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Viviendo
Mejor Juntos

Bienvenido a Atempo, tu compafiero de confianza en el camino hacia una vida vibrante y saludable. En estas
paginas, descubriras un mundo donde el bienestar se encuentra con la verdad, donde la ciencia abraza la
naturaleza y donde la informacién enciende la inspiracién. En Atempo, estamos profundamente
comprometidos con tu salud. Creemos que mereces vivir con vitalidad, energia y balance. Por eso nos
dedicamos a brindarte consejos practicos y basados en evidencia, para empoderarte a tomar decisiones
informadas sobre tu bienestar.

No nos conformamos con medias verdades. lluminamos tanto los beneficios genuinos para tu salud como
los posibles riesgos, porque creemos en la transparencia y el poder del conocimiento.

Atempo es una comunidad de apoyo que camina a tu lado en el camino hacia un td mas saludable y feliz.
Juntos, exploraremos los secretos de la nutricidn, el ejercicio, el bienestar emocional y mucho mas.
Preparate para descubrir una nueva perspectiva sobre la salud, una que te empodera para tomar el control
y vivir tu mejor vida.

iUnete a nosotros en esta aventura hacia el bienestar!

Yo vida es Bella, dispritale con buena sal /!

Puedes tener 1.000 problemas en la vida, hasta que tengas un problema
de salud, y entonces solo tendras uno.

Todo lo demas, dinero, relaciones, estrés, se desvanece a la sombra de la
salud. De repente, las cosas que antes te preocupaban parecen tan
pequefas porque nada mas importa cuando tu cuerpo o mente claman

Maria Mogilevskya
Es la Directora de Investigacién
Cientifica y editora de Atempo

por ayuda. Natural USA.

Cuenta con una Maestriaen
La salud no es solo algo que tienes, es todo, es la capacidad de despertar y Giencias Biomédicasy
sentirte vivo, moverte libremente, reir sin dolor, respirar sin dificultad. Sin experiendaintermadonal en
embargo, la damos por sentada, ¢verdad? Hasta que se va, no investigacion Clentifica.

entendemos realmente lo valiosa que es. Direccién de Correspondendia:

1515SE17TH ST STE 121 Fort
Lauderdale, FL33316

Linea Gratuita Nacional:
1-800-281-0130

Cuando tu salud esta comprometida, todo se vuelve mas dificil, los suefios
se posponen, la felicidad parece lejana, y los colores de la vida comienzan
a desvanecerse.

Es por eso que cuidarse a uno mismo no es un lujo, es un acto de amor,

un regalo para tu futuro. Porque cuando estas saludable, puedes
enfrentar cualquier cosa. Sin salud, hasta las batallas mas pequefias
parecen imposibles. No esperes a perderla para darte cuenta de su valor.
iValora tu cuerpo ahora, tu salud es todo, cuidala!

Solo para Suscriptores de Atempo

Siguenos en:

f@ ﬁ @atemponatural



Vida Moderna

Da el Primer Paso hacia una Vida Mas Activa y Saludable

El sedentarismo, caracterizado por la falta de actividad fisica regular, se ha infiltrado en nuestras vidas,
contribuyendo a una serie de problemas de salud. Los habitos sedentarios aumentan el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidad, osteoporosis, depresion y ciertos tipos de cancer.
La tecnologia y la vida moderna nos han hecho cada vez mas sedentarios, pero el precio es alto. Pasamos
horas sentados frente a pantallas, usando vehiculos para distancias cortas y confiando en alimentos
procesados. Es hora de ponernos de pie, movernos y reconectar con nuestros cuerpos. No necesitamos ser
atletas de élite; pequefios cambios pueden hacer una gran diferencia, y la ciencia de los suplementos es un
buen compafiero y aliado para recuperar lo que se ha perdido. Este articulo es una invitacion a redescubrir
el poder de caminar, nutrir nuestros cuerpos de manera inteligente con suplementacion y buena
alimentacion, reclamar la vitalidad que nos pertenece!

Dedica al menos 30 minutos al dia a una experiencia de caminar. Caminar es
una meditacion en movimiento, una forma de liberar el estrés y aclarar la
mente. Es hora de levantarse, moverse y reconectar con nuestros cuerpos.

La exposicion moderada al sol es esencial para que el cuerpo sintetice
vitamina D, que juega un papel vital en la salud 6sea, la funcién inmunologica

y el bienestar general.

Consejos:
* Deja el automovil mas lejos de
lo habitual.
* Sube por las escaleras.
e Camina durante las pausas en
el trabajo.
* Explora nuevos senderos vy
parques.

Beneficios Comprobados:
* Mejora la salud cardiovascular.
¢ Fortalece los huesos y los musculos.
e Aumenta la energia y el estado de
animo.
* Reduce el estrés y la ansiedad.

La dieta actual, a menudo carente de nutrientes esenciales, puede
dejar vacios que los suplementos ayudan a llenar. Productos como el
Omega 3 favorecen la salud cerebral, reduciendo los triglicéridos y el
colesterol malo. El magnesio ayuda a la relajacién muscular y al
descanso adecuado. La curcuma combate la inflamacion y es un
antioxidante notable, ayudando a aumentar las defensas y mejorar los
beneficios del ejercicio. Ademas, suplementos como el colageno
ayudan a reparar tejidos y darle a tu cabello un aspecto bonito y
saludable. Mientras tanto, el NAD+ ayuda en la reparacion celular,
detiene el envejecimiento celular y optimiza la produccion de energia.
Finalmente, la berberina ayuda con el metabolismo y controla los
niveles de glucosa en sangre.

