos y anto-
cianésidos, que ejercen un efecto beneficioso
sobre la circulacién. Su accion vasoprotectora

TE VIENEN BIEN...

se debe a la capacidad para estabilizar las pa-
redes vasculares, disminuyendo la permeabi-
lidad y el edema asociado. Especialmente
indicada en el tratamiento de problemas aso-
ciados a la insuficiencia venosa, como fragi-
lidad capilar y sus sintomas asociados como
piernas cansadas, calambres o varices.
Hamamelis. Los taninos, proantocianidinas y
heterdsidos flavénicos que contienen sus ho-
jas hacen que esta planta active la circulacion
sanguinea, fortalezca la pared de las venas y
capilares sanguineos y posea accion antioxi-
dante y antiinflamatoria.

Las hojas de la vid roja
son ricas en taninos

y antocianésidos,

que ejercen un efecto
beneficioso sobre la
circulacion.

Mirtilo. Su contenido en antocianésidos le
confiere propiedades a nivel circulatorio.
Rusco. Contiene sapondsidos, que le propor-
cionan accion antiinflamatoria y venotdnica.
Asimismo, actda sobre las células de la pared
venosa, a través de su accién antioxidante.
Bioflavonoides. Son sustancias fitoquimicas
presentes, especialmente, en los citricos. Ejer-
cen una accién beneficiosa en el manteni-
miento de la integridad de las paredes de los
capilares sanguineos. También presentan una
interesante accion antioxidante.

Hesperidina. Flavonoide con accién benefi-
ciosa sobre la fragilidad capilar.

Presentacion: 20 viales de 10 ml

Presentacion: 200 ml

VTN | Asi de Natural




Rutina. Flavonoide con accién antiinflama-
toria que fortalece los capilares sanguineos y
ejerce accién antiedematosa.

Quercetina. Flavonol con una potente accién
antioxidante. Muchas de las plantas con pro-
piedades medicinales deben su accion a este
compuesto.

Alteraciones anadidas

Junto a la mala circulacién venosa, pueden
producirse otro tipo de alteraciones. Dada la
estrecha relacién entre el sistema circulatorio
y el linfatico, es frecuente un deficiente dre-
naje de este, que puede dar lugar a la apari-
cién de un edema linfodindmico por acumu-
lacién de proteinas en el espacio intercelular.
Para activarlo, es necesario mejorar el tono de
los capilares venosos, para impedir una salida
excesiva de liquidos al espacio intersticial y
disminuir el edema que se pueda formar.
Existen combinaciones de ingredientes que,
actuando en sinergia, tienen un efecto muy
positivo a nivel ténico venoso y linfitico.
Entre ellos encontramos plantas como cardo
mariano, castafio de Indias o meliloto; una
enzima proteolitica como la papaina, que se
extrae de la papaya, y un flavonoide citrico
como la rutina.

Asimismo, otras alteraciones que pueden
acompanar los casos de mala circulacion
son retencién de liquidos, malas digestio-
nes o problemas de transito intestinal, por
lo que puede resultar de especial interés un
complemento que actle a nivel diurético y
depurativo, digestivo y sobre el transito in-
testinal. Fucus y zarzaparrilla contienen
sustancias activas que promueven la elimi-
nacion de liquidos retenidos y la limpieza a
nivel interno. Manzanilla, melisa, fumaria y
anfs se constituyen en una excelente union,
altamente eficaz para la resolucién de las al-
teraciones que existan a nivel digestivo y de
transito intestinal.

Sin ningln género de duda, las alteraciones
circulatorias de las extremidades inferiores
constituyen una amenaza latente cuando lle-
gan los rigores climaticos del verano, pero no
es menos cierto que, desde el punto de vista
de la suplementacion interna, disponemos de
las soluciones terapéuticas adecuadas para
darles cumplida respuesta.

Para concluir, es conveniente sefalar que
cuando las alteraciones circulatorias se de-
rivan de una situacién de embarazo, no se
debe administrar ningdn tipo de suplemento
sin una rigurosa supervision médica. i

TE VIENEN BIEN...

Presentacion: 10 viales de 10 ml

Presentacion: 20 viales de 10 ml

VTN | Asi de Natural



ACTUALIDAD TEGOR

EXPOECOSALUD
2016

Del 22 al 24 de abril se celebré en Madrid la 252
edicién de Expoecosalud, el Sal6n de la Salud y
la Calidad de vida, en el recinto ferial de Madrid.
las firmas
presentes en el evento para dar a conocer sus tltimas
novedades y lanzamientos tanto a los profesionales
como al resto de visitantes que se acercaron a nuestro
stand. En total, Expoecosalud 2016 conté con la
asistencia de mas de 15.000 personas, de los cuales

LABORATORIOS TEGOR fue una de

cerca de 8.000 eran profesionales.

