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EDITORIAL

Enun mundo en constante transformacion, mantenerse fiel a
unos principios no significa resistirse al cambio, sino evolucionar
desde lo esencial. En Soria Natural, llevamos mas de 40 afios
desarrollando soluciones de salud natural con la conviccion de
que solo desde el conocimiento, la cienciay la experiencia puede
construirse una propuesta realmente Util para las personas.

No entendemos la innovacién como una moda, sino como una
necesidad que debe iracompanada de rigor. La salud no puede
improvisarse. Por eso, apostamos por ingredientes avalados,
procesos de alta calidad, estudios clinicos y formatos que
mejoren la disponibilidad.

Nuestros productos han cambiado, nuestros envases también,
pero el espiritu que nos mueve es el mismo: acercar la fuerza de
las plantas al bienestar de cada persona, desde la honestidad, la
investigaciony el compromiso.

Seguimos creciendo desde la raiz. Con la mirada puesta
en el futuro, pero con los pies firmemente apoyados en
nuestros valores.
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Carlos Gonzalo, Fidel Garciay Ana Tarancon
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BN EN PORTADA

5 PREGUNTAS PARA ENTENDER SU IMPORTANCIA

Elmagnesio es uno de los minerales mas abundantes en el cuerpo humano.
Nuestro organismo contiene unos 25 g de magnesio de los cuales, el 60-70% se
encuentra en los huesos, que constituyen, junto con los musculos, unareserva de
este mineral. El resto se encuentra en el interior de las células de los tejidos
blandosy, en menos proporcién, en el plasma. Con la edad, el contenido de
magnesio del organismo tiende a disminuir.

¢OUE ALIMENTOS NOS
APORTAN MAGNESIO?

- *Nuecesyalmendras
¢POR QUE NOS FALTA MAGNESIO? _
- Espinacasyacelgas
El déficit de magnesio (hipomagnesemia)se . )
puede deber a diferentes motivos. - Semillas (calabaza, chfa...
. »Cacao
«Puede ser que nuestradieta sea pobre en
este mineral, sobre todo siincluye muchos +Platanosy aguacates
ultraprocesados: las harinas refinadas
contienen muy poco magnesioy los azucares

refinados pueden dificultar su absorcion.

Legumbres(garbanzos, soja...)

- Los suelosenlos que se cultivan los

alimentos cada vez son mas pobres .CUA i

fli, ¢CUALES SON LOS SiNTOMAS DE
?

«Elestrés cronico, también puede estar LA DEFICIENCIA DE MAGNESIO0?

detras, dado que cuando estamos Puede que te falte magnesio si sufres:
estresados nuestro cuerpo demanda mucho

. «Calambr lorm lar
magnesio paraayudar aregular el exceso (el IS el e

de cortisol. «Cansancioy fatiga
- Si tomas determinados medicamentos * Estrés
como diureticos, medicamentos parala - Migranas y dolor de cabeza

tension, antibioticos o corticosteroides.
«Cambios de humory ansiedad

«Insomnio
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¢OUE TIPO

¢CUALES SON SUS FUNCIONES?

Méas de 300 reacciones enzimaticas que se producen en nuestro cuerpo lo
necesitan. El magnesio estainvolucrado enla produccion de energia, enla
sintesis de proteinasy de ATPy en el mantenimiento del ADN. También es
fundamental para el mantenimiento de los huesos, parala funcién muscular
-de hecho la falta de magnesio es sinénimo de contracturas musculares-y

lafuncion nerviosa.

DE MAGNESIO NECESITAS?

No todas las sales de magnesio son iguales. Su biodisbonibilidad, es decir, qué cantidad
absorbe nuestro organismo, asicomo la tolerancia digestiva, varia de unas formas a otras.
Ademéas, cada unatiene incidencia sobre unas funcionesy puede combinarse con otros
compuestos. Elige, con el asesoramiento de un profesional, la mas beneficiosa para ti.

SAL

ADECUADO PARA

TOLERANCIA
BIODISPONIBILIDAD  DIGESTIVA

BISGLICINAT
de magnesio

0 Reducir el cansancioy la fatiga
Sistema nerviosoy muscular

CITRATO Salud 6sea
de magnesio Déficit general de magnesio
TAURATO Estrésyansiedad

de magnesio

Salud cardiovascular

CARBONATO
de magnesio

Acidez estomacal
Estrefimiento

HIDROXIDO
de magnesio

Digestiones pesadas
Acidez estomacal

CLORURO
de magnesio

Calambres musculares
Déficit general de magnesio

==

TREONATO
de magnesio

MAGNESIO

P

Salud cognitiva
Memoriay concentracion

*

TRIPTOFANO
+

VITAMINABg

MAGNESIO

MAGNESIO

S|=(-=(=HS

CITRATO
+BISGLICINATO
+VITAMINABg

MAGNESIO



BN RUTINAS SAEUDABLES

EMEDIJS .

.

RALES PARA

¥ .
Seguro'que alguna vez has sufrido las molestas agujetas. Lo que también es
seguro es que habras escuchado muchos mitos acerca de ellas. Aunque en
ocasionesinosépueden evitar, existen remedios naturales para mitigarlas.

Antonio Valenzuela. Fisioterapeuta experto en Psiconeuroinmunologia.

