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40 ANOS CUIDANDO LA SALUD i
{Nos acompaiias muchos mas?

En este 2022 cumplimos cuarenta afios. En si misma, esta efeméride no nos hace ni mejores, ni peores,
desde luego que no, pero si es un momento idéneo para recapitular, tomar buena nota de cdmo hemos
conseguido llegar hasta aqui'y reafirmar nuestro compromiso de seguir adelante. Quiero aprovechar estas
paginas para hacerlo.

Imaginaréis que estas cuatro décadas han estado cargadas de momentos inolvidables y otros para olvidar;
de éxitos y alegrias, pero también de miedos, desvelos, errores y sinsabores. Dice un proverbio que
“ninguin camino facil te llevara a algo que merezca la pena”.

Aunque no hemos dejado de evolucionar, llegamos hasta aqui siendo, en esencia, lo que fuimos. Una
empresa familiar apegada al territorio con unos valores claros: calidad, investigacién y equipo humano.
Hemos sabido adaptarnos a las tendencias que marca un mercado en el que la mayoria de nuestros
competidores tiene detras grandes grupos de inversion internacionales y un consumidor cada dia mas
exigente y, al mismo tiempo, mas consciente de laimportancia de cuidar su salud y la del planeta con
productos de calidad.

Debo dedicar unas lineas a los agradecimientos: a clientes, consumidores, trabajadores, amigos. A los que
comenzaron con nosotros y siguen ahiy a los que se han ido sumando a lo largo de los afios. Gracias por su
confianzay su exigencia.

No podemos ocultar nuestra satisfaccion por haber llegado hasta aqui, pero en ningtin caso nos podemos
quedar en los aplausos y el confetiy dejarnos dominar por la autocomplacencia. Tenemos importantes
retos para seguir avanzando y queremos poder seguir contando con todos vosotros a nuestro lado.

AMOR POR LAS PLANTAS

SoriaNatural es el fruto de la pasion por laMedicina Natural
de su fundador, Antonio Esteban. En él estd el germen del
que brot6 una empresa que hoy es referente en el cuidado
delasaludy el bienestar.

Conoce la historia de Soria Natural en www.sorianatural.es

Antonio Esteban

Presidente y fundador de Soria Natural
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10 HITOS EN LA
HISTORIA
DE SORIA NATURAL

1982

Antonio Esteban pone en marcha, junto a sus hermanos, una
pequeiia empresa de recoleccién y venta de plantas medicinales.

1984

Lanzamiento de la Gama Composor, productos de
fitoterapia a base de mezcla de extractos que hoy siguen
siendo lideres en ventas.

1992

Nacimiento de Homeosor, la Division de Soria Natural para la
comercializacion de sus productos en las oficinas de farmacia.

1993

Constitucién de Fitonat México, la filial de Soria Natural
en el pais, en el que habia comenzado a comercializar sus
productos tres afos antes.

2002

Creacion de Alecosor, linea de productos
de alimentacién ecoldgica cien por cien vegetales.

2003 ]

Primer ensayo clinico en colaboracién con el Hospital Arnau
de Vilanova (Valencia).

2008

Desarrollo en Soria del primer cultivo de Ginseng
Coreano Ecolégico de Europa.

2009

Obtencién del certificado de la Norma GMP de fabricacién
de medicamentos.

2017

Robotizacion de los almacenes de producto terminado y
materia prima e inversion en modernizacion y mejora de
varias lineas productivas.

2021

Lanzamiento de la linea de productos CBD Origin a base de
cannabis medicinal.
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COLESTEROL

¢COMO LO CONTROLO?

A pesar de su mala prensa, el colesterol es
imprescindible para la vida. Interviene en la
formacion de los acidos biliares, necesarios para la
digestion de las grasas. A partir de él se sintetizan las
hormonas sexuales, el cortisol o la vitamina D.
Ademés, el colesterol es un componente esencial de
las membranas que recubren las células, regulando
entre otras cosas su fluidez.

El colesterol procede de dos fuentes. Una parte la
produce nuestro propio organismo en casi todos los
tejidos, pero principalmente en el higado. Otra parte
laingerimos a través de los alimentos, sobre todo los
de origen animal (embutidos, visceras, huevos,
QUESOs grasos..).




Se distribuye, a través de la sangre a diferentes sistemas del organismo. Como grasa que es, es insoluble en agua y
no puede circular libre a través de la sangre. Para ser transportado necesita unirse a unas proteinas, denominadas
lipoproteinas, algunas de las cuales se miden para indicar el nivel de colesterol.

LAS LIPOPROTEINAS DE BAJA DENSIDAD (LDL)

Se encargan de transportar el colesterol desde el higado al resto del cuerpo a través de las arterias. Se las cono-
ce como “colesterol malo” ya que pueden depositar el colesterol en la parte interna de las arterias favoreciendo
el desarrollo de aterosclerosis.

LAS LIPOPROTEINAS DE ALTA DENSIDAD (HDL)

Se encargan de recoger el exceso de colesterol de los tejidos y lo llevan hasta el higado para su eliminacién, im-
pidiendo que se deposite en las arterias. Por eso se las conoce como “colesterol bueno”.

Ademés de procurar mantener los niveles de colesterol en sangre por debajo de los 200 mg/dl, también es muy
importante mantener bajas las tasas de LDL y altas las de HDL, ya que son un factor cardioprotector.