GRUPO # TEGOR

LABORATORIOS

El pasado 9 de mayo, el Hotel Mercury Bilbao-
Jardines de Albia acogio la presentacion de la
nueva linea de oncoestética ONC Dermology,
desarrollada por el dpto. de 1+D+i del GRUPO
TEGOR. ONC Dermology es una linea cosméti-
ca indicada para ayudar a restaurar el equilibrio
cutdneo y la vitalidad natural de aquellas pieles
y anexos (ufas, pelo) que requieren cuidados
especiales, como las de aquellas personas so-
metidas a tratamientos médicos agresivos, entre
ellos los oncolégicos.

El acto estuvo presidido por Marisa Lavin,
Presidenta fundadora del GRUPO TEGOR, y

| ONC
(== "

A 4

Gorka Rubio, Director General, y cont6 con
la presencia de la Responsable del dpto.
técnico de la Asociacién Espafola Contra el
Cancer, Arantza Gonzdlez. La presentacion
de la linea, cuya direccién corre a cargo de
Mar Concepcién, fue realizada por M? An-
geles Lastra y Rall Rodriguez, responsables
de formacion y de 1+D+i, respectivamente,
y cont6é con una amplia representacion de
la red comercial del grupo, asi como de nu-
merosas profesionales de belleza interesa-
das en el cuidado de la piel en pacientes

VTN | Actualidad Tegor

oncolégicos.
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I hipérico (Hypericum perforatum) tam-
bién es conocido como “Hierba de San
Juan”, debido a que su floracién se pro-
duce en torno al 24 de junio, fecha con-
sagrada en el calendario a dicho santo. Los
antiguos griegos y romanos lo emplearon en
el tratamiento de distintas enfermedades, en-
tre ellas ciatica o la mordedura de serpientes
venenosas, y como proteccion contra los es-
piritus malignos, para lo cual colocaban rami-
tos de la planta en las estatuas de sus dioses.
Este uso parece encontrarse en el origen de su
nombre, procedente de los términos griegos
hyper (sobre) y eikon (imagen), y vendria a
definir aquello cuyas propiedades se encuen-
tran por encima de todo lo imaginable.
En el siglo | de nuestra era, el médico y bota-
nico griego Dioscérides recomendaba tomar
hipérico, “para expulsar excrementos colé-
ricos...”. El médico y alquimista suizo Para-

EL HERBOLARIO

HIPERICO

El antidepresivo natural

. franqutlizan- =
cacié se wve

dor sus efectos
05, el’hipérico es

olente

celso, una autoridad en medicina durante el
Renacimiento, fue el primero que se refirié a
su utilizacién para el tratamiento de sintomas
psicéticos que él denominaba “phantasmata”,
y que, al parecer, aludian a las alucinaciones.
El aceite de sus flores fue incluido en la pri-
mera Pharmacopeia Londinensis, editada en
1618. Doce afios mas tarde, el quimico y
médico italiano Angelo Sala sefalaba que el
hipérico trataba enfermedades de la imagina-

VTN | El Herbolario



cién, melancolfa, ansiedad y alteraciones del
entendimiento.

En 1830, Johann A. Buchner, un profesor de
farmacia aleman, aisl6 la hipericina, que de-
finié como, “el componente rojo del hipéri-
co”. En 1911, Cerny identificé y renombré a
la hipericina como tal, aislando también otros
constituyentes similares.

Habitat variado

Planta herbacea perteneciente a la familia de
las hipericdceas, el hipérico se localiza en
Europa, Asia y el norte de Africa. Sus hojas
son pequefias, de forma ovalo-oblonga y con
numerosas glandulas facilmente visibles a la
luz, lo que le proporciona una apariencia per-
forada, de donde deriva la acepcién perfora-
tum que figura en su acepcién botanica. Las
flores del hipérico son especialmente vistosas,
amarillas, reunidas en paniculas densas, con
numerosos estambres ramificados.

Numerosos estudios han
demostrado la eficacia del
hipérico en el tratamiento
de la depresion leve y
moderada.