Cuando hablamos de agujetas -su término
cientifico es dolor muscular de aparicion tardia o
DOMS por sus siglas en inglés-, nos referimos al
dolor de origen muscular que suele aparecer
entre 16 y 24 horas después de una actividad
fisica de cierta intensidad, especialmente a
aquellas personas que no estan acostumbradas.

Debido a que las agujetas pueden causar un
malestar significativo y perjudicar el rendimiento
y la calidad del entrenamiento (pueden durar
desde 48 horas a una semana), el uso de remedios
naturales efectivos para prevenir y/o reducirlas es
de suma importancia para deportistas,
entrenadores, nutricionistas, fisioterapeutasy
demas profesionales del ambito deportivo.

¢TE HA PARECIDO INTERESANTE?

SUSCRIBETE A NUESTRA NEWSLETTER

Aunque la creencia popular nos diga que las
agujetas se producen por laacumulacién de acido
lactico en el musculo, la ciencia hoy dia va por
otro camino, sefalando a pequenas lesiones
musculares ocasionadas por el deporte, como
causa de las agujetas.

Laevidencia cientificanos dice que las agujetas
no son necesarias para mejorar a nivel muscular
(otro mito muy extendido), méas bien lo contrario, ya
que impiden que entrenemos de manera
continuada. Por lo que, si podemos evitarlas, mejor.

sorianatural.es/newsletter
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Lo primero que tenemos que tener en cuenta es Los estudios evidencian que un buen

que el movimiento es el mejor remedio contra las calentamiento antes del entreno y usar el rodillo
agujetas. Salvo que el dolor sea muy intenso, de espuma al finalizar, son buenas estrategias
repetirlos ejercicios que te produjeron agujetas para prevenir las agujetas.

-eso si, conmenos intensidad-hara que poco a
poco cadavez sean menos frecuentes.
Obviamente la planificaciény programacion del
entrenamiento, asicomo el manejo del descanso,
elsuenoy el estréssonde vitalimportancia.

Los masajes y el calor después de entrenar, bien
en formade sauna o ducha caliente, son también
remedios naturales eficaces paralas agujetas.
Por el contrario, laaplicacién de frio noresulta
beneficiosa para este fin.

Segun la evidencia cientifica, a dia de hoy, los mejores posicionados como remedios naturales para
las agujetas son los Omega 3 (EPA y DHA)y la vitamina D.

Los efectos antiinflamatorios de laingesta de acidos grasos omega-3 pueden reducir el dafo
muscular que producen las temidas agujetas. En 2011, Tartibian y col. demostraron que 1,8 g de la ingesta
de acidos grasos omega-3 (EPA y DHA) redujeron factores proinflamatorios causantes de las agujetas.

Se ha demostrado que la vitamina D influye beneficiosamente en la inflamacién y la funcién muscular
después de sufrir un dano en el musculo. Barker y col. demostro que la suplementacién con vitamina D
(4000 unidades Ul/dia durante 35 dias) resulto en una recuperacion mas rapida de las agujetas.

Las microlesiones en las fibras musculares producidas por el ejercicio fisico, generan inflamaciony
acumulo de sustancias de desecho, que son las que originan el dolor caracteristico de las agujetas.
Entonces, seria logico pensar que el uso de antiinflamatorios reduciria las agujetas, sin embargo, nada mas
lejos de la realidad: el uso de ibuprofeno no parece tener ningtin efecto beneficioso para las agujetas.

Siresulta muy interesante observar cémo varios estudios ponen de manifiesto que los antiinflamatorios
naturales presentes en plantas como el té verde, el jengibre y la circuma demuestran reducir el dolor
de las agujetas de manera efectiva y segura.

Sustancias presentes en los extractos de té verde (EGCG), jengibre (gingerol)y curcuma -
(curcumina), se comportan como remedios naturales muy eficaces para las agujetas. ag i 3 T

Especialmente interesante resulta el jengibre ya que sus principios activos
(principalmente el gingerol) han mostrado ser muy eficaces contra todo tipo de &
dolor muscular. wih

Otros compuestos naturales presentes tanto en alimentos como en suplementos
derivados de los mismos resultan especialmente interesantes para la prevencién o reduccion de las
agujetas. Entre los compuestos mas evidenciados estarian: las antocianinas de la cereza, el 4cido

elagico de la granada, la bromelaina de la pifa, el sulforafano del brécoli, la citrulina de la sandia o la
betaina de la remolacha.

La combinacion de varios de estos compuestos tiene un efecto sinérgico que los hace
mas efectivos que el uso de ellos por separado. En conclusion, seria recomendable
una dieta muy rica en dichos alimentos, potenciada con suplementos con curcumina, -
té verde y/o jengibre.

COMPARTIMOS CONTIGO:

Consejos de salud/Recetas saludables

Novedades y promociones/Enciclopedia de plantas




I EN TEMPORADA

COMO PROTEGER LA
GARGANTA DEL FRIO

Carraspera, picor, dolor al tragar. Llega el otoiio, comienza el frio y aumentalaincidencia de las
afecciones de garganta. Se trata de una de las consultas mas habituales en atencion primaria
durante estos meses. Aunque el frio en simismo no es la causa directa de las infecciones de
garganta, sin embargo, siayuda a crear el escenario perfecto para que sobrevivanlos virus, que
suelen ser los auténticos culpables.

Ademas, el aire frio, mas seco de lo habitual, resecala mucosa que es lamembrana que recubre las
vias respiratorias y se encarga de protegernos, atrapando buena parte de los gérmenes. También,
eninvierno pasamos mas tiempo en espacios cerrados, poco ventilados, con calefacciony donde
se concentra un mayor nimero de personas, lugares mas propicios para estar “contaminados”.