Los principales riesgos del exceso de colesterol pasan porque se deposite en la parte interna de las arterias, obstru-
yéndolas y provocando problemas cardiovasculares como infarto de miocardio, trombosis, accidente cerebrovas-
cular, etc. También puede provocar afecciones hepéticas y biliares.

¢CUALES SON LOS NIVELES
ADECUADOS DE COLESTEROL?

Tener unos niveles de colesterol inadecuados no produce
sintormas. El tinico modo de comprobarlo es mediante
una analitica en sangre que nos indicard en qué situacion
nos encontramos. Se recomienda un control anual.

Segln una encuesta de la Fundacién Espanola del Co-
razdn, “7 de cada 10 encuestados no se habia hecho
ninguna revisién de sus niveles de colesterol durante la
pandemia por miedo al contagio y a la falta de disponi-
bilidad médica”. Este dato es preocupante, ya que se
estima que uno cada dos adultos en Esparia tienen co-
lesterol elevado, y unos niveles altos estdn detras de un
buen ndmero de enfermedades cardiovasculares.

COLESTEROL TOTAL

NORMAL.: por debajo de 200 mg/!
NORMAL-ALTO: entre 200 y 240 mg/dl. Se considera
hipercolesterolemia, pero dentro de la normalidad.
ALTO: superior a 240 mg/d|

LDL

NORMAL: por debajo de 100 mg/|
NORMAL-ALTO: entre 100 y 160 mg/dl.
ALTO: superior a 160 mg/d|

HDL

NORMAL:

Hombres: por encima de 35 mg/dl
Mujeres: por encima de 40 mg/dl




LA DIETA, GRAN ALIADA

La edad o la carga genética son factores que influyen
en el colesterol y sobre los que nada podemos hacer.
Sin embargo, hay habitos que podemos modificar
para ayudar a mantener unos niveles de colesterol
adecuados.

En general, un estilo de vida saludable, en el que no falte
la practica de una actividad fisica moderada y seguir una
dieta equilibrada son dos aspectos que, facimente, es-
tan en nuestra mano. Toma nota de los alimentos que
debes incorporar a tus mends diarios.

FRUTOS SECOS Toma un pufiado de almendras o
nueces cada dia.

ALIMENTOS RICOS EN OMEGA 3 como las semi-
llas de lino o de chia, las espinacas o la alfalfa germinada.
ACEITE DE OLIVA Utilizalo para cocinar y alifiar tus platos.
ALIMENTOS RICOS EN LICOPENO Estos alimen-
tos, entre los que estan el tomate o la sandia, son inhibi-
dores naturales de la enzima que se encarga de fabricar
el colesterol.

FRUTA, VERDURA Y LEGUMBRES Deben ser la
base de tu dieta semanal.

SUPLEMENTOS QUE AYUDAN A TU CORAZON

Cuando la dieta no es suficiente para tener el colesterol bajo control podemos acudir, con la supervisién de un

profesional, a una ayuda natural. Hay sustancias que han demostrado su accién beneficiosa para nuestra salud
cardiovascular.

BERBERINA

Es el principio activo més destacado de la planta
Berberis aristata. Destaca por sus propiedades hi-
pocolesterolemiantes e hipoglucemiantes.

R
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LEVATURA ROJA DE ARROZ

Se obtiene de la fermentacién del arroz (Oryza
sativa) con la levadura Monascus purpureus. Con-
tiene unas sustancias bioactivas, como la mo-
nacolina K, que contribuye a mantener los nive-
les normales de lipidos en sangre reduciendo el
colesterol malo y aumentando los niveles de
colesterol bueno.

ALCACHOFA

La alcachofa (Gmara scolymus) inhibe la formacién
de colesterol en el higado y facilita su eliminacién
con la bilis.

&

SALVIA

Diferentes investigaciones han constatado que
la salvia (Salvia miltiorrhiza) es una planta que ayu-
da a mantener un sistema vascular sano. Entre
otras acciones, disminuye el colesterol total,
LDL y los triglicéridos. También destaca por su
accion antihipertensiva y antiaterosclerosa.

8 Qualitas Vitae

LECITINA DE SOJA

Este compuesto, rico en fosfolipidos, que se
obtiene de los granos de soja ayuda a dismi-
nuir los niveles de colesterol total y LDL. Por
su contenido en dcidos grasos monoinsatura-
dos y poliinsaturados favorece la solubilidad
del colesterol.

TR
o

OMEGA 3

Los acidos grasos omega 3 ayudan a tener
una buena salud cardiovascular: Ingiriendo la
cantidad adecuada de estos nutrientes po-
demos ayudar a reducir los triglicéridos, se
ralentiza la acumulacién de la placa ateros-
clerdtica en las arterias y disminuye ligera-
mente la presion arterial.

AJO

Entre otras cosas contiene aliina, un com-
puesto azufrado que tiene propiedades hi-
pocolesterolemiantes. Ademas, el ajo (Allium
sativum) tiene efecto hipotensor, fluidificante
de la sangre y cardioprotector.
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*Berberis aristata tiene efecto favorable en el control
de triglicéridos en sangre.