Consejo practico: Combinar caminatas al aire libre con una rutina de
suplementos adaptada a tus necesidades puede ser la clave para el
bienestar integral.

A continuacidon, nos gustaria presentarte mas informacién sobre
suplementos adecuados que esperamos que aproveches, disfrutes y
utilices para comenzar una Vida Saludable.



NAD+ esta de moda, todos hablan de €|,
pero ¢sabes qué es realmente?

El NAD+ (nicotinamida adenina dinucleétido) es como la fuerza
vital definitiva de tu cuerpo, una coenzima critica que se
encuentra en cada célula, actuando como un catalizador para
la produccién de energia y la reparacion celular. Imagina que
es una fuente de energia molecular que alimenta tu cuerpo al
convertir los alimentos que consumes en energia a travées de la
respiracion celular.

Pero sus superpoderes no terminan ahi. EIl NAD+ juega un
papel fundamental en la reparacion del ADN dafiado, la
reduccion del estrés oxidativo y la regulacién de procesos clave
que influyen en el envejecimiento y la salud en general. Activa
las sirtuinas, conocidas como los "genes de la longevidad", que
ayudan a proteger las células del deterioro relacionado con la
edad y promueven el equilibrio metabdlico.

Desafortunadamente, los niveles de NAD+ disminuyen de
forma natural a medida que envejecemos, lo que dificulta que
nuestros cuerpos se reparen y regeneren. Esta disminucién se
asocia con fatiga, disminucion cognitiva, inmunidad debilitada
y un mayor riesgo de enfermedades crénicas. Al reponer los
niveles de NAD+, puedes potenciar la capacidad de tu cuerpo
para sanar, mejorar la claridad mental, aumentar el
rendimiento fisico y apoyar un envejecimiento saludable,
convirtiéndolo en una molécula esencial para una salud
vibrante y duradera.
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Desbloquea
el Poder del
NAD+

¢Por qué tomar suplementos de NAD+? Restaurar los niveles de NAD+ puede mejorar la energia celular,
potenciar la funcién cerebral, proteger las células del deterioro y mejorar la resistencia al envejecimiento.
Sin embargo, la suplementacién regular de NAD+ no es tan efectiva debido a su baja biodisponibilidad. Los
precursores como la nicotinamida ribosido (NR), el resveratrol, el pterostilbeno, el glutatién y la quercetina
son el estandar de oro. Estos precursores actian como bloques de construccion, ayudando a tu cuerpo a
producir y mantener niveles 6ptimos de NAD+ de manera natural. Al apoyar el metabolismo celular y
mejorar los mecanismos de reparacion, contribuyen a aumentar la vitalidad, agudizar la funcion cognitiva y
mejorar la resiliencia frente al deterioro relacionado con la edad. Mantener niveles saludables de NAD+ es
un paso proactivo hacia sentirte lleno de energia, juvenil y listo para prosperar todos los dias.



REJUVENECIMIENTO CELULAR

Ahora, profundicemos en los mejores
precursores para potenciar el NAD+:

Nicotinamida Ribésido (NR): El Mejor Impulso para el NAD+

Este precursor es uno de los mas efectivos para aumentar los niveles de NAD+. El NR se
convierte rapidamente en NAD+ en el cuerpo, mejorando la energia celular, la salud
metabdlica y la funcion cognitiva.

Otros Precursores Esenciales para la

Reparacion Celular

Resveratrol: Un polifenol que se encuentra en las
uvas, el resveratrol activa las sirtuinas y amplifica los
efectos del NAD+. Apoya la salud cardiovascular y
reduce la inflamacion.

Pterostilbeno: Quimicamente similar al resveratrol,
ofrece potentes propiedades antioxidantes 'y
antiinflamatorias, potenciando aun mas la actividad de
las sirtuinas.

Glutation: El "antioxidante maestro”, desintoxica las
células, reduce el estrés oxidativo y apoya la funcién
inmunolégica, preservando en JUltima instancia la
integridad celular.

Quercetina: Un potente flavonoide, la quercetina
reduce la inflamacién, combate los radicales libres y
mejora la produccion natural de NAD+ en el cuerpo.

Coenzima Q10 (CoQ10): Esencial para la produccién
de energia mitocondrial, la  CoQ10 actda
sinérgicamente con NAD+ para mejorar la energia
celular y proteger contra el dafio oxidativo.

Extracto de brécoli (Sulforafano): Apoya las vias de
desintoxicacion y activa NRF2, una proteina que regula
las respuestas antioxidantes y ayuda a reparar el ADN
dafiado.

Astragalo: Una hierba tradicional con propiedades \
anti-envejecimiento, apoya la salud inmunologica y
preserva los teldmeros, las capsulas protectoras del
ADN que se acortan con la edad.

Dr. José Vitto MD

El Dr. Vitto es un médico certificado en tres especialidades con mas de 25 afios de experiencia. Esta
dedicado a ayudar a las personas a lucir bien, sentirse bien y ralentizar el proceso de envejecimiento.
Con una amplia formacién y experiencia en el campo de la medicina, estd bien capacitado para
proporcionar atencién experta. Como CEO y fundador del VITTO MD Plastic Surgery Anti-aging Center
en Miami, el Dr. Vitto recomienda la Formula NAD+ de Atempo a sus pacientes. Comprende los
principios cientificos detras de ella y reconoce los poderosos beneficios de esta Formulacién Unica.