Con fines terapéuticos, se utilizan las partes
aéreas de la planta. En ella se encuentran nu-
merosos constituyentes polifendlicos perte-
necientes a los grupos de los bioflavonoides,
antraquinonas, diterpenoides y n-alcanos. De
todos ellos, los mds estudiados e importantes
son la hipericina, pseudo-hipericina y ciclo-
pseudo-hipericina, que se encuentran en una
proporcién que varia entre el 0,1 y el 0,3 por
ciento. Si bien su efecto antidepresivo se ha-
bia hecho recaer sobre la hipericina, se ha
demostrado que los flavonoides y xantonas
presentes en la planta cuentan con una mayor
actividad tipo IMAO (inhibidores de la MAO),
enzima monoamino-oxidasa, responsable de
la recaptacién de determinados neurotransmi-
sores a nivel cerebral, como dopamina, sero-
tonina, adrenalina y noradrenalina.

Propiedades terapéuticas

La propiedad terapéutica mas destacada del
hipérico es su accién antidepresiva, amplia-

mente documentada y clinicamente contrasta-
da. Existe un gran abanico de estudios realiza-
dos en las Gltimas décadas que han demostrado
su utilidad en el tratamiento de la depresion
leve y moderada, elevando su eficacia por en-
cima de los farmacos de sintesis habitualmente
empleados, habida cuenta de que, ademds, no
presenta los efectos secundarios de estos.

En 1996, K.D. Hansgen vy J. Vesper realizaron
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un ensayo de cuatro semanas de duracién en
el Instituto de Psicologia de la Universidad
alemana de Friburgo sobre 102 pacientes con
depresion de leve a moderada, a los que se
administré bien extracto de hipérico o un pla-
cebo. Constataron que mas del 70 por ciento
de los pacientes mejoraron sus sintomas de
manera significativa, frente al 24 por ciento
de los que recibieron el placebo.

Recientemente, una
investigacion realizada en
Suiza ha demostrado la
superioridad del hipérico
frente a la paroxetina en el
tratamiento de la depresion.

Un afio mds tarde, el profesor de la también
alemana Universidad de Frankfurt, W. E. M-
ller, dirigi6 un estudio que concluyd que la
accion antidepresiva del hipérico se produce
al inhibir la recaptacion en el cerebro de tres
neurotransmisores esenciales en la regulacion
de nuestros estados de danimo: serotonina, no-
repinefrina y dopamina.

Numerosas investigaciones han confrontado
la eficacia terapéutica del hipérico frente a an-
tidepresivos convencionales en el tratamiento
de la depresion leve y moderada. En ellas, ha
demostrado ser tan eficaz como la fluoxetina,
principio activo del Prozac (Schrader, 2000),
o la sertralina (Brenner&Azbel, 2000), pero
sin los efectos secundarios caracteristicos de
estos psicofdrmacos. Este mismo afio, investi-

gadores de las Universidades suizas de Basel
y Zurich han confrontado la eficacia terapéu-
tica de un extracto de hipérico frente a la pa-
roxetina, en pacientes que padecian un episo-
dio depresivo grave con intensidad moderada
de los sintomas. Los resultados revelaron que
aquellos que fueron tratados con el extracto
de hipérico mostraron una mayor reduccion
de la depresion en términos de severidad, asi
como una respuesta mucho mds importante e
indices de remision mayores que los tratados
con paroxetina.

En 2009, un equipo del Centro para la Inves-
tigacion de la Medicina Complementaria de
la Universidad Técnica de Munich, dirigido
por el doctor Klaus Linde, revis6 29 estudios
procedentes de distintos paises, realizados
en 5.500 pacientes con depresion leve o mo-
derada, en los que se comparaba la efectivi-
dad del tratamiento con extractos de hipéri-
co en periodos de cuatro a doce semanas,
frente a tratamientos con placebo o con anti-
depresivos convencionales. Por lo general, el
hipérico se mostrd superior respecto al pla-
cebo y con una efectividad similar respecto
a los farmacos sintéticos habitualmente pres-
critos, aunque sin sus efectos secundarios.
Los resultados fueron atin mas favorables en
paises de habla alemana, donde el hipérico
cuenta con una amplia tradicién en cuanto
a su utilizacién, siendo a menudo recetado
por los propios médicos de los sistemas pu-
blicos de salud. Algo que no resulta extrano
en Alemania, pais donde el hipérico figura
entre las sustancias antidepresivas mds ven-
didas, con una cuota de mercado en torno al
50 por ciento. i

TE VIENEN BIEN...