“*La alcachofa puede ayudar a disminuir el nivel de triglicéridos en sangre.
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de la melatonina

La melatonina es una hormona que nuestro cuerpo libera de forma natural. Cuando llega la noche, ante la ausencia de
luz, la retina envia un estimulo nervioso al cerebro para que la glandula pineal empiece a sintetizar y liberar melatonina.
Pero no sdlo se produce en el cerebro. Otros drganos y tejidos de nuestro cuerpo generan melatonina con el objetivo
de protegerse. La melatonina tiene, por tanto, mdltiples funciones en nuestro organismo.

Es, sin duda, su propiedad més conocida. La principal funcién de la melatonina es la de regular el ciclo suefio-vigilia
Actiia, no solo, sobre nuestro ritmo biolégico facilitando la conciliacion del suefio, también interviene sobre los
diferentes sisteras de nuestro cuerpo ajustando la temperatura corporal o la tension arterial.

La melatonina, ademds de en el cerebro, se sintetiza en otros tejidos donde ejerce una potente funcién
antioxidante. Neutraliza directamente los radicales libres y, a la vez, activa y potencia la accién de otros
antioxidantes como el glutation o las vitaminas Cy E.

La melatonina ayuda a coordinar la respuesta de nuestro cuerpo ante el ataque de determinados virus. Estimula la
actividad de determinadas células que se encargan de combatir las infecciones. Tampoco hay que olvidar que un
suefio y un descanso inadecuado tienen impacto negativo en nuestras defensas.

Cuando viglamos al otro lado del mundo nuestros ritmos circadianos se ven alterados. Tomar melatonina nos
ayuda a regjustarlos.

Por su actividad antioxidante, la melatonina
ayuda a frenar el envejecimiento celular
Ademas, diversos estudios han constatado
que esta hormona regula la respuesta
inflamatoria.

10 Qualitas Vitae




PROBIOTICOS PARA EL ESTADD DE ANIMIE

Seguro que has notado alguna vez que tu corazdn se acelera, sudas y se te seca la boca antes de hacer un examen o
una entrevista de trabajo. Es ansiedad: la respuesta normal de nuestro cuerpo ante una situacion que nos asusta. Esa
reaccion deja de ser normaly se convierte en un trastorno cuando la intensidad y la frecuencia de ese tipo de respues-
ta son exageradas, cada vez hay mas estimulos que la desencadenan o no se puede controlar.

(Sabilas que el intestino y el cerebro estdn
estrechamente conectados y que el estado de tu
microbiota intestinal puede estar detras de
determinadas alteraciones del estado de animo, como
la ansiedad?

Esa conexion bidireccional es lo que se denomina “eje
intestino-cerebro” y viene a decir que lo que ocurre en
el intestino repercute en el cerebro y al revés. Por
ejemplo, si nuestra microbiota intestinal se desequilibra
por cualquier circunstancia, entonces se afteraran los
niveles de determinadas moléculas que se producen en
el tracto digestivo -como la serotonina, citoquinas, etc-
Y, por via sanguinea, llegaran al cerebro alterando su
funcionamiento.

Multitud de investigaciones han constatado que la
microbiota intestinal, a través de ese “eje”, esta detras
no solo de afecciones digestivas sino también de
trastornos mentales como la ansiedad u otras
alteraciones del estado de animo.

Por eso, en los dltimos tiempos las investigaciones se
han centrado en los psicobidticos, probidticos que
pueden ayudar a tratar trastornos como la depresion, la
ansiedad o el estrés.

Asj, algunos estudios hechos con la asociacion de dos
cepas, Lactobacillus helveticus Rossel-52 y Bifidobacterium
longum  Rossel-175, han permitido observar una
reduccion de los  sintomas gastrointestinales
relacionados con el estrés; reduccion del estrés
psicolégico en individuos sanos y, mejoria del estado de
animo, la ansiedad y el suefio en pacientes con
depresion leve-moderada.

También hay evidencias de que determinadas especies
de probidticos participan del aumento de sintesis de
ciertos neurotransmisores como la serotonina.




para
cuidarte

El cannabidiol o CBD es uno de los mds de cien compuestos quimicos que se pueden extraer del cannabis (Cannabis
sativa). De entre todos los cannabinoides que existen es el mas destacado porque, sin tener efectos psicoactivos ni
adictivos, tiene un alto valor terapéutico. Numerosos estudios han demostrado sus acciones, entre las que destacan:

El CBD reduce la produccién de citoquinas implicadas
en la respuesta inflamatoria.

Ayuda a disminuir el dolor en casos, por ejemplo, de
artritis y lumbalgias.

Tiene propiedades relajantes que lo hacen Util para
afrontar trastornos relacionados con la ansiedad.
También es efectivo contra el insomnio.

Diferentes investigaciones sefialan que el cannabidiol
ayuda a regular el sistema inmunitario.

El CBD contribuye a contrarrestar
los efectos del estrés oxidativo.

12 Qualitas Vitae

Posee propiedades seborreguladoras, por lo que puede
ser Gtil frente al acné. También tiene propiedades
hidratantes y calmantes.

Diversos estudios han demostrado su eficiencia en
casos de pacientes que sufren epilepsia. También ayuda
adisminuir las nduseas y los vomitos.




CON PODER ANTIOXIDANTE

Los antioxidantes son fundamentales para la salud del organismo. Es aconsejable una dieta rica en verduras y frutas
frescas para demorar el envejecimiento, mejorar la salud y reforzar las defensas del organismo al contrarrestar los
efectos negativos de los radicales libres. Una buena fuente de obtencion de sustancias antioxidantes son los alimentos

que las contienen de forma natural.