"Dormir bien es esencial para nuestra salud fisica y mental. Cuando dormimos, nuestro cuerpo se
recuperay se prepara para el dia siguiente. Sin embargo, muchas personas tienen dificultades para
conciliar el suefio o para tener un suefio profundo. Afortunadamente, hay muchas cosas que podemos
hacer para mejorar la calidad de nuestro suefio."

¢Por qué es importante dormir bien? El suefio es
esencial para nuestra salud fisica y mental. Cuando
dormimos, nuestro cuerpo se recupera y se prepara para
el dia siguiente. El suefio también es importante para
nuestra capacidad de aprender, la memoria y la
concentracion.

¢Cuantas horas de sueiio necesitamos? La cantidad de
suefio que necesitamos varia de una persona a otra. Sin
embargo, la mayoria de los adultos necesitan entre 7y 8
horas de suefio por noche. Los nifios y adolescentes
necesitan aun mas suefio.

¢Como puedo mejorar la calidad de mi suefio? Hay
muchas cosas que puedes hacer para mejorar la calidad
de tu suefio. Aqui tienes algunos consejos:

* Irte a la cama y despertarte a la misma hora todos los
dias, incluso los fines de semana, ayuda a regular el
ritmo circadiano y establecer un patrén de suefo
saludable.

e Asegurate de que la habitacion esté oscura, tranquila
y fresca, con una temperatura comoda, almohadas y
cama adecuadas. Usa cortinas opacas, tapones para
los oidos 0 una mascara para los ojos si es necesario.

* Evita la cafeinay el alcohol antes de acostarte.

* El ejercicio moderado puede mejorar la calidad del
suefio, pero evitalo cerca de la hora de dormir.

* Evita las pantallas antes de dormir: La luz azul emitida
por dispositivos electronicos como teléfonos moviles,

tabletas y computadoras puede suprimir la
produccion de melatonina, una hormona que regula
el suefio.

e Tomar un bafio caliente, leer un libro, escuchar
musica suave o practicar técnicas de relajacion como
la respiracion profunda o la meditacion puede ayudar
a preparar el cuerpo y la mente para dormir.

e Evita las siestas largas durante el dia: Las siestas
cortas pueden ser beneficiosas, pero las siestas largas
pueden dificultar que te duermas por la noche.

* No comas comidas pesadas antes de acostarte: Las
comidas pesadas pueden dificultar la digestién y
causar incomodidad que interfiere con el suefio.

e Exponte a la luz solar durante el dia: La luz solar
ayuda a regular el ritmo circadiano y promueve un
suefio saludable.

Esta técnica es muy popular para conciliar el
suefio rapidamente. Se basa en un patrén de
respiraciéon especifico que ayuda a calmar el
sistema nervioso. Sigue estos pasos:
e Acuéstate comodamente.
e Exhala completamente por la boca,
liberando todo el aire de tus pulmones.
¢ Inhala suavemente por la nariz, contando
hasta 4.
e Sostén la respiracién, contando hasta 7.
e Exhala con fuerza por la boca, contando
hasta 8.
e Repite este ciclo 7 veces.

¢Sabias que la deficiencia de magnesio también
puede interrumpir significativamente tu suefio?
Este mineral esencial juega un papel crucial en
la relajacion muscular y la regulacién del
sistema nervioso. Cuando los niveles de
magnesio son bajos, puedes experimentar
dificultad para conciliar el suefio, despertares
nocturnos y mala calidad del suefio.

Para combatir esto, el glicinato de magnesio se
destaca como la mejor forma de magnesio para
promover un sueflo reparador. Su alta
biodisponibilidad permite que el cuerpo lo
absorba de manera eficiente, maximizando sus
efectos relajantes y ayudandote a lograr un
descanso profundo y restaurador.



Desbloquea Tu Vitalidad Interior:

El Secreto del Onffég

Por qué los Omega-3 son Esenciales para la Salud:
Los acidos grasos Omega-3 son vitales para el
bienestar general, ya que apoyan la salud del
corazon, la funcion cerebral y reducen la inflamacion.
Estos acidos grasos esenciales no son producidos
por el cuerpo, lo que significa que debemos
obtenerlos a través de la dieta o suplementacion.

Los Omega-3 estan relacionados con una mejor
salud cardiovascular, un rendimiento cognitivo
mejorado, mayor flexibilidad en las articulaciones e

incluso una mejor regulacion del estado de animo.
Los Maravillosos Beneficios de los Omega-3:

Héroe de la Salud del Corazén: El EPA y el DHA
desempefian un papel crucial en la salud del corazon.
Ayudan a reducir los triglicéridos y el colesterol malo,
a bajar la presion arterial y a mantener las arterias
flexibles y despejadas, reduciendo el riesgo de
enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares.

Impulso Cognitivo Brillante: Los Omega-3 son
cruciales para la funcién cognitiva, la memoria y la
regulacion del estado de animo. Los estudios
sugieren que incluso podrian desempefiar un papel
en la prevencion del deterioro cognitivo relacionado
con la edad.

Defensor de la Salud Ocular: Los Omega-3 son un
componente estructural de la retina, apoyando una
vision saludable y reduciendo potencialmente el
riesgo de degeneracién macular.