(QUETENGO?

FARINGITIS

Dolor, sequedady dificultad al tragar. Mas
frecuentey, amenudo, es de origen viral.

AMIGDALTLS

Anginas rojas e hinchadasy con puntos
blancos. Puede ser viral o bacteriana.

LARINGITIS

Afonia o, incluso, pérdida de voz. Por

bacterias, virus, esfuerzos o humo.
SI QUIERES MANTENER LA GARGANTA Abrigate: una bufanda, un
PROTEGIDA EN INVIERNO APLICA panuelo o un cuelloaltote
ESTOS CONSEJOS: protegerande los cambios
bruscos de temperatura.
Mantente
hidratado/a: bebe Respira por la nariz: es un filtro
aguacon frecuenma, natural que humedecey calientael
mejor del tiempo. aire antes de que llegue a tu garganta.

También puedes tomar N
infusiones o caldos.

- Ventila diariamente: con
cinco minutos cada manana

Usa humidificadores: también es suficiente, pero es muy ||
puedes colocarun cuenco con importante hacerlo a diario
aguacercade losradiadores. —— pararenovar el aire.

8 Qualitas Vitae



ALIVIO EN UNA TAZA

Una buenaopcién para calmar lairritacion
de garganta esta en lasinfusiones. Beber
abundantes liquidos es muy importante para
mantener lagarganta hidrataday una buena
tisana cumple esa funciony la que aporta
laplanta que infusionemos. Puedes elegir
entre unagran variedad: tomillo, salvia o
una combinacién de, por ejemplo, eucalipto,
gordolobo o malvavisco, entre otras. Por su
accion emoliente contribuyen a mantener la
mucosa respiratoriay por su efecto calmante

L p— | te ayudaran aaliviarlairritacion.

— — Ademas, puedes anadir a tu infusion un poco
de mielolimén, soningredientes que también
ayudaran a calmar las molestias de garganta.

_J

T m
BRONCOPUL

Si, apesardetodo, lagargantate estadandola SALVIA Es unaplantaaromatica cuyos

lata, busca una ayuda natural en la fitoterapia. principios activos mas importantes son el aceite
Apunta estas plantas: esencial, derivados del cido hidroxicinamico,
MALVAVISCO Contiene mucilagos, unas dlt.er;_)e.nos fendlicos, flavon0|de§, es.tgroles y

principios amargos. Todos estos justifican su

sustancias vegetales que, al mezclarse con - . ; e L
accion antibacteriana, antifungicay antiviral.

agua, forman una capa que ayudaa protegery

calmarlas mucosas irritadas de la garganta. TOMILLO Tiene propiedades antimicrobianas,
Ademas, tiene propiedades expectorantes. antiinflamatorias, inmunomoduladoras y
EQUINACEA Por sus propiedades antivirales, gracias a sus compuestos activos,

como el carvacoly el timol. El aceite esencial de

inmunoestimulantes es un aliado perfecto para . PR
las hojas es un potente antiséptico.

hacernos masresistentes frente a diferentes
afeccionesrespiratorias, reduciendo su Ademaés de las plantas, también te puede ayudar
frecuencia. el propéleo que tiene actividad antiviraly
antibacteriana, y actlia como antisétpico bucal.
Entre las vitaminasy minerales, que no te falten
elzincylavitamina C, que son antioxidantes

y contribuyen al funcionamiento normal del
sistema inmunitario.

AGRIMONIA Ha sido utilizada popularmente
paralainflamaciony el dolor de garganta por su
rigueza en taninos. Su uso entre personas que
tienen que forzar lavoz, como cantantes,
profesores..., esta muy extendido.

ALIVIO Y PROTECCION
BUCOFAR . 0O

chupables
con propodleo,
equinacea, malvavisco*,
vitamina Cy zinc

AYUDA EN CASO DE IRRITACION
DE GARGANTA'Y FARINGE

con propéleo,
equinicea y malvavisco

ahgh

ONVITAMINA C Y zmc

BUCO FAR



B CUiDATE

RITMOS CIRCADIANOS

el reloj invisible del bienestar

;Sabias que dentro de ti hay unreloj que marcalos horarios conlos que funciona tu cuerpo? Son los
ritmos circadianos, un sistemainterno de temporizacion, presente en la mayoria de los seres vivos,
que regulaun monton de procesos biolégicosy fisiologicos que se producen en ciclos de unas 24

horas. Influyen directamente en cémo duermes, como digieres, cuando tienes energiay hastaen tu

estado de animo.

Losritmos circadianos estan controlados por un “reloj” situado en el cerebro, en el nicleo
supraquiasmatico, que se sincroniza, sobre todo por laluz natural que percibimos. También hay
“relojes periféricos” en otros érganos de nuestro cuerpo: en el higado, el intestino, el corazon...
Cuando todo el sistema funciona te sientes bien pero si, por malos habitos, el reloj se desajusta, lo
vas anotar, y mucho.

EL RELOJ BIOLOGICO Y LAS HORMONAS

Cuando nuestro reloj bioldgico funciona, las hormonas se producen en el momento y en la cantidad

adecuada.