Se trata de un arbusto de la familia de las rosaceas cuyos
frutos, unas bayas pequefas y negras, destacan por
superar a cualquier otra baya (moras, ardndanos,
frambuesas, etc) en cantidad de compuestos fendlicos
totales. Ayudan a eliminar los radicales libres y estimulan
la formacion de enzimas antioxidantes. Los frutos de la
aronia  también  destacan por su  accidn
cardioprotectora.

El fruto camoso y globuloso del granado, que se
caracteriza por su color rojizo y su sabor acido, destaca
por su contenido en punicalaginas que tienen la
capacidad de captar los radicales libres. Ademas, la
granada tiene propiedades moduladoras de la
respuesta inmune y accion antiviral.

De esta raizz muy utlizada en la cocina como
ingrediente  principal  del curry,  destacan los
curcuminoides. Son los pigmentos que le otorgan el
color dorado anaranjado los responsables de gran parte
de sus beneficios. La curcumina destaca por sus
propiedades para neutralizar los radicales libres. De la
clircuma hay que subrayar su accién antiinflamatoria.

Esta crucifera destaca por su elevado aporte de
vitaminas, minerales y oligoelementos. Es, ademds, una
fuente natural de clorofila. Pero, sobre todo, destaca
por ser uno de los alimentos con mayor contenido de
sulforafano un antioxidante que, a diferencia de otros
como la vitamina C o el beta-caroteno que actdan de
forma directa neutralizando los radicales libres,
interviene activando las enzimas de la detoxificacion
hepitica, por lo que su efecto es més duradero.

Numerosos estudios han demostrado las propiedades
antioxidantes del t¢ verde, por su contenido en
polifenoles, catequinas, y bioflavonoides. Una taza al dia
de esta planta en infusion es una opcién muy saludable.

La piel y las semillas de este fruto destacan por su
contenido en taninos, antocianidinas, flavonoides y
resveratrol, con gran accién antioxidante. El resveratrol
es también un activador de las sirtuinas, grupo de
proteinas que regulan el envejecimiento.
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Escaparate
Natural

VITAMINAS Y MINERALES
FOENCIALES PARA TU SALUD

Las vitaminas y minerales son nutrientes indispensables para la salud de nuestro organismo. Cuando el organismo
norecibe a través de los alimentos las cantidades que necesita, los 6rganos que sufren este déficit no pueden llevar
a cabo sus funciones correctamente y aparecen sintomas o signos relacionados.

Nuestra completa gama de vitaminas y minerales de liberacién sostenida, con 20 referencias, esta disefiada para
un mejor aprovechamiento de los mismos.

I vitaMINAS

VITAMINA A

150 comprimidos de 250 mg
VITAMINA B, NIACINA
60 comprimidos de 1000 mg
VITAMINA B,

150 comprimidos de 250 mg

I MINERALES

CALCIO
60 comprimidos de 1700 mg
COBRE

ACIDO FOLICO

200 comprimidos de 250 mg
VITAMINA B,,

200 comprimidos de 250 mg

VITAMINA C
100 comprimidos de 1700 mg

VITAMINA D,

150 comprimidos de 250 mg
VITAMINA K

100 comprimidos de 250 mg

FOSFORO MAGNESIO+VITAMINA B, SELENIO
60 comprimidos de 1450 mg 120 comprimido de 1550 mg 200 comprimidos de 250 mg
HIERRO MANGANESO SILICIO

60 comprimidos de 1000 mg
1000
200 comprimidos de 250 mg

90 comprimidos de 600 mg
POTASIO
60 comprimidos de 1400 mg

60 comprimidos de 800 mg
ZINC
200 comprimidos de 350 mg




PROTEGE TU SALUD CARDIOVASCULAR

Se estima que entre un 70 y un 80% de las enfermedades cardiovasculares pueden prevenirse. La identificacion
temprana de los factores de riesgo cardiovascular (hipertension, obesidad, estrés, hipercolesterolemia) y su
control, son una de las primeras medidas a tomar. Dieta equilibrada, actividad fisica moderada y la ayuda de los
complementos adecuados, son fundamentales.

ARTERISOR

Comprimidos con polvo de aronia,
extracto seco de alga monostroma
y extraco seco de salvia que ayuda
amantener un sistema vascular

saludable y favorece una presién b
sanguinea saludable. w
180 comprimidos de 1g
= ————
21-C TENSIVEL I #o5 COLESTESOR
Cépsulas de liberacion tgnswel “#°\  Comprimidos delevadura roja
prolongada elaboradas con 00e - dearroz; berberina, con efecto
extractos de olivo, espino e I T "&£ favorable enel control de los
~ { 21-C

121 triglicéridos; alcachofa, que puede
- ayudar a disminuir el nivel de
lipidos en sangre; coenzima Q10 y
policosanol.

30 comprimidos de 800 mg

blanco y muérdago, tres Vs
plantas reconocidas por ser
buenas aliadas del corazén.

30 capsulas de 690 mg

VIT&MIN 22 COENZIMA Q10

Cépsulas de origen vegetal de
Coenzima Q10 un poderoso
antioxidante que ayuda a combatir
la oxidacion y esta considerado un
buen protector cardiovascular.

30 cépsulas de 310 mg

coenzima

010

BONALIN EPA+DHA COMPLEX

Es un complemento alimenticio a base
de aceite de pescado, que constituye
una fuente de acidos grasos omega-3, en
concreto EPA (acido eicosapentaonico)
y DHA (4cido docosahexaeonico) que
contribuyen al bienestar de nuestro
organismo.