Presentacion:
40 capsulas

Presentacion:
40 capsulas

Presentaci

10 viales de 10 ml
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EN FORMA

AMINO PACK

Suplemento esencial

Leucina, isoleucina y valina son los tres aminodcidos
ramificados o BCAA (Branched-Chain Amino Acids).
Forman parte de los aminodcidos esenciales, aquellos
que el organismo no puede sintetizar por si mismo, y
ha de obtener a través de la dieta. Su suplementacién
es muy importante para los deportistas; por eso,
= TEGOR SPORT ha ampliado su linea de aminodcidos
’ con Amino Pack, BCAA potenciados con L-glutamina

y vitamina Bé presentados en sobre, para transportar
y consumir de una forma més cémoda.

La suplementacién con BCAA es habitual entre quienes
practican ejercicio de alta intensidad, dada su capacidad
para aumentar y estimular la regeneracién del musculo es-
quelético, a través de la supresion de la degradacién pro-
teica que se produce tras el ejercicio. Ello supone ganan-
cias mucho mayores en términos de masa magra, es decir,
toda la masa de nuestro cuerpo que no es grasa.
Catabolizados en el mdsculo, la eficacia de los BCAA
estd acreditada tanto para regular la sintesis proteica del
miusculo esquelético, como la recuperacién muscular, por
lo que contribuye tanto a retrasar la fatiga como a la re-
cuperacién muscular posterior al ejercicio, permitiendo
entrenamientos mas prolongados y de mayor intensidad.
En 2010, un estudio realizado en el dpto. de Biociencias
Moleculares de la Universidad japonesa de Nagoya de-
mostr6 que la ingesta de BCAA antes y después del ejerci-
cio mejoraba la recuperacién de los misculos danados al
impedir la descomposicién proteica muscular endégena
producida durante el ejercicio.

Cuatro afos antes, investigadores de la Universidad de
[llinois, Estados Unidos, habian demostrado que uno de
los tres BCAA, concretamente la leucina, podia revertir el
balance proteico corporal total, transformandolo en posi-
tivo, después de un entrenamiento de resistencia intenso.

Su utilizacion en el deporte

Para los deportistas que realizan actividades de resistencia,
el empleo de BCAA antes y después de la actividad fisica
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Composicion por 100 g
BCAA. 0g
leucina .30g
Isoleucina .20g
Valina .20g
L-glutamina .
Vitamina Be

ULTRA MIXED
STRENGHTHENED
WITH LELICINE

usEFUL I8

ATIONS OF
MAUSCLE
WEAKENING

uTIL BN

SITUACIONE 8

INTENSO DESCAST
AMUSCULAF

Modo de empleo

ha demostrado su efectividad en la reduccion
del tiempo total durante las pruebas. Ciclistas
y corredores de maratén han mostrado efec-
tos positivos cuando los utilizaban inmediata-
mente antes de las competiciones y durante
las mismas, de forma que tanto las mejoras a
nivel mental como la reducciéon de los tiem-
pos han sido notables.

En lo que se refiere al entrenamiento muscu-
lar, los BCAA se utilizan a dos niveles. Por un
lado, como fuente de energia y para prevenir
una caida muscular durante la actividad, asi
como para acelerar la recuperacién muscular.
Por otro, y es la utilizacién mas comdn, para
mejorar la recuperacion, la sintesis proteica
(el proceso por el que se forman las protei-
nas a partir de los aminodcidos) y como cons-
tructores de masa muscular (lo que se conoce
como capacidad plastica). En resumen, se tra-
ta de un “compafero de viaje” imprescindible
para aquellos deportistas que quieren mejorar
su masa muscular y el rendimiento de esta, o
que, sometidos a un trabajo intenso, no quie-
ren perder la que poseen.

L-glutamina y vitamina Bs

En el caso de Amino Pack de TEGOR SPORT,
la accién de los BCAA se ve potenciada con la
adicién de L-glutamina y vitamina Be.

A diferencia de los BCAA, la L-glutamina es un
aminodacido no esencial, ya que el organismo
puede sintetizarla por si mismo; no obstante,
en el caso de los deportistas cabria considerarla
como un aminodcido esencial, ya que durante
el ejercicio, su consumo es mucho mayor que
su sintesis. Su funciéon mds importante es la de
neutralizar el efecto catabdlico o de destruc-
cién del tejido provocado por el cortisol, una
hormona liberada por el cuerpo en situaciones
de elevado estrés fisico o mental. Otras virtua-
lidades de este aminoacido son aumentar la re-
tencién de nitrégeno, favorecer la acumulacién
de glucégeno muscular o estimular la captacion
de agua intracelular.