Luchador contra la Inflamacién: El EPA y el DHA
tienen potentes propiedades antiinflamatorias y
pueden aliviar los sintomas de condiciones como la
artritis y la enfermedad inflamatoria intestinal.

rain & Heart ~
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Aceite Omega Krill:
Demostrando la real
superioridad

¢Sabias que el mejor Omega-3 proviene del
aceite de kril?

El krill son pequefios crustaceos similares a los
camarones que se encuentran en las aguas
pristinas de la Antartida. A diferencia del aceite
de pescado, el aceite de kril contiene Omega-3
en forma de fosfolipidos, lo que facilita la
absorcion y utilizacién por parte del cuerpo.
Esta superior biodisponibilidad significa que
obtienes mas beneficios para la salud con dosis
mas pequenfas.

Por qué el aceite de krill supera a otras
fuentes:

* Pureza y Sostenibilidad: El kril se cosecha
de aguas limpias y no contaminadas, libres
de mercurio y metales pesados que a
menudo se encuentran en el aceite de
pescado.

e Poder de la Astaxantina: El aceite de kril
contiene de forma natural astaxantina, un
potente antioxidante que protege las
células del dafio oxidativo y aumenta la
estabilidad del aceite.




Explorando los Beneficios Respaldados por la
Ciencia de la Cadrcuma y la Curcumina

La cdrcuma, una especia de color amarillo vibrante derivada de la planta Curcuma longa, ha
sido un pilar en la medicina tradicional durante siglos. Su potente compuesto bioactivo, la
curcumina, es la principal fuente de sus notables beneficios para la salud. Aunque la
curcuma ofrece una compleja variedad de compuestos, es la curcumina la que ha sido objeto
de una amplia investigacién cientifica, revelando una gran cantidad de aplicaciones
terapéuticas potenciales. Este articulo profundiza en la ciencia detrds de la cdrcuma y la
curcumina, explorando su potencial para mejorar la salud y el bienestar.

Elegir el Suplemento
Adecuado de

La curcumina, el pigmento amarillo brillante de la y
curcuma, es un potente polifenol con
impresionantes  propiedades  antioxidantes,
antiinflamatorias y anticancerigenas. Es esta
estructura quimica uUnica la que permite que la
curcumina interacte con  diversas vias

Curcuminoides

Dado los desafios de biodisponibilidad, es crucial
elegir un suplemento de cdrcuma o curcumina de
alta calidad. Busca productos que contengan:

moleculares en el cuerpo, influyendo en  * Curcumina Estabilizada: Aseglrate de que el
numerosos procesos bioldgicos. producto especifique el porcentaje de
Sin embargo, la biodisponibilidad de la curcumina curcuminoides (los compuestos activos de la
es un desafio. Se absorbe mal en el torrente curcumina). Un porcentaje mas alto generalmente
sanguineo, lo que limita su efectividad. Por esta indica un producto més potente.

razén, es necesario combinar la curcumina con
extracto puro de pimienta negra, lo que mejora
significativamente su absorcién.

* Carcuma Organica: La curcuma organica se
considera mas pura y libre de toxinas porque se

— cultiva sin pesticidas sintéticos, herbicidas ni
TR oo fertilizantes quimicos. Estos productos quimicos
— , pueden dejar residuos dafiinos en los cultivos, los
y cuales podrian pasar a tu cuerpo al ser consumidos.
— * Extracto de Pimienta Negra: El extracto puro de
TURmeric  TURMERIC pimienta negra puede aumentar la biodisponibilidad
- = oY . 0
el W / de la curcumina hasta en un 2000%.

* Pruebas de Terceros: Elige suplementos que
hayan sido probados de manera independiente para
garantizar su purezay potencia.

* Sin Rellenos, Aditivos ni Excipientes: Asegurate
de leer "otros ingredientes" y que esté libre de estos
rellenos, que solo benefician financieramente al
fabricante. Reducen la cantidad del producto que
recibes, disminuyendo su efectividad y pueden
alterar la acidez de tu cuerpo, provocando
incomodidad en lugar de curacién.



Beneficios de la
Respaldados por la Ciencia

* Potente Agente Anti-inflamatorio: La inflamacién crénica es una de las
principales causas subyacentes de muchas enfermedades modernas. La curcumina
ha demostrado efectos antiinflamatorios potentes, comparables a algunos
medicamentos de venta libre. Actda inhibiendo moléculas clave relacionadas con la
inflamacion, lo que la convierte en un potencial tratamiento terapéutico para
condiciones como la artritis, enfermedades inflamatorias intestinales y otros
trastornos inflamatorios crénicos.

* Antioxidante Campeén: La curcumina es un potente antioxidante que neutraliza
los radicales libres, protegiendo las células del dafio. Su capacidad antioxidante
supera a la de muchos otros antioxidantes, lo que contribuye a su potencial para
prevenir enfermedades cronicas como las enfermedades cardiacas y el cancer.

* Potenciador Cerebral: La curcumina ha mostrado promesa en el apoyo a la salud
cerebral. Puede aumentar los niveles de factor neurotréfico derivado del cerebro
(BDNF), una proteina crucial para la funcion cerebral y relacionada con la mejora de
la memoria y las funciones cognitivas. Algunas investigaciones sugieren que podria
desempefiar un papel en la prevencién del deterioro cognitivo relacionado con la
edad e incluso en el Alzheimer, aunque se necesita mas investigacion.