60 perlas de 1392 mg

axtracto
naturs
O g ¢
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ESCAPARATE NATURAL

DESCANSO
MELATONINA GOTAS

La melatonina contribuye a la reduccién del
tiempo necesario para conciliar el suefio y
alalivio de la sensacion de jet lag. Apto para
toda la familia.

Frasco de 50 mL con dosificador

latoni
melatonina c
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PROBIOTICOS
PROBINERV -
Elaborado coninulinay Cerebiome®,
una mezcla patentada de dos cepas
de probidticos: Lactobacillus helveticus g
Rossel -52 y Bifidobacterium longum
Rossel -175. Ayuda a aliviar los sintomas probinerv

psicoldgicos y fisicos de laansiedad y a
equilibrar el estado de animo.

. ©
® ?4

20 cépsulas de 560 mg

HUESOS Y ARTICULACIONES
MINCARSUPLEX 0VO

Comprimidos elaborados con sulfato

de glucosamina, sulfato de condroitina,
membrana de huevo, acido hialurénico y
MSM. Ayuda a proteger las articulaciones
contribuyendo a reducir el dolor articular.

84 comprimidos de 1175 mg

SEDANER SUENO

Comprimidos de doble

accidn recubiertos con una
capa de melatonina de rapida
disolucion y nticleo con
extractos de plantas (valeriana,
amapola de californiay
pasiflora) que ayudana
mantener un suefo de calidad.

&4)‘.(.-.;
sedaner
SUENO

20® C°

24 comprimidos de 650 mg

PROBINFLAM -
Con fermentos recubiertos con doble

encapsulado para protegerlos contra

el pH del estomago y garantizar asi =

que llegan vivos al colon. Contiene ESI

Bifidobactereium longum EST®, Lactobacillus - probinflam
rhamnosus CBT LR5, Bifidobacterium
bifidum BB47 y vitaminas. S

20 Cépsulas de 450 mg -

ORIGIN NATURAL OIL BLEND CBD

Es un aceite hidratante, nutritivo, calmante
y antioxidante compuesto por aceite

de caflamo BIO, enriquecido en CBD y
vitamina E, aceite de coco y aceite de oliva.
Disponible con 5,10, 15,20 y 30% de CBD.

Frasco de 10 mL con dosificador

ORIGIM




PLAN DETOX
ACCION COMBINADA

21 DIAS

o ,;f sy
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CYRASIL+ DIURIBEL COFIDREN

Con jugo concentrado de rdba-  Con extracto fluido de diente  Con rabos de cereza, café verde
no negro, extractos de alcacho-  de ledn, cola de caballo, té verde  descafeinado, enebro, ortiga ver-
fa, cardo mariano y desmodium,  (descafeinado) y abedul, citrato  de, vara de oroy diente de ledn.
con zinc y lecitina de sojaricaen  potasico.

fosfatidilcolina.

CAPSLIM GEL

Campslim gel son comodos sobres monodosis elaborados con

(>
extr?cto concentr‘adg de‘ pimiento (Caps:cum annuum L) y extra;to ca p\ S
de té verde (Cameliassinensis L), que estimulan el efecto termogénico,
. . oo con TE VERDE y CAPSICUM ANNUUM
aumentando el consumo de energia y ayudando a disminuir la com CHA VERDE » CAPSICUM ANNUUK
o i il

acumulacién de grasa en el organismo. ax Iy

14 sobresde 25g

SACILIMP

Sabor cacao y Sabor cappuccino

:

Sacilimp ayuda a reducir la necesidad de picotear entre horas. Esta b
sacn’ sacim

elaborado con 4cidos grasos de cadena media, fibra dietética soluble

coneam Nutrices

(Nutriose®) y concentrado de proteina lactea. ! e
Botede300g | B O Bz

R
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VENTAJAS BE
UN PLAN DETOX

1. EFECTO DIURETICO.

Algunas plantas tienen propiedades diuréticas. Son
mitiples las causas de una retencién de liquido:
deshidratacion, una dieta rica en sodio, pérdida de
potasio por exceso de sudoracion, sedentarismo, mala
airculacién, algunos farmacos o, incluso, algunas patologias
que siempre conviene tratar con un médico. Eliminar
liquidos no sirve para perder peso, pues la pérdida de
agua, a medio plazo, puede traer més inconvenientes
que ventajas. Pero en momentos breves y concretos
puede ayudar a mejorar la sensacidn de pesadez, piernas
cansadas, hinchazén o inflamacion. Plantas como la
cola de caballo, el té verde o el diente de ledn ayudan a
acelerar la excrecién de sustancias nocivas acumuladas en
el organismo. Una dieta rica en potasio y fibra también
potencia la diuresis.

2. EFECTO PLACEBO, CREENCIAS
POTENCIADORAS Y ADAPTACIONES
HORMONALES.

El efecto placebo esta menospreciado, pero hay mucha
diencia detras de las creencias. Qué y cémo pensamos
reamente tienen un impacto a nivel fisioldgico,
especificamente a nivel hormonal Casi como si nuestras
hormonas escuchardn nuestros pensamientos y su
respuesta estuviera mediada por ese dialogo interior. Asi
es. Por lo tanto, est4 demostrado que mantener un “plan”
que incluya la toma de suplementos naturales aumenta
el compromiso que adquirimos con ese habito y con
NOSOtros Mismos.

