Cuidar-se

Venimos utilizando el término antiaging
para describir técnicas, herramientas e
incluso estilos de vida que nos permiten
ajustar nuestra edad bioldgica con la que
realmente sentimos como nuestra, y asi
entrar en la madurez con vigor e ilusion,
encontrandonos bien. Lo cierto es que la
palabrita en cuestion se ha escapado de las
elegantes antesalas de las clinicas de ciru-
gia estética y de las etiquetas de los cos-
méticos a base de seda y caviar y ha sal-
tando sin ningln miramiento a la tele. Y ya
se sabe que cuando algo sale masivamen-
te en los medios de comunicacién es que
los expertos en marketing le han visto su
potencial y rapidamente se populariza con-
virtiéndose en un fendémeno social.

Comprobamos asi que las bebidas ya no
persiguen quitar la sed y dejar un agrada-
ble sabor, sino que ademas adelgazan o
estan llenas de antioxidantes; la avena y
la soja se han hecho un lugar en las estan-
terias del supermercado de la esquina 'y
ya no es preciso ir a una tienda de dieté-
tica para encontrar yogures confecciona-
dos con sustitutivos de leche de vaca. Ali-
mentos enriquecidos con hierro, con
calcio, con omega 3 y margarinas que “ali-
mentan nuestro cerebro” (aunque las gra-
sas hidrogenadas sean nocivas para el
colesterol) estan a la orden del dia. Es la
era de los alimentos funcionales, esto es,
ademas de calmar la sed o nutrirnos, cum-
plen una segunda funcion: ser antiaging.
La mayoria de las personas que nos inte-
resamos seriamente por el tema del antia-
ging hemos alcanzado una edad en que
estamos dispuestas a llegar a un compro-
miso con hosotras mismas y seguir un pro-
grama pautado en lugar de picotear aqui
y alld informacién mas o menos rigurosa,
hombres y mujeres que hemos superado
los cuarenta e incluso el hito de los cin-
cuenta y buscamos una propuesta alter-
nativa para esas molestias que han apa-
recido como de repente, sean un kilitos de
mas, un dolor rebelde en la espalda, unas
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sombras oscuras en las piernas, o una sen-
sibilidad exacerbada a nivel emocional
que dispara nuestros niveles de estrés
provocando incluso insomnio en situacio-
nes que antes controlabamos mejor.
Todos estos trastornos -cuando no se tra-
ta de enfermedades, claro esta- son sefia-
les de fatiga de alguna parte de nuestro
organismo. La buena noticia es que un
buen programa antiaging puede ayudar-
nos en muchos aspectos: Aumentar la den-
sidad de las fibras de colageno en cuerpo
y rostro, recuperando tersura; reequilibrar
el sistema nervioso y los sintomas de
estrés, depresién y ansiedad; restaurar el
equilibrio suefo-vigilia; devolver la movili-
dad alas articulaciones inflamadas y dolo-
rosas; regular los niveles hormonales en
andropausia y menopausia; potenciar la
libidoy el interés sexual; agudizar la memo-
riay la concentracion; tonificar venas vari-
cosas Y la circulacién en general; reactivar
intestinos perezosos, aligerar digestiones
pesadas y flatulencias y un largo etcétera.
Muy frecuentemente asociamos esos tras-
tornos al hecho de envejecer y sin embar-
go si tomamos conciencia de ello y esta-
mos dispuestos a cuidarnos, podriamos
mejorar muchos de estos aspectos.

Un buen programa antiaging facilita infor-
macion respecto al proceso de envejecer

LOS ACELERADORES
DEL ENVEJECIMIENTO

- La oxidacién

- El desequilibrio hormonal
- El ph acid

- El sedentarismo

- El sobrepeso

- Los toxicos

» La inflamacién

- La glicacion

- El distres

- La jubilacién de la vida

/Qué es un antiaging natural?

Por Victoria Baras

Un buen programa
antiaging facilita
informacion
respecto al proceso
de envejecer

y como afecta a los
distintos 6rganos y
funciones y sobre
todo propone
soluciones naturales
que estén

al alcance de
nuestra mano

y como afecta a los distintos drganos y funciones y sobre todo
propone soluciones naturales que estén al alcance de nuestra
mano, basadas en una serie de habitos que nos permitan des-
intoxicar y regenerar nuestro organismo, comenzando por lo mas
visible, la piel, hasta lo mas intimo, nuestras emociones.
Iniciamos pues una serie de articulos a través de los cuales podre-
mos seguir un verdadero programa antiaging desde casa cui-
dando nuestra alimentacion, complementandola con suple-
mentos de nutricion ortomolecular de gran penetracion celular
y O6ptimo aprovechamiento metabdlico y siguiendo unas pau-
tas que recogemos bajo dos epigrafes: los aceleradores del enve-
jecimiento y los pilares de la salud y la longevidad.

Los aceleradores del envejecimiento son las toxinas, los radicales
libres, grandes cantidades de azlcar o hidratos de carbono facilmen-
te convertibles en azlcares, es decir de indice glucémico alto, pues
acaban agotando el pancreas y presentando resistencia a la insuli-
na e incluso diabetes tipo Il, que deteriora gravemente el colageno.
Un exceso de proteina animal y de sal comun, como la que pode-
mos encontrar en una paperina gigante de palomitas, producen des-
calcificacién dsea, lo cual a nuestra edad es peligrosisimo. También
un pH sanguineo acido es un acelerador del envejecimiento de pri-
mera magnitud, pues convierte nuestro cuerpo en una vasija don-
de lentamente se van disolviendo nuestros huesos. Una mala pos-
tura que debilite la musculatura paravertebral, el sedentarismoy la
obesidad son tres aceleradores del envejecimiento relacionados con
nuestra arquitectura corporal y, finalmente, el factor de envejecimien-
to mas importante, el estrés. Todos estos factores seran tratados en
proximos articulos asi como sus opuestos, los pilares de la salud y
la longevidad, cuyo secreto de momento me reservo...

Mi experiencia clinica diaria como especialista en antiaging
me ha demostrado la efectividad de este gran arsenal tera-
péutico que ahora ponemos a disposicion de los lectores de
dDONA, asi que jve revisando algunas de estas actitudes que
tanto influyen en tu bienestar y tu aspecto, pues en el proxi-
mo ndmero nos lanzamos a fondo!

VICTORIA BARAS
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