* Héroe de la Salud Cardiovascular: La curcumina puede contribuir a la salud del
corazén al mejorar la funcion endotelial (el revestimiento de los vasos sanguineos),
reducir la inflamacion y bajar los niveles de colesterol. Estos efectos pueden reducir
el riesgo de enfermedades cardiacas.

* Luchador contra el Cancer: La curcumina ha demostrado propiedades
anticancerigenas en varios estudios, inhibiendo el crecimiento y la propagacién de
células cancerigenas. Si bien se necesita mas investigacion, el potencial de la
curcumina en la prevencion y el tratamiento del cancer esta siendo activamente
explorado.

* Alivio para la Artritis: Debido a sus potentes propiedades antiinflamatorias, la
curcumina puede ofrecer alivio a los sintomas de la osteoartritis y la artritis
reumatoide. Los estudios han demostrado que la curcumina puede reducir el dolory
mejorar la funcion articular en personas con artritis.

* Elevador del Estado de Animo: Algunos estudios sugieren que la curcumina
podria tener efectos para mejorar el estado de dnimo, potencialmente influyendo en
los niveles de neurotransmisores en el cerebro. Aunque se necesita mas
investigacion, muestra promesa como un enfoque natural para apoyar el bienestar
mental.

* Ayuda Digestiva: La cUrcuma apoya la salud digestiva al estimular la produccién
de bilis, lo que ayuda a digerir las grasas y mejora la absorcién de nutrientes. Sus
propiedades antiinflamatorias también pueden calmar el tracto digestivo, aliviando
potencialmente los sintomas de condiciones como el sindrome del intestino irritable
(Sl y la indigestion.

* Soporte al Sistema Inmunolégico: La curcuma puede fortalecer el sistema
inmunolégico gracias a sus propiedades antimicrobianas, antivirales y antifungicas.
La curcumina ayuda a modular las respuestas inmunitarias, mejorando la capacidad
del cuerpo para combatir infecciones mientras reduce la inflamacion excesiva que
puede contribuir a enfermedades autoinmunes.




Revelando los Beneficios del

Berberine y la Canela de Ceilan

V &

El Poder de la Naturaleza

En la busqueda del bienestar, la naturaleza ofrece soluciones
poderosas para apoyar la salud metabdlica, equilibrar el azucar
en la sangre y mejorar la vitalidad general. Dos compuestos
herbales destacados, la Berberina y la Canela de Ceilan, han
ganado reconocimiento por sus notables beneficios para la salud.
Vamos a profundizar en lo que hace que estos ingredientes sean
tan valiosos y cémo pueden servir como alternativas naturales

para las preocupaciones de salud modernas.

Berberina:

La berberina, el Maestro Natural del Metabolismo, es
un compuesto bioactivo extraido de varias plantas,
incluyendo el agracejo (Berberis wvulgaris) y la
Goldenseal (Hydrastis canadensis). Usada en la
medicina tradicional china y ayurvédica durante siglos,
la berberina ahora cuenta con el respaldo de la ciencia
moderna debido a sus potentes efectos sobre el
metabolismo y la salud en general.

Beneficios Clave de la Berberina:

La berberina activa la AMPK, una enzima conocida
como el interruptor maestro del metabolismo del
cuerpo. Esto ayuda a aumentar la sensibilidad a la
insulina y reducir los niveles de azlcar en la
sangre, lo que la convierte en un aliado natural
poderoso para las personas que gestionan la
diabetes tipo 2 o la resistencia a la insulina.

Se ha demostrado que la berberina reduce el
colesterol LDL ("malo") y los triglicéridos, al mismo
tiempo que aumenta el colesterol HDL ("bueno"),
promoviendo la salud cardiovascular y reduciendo
el riesgo de enfermedades cardiacas.

La berberina apoya un microbioma intestinal
saludable al equilibrar las bacterias intestinales y
reducir la inflamacion, lo que puede mejorar la
digestion y la absorcion de nutrientes.

Al mejorar el metabolismo y reducir la acumulacién
de grasa, la berberina puede ayudar en la pérdida
de peso y en el mantenimiento de una
composicién corporal saludable.

La berberina es, sin lugar a dudas, un potente
regulador natural de la salud metabdlica, con una
amplia gama de beneficios para quienes buscan
optimizar su bienestar general.

Canela de Ceilan:

La Verdadera Canela con Propiedades Curativas

La canela de Ceildn, conocida como la "verdadera
canela", es una especia derivada de la corteza interna
del arbol Cinnamomum verum. A diferencia de la canela
comunmente utilizada, que es la canela Cassia, la canela
de Ceilan es apreciada por su sabor delicado y su menor
contenido de cumarina, lo que la convierte en una
opcidbn mas segura para su uso a largo plazo.

Beneficios Clave de la Canela de Ceilan:

e Control del Azicar en Sangre: La canela de Ceilan
ayuda a reducir los niveles de azucar en sangre al
mejorar la sensibilidad a la insulina, lo que la
convierte en un excelente complemento de la
berberina para gestionar el metabolismo de la
glucosa.

e Propiedades Anti-Inflamatorias y Antioxidantes:
Rica en potentes antioxidantes, la canela de Ceilan
ayuda a combatir el estrés oxidativo y reducir la
inflamacion crénica, dos factores clave en el
envejecimiento y las enfermedades.

e Salud Cardiovascular: La canela de Ceilan puede
ayudar a reducir la presion arterial y disminuir los
niveles de colesterol, apoyando la funcién
cardiovascular general.

e Efectos Antimicrobianos: La canela de Ceilan posee
excepcionales propiedades antimicrobianas, que
pueden ayudar a combatir infecciones y fortalecer la
salud del sistema inmune.