3. EL PODER DE LA ALCACHOFA.

De este vegetal del que se sabe que contiene
innumerables  beneficios, podemos destacar su
contenido en compuestos fendlicos que poseen una
accion estimulante de la vesicula biliar lo que contribuye
a una mejor digestion de las grasas y a una reduccién
significativa de los triglicéridos y del colesterol endégeno.
Ademds, posee efecto antioxidante, diurético y
antiedematoso (reduce la inflamacién).

4. PROPIEDADES DEL ACIDO CLOROGENICO
DEL CAFE VERDE.

El acido clorogénico es un compuesto fendlico
constituyente de muchos vegetales y también del
café. Este polifenol posee muchas propiedades que

promueven la salud, la mayoria relacionadas con la
prevencién o la mejorfa del sindrome metabdlico.
Ademds, el acido dorogénico tiene un efecto
antioxidante protector frente a la oxidacion lipidica, lo
que ayudaa combatir los perjuicios de coger y bajar peso
y ese efecto “yo-yo” tipico en vacaciones.

5. LAREGLA DELOS 21DIAS.

Las estrategias que mejor funcionan para crear un
habito son las que tienen que ver con crear entornos
que nos faciliten el camino, pensar en objetivos a
corto plazo y reforzar positivamente para que nuestro
cerebro entienda que lo que estamos haciendo es
efectivo. Para ello esa buisqueda de resultados rapidos,
aunque no sirve si pensamos en un cambio de habitos
a largo plazo, si es til para afianzar la motivacion
necesaria para mantener el habito el suficiente
tiempo para obtener verdaderos logros. La regla
de los 21 dias no puede ser tomada al pie de la letra,
pero es una buena forma de convertir un objetivo
en SMART (especifico, medible, alcanzable, realista y
temporalizable).

ZCUANDO ES INTERESANTE
HACER UN PERIODO DETOX?

ZCUANDO NO
RECOMENDAMOS HACER
UNA DEPURACION?
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Es un icono de nuestra gastronomia. Tiene tantos fans como variedades se pueden elaborar y ha llegado,
incluso, a tener un dia internacional (el 16 de enero). Aunque los més puristas diran que es imprescindible
que esté elaborada con una cremosa salsa bechamel -y, por tanto, con harina, leche y mantequilla, lo cierto
es que se pueden elaborar infinidad de variedades, también veganas. Bebidas vegetales y tofu son alternati-
vas muly interesantes para preparar unas deliciosas croquetas.

Las croquetas son una de las estrellas de la cocina de aprovechamiento. Como admiten practicamente cual-
quier sabor; podemos preparar una deliciosa receta con sobras. Asj, evitaremos el desperdicio de alimentos,
con el consiguiente beneficio para nuestro bolsillo y para el medio ambiente —evitamos la sobreproduccion
alimentaria y reducimos la contaminacion-.

Nos sobran los motivos para disfrutar de unas deliciosas croquetas.



NO RENUNCIES

Si no sabes cocinar, no te atrae o, simplemente, no tienes tiempo, en Soria Natural te lo ponemos fécil. Nuestras
croquetas estan elaboradas con ingredientes vegetales procedentes de agricultura ecoldgica. Ademas, no tienen
gluten ni huevo.

| Foe

CROQUETAS
ﬁ'ﬁ: B : ﬁv

CROQUETAS CROQUETAS CROQUETAS
SABOR COCIDO CHICK-END DE BOLETUS

CROQUETAS DE TOFU Y SETAS
DE TEMPORADA

Ingredientes

250 g de tofu natural de Soria Natural
Harina de maiz

7Tvaso de Bebida de soja de Soria Natural
Cebolla

Setas de temporada

Pan rallado

Harina de garbanzo

Sal fina de Soria Natural

Aceite de oliva virgen extra

Elaboracién

Pica la cebolla y ponla a dorar en una sartén con
aceite de oliva virgen extra. Cuando esté, afade las
setas de temporada que elijas y una pizca de sal y
saltea ligeramente.

Rompe el tofu con la mano y ponlo en un procesador de
alimentos junto con la bebida de soja y tres o cuatro
cucharadas de harina de maiz. Mezcla con la cebolla y las
setas hasta conseguir una crema homogénea Viértela en
la sartén y remueve hasta obtener la textura deseada, mas
bien espesa. Puedes afiadir, si fuera necesario, harina de
maiz para espesar o bebida de soja para licuar:

Pon la mezcla sobre un recipiente y deja reposar en el
frigorffico. Cuando esté fria cortay moldea las croquetas.

Para el rebozado, pasalas por una mezcla de harina de
garbanzo y agua (deberd tener una textura similar a la
de un huevo batido) y por pan rallado. Frie en
abundante aceite de oliva virgen y ibuen provechol

sorianatural.es 21
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SALVADO DE AVENA

SEMILLAS DE CHiA
FRUTOS SECOS
FRUTA DE TEMPORADA

DESAYUNO: Porridge de avena

BEBIDA DE ARROZ INTEGRAL

&

SiNABITVDS |
—

COMIDA: Brocheta de seitan al curry con fruta de temporada

INGREDIENTES:

| TARRO DE SEITAN AL CURRY
| MANZANA

1 CIRVELAS

| CEBOLLETA

| PIMIENTO ROJO TIPO [TALIANO
130 G DE ARROT BASMATI
AJO

JENGIBRE

CILANTRO

SAL FINA

ACEITE DE OLIVA

TIEMPO DE ELABORACION: 20 MIN.
DIFICULTAD: BAJA
RACIONES: 2

ELABORACION:

Monta las brochetas intercalando los dados de
seitan con la fruta cortada en gajos, la cebolleta y el
pimiento. Afade unas gotas de aceite de oliva sobre
las brochetas y hazlas a la parrilla, dorandolas por
todos los lados.