CORTISOL LAHORMONA DEL ESTRES
Vital paraempezar el dia con energia, sube por lamafnana para activar el metabolismoy mantenerte
alerta. Sielritmo circadiano se alteray tienes picos de cortisol por la noche, sufrirdasinsomnioy estreés.

SEROTONINA LA HORMONA DEL BIENESTAR
Estaimplicadaen el estado de &nimo, la motivaciony el apetito. Se produce, durante el dia, cuando hay
unabuena exposicion alaluzsolar. Poreso enlos dias grises podemos sentirnos mas desanimados.

PARA QUE TODO VAYA BIEN DEBES AJUSTAR TUS
RUTINAS A LOS HORARIOS QUE MARCA TU CUERPO

A AMANECER

&

7:00
Aumenta el
cortisol. Tu

cuerpo se
despierta.
Comienzaa
subir la presion
arterial.

e
e

08:00
Desayuna
incluyendo los
nutrientes
necesarios que
den energia a
tu cuerpo para
afrontar el dia.

09aml
Pico de
concentracion
y memoria. Es
la mejor hora
para tareas
intelectuales.

MEDIODIA

ATARDECER

13 14 15

@

13al4 14a15 15a17
Hora de comer. Aumentala Volvemos a
El sistema somnolencia. estar
digestivo esta Puedes dormir  productivos.
activo. una siesta Mejora la
corta. coordinaciony
el tiempo de
respuesta.

16

17

17a19
Buen
rendimiento
muscular.
Es el momento
de hacer
ejercicio.



INSULINA LAHORMONA QUE REGULA LA GLUCOSA
Esesencial para el metabolismo. Suele ser mayor por lamafnanay bajar por lanoche. Comer tarde o
con horariosirregulares puede alterar el metabolismoy favorecer elaumento de peso.

LEPTINA LAHORMONA DE LA SACIEDAD
Sube durante lanoche para frenar el apetitoy facilitar el descanso. Sidormimos poco o mal, la leptina
disminuye y nos puede llevar acomer masy tener mas hambre al dia siguiente.

MELATONINA LA HORMONA DEL SUENO

Seliberacuando cae lanoche. Cuando nuestros ojos empiezan a dejar de captarlaluz del dia se envia
unasenal nerviosa para segregar melatonina. Con unos niveles adecuados, el cuerpo entiende que
hay que dormir.

MELATONINA DE SORIA NATURAL

Eljetlag, el trabajo aturnos, el estrés,
laexposicion alas pantallas... pueden
alterarla produccion de melatonina. En
esas ocasiones, tomar un suplemento
abase de melatonina puede ser de
gran ayuda pararestablecer tu ritmo
circadiano. En gotas, en comprimidos,
engominolas... solaoacompanada

de algunas plantas, teayudaraa
regular el relojbiologico para dormir,
sinactuar como un somnifero ni
generar dependencia.

c

®
=
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Q .
L —
E U0
[7]

Eae

Soriahatural

melatonina

N & ® I

19a20 20a21 21a22 23a2 2a4 4ab
Empiezaa El sistema El cuerpo Comienzan los La melatonina Bajala
bajar la digestivo se empieza a procesos de alcanza su melatonina,
temperatura ralentiza. segregar reparacion pico. El sueiio el cuerpo
corporal. Cenaligero. melatonina. celular, es mas comienza a
Nuestro cuerpo Es momento desintoxicacion profundo y prepararse
se prepara para de apagar las hepaticay reparador. paraun
lanoche. pantallas. regeneracion nuevo dia.

muscular.



BN TE INTERESA

¢POR QUE SE CAE EL PELO EN OTONO?

La caida capilar en esta épocadelano tiene que
ver en gran medida con el ciclo de vida natural
del cabello. Cada pelo pasa por tres fases: lade
crecimiento(fase anagena), la de transicion
(catagena)ylafase de reposo previa a la caida
(fase telégena) que suele coincidir con el fin del
verano. Siaesole sumamos otros cambios que
se suelen producir en otofo -horas de luz,
cambios en nuestradieta, enelritmo de
vida...-es muy probable que la caida aumente
durante esta estacion. Sinormalmente
perdemos entre 50y 100 pelos al dia, en otono
-y también en primavera- esa cifraaumenta. De
todos modos, lo normal, es que esta situacion
revierta pasadas unas semanasy comencemos
arecuperar el cabello.

¢(CUANDO HAY QUE PREOCUPARSE?

Sila caida persiste mas alla de unas semanas,
sihay zonas del cuero cabelludo que clarean o
aparecen otros sintomas, como picor o
irritacion, es mejor acudir a un profesional.

¢SABIAS QUE...?

12 Qualitas Vitae

CABELLO
FUERTE

CON SOLUCIONES NATURALES

Llega el otono y empiezas a encontrar

- mas pelos en el cepillo que de costumbre,

los ves enladucha, enlaalmohada...
Antes de que salten las alertas ten en
cuenta que, en la mayoria de los casos, se
trata de una caida estacional y reversible.

AYUDA NATURAL PARA PALIAR
LA CAIDA

Elpelo necesita nutrientes esenciales como
proteinas, hierro, zinc, vitaminas del grupo B,
vitamina Cy acidos grasos esenciales. Paraeso,
necesitas sequir una dieta equilibrada enla que
no falten frutas, verduras de hoja verde,
legumbres, pescado azul, frutos secosy
cerealesintegrales.