Al trabajar juntos para ayudar a controlar el azicar en la
sangre, mejorar la eficiencia de la insulina y fortalecer la
aptitud metabdlica, la berberina y la canela de Ceilan siguen
siendo ampliamente reconocidos como la alternativa natural
a medicamentos modernos como Ozempic. Aunque no
sustituyen los tratamientos recetados, ofrecen un enfoque
holistico para mejorar la funcién metabélica y promover el
bienestar a largo plazo.




El Mineral Escencial para el Bienestar

magnesium

El magnesio es un mineral esencial que participa en mas de 300 reacciones bioquimicas en el cuerpo.
Desempefia un papel crucial en el funcionamiento de los musculos y los nervios, la regulacién de la presion
arterial y el apoyo al sistema inmunologico. Sin embargo, muchas personas no obtienen suficiente magnesio
de su dieta, lo que puede conducir a una variedad de problemas de salud.

Funcién muscular y nerviosa: El magnesio es
esencial para la contraccion y relajacion muscular,
asi como para la transmisién de sefiales nerviosas.

Regulacién de la presién arterial: EI magnesio
ayuda a relajar los vasos sanguineos, lo que puede
contribuir a reducir la presién arterial.

Apoyo al sistema inmunolégico: El magnesio
juega un papel importante en la funcién inmune y
en la regulacion de la inflamacién.

Salud ésea: El magnesio es fundamental para la
formacién y el mantenimiento de huesos fuertes.

Regulacién del azicar en sangre: El magnesio
ayuda a regular los niveles de azucar en la sangre y
a mejorar la sensibilidad a la insulina.

Calidad del sueiio: El magnesio es necesario para
la produccion de melatonina, una hormona que
regula el suefio.
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Existen varios tipos de suplementos de magnesio, cada
UNo con sus propias ventajas y desventajas.

Esta forma de magnesio tiene
una alta biodisponibilidad, lo que significa que el
cuerpo lo absorbe facilmente. Es una buena opcion
para personas con estrefiimiento, ya que tiene un
efecto positivo en la promocién de la regularidad
intestinal.

Esta forma también tiene alta
biodisponibilidad y es una excelente opcion para
personas con sensibilidad digestiva. Ademas, es la
mejor opcién para mejorar la calidad del suefio.

Esta es la forma mas comudn y
econdmica de magnesio, pero también es la menos
biodisponible. Esto significa que el cuerpo NO lo
absorbe bien. Ademas, el 6xido de magnesio puede
causar problemas digestivos, como diarrea severa. Es
recomendable evitar los suplementos que incluyan
esta forma o mezclas que contengan Oxido de
magnesio. También es aconsejable evitar productos
con excipientes o rellenos innecesarios.

"Muchos médicos recomiendan que un gran nimero
de sus pacientes tomen una capsula de Citrato de
Magnesio por la mafiana para promover la
regularidad intestinal y otra capsula de Glicinato de
Magnesio por la noche para fomentar un suefio
reparador. Consulte con su médico."

- : o# de Magnesio 7
7. ‘120)/



DESBLOQUEA EL POTENCIAL COGNITIVO

EL PODER DEL MELENA DE LEON Y OTROS NOOTROPICOS PARA LA SALUD CEREBRAL

En el mundo acelerado de hoy, donde la claridad mental y la funcién
muchas personas buscan
suplementos naturales para mejorar la salud cerebral. Una de las estrellas
destacadas en este movimiento es el hongo Melena de Ledn (Hericium
erinaceus), conocido por sus potentes propiedades neuroprotectoras. Sin
embargo, la Melena de Ledn es solo el comienzo en el creciente campo de
los nootrdpicos, sustancias que pueden potenciar la funcién cognitiva, la
claridad mental y la memoria. Vamos a explorar cémo la Melena de Leén y
otros nootroépicos poderosos, como el Reishi, Cordyceps, Alpha GPC, Bacopa
Monnieri y Fosfatidilserina, pueden ayudarte a desbloquear el potencial de

cognitiva son mas esenciales que nunca,

tu cerebro y promover el bienestar general.

MELENA DE LEON

iEl mejor amigo del cerebro! Es una potencia para la
regeneracion neuronal. Estimula la produccién del
factor de crecimiento nervioso (NGF), una proteina
crucial para el crecimiento y mantenimiento de las
neuronas. El consumo regular de Melena de Ledn
puede mejorar la memoria, aumentar la concentracion
e incluso brindar proteccion contra enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer.

REISHI

El aliviador del estrés! Conocido como el “hongo de la
inmortalidad”, el Reishi (Ganoderma lucidum) es
valorado por sus propiedades adaptégenas. Ayuda a
modular la respuesta del cuerpo al estrés,
promoviendo la relajacién y reduciendo la ansiedad,
factores clave para mantener la funcién cognitiva y la
claridad mental.

CORDYCEPS

iEl potenciador de energia! Es conocido por mejorar la
produccién de energia y la utilizacion de oxigeno. Al
optimizar la energia celular a través de la produccion de
ATP, el Cordyceps no solo aumenta la resistencia fisica,
sino que también agudiza la agudeza mental y fortalece
la resiliencia contra la fatiga.