Por otro lado, pica el ajo y el jengibre y saltea con un
par de cucharadas de aceite hasta que empiece a
bailar: Afiade el arroz, que habrés cocido previamen-
te y saltea un minuto. Ponle pimienta, rectifica de sal
eincorpora el cilantro.




MERIENDA: Tostada de arroz integral y quinoa

ARROZ INTEGRAL.
YQUINOA - °

TOSTADA DE ARRO INTEGRAL Y QUINOA
INFUSION

CENA: Burveg con guacamole

INGREDIENTES:

2 BURVEG ORIGINAL
2 PANES PARA HAMBURGUESA
BERENJEN .
CALABACIN
CEBOLLA MORADA
R o 7
1 ESALSA SR
ACEITE DE OLIVA €23

TIEMPO DE ELABORACION: 20 MIN.
DIFICULTAD: BAJA
RACIONES: 2

GUACAMOLE

| AGUACATE 300 G APROX.

/7 CEBOLLETA

CILANTRO

| TROZO DE GUINDILLA ROJA

| LIMON

| CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA
SAL FINA

ELABORACION:

Para el guacamole: Pica la cebolleta bien fina y reserva.
Abre el aguacate quitando el hueso, saca la pulpa y chafa
en un bol con ayuda de un tenedor. A continuacion,
agrega la cebolleta, el cilantro picado, la guindilla picada,
una cucharada de aceite de oliva, zumo de limén y sal,
mezclay reserva.

Corta las verduras en rodajas, afade sal, pimienta y
aceite, hazlas en una sartén o parrilla y reserva.

Mezcla la vegenesa con la salsa sriracha, reserva.

Pasa las Burveg por la plancha mientras tuestas el pan
abierto por la mitad.

Para montar las hamburguesas coloca el guacamole
sobre la base del pan, encima la hamburguesa, sobre
esta las verduras y termina con la salsa por encima.




ESTRECHANDO

LAZLOS

ANTONIO ESTEBAN, PRESIDENTE DE SORIA NATURAL,
VISITA MEXICO

La direccion de Soria Natural, encabezada por su presidente, Antonio Esteban Villalobos, junto con el
Consejero Delegado, Rafael Esteban Ollo, y el gerente de la compaiiia, Carlos Gonzalo Rupérez, visitd
México el pasado mes de mayo. El viaje, en el que se reforzaron diferentes estrategias comerciales para el
desarrollo de Soria Natural en el pais, estuvo cargado de momentos emotivos con trabajadores y clientes.

Soria Natural llegd a México en 1990 y sélo tres afios después inici su actividad comercializadora con una
distribuidora de productos. Ahora, después tres décadas, Soria Natural tiene su propia familia mexicana que
desarrolla suactividad en unas modernas instalaciones que superan los 6.000 metros cuadrados, ubicadas en
el municipio de El Marqués, en Querétaro.

La planta fue el primer destino del viaje que realizé la direccién de Soria Natural, con su presidente, Antonio
Esteban ala cabeza. Ademas derecorrer las instalaciones, compartieron con todo el personal una reuniény un
almuerzo y tuvieron la oportunidad de dirigir unas palabras de agradecimiento y valoracion a todo el equipo.

En las jornadas posteriores, la delegacion espafiola mantuvo varias reuniones de trabajo y aproveché para
visitar algunos puntos de venta en los que se comercializan los productos de Soria Natural. Asi, visitaron
Fons Vitae y Salud, en Morelia, en el estado de Michoacan, con el objetivo de pautar las estrategias para
lograr un crecimiento mutuo durante los préximos afios. El encuentro, en el que Soria Natural agradecié la
lealtad y el compromiso de esta empresa, sirvi6 para ayudar a fortalecer los lazos de amistad entre ambos.

Igualmente, la direccion de Soria Natural visit la Tienda Nutricional de ISA, quienes llevan afios siendo
distribuidores de la marca en las tres sucursales que tienen en la ciudad de Oaxaca. Gracias al apoyo de sus
duefios nuestramarca halogrado un elevado posicionamiento en esa zona del pais. Su lealtad y compromiso
con Soria Natural han hecho que sean uno de nuestros distribuidores mas destacados, pues comercializan
mas de 70 de nuestros productos. Ademas, durante la visita también se pautaron nuevos acuerdos para
fomentar el crecimiento mutuo durante los préximos afos.