Entre las plantas, destaca la ortiga verde, con
propiedades antioxidantes que son claves para
frenar el deterioro del cabelloy el
envejecimiento prematuro. Ademas, contiene
minerales que fortalecen el foliculo piloso.
También es util la cola de caballo,
remineralizante yrica en silice.

Paraayudarte desde dentro puedes tomar un
complemento especifico que combine
vitaminas, minerales y aminoacidos. Entre los
ingredientes imprescindibles: biotina,
|-cisteinay silicio, que favorecen laresistencia
y elasticidad del cabello; vitaminasEyCy
selenio, que son antioxidantes; y PABA, que
ayuda a prevenir la caiday estimula el foliculo.

RUTINA DE CUIDADO

Para cuidar el cabello evita lavados agresivos,
utilizaun champu suave -mejor con ingredientes
naturales-, no frotes con fuerza al secar el peloy
reduce eluso del secadory las planchas.
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Aparecen ordenados de mayor a menor
cantidad presente en el producto. Es
importante que sean saludablesy cuantos

menos, mejor.

Sitienes unaalergia o intolerancia, atento a

los que estan marcados en negrita.

Enlaetiquetaaparece ladireccion del
fabricante. Elige origen Espana. Si priorizas
opciones de proximidad, contribuiras a
reducir la huella de carbono.

Nos indican la cantidad de calorias y nutrientes -grasas,
hidratos de carbono, proteinas, fibra o sal- que contiene el
alimento por cada 100 g. Presta atencion a las cifras.

Busca los logotipos que avalan la calidad y
composicion del producto. La Eurohojaes el
distintivo que garantiza que el producto estéa
elaborado coningredientes de Agricultura
Ecologica, sin fitosanitarios y restringiendo el
uso de aditivos. La Espiga Barrada certifica
productos sin gluten. El sello V-Label identifica
productos veganosy vegetarianos.

\r Desde el 1de enero la etiqueta
NEGAR debe incluir informacion que

nos ayude a separar
correctamente las diferentes
partes del embalaje para
asireciclarlo.

Hay que distinguir entre:

-fecha de caducidad,

que nos dice hasta cuando un
alimento puede consumirse de
forma sequra.

-consumo preferente, que sélo
nos indica hasta cuando
mantiene la calidad siempre

que hayamos respetado las
instrucciones de conservacion.
Eneste caso, paraevitarel
desperdicio alimentario, aunque

Enocasiones, las cantidades se traducen en de(;laracmnes se sobrepase la fecha, antes de
saludables. Busca las grasas saludables: monoinsaturadas tirarlo comprueba que huele y
y poliinsaturadas. Prioriza los productos que destaquen "Sin sabe bien. Si es asi,

azUcares anadidos".

puedes consumirlo.

sorianatural.es 13



I VIVIR CON SALUD

/tagaznzééna&vza[

CONSEJOS PARA
VIVIR SIN TOXICOS

Como en casa, en ningun sitio. No hay mejor lugar para estar a gusto que nuestro hogar.
Pero, si queremos que realmente nuestra casa cumpla la funcién de refugio en su maxima
expresion y sea nuestro lugar seguro, debemos prestar mucha atencion a algunos
aspectos del dia a dia. Toma nota de estos pequenos gestos para tener una casa mas
saludable y libre de toxicos (o casi).

1. DI ADIOS A LOS AMBIENTADORES QUIMICOS

Muchos ambientadores convencionales contienen compuestos que pueden afectar ala
calidad del aire y a nuestro bienestar. En su lugar, opta por soluciones naturales como
aceites esenciales. Puedes anadir unas gotas en un difusor, hacer un spray casero con agua
y aceite esencial de lavanda o eucalipto, o colocar bolsitas de plantas secas en los armarios.

2. VENTILA CADA DIA

Abrir las ventanas al menos 10-15 minutos al dia es esencial para renovar el aire interiory
eliminar la concentracion de contaminantes domésticos. Ventilar reduce la humedad,
previene la aparicion de moho y mejora el estado de animo.

= 3. MINIMIZA EL USO DE PLASTICOS
\ El plastico esta en todas partes y muchos de sus componentes pueden migrar a los
/”\/ alimentos o al ambiente, especialmente con el calor. Sustituye los recipientes de plastico
b por vidrio o acero inoxidable, y evita calentar comida en este tipo de envases. En la cocina,
elige utensilios de madera, bambu o silicona de calidad alimentaria.
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4. RODEATE DE PLANTAS

Ademas de decorar, las plantas tienen la capacidad de purificar el aire. El poto, el ficus o
la palmera areca son algunas de las mas eficaces. Ademas, cuidarlas te conecta con la
naturalezay aporta calma.

5. ROPA DE HOGAR NATURAL

Sabanas, cortinas o toallas hechas con fibras naturales como algodon orgénico, lino o
bambu son mas transpirables, suaves con la piel y no contienen tratamientos quimicos
agresivos. Ademas, suelen tener una huella ambiental menor.

6. LA DESPENSA, MEJOR ECOLOGICA
Elige productos ecologicos siempre que puedas. Son alimentos libres de pesticidasy
toxicos, que ademas han sido producidos de forma sostenible y respetando los ciclos
. naturales. Son mejores para tu saludy para el planeta.

1'; 7. LIMPIEZA SIN TOXICOS

: Los productos de limpieza convencionales pueden contener sustancias irritantes,
agresivas y poco sostenibles. Puedes sustituir muchos de ellos por vinagre blanco,

~ bicarbonato, limén o arcilla blanca, ingredientes naturales con gran poder desinfectante

. ydesengrasante.