Son multiples las funciones de la vitamina Be en
el organismo. Su incorporacién a Amino Pack se
debe al importante papel que juega en el meta-
bolismo de las proteinas. También participa en
el perfecto funcionamiento del sistema inmune.
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Hola amigos, soy consumidor de vuestra pro-
teina Iso Whey XXL, en concreto de su sabor
chocolate, y tengo una duda que, hasta el
momento, nadie me ha resuelto: ;se puede
tomar como bebida caliente sin que se pierda
ninguna de sus propiedades? Os agradeceria
mucho que me lo aclaraseis. Un saludo y mu-
chas gracias por vuestra ayuda.

Victor | Palma de Mallorca.

Estimado Victor, por supuesto que puedes
tomarla caliente. Pero, eso si, debes tener en
cuenta una serie de consideraciones: siempre
es mejor calentar la bebida previamente a
mezclarla con la proteina; si la has mezclado,
nunca permitas que llegue al punto de ebu-
[licién, puesto que, si bien la proteina no se
degradarad, si lo hardn las vitaminas hidrosolu-
bles, como la C y el grupo completo de la B,
todas ellas muy importantes tanto en la sinte-
sis proteica, como en el reforzamiento del sis-
tema inmunolégico. Pero por supuesto que,
incluso ya mezclada, la proteina se puede
tomar caliente como cualquier otra bebida.

ESPECIALISTA EN FITNESS

Estimados amigos, he adquirido la proteina
Whey Ter y no sé muy bien cémo tomarla.
Pretendo perder unos kilos y marcar un poco
la musculatura. Tengo 37 aiios, peso 94 kg y
mido 1,78. Hago sesiones de pesas por mi
cuenta con poco peso, tres veces a la sema-
na. He leido que se deben tomar 30 g por la
maiiana y otros 30 después de los entrena-
mientos. ;Lo veis correcto o me recomendais
otras cantidades 0 momentos para tomarla?
Gracias anticipadas y saludos.

Sergio | Consulta electronica.

Hola Sergio, respecto a tu consulta sobre
cémo utilizar Whey Ter, indicarte lo siguien-
te: seglin tu peso corporal, debes hacer cinco
tomas de 30 g de proteina diarias. Lo ideal es
que una de las tomas sea post-entreno. Si en
cualquiera de las otras tomas no llegas a 30
g, deberias complementarlo con otro batido,
por ejemplo en el desayuno o merienda. Si
no es asi, seria suficiente con lo indicado an-
teriormente. Un cordial saludo y gracias por
confiar en nuestros productos.
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Amigos de Tegor Sport, os escribo para felicitaros por
vuestro producto Fat Fighter Hydroxiter. Después de pro-
bar muchos quema-grasas entre mis clientes, la verdad
es que ya no confiaba en ninguno, pero este me ha sor-
prendido. Por eso, quiero dar un paso mas y querria saber
si existe alguna forma de potenciarlo en personas muy
grandes o que ya han perdido mucho peso y les cuesta
seguir haciéndolo. Mil gracias.

Héctor | Cantabria.

Estimado Héctor, gracias por tu testimonio. Realmente,
estamos muy contentos con el grado de satisfaccion ob-
tenido con Fat Fighter Hydroxiter. Por supuesto, tenemos
un par de sistemas adecuados a los perfiles que nos plan-
teas. Si el atleta tiene mds de 90 kg de peso corporal y
poca grasa, aumentamos la toma a 18 cdpsulas por dia.
En este caso, no se trata de un problema, ya que suelen
comer seis veces por dia, y lo que hacemos es tomar tres
capsulas en vez de dos antes de cada comida. Asi, llega-
mos a 18 y se obtienen mejores resultados. Otro sistema
es potenciar la cantidad de L-carnitina que ingieres con la
dosis habitual de 12 cdpsulas, con un vial de 1.500 mg de
Fat Fighter L-carnitina, para personas de menos de 80 kg
de peso corporal, y dos viales, para personas con un peso
superior. El mejor momento para tomarlos es antes de la
comida, cena o entreno. Hemos testado ambos sistemas y
funcionan francamente bien.

EGOD)
FOR

FAT FIGHTER

EEEE ZEF

YOROXITER

TU IMAGEN CON
ARTURO MORATINOS

¢ Responsable Técnico de
la linea TEGOR SPORT.