i
riaNatural




SORIA NATURAL

TE AYUDA A CUIDARTE

APROVECHA 1. Recorta y guarda el cupon

2. Acude a tu establecimiento habitual

NUESTRAS VENTAJAS 3. Beneficiate de los descuentos

1EURO B 0,50
DE DESCUENTO | EUROS |

| DE DESCUENTO |

ARROZ INTEGR
YQUINDA - ARROZ INTEGRAL
tstadas fgergs. © <Y CASTANA

EN LA COMPRA DE
COMPOSOR 08 -
ECHINA COMPLEX

1 EURO

EN LA COMPRA
DE TOSTADAS
LIGERAS

2 EUROS'

DE DESCUENTO |
|

calorybrake

— |;|'EOS|II:':°

v
1 SHaam

EN LA COMPRA
DE SEDANER O
SEDANER SUENO

EN LA COMPRA DE

|
|
|
|
CALORY BRAKE |

|
|
C |
|
|
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SORIA NATURAL

TE AYUDA A CUIDARTE

APROVECHA 1. Recorta y guarda el cupon
2. Acude a tu establecimiento habitual
NUESTRAS VENTAJAS 3. Beneficiate de los descuentos
- - - - - — T - - — — — /7
- Cupdn valido del 1/01/2023 al 28/02/2023. - Cupén vélido del 1/10/2022 al 30/11/2022.

- Incluye Tostadas ligeras de arroz integral, Tostadas ligeras de arroz
integral y quinoa, Tostadas ligeras de arroz integral y castaiia, Tosta-
das ligeras de arroz integral y lino, Tostadas ligeras de arroz integral
y trigo sarraceno. |

- Sélo se aceptara un cupdn descuento por producto adquirido,
personay dia.

- No acumulable a otras ofertas.

- S6lo se aceptard un cupén descuento por producto adquirido, - Canjeable exclusivamente en herbolarios, ecotiendas y parafar-
personay dia. macias adheridas a la promocién. ADVERTENCIA: El estableci-

miento se reserva el derecho a no aceptar el cupdn descuento.

- No acumulable a otras ofertas. | |

- Cupdn de un solo uso. En caso de devolucion del producto, el

- Canjeable exclusivamente en herbolarios, ecotiendas y parafar- ) P
cupdn no podra reutilizarse.

macias adheridas a la promocién. ADVERTENCIA: El estableci-
miento se reserva el derecho a no aceptar el cupén descuento. | | |

- Cupdn de un solo uso. En caso de devolucion del producto, el
cupdn no podra reutilizarse.

| | | ESTIMADO COMERCIANTE: |
ESTIMADO COMERCIANTE: ) Soria Natural, SA. le reembolsara el valor del descuento corres-
Soria Natural, SA. le reembolsara el valor del descuento corres- pondiente en su préximo pedido. Para ello debera hacer llegar a su

pondiente en su préximo pedido. Para ello deberd hacer llegar a su
comercial el cupon redimido en su establecimiento, junto con una
copia del ticket de compra antes del 15/03/2023. IMPORTANTE:
La utilizacion de este vale en un producto que no sea de esta
promocién es fraudulenta, es punible y puede ser motivo para la
anulacion del reembolso.

comercial el cupén redimido en su establecimiento, junto con una
copia del ticket de compra antes del 15/03/2023. IMPORTANTE:
La utilizacion de este vale en un producto que no sea de esta
promocion es fraudulenta, es punible y puede ser motivo para la
anulacién del reembolso.

SoriaNatural’ | | SoriaNatural’

EFICACIA Y CALIDAD EFICACIA Y CALIDAD
- - - - - - Jvv - - - - _— __—
e
- Cupdn vélido del 01/11/2022 al 31/12/2022. - Cupdn vélido del 1/11/2022 al 31/12/2022.
| - Sélo se aceptard un cupdn descuento por producto adquirido, | | - Incluye 29-C Sedaner Capsulas y Sedaner Suefio Comprimidos |

personay dia. - Sélo se aceptard un cupdn descuento por producto adquirido,

- No acumulable a otras ofertas. personay dia. |

- Canjeable exclusivamente en herbolarios, ecotiendas y parafar- - No acumulable a otras ofertas.
macias adheridas a la promocién. ADVERTENCIA: El estableci-

‘ s - Canjeable exclusivamente en herbolarios, ecotiendas y parafar-
miento se reserva el derecho a no aceptar el cupén descuento.

macias adheridas a la promocion. ADVERTENCIA: El estableci-
miento se reserva el derecho a no aceptar el cupdn descuento.

- Cupdn de un solo uso. En caso de devolucion del producto, el

cupdn o podré reutilzarse. - Cupdn de un solo uso. En caso de devolucién del producto, el

| | | cupdn no podra reutilizarse. |

| ESTIMADO COMERCIANTE: | ESTIMADO COMERCIANTE:
Soria Natural, SA. le reembolsara el valor del descuento corres- Soria Natural, SA. le reembolsara el valor del descuento corres-
pondiente en su préximo pedido. Para ello deberd hacer llegar asu pondiente en su préximo pedido. Para ello deberd hacer llegar asu

comercial el cupdn redimido en su establecimiento, junto con una comercial el cupdn redimido en su establecimiento, junto con una
copia del ticket de compra antes del 15/03/2023. IMPORTANTE: copia del ticket de compra antes del 15/03/2023. IMPORTANTE:
La utilizacion de este vale en un producto que no sea de esta La utilizacion de este vale en un producto que no sea de esta
promocion es fraudulenta, es punible y puede ser motivo para la promocion es fraudulenta, es punible y puede ser motivo para la
anulacién del reembolso. anulacién del reembolso.

SoriaNatural’ | | SoriaNatural’

EFICACIA Y CALIDAD EFICACIA Y CALIDAD

- - - - - - Jvv - - - - _— __—
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