Estos pequefios cambios pueden tener un gran impacto en tu bienestar y el en el de tu familia
convirtiendo tu casa un lugar mas sano.

HAZ TU PROPIO JABON

-1litro de agua
- 1litro de aceite de oliva usado

-200 g de sosa caustica ZERO
WASTE

Para preparar tu propio jabdn elige un lugar bien ventilado, si puede ser en el exterior, mejor.
Protégete con guantes y mascarilla.

Enun recipiente adecuado (de vidrio, acero inoxidable o plastico) vierte el aguayy,
lentamente, ve anadiendo la sosa removiendo para que se disuelva por completo. Hazlo con
precaucion porque la mezcla ira cogiendo temperatura.

Cuando se haya disuelto y baje la temperatura, comienza a anadir el aceite que habras
colado previamente y continua removiendo sin parar.

Una vez que la mezcla sea homogénea, con la textura de una crema espesa, ponla en los
moldes. Golpéalos suavemente contra la mesa para eliminar las burbujas que hayan
podido quedar.

Déjalo reposar hasta que solidifique, al menos 48 horas. Entonces puedes desmoldarlo y
cortarlo. Para que cure del todo, deja reposar las pastillas un mes como minimo.

Pasado ese tiempo tendras listo tu jabdn artesano ideal para fregar la vajilla, lavar la ropay
como quitamanchas.




GANA SALUD
Y VITALIDAD
Y PIERDE PESO

Nerea Rivera. Departamento de
dietéticay nutricion de Soria Natural.

Cuando queremos perder peso tenemos claro que hay que comer menosy hacer mas ejercicio.
Llevarlo alapractica, sinembargo, no es tan sencillo ya que, llevar acabo unarestriccion caldrica,
no siempre pasa por comer menos sino por comer mejor. Ademas, hacer mas ejercicio requiere de
todaunareorganizacion de laagenda para sacar tiempo y esa es una de las cosas méas dificiles de
conseqguir: cambiar habitos.

Las primeras semanas que comenzamos con un cambio de habitos, a pesar de estar muy
motivados, podemos sufrir sintomas incomodos que no ayudan a perpetuar el estilo de vida
perseguido. Estos sintomas molestos pueden ser: hambre, cansancio, cambios en el ritmo
intestinal, irritabilidad, apatia...

Conunarestriccion caléricamoderaday unaumento de la actividad fisica es normal sentirnos
cansadosy consensacion de bateria baja. Ademas, la dificultad de cubrir todos los requerimientos
nutricionales puede acusar el problemaalargo plazo. De ahi que a veces pueda ser interesante
buscar un complemento que nos ayude aacercarnos a nuestros objetivos.

En Soria Natural, gracias a nuestro equipo
cientifico, hemos disefnado DRENAVIT, un
complemento con la mejor combinacion
deingredientes:

- ALCACHOFA Y DIENTE DE LEON, plantas
depurativasy con efectos sobre el
metabolismo de azlcaresy lipidos

- L-CARNITINA que potencia la utilizacién

de grasas como fuente de energia,
retrasando la aparicion de fatiga muscular

- CAFE VERDE Y MANZANILLA AMARGA,
plantas con accion antioxidante y
antiinflamatoria

sabor cola

16 Qualitas Vitae



LIBERA TU VITALIDAD

No puedes pedirle a tu cuerpo que haga mas con menos energia.
Una depuracién del organismo comienza con una depuracion de habitos.

sorianatural.es 17




N PLANTAS PARA TU BIENESTAR

PLANTAS PARA MANTENER EL ESTADO
DE ANIMO EN LOS MESES OSCUROS

Durante el otofio y el invierno, es frecuente experimentar un descenso de la vitalidad y la motivacion.
Entre otros factores, esto se debe, en rasgos generales, a la menor exposicion al sol y al aumento del
cortisol, lahormona del estrés, que se eleva al volver a rutinas mas exigentes tras periodos de descanso.

Determinadas plantas medicinales han demostrado su poder para apoyar el equilibrio emocional y
mejorar el estado de animo de forma natural.

RHODIOLA Rhodiola rosea

Es una planta adaptogena, es decir, ayuda al organismo a adaptarse al

estres fisico y mental. Conocida también como raiz del Artico, proviene de zonas frias
y es utilizada en casos de fatiga, decaimiento, pérdida de concentracion y estrés
continuado. La rhodiola reduce la liberacion excesiva de cortisol, favoreciendo la
estabilidad emocional.

ASHWAGANDHA Withania somnifera

También adaptégena, la accion de la ashwagandha es diferente ala de la

rhodiola ya que, ademas de reducir el estrés crénico suavizando los niveles de
ansiedad, también ayuda a mejorar las alteraciones del sueno, actuando como un
ansiolitico suave, sin generar somnolencia ni dependencia.

AZAFRAN Crocus sativus

Conocido popularmente como condimento culinario, los principios

activos del azafran tienen un mecanismo de accion unico. Por un lado, mejoran el
estado emocional y por otro, ejercen una potente accion antioxidante y
antiinflamatoria sobre el SNC, factores relacionados directamente con el deterioro del
estado de animo.

iEscanéame!
Conoce todos los productos
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I IDEAS & ECO-RECETAS

COCINA CON
@patrimediolimon

Tres ingredientes versatiles para tres recetas irresistibles. Aprende a sacarle
partido a estos basicos de la cocina vegana: tofu, seitan y bebida vegetal.