BACOPA MONNIERI

El ténico cognitivo ancestral, Usada durante siglos en la
medicina ayurvédica, la Bacopa Monnieri es conocida por
su capacidad para mejorar la memoria y el procesamiento
cognitivo. Actla potenciando la comunicacion sinaptica y se
ha demostrado que apoya la salud cerebral a largo plazo al
combatir el estrés oxidativo y la inflamacion. Esta planta es
ideal para quienes buscan fortalecer su agudeza mental y
proteger su cerebro del envejecimiento.

PHOSPHATIDYLSERINE
El protector celular, la fosfatidilserina es un fosfolipido
esencial para mantener la integridad y fluidez de las
membranas celulares, especialmente en el cerebro.
Desempefia un papel clave en la neurotransmisiéon y se ha
asociado con la mejora de la funcién cognitiva, la
reduccion del deterioro mental y una mejor regulacion del
estado de animo. Incorporar este nutriente en tu rutina
puede ser un gran apoyo para la salud cerebral a lo largo
del tiempo
ALPHA GPC

iEl potenciador de la memorial Alpha GPC es un
compuesto de colina que respalda la sintesis de
acetilcolina, un neurotransmisor esencial para el
aprendizaje y la memoria. Es uno de los favoritos entre
estudiantes y profesionales que buscan una ventaja
cognitiva, ya que mejora la memoria, la concentracion y la
agilidad mental.

potencial cognitivo.

SINERGIA PARA UNA SALUD CEREBRAL OPTIMA
Cuando se combinan, estos nootrépicos crean un efecto sinérgico que amplifica sus beneficios individuales. Esta mezcla puede
potenciar la neurogénesis, mejorar la formacién de la memoria y ayudar a mitigar el estrés que a menudo afecta el rendimiento
cognitivo. El uso de combinaciones de nootrépicos puede ser un paso transformador hacia una mayor claridad mental, equilibrio
emocional y salud cerebral a largo plazo. A medida que la investigacion sigue desentrafiando las complejidades del cerebro
humano, estos remedios ancestrales y modernos ofrecen una luz de esperanza para quienes buscan desbloquear su maximo

Ademas, las vitaminas del grupo B desempefian un papel esencial en la salud cerebral:
 Vitamina B6: Facilita la sintesis de neurotransmisores, apoyando la regulacion del estado de animo y la funcién cognitiva.
¢ Vitamina B9 (folato): Crucial para la sintesis y reparacion del ADN, influye en el desarrollo cerebral y la claridad mental.
e Vitamina B12: Vital para la salud de los nervios y la produccién de mielina, la capa protectora de las neuronas, contribuyendo
a una mejor memoriay a reducir el riesgo de deterioro cognitivo.
Abraza el poder de la farmacia natural y dale a tu cerebro la nutricién que merece, itu yo del futuro te lo agradeceral
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"La risa, esa expresion universal de
alegria y bienestar, es mucho mas que
una simple reaccion a un chiste o una
situacion graciosa. Numerosos estudios
cientificos han demostrado que la risa
tiene un impacto profundo y positivo en
nuestra salud fisica y mental."

iAqui te dejamos algunos chistes
para alegrar tu lectura y tu vida!

~ . . . \.
¢Qué hace una abeja en el gimnasio? \\ff
iZum-ba!

¢Qué le dice una impresora a otra impresora?
¢Esa hoja es tuya o es una impresién mia?

¢Qué le dice un techo a otro techo?
Techo de menos.

¢Qué hace un perro con un taladro? ~
Ta-ladrando. 7

Si se muere una pulga, ;a donde va?
Al pulgatorio.

Fo
~

N

¢Qué le dice una pared a otra pared?
iNos vemos en la esquinal

¢Como se llama el primo vegano de Bruce Lee?
Broco Lee.

¢Qué le dijo una uva verde a una uva morada?
iRespira, por favor!



Colageno Hidrolizado, Vitamina
C, Acido Hialuronico y Biotina

Una sinergia respaldada por la ciencia para

!

Colégen‘o Hidrolizado:El Bloque
de Construcciéon de la Piel

El coldgeno es la proteina mas abundante en el cuerpo
humano, crucial para mantener la estructura y la
fortaleza de la piel, el cabello, las ufias y las
articulaciones. El colageno hidrolizado, o péptidos de
colageno, se descompone en aminoacidos mas
pequefios y facilmente digeribles, lo que permite una
mejor absorcion y utilizacion por parte del cuerpo.

Los estudios sugieren que la suplementacion regular
con colageno hidrolizado puede mejorar la elasticidad
de la piel, reducir las arrugas y mejorar la hidratacién
de la piel. Esto se debe a que estimula la produccion
natural de coladgeno en el cuerpo, reponiendo lo que
disminuye con la edad.

Vitamina C:

El Catalizador del Colageno

La vitamina C es indispensable en la sintesis del
colageno. Actua como un cofactor para las enzimas
prolil y lisil hidroxilasa, que estabilizan y entrelazan las
fibras de colageno. Sin suficiente vitamina C, la
produccion de coldgeno se ve comprometida, lo que
conduce a una estructura de la piel debilitada y a una
cicatrizacion mas lenta de las heridas. Ademas, la
vitamina C es un potente antioxidante, protegiendo las
células de la piel del dafio causado por los radicales
libres y la exposicion a los rayos UV, previniendo asi el
envejecimiento prematuro.

salud y la belleza

En el ambito del bienestar y el cuidado
Je la piel, pocas combinaciones son tan
erosas como el colageno
zado, la vitamina C, el acido

lico y la biotina. Este cuarteto no
a la belleza desde adentro

ra, sino que también esta

or la ciencia en cuanto a su

promover la elasticidad

tacion y la vitalidad en

explorar qué hace que

s sean esenciales y
érgicamente.