* Enfrenador Nacional de
Halterofilia, Culturismo y Fitness.

* Maestro Nacional por
la U.RSS.

* Juez Nacional.

e Campedn de Espaia 2002,
2004, 2006, 2007, 2008 y 2009
de Press Banca.

¢ Campedn de la Copa de
Espana de Press Banca
de 2002 a 2009.

¢ Ganador del Open Nacional
en 19 ocasiones.

¢ Subcampedn de Espana 2001,
2003 y 2005
de Press Banca.

* Subcampedn Norte de Espaia
1996 de Culfurismo.

¢ Campedn de Espaia 1991
de Power Lifting.

* Mejor deportista céntabro
(Alerta de Plata 86, 87 y 88).

¢ Campedn de Espana 1986
de Halterofilia.

¢ Enfrenador de campeones
nacionales e internacionales.

* Colaborador de television
como especidlista en
entrenamientos, nutricion y
suplementacion deportiva.

* Especialista en preparaciones
naturales y preparaciones fisicas
de deportistas de
alta competicion en todos
los deportes.

* Propietario y director del
Gimnasio Moratinos.
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Sopa

de espdragos

tr(@uems

Ingredientes

- 2 | de caldo o agua.

- 500 g de esparragos trigueros desprovistos de sus bases duras.
- 12 cucharadas de nata liquida.

- 2 yemas de huevo.

- Una pizca de azicar.

- Una pizca de sal.

Elaboracion

© Tras retirar las bases duras a los esparragos con un cuchillo bien afilado,
cortar las puntas mas tiernas a unos 8 cm. del extremo. Reservarlas. Trocear
el resto de los espdrragos en rodajas de 1 cm de grosor.

@ Poner a hervir abundante agua salada, afiadiendo una pizca de azicar.
Incorporar los esparragos cortados (no las puntas) y cuando vuelva a hervir,
escurrirlos. Colocarlos en la misma cazuela y agregar el caldo o el agua. Si
afladimos agua, enriquecerla con una pastilla de caldo concentrado.

© Arrimar a fuego suave y hervir por espacio de unos 15 minutos, sazonando
ligeramente. Pasado este tiempo, triturar perfectamente la sopa, con ayuda
de una batidora potente.

O Mezclar las yemas de huevo con seis cucharadas de nata. Afadirlas a la
batidora y activarla unos segundos hasta que todo quede perfectamente
ligado.

@ Arrimar de nuevo la sopa a un fuego suave sin dejar que hierva, para que
la yema espese y emulsione la sopa. Colarla, enfriarla y afadir las seis
cucharadas soperas de nata restantes, batiendo una vez mds para que quede
fina. Sazonar, agregar si fuera necesario una pizca de azlcar y servir la
sopa helada, como si fuera una vichyssoise. Acompafarla de las puntas
de esparragos anteriormente reservadas, que se saltean con una pizca de
aceite y sal en una sartén antiadherente. Unos 5 minutos son suficientes
a temperatura media. Colocarlas en el fondo de los platos y verter la sopa
encima.

COCINANDO con MARTIN

Martin
Berasategui

Martin Berasategui (San
Sebastian, 1960) es uno
de nuestros restauradores
mads afamados, cuyos mé-
ritos han sido reconocidos
tanto nacional como in-
ternacionalmente. Desde
que comenzo en 1973 en
el Bodegon Alejandro, el
negocio familiar situado
en la Parte Vieja donostia-
rra, su carrera se ha visto
jalonada por un sinfin de
premios y galardones que
lo han encumbrado a
los primeros puestos de
la cocina a nivel mun-
dial. Entre ellos, hay que
destacar el Grand Prix
del Arte de la Cocina, en
1997; el Premio Euskadi
de Gastronomia al me-
jor cocinero de Euskadi,
en 1998, o el Tambor
de Oro de la ciudad de
San Sebastian, en 2005.
Asimismo, varios de sus
restaurantes cuentan con
estrellas Michelin.

VTN | La Receta



NUTRITION

DIET WHEY FAT FIGHTER FAT FIGHTER FAT FIGHTER

Saciante y quemagrasas L_CARNlTlNE CHlTDSAN HYDROXlTER

4 deliciosos sabores 500 mg de L-carnitina Atrapa grasas Ataque multizonal

1500 mg de L-carnitina 500 mg de chitosan y termogénico
S 150 capsulas

360 capsulas

Combinacion de 9 ingredientes
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