COSTILLITAS CON SEITAN ESPONJOSO
Y SALSA CHIMICHURRI

INGREDIENTES

» 150 g de Seitan Esponjoso
« Perejil fresco

« ldiente de ajo

« lcucharadita de orégano
« V2 cucharadita de sal

« V2 cucharadita de cayena
(opcional)

« 2cucharadas soperas de agua
caliente

« 2cucharadas de vinagre

« 3 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra (AOVE)

ELABORACION

Empieza haciendo un chimichurri,
mezclando el perejil y el diente de ajo muy
picaditos, el orégano, la sal, la cayena si te
apetece, el agua bien caliente, el vinagre
y el AOVE. Agita bien la mezcla y reserva.

Corta en bastones de 1,56 cm el seitan
esponjoso y mezcla en un tupper con
el chimichurri.

Déjalo marinar al menos 30 minutos.
iCuanto mas repose, mejor sabra!

Luego pasalo por la plancha vuelta y vuelta
o ala parrilla hasta que esté bien dorado
por fuera.

LISTA DE LA COMPRA

No olvides afadir a tu cesta
los productos de Soria Natural




CARNE PICADA DE TOFU AHUMADO EN AIR FRYER

INGREDIENTES

» 125 g de Tofu Ahumado

« 2 cucharadita de sal

« 2 cucharadita de ajo en polvo

« 2 cucharadita de pimenton dulce
« Aceite de oliva virgen extra(AOVE)

ELABORACION

Ralla el tofu ahumado y condimenta con 2
cucharadita de: sal, ajo en polvo y pimenton dulce.

Agrega un chorrito de aceite y cocinaenla
freidora de aire a 195° durante 10 minutos,
removiendo un par de veces para que quede bien
dorado.

Sirvelo con pastay salsa de tomate, en tacos, en
ensaladas o sobre cremas de verduras. iUna base
muy versatil!

CREPES DE ESPINACAS Y BEBIDA VEGETAL DE AVENA

INGREDIENTES

« 60 ml de Bebida Vegetal de Avena BIO

- Unpunado de espinacas frescas

« 2 cucharadas de harina de trigo integral
. Sal

ELABORACION

Tritura todos los ingredientes hasta obtener una
masa liquiday homogénea. Cocina en una sartén
antiadherente con un chorrito de aceite, vueltay
vuelta, como los clasicos crepes.

Tu eliges de qué los rellenas: humus, aguacate,
verduras salteadas, tofu, dulce, etc.

No te pierdas nuestro perfil de Instagram
para mas recetas y consejos sobre
alimentacidn saludable @soria_natural




IDEAS & ECO-RECETAS

:TE CUIDAS?

La alimentacion es uno de los pilares fundamentales para una vida saludable. El cuidado de
nuestra dieta es una de las-mejores-decisiones que podemos tomar para proteger nuestra
salud. Vigilar lo\que comemos es imprescindible para prevenir algunas patologias y problemas
de salud. Perd no sélo se trata de reducir o evitar el consumo de algunos alimentos, sino
también de buscar aquellos que, con los ingredientes adecuados, nos ayuden a prevenir.

{UIDATU COLESTERD! @

frutas y verduras
Alimentos ricos en fibra
<" ‘"'“Eaﬁ oo Cocina al vapor, al horno
4 i oalaplancha
Hl[:ﬂwga i ﬁg’&!”? Tuma?m vaso de hehidla tle
es saludable controlar el . AUENA HI[}A EN UMEEA'3
COLESTEROL" M ([0 []ITIBga-a Incorpora proteinas vegetales
*La chia (Salvia hispénica) Haz ejecicio

contiene acido alfa-linolénico

(omega-3) que contribuye a Toma []I'Uhiﬂticﬂs
mantener niveles normales de

colesterol sanguineo Toma frutos secos

L

Productos refinados y
ultraprocesacos

Rimentos salaclos y sazonados
Alcohol
Tahaco
Comida rapida

EFIGAGIA ¥ CALIDA

El brik de nuestras Bebidas Vegetales es en un 88% de origen vegetal. Esta hecho principalmente con
cartén, un reeurso natural procedente de bosques gestionados de forma responsable, con certificado
FSC. Tanto el tapén como gran parte del laminado del brik no son de origen fésil sino de polietileno de
origen vegetal, procedente de la cafa de azlcar. La huella de carbono de este brik es un 43% inferior a la
de un envase hecho con polimeros de origen fosil.
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TOMA NOTA

LO NATURAL EVOLUCIONA
INNOVAR SIN PERDER LAS RAICES

En un mundo en constante cambio, permanecer fiel alos propios valores mientras se evoluciona
no es solo unreto, sino unanecesidad. En Soria Natural llevamos mas de cuatro décadas
apostando porlasaludintegral de las personas a través del poder de las plantas. Y hoy, mas que
nunca, somos conscientes de que la evolucion forma parte del camino si queremos sequir
siendo referentes en el sector de la salud natural.



Nacimos con una conviccién profunda: la salud
empiezaenlo natural, pero se construye con
ciencia, innovaciony compromiso. Esaidea,
que inspird nuestros primeros pasos, sigue
guiando hoy el rumbo de una empresa que no
ha dejado de transformarse.