Acido Hialurénico:
El Héroe de la Hidratacién

El acido hialurdnico es una sustancia que ocurre
de manera natural en la piel, conocida por su
capacidad para atraer y retener la humedad.
Mejora la hidratacion, la firmeza y la elasticidad
de la piel, factores esenciales para una apariencia
juvenil.

Cuando se combina con el colageno, el acido
hialurénico apoya la estructura y el volumen de la
piel, maximizando los efectos antienvejecimiento
y promoviendo una tez suave y radiante.
Biotina:

La Vitamina de la Belleza

La biotina, o vitamina B7, es esencial para tener
una piel, cabello y ufias saludables. Ayuda en la
produccibn de queratina, una proteina
estructural que constituye el cabello y las uias, y
apoya la salud de la piel al mejorar la hidratacién
y la suavidad.

La deficiencia de biotina puede provocar
erupciones cutaneas, adelgazamiento del cabello
y ufias quebradizas, lo que resalta su importancia
en una rutina de suplementos centrada en la
belleza.

Esta poderosa combinacién, respaldada por la investigacion,
ofrece un enfoque holistico de la belleza, demostrando que la
verdadera luminosidad comienza desde el interior.
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ERES LO QUE COMES:

Entendiendo el Impacto de las Elecciones Alimenticias en tu

Bienestar

Todos hemos oido el dicho: "Eres lo que comes", pero ¢alguna vez te
has detenido a pensar realmente en lo que eso significa? Cada bocado
gue damos influye en nuestra salud, energia e incluso en nuestro
estado de animo. En el mundo acelerado de hoy, la conveniencia a
menudo vence a la nutricién, lo que lleva a muchos a consumir
alimentos altamente procesados cargados de aditivos, colorantes e
ingredientes refinados. Es hora de ser mas conscientes de lo que
ponemos en nuestros platos y reconocer que comer mejor es mas facil

de lo que pensamos.
Los Peligros Ocultos

Las dietas modernas estan saturadas de
alimentos ultraprocesados, productos que
apenas se parecen a sus ingredientes
originales. Estos alimentos suelen contener
conservantes artificiales, potenciadores de
sabor y colorantes sintéticos disefiados para
prolongar la vida dutil y hacer que los
productos sean mas atractivos. Sin embargo,
estos aditivos pueden causar estragos en
nuestros cuerpos. Los estudios los han
vinculado con una variedad de problemas de
salud, desde alergias y problemas digestivos
hasta condiciones mas graves como el cancer
y trastornos neurolégicos.

Por ejemplo, colorantes artificiales como el
color caramelo, el Rojo 40 y el Amarillo 5 se
han asociado con la hiperactividad en los
nifios y otros problemas de comportamiento.
Mientras tanto, los conservantes como el
nitrito de sodio, cominmente encontrados en
las carnes procesadas, han sido clasificados
como posibles carcinégenos. Consumir estos

productos quimicos regularmente puede
comprometer silenciosamente nuestro
bienestar.

No solo los alimentos, sino también los
suplementos pueden contener  extras
dafiinos, a menudo listados bajo "otros

ingredientes" o etiquetados como "inactivos".
Estos rellenos no solo dan forma a la pastilla
o extienden su vida util; también pueden
afectar la absorcién 'y desencadenar
reacciones adversas. Siempre revisa las
etiquetas cuidadosamente y opta por
suplementos sin  rellenos ni aditivos
innecesarios.

Come Saludable, Pierde Peso y Alinea Tu Cuerpo

Si quieres perder peso, estar saludable y experimentar un
cambio positivo, es momento de un cambio definitivo.

Despidete de los carbohidratos refinados, harinas,
azucares y da la bienvenida a un estilo de vida que
transformara tu salud y figura.

La clave para perder peso y sentirte mejor esta en reducir
drasticamente los carbohidratos, especialmente los
provenientes de harinas y azlcares (también conocidos
como "El Enemigo Silencioso"). En su lugar, enfécate en
llenar tu plato con abundantes verduras frescas y proteinas
magras.

Toma la Decisién Hoy, No esperes mas para transformar
tu vida. Este es el momento de tomar una decision
definitiva y comprometerte con un estilo de vida saludable.
Los resultados te sorprenderan: perderas peso, tendras
mas energia y te sentirds mejor que nunca.

Consejos Adicionales

Bebe mucha agua, al menos 8 vasos de agua al dia, pero
aumenta esa cantidad si haces ejercicio o vives en un clima
calido. Las infusiones y aguas aromatizadas pueden hacer
qgue mantenerte hidratado sea mas agradable.

Haz ejercicio regularmente, duerme lo suficiente y toma
los suplementos adecuados sin rellenos ni aditivos para
llevar una vida saludable.
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PARA RECIBIR LA REVISTA IMPRESA O
DIGITAL, SUSCRIBETE EN

www.atemponatural.com

ENCUENTRA MAS INFORMACION SOBRE SALUD, RECETAS,
SUPLEMENTACION Y CONSEJOS PARA LOGRAR TUS OBJETIVOS DE BIENESTAR