Alolargo delos anos, hemosincorporado
avances cientificos, desarrollado nuevas lineas
de investigacion, invertido en tecnologias de
vanguardiay mejorado nuestros procesos
productivos. Todo ello sin perder de vista
nuestrosvalores: el respeto porlanaturaleza,
laapuesta porloecolégico, laproduccion
localy un firme compromiso con la calidad

y la eficacia.

Lainvestigacion cientifica hasido, y sequira
siendo, uno de los pilares que sostiene nuestra
evolucién. Respaldar cada férmula con
estudios rigurosos no solo es una garantia para
el consumidor, sino también una muestra de
respeto por su confianza. Por eso trabajamos
coningredientes activos patentados, con
estudios clinicos que avalan su accion, eficacia
y seguridad. Nuestro objetivo no es prometer
mas, sino cumplir mejor.

Lainnovacion no se limitaalas férmulas.
Hemos adaptado los formatos pararesponder
alas nuevas necesidades del mercado: més
comodos, mas practicos, méas biodisponibles.
Viales con sistema de doble deposito, capsulas
vegetales, gominolas, extractos en
ciclodextrinas... El fondo sigue siendo el
mismo, pero laformay las formulas han
avanzado para facilitar el dia a diade las
personas que confian en nosotros.

Esaconfianza se ha construido con el tiempo a
base de trabajo constante, transparencia,
calidad y compromiso. Seguimos siendo fieles
anuestraesencia, pero cada paso que damos
nos acercaal futuro. Un futuro donde la salud
preventiva, el respeto por la naturaleza, la
innovaciony el conocimiento cientifico
caminanjuntos.

Sabemos que la tradicién sin evolucion se
estanca, y que lainnovacién sinraices pierde
sentido. Por eso, en Soria Natural hemos hecho
del equilibrio entre conocimiento ancestraly
evidencia cientifica nuestro camino.

Apostamos por la sostenibilidad no como
eslogan, sino como eje transversal: desde
nuestros cultivos ecolégicos hastala
reduccion de envases o la energia que alimenta
nuestrasinstalaciones.

Crecer es mucho mas que hacerse grande. Es
preguntarse constantemente qué necesitala
sociedad, como podemos responder mejory
qué podemos aportar desde nuestra
experiencia. Es entender que somos parte de
algo méas grandey que solo evolucionando con
sentido podremos seguir generando impacto
positivo, dentroy fuera dellaboratorio.
Seguimos creciendo desde la tierra, pero
también desde la conciencia.

https://www.sorianatural.es/
investigacion-e-innovacion
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BN ACTUALIDAD

SORIA NATURAL SE
INCORPORA A ASOBIO

Soria Natural se suma a ASOBIO, la Asociacion Espanola de Elaboradores y Comercializadores
Ecoldgicos. ASOBIO es una organizacion clave en el sector ecoldgico de nuestro pais. Naci6 en

2020 con el propésito de ser el punto de encuentro profesional para las principales empresas
que, como Soria Natural, producen, elaboran y comercializan productos ecoldgicos.

Desde Soria Natural hemos encontrado en ASOBIO un aliado que comparte
nuestra creencia de que el camino hacia una vida mas saludable, una alimentacion
mas sanay consciente y un futuro mas verde pasa por potenciar la produccion
ecoldgica certificada. Este nuevo vinculo refuerza nuestro compromiso con el
sectory su crecimiento.

Los objetivos de ASOBIO, que compartimos plenamente, son:

o LIDERAR unared de elaboradores y comercializadores de productos de alimentacion
ecologicay complementos alimenticios.

+ CONSTRUIR y defender la posicion comun. Reivindicar el modelo de alimentacion
ecoldgicay sus beneficios con una voz Unica.

* DAR VOZ a i0s intereses comunes del sector ante las Administraciones Publicas
y otras organizaciones.

* DIFUNDIR 0s beneficios de la produccion ecologica y reforzar suimagen ante
la sociedad.

o CREAR un sistema de informacion util para el desarrollo profesional del sector.

3.000 millones de €
alcanza el consumo de productos
ecoldgicos en Espana

3,1 millones de hectareas

superficie cultivada en ecoldgico a S O B I O

100.000 trabajadores
emp|eados en el sector en Espaﬁa Asociacion Espaﬁola de Elaboradores
y Comercializadores Ecologicos

n
=
o
ok
so
w
25
-
Lm

Nuestro compromiso con ASOBIO, pasa por aportar toda nuestra experiencia de décadas en agriculturay
productos ecoldgicos al tiempo que colaboraremos trasladando las necesidades y propuestas que, como
una de las empresas de cabecera del sector, vayamos detectando.

Estamos entusiasmados con esta nueva etapay convencidos de que, juntos, haremos que el sector
ecoldgico sea cada dia més fuerte.
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MAYOR
BIODISPONIBILIDAD

con Cerebiome®
inulina y vit. Bs -

T PROBIOTICOS

CON CEREBIOME®
INNOVADOR Con evidencia cientifica

Sistema de doble depdsito

FORMULAS INNOVADORAS CON INGREDIENTES PATENTADOS
MAS EFICACES Y BIODISPONIBLES. DIFERENTES FORMATOS PARA
FACILITAR LA COMODIDAD DE USO.



Con Inteligencia Arti
el trabajodetue
mas facil y prod

Te traemos Microsoft

. .

Tu asistente de inteligencia
artificial integrado en tus
aplicaciones de Microsoft 36

o vodafone
fone.es/copilot-m365 business
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