
¿Es justificable la re-
colección de plantas
medicinales silves-

tres? Lo es cuando se realiza de forma sosteni-
ble y controlada. ¿Sería el cultivo una mejor
alternativa? Seguro, siempre que fuese posi-
ble. Pero también hay un tercer camino: for-
talecer el entorno natural de las plantas sil-
vestres a través de cuidados específicos.
Weleda ha seguido esta vía con un proyecto
para árnica en Los Vosgos, Francia, a través
del cual promueve la conservación y propaga-
ción de esta valiosa planta medicinal.

Debido al aumento del uso agrícola y turísti-
co de esta importante región, la continuidad
de la especie se ha visto amenazada en las úl-
timas décadas. Algunos estudios indican, por
ejemplo, que después de la utilización de abo-

nos químicos, el árnica fue desapareciendo en
las altas praderas. Entre otros factores, el ex-
ceso de animales que pastaban también pro-
vocó una sensible disminución. 

Ante esta situación, Weleda desarrolló una es-
trategia para su uso sostenible. En colabora-
ción con la universidad de Metz, las comuni-
dades aledañas, los representantes del parque
natural y los arrendatarios de las tierras, se
hizo cargo de una parcela de 14 hectáreas en
la cual el árnica casi había desaparecido. Las
medidas de protección establecidas mostraron
resultados alentadores: la planta volvió a cre-
cer y se demostró que el trabajo realizado ase-
guraba la recuperación de la especie. Y, lo que
es más importante: se terminó con la contra-
dicción entre la explotación económica y el
cuidado medioambiental. 
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EDITORIAL:
Queridos lectores,

Llega el otoño y los días comienzan a
hacerse más cortos. El calor y el sol del
verano van quedando atrás y dejan
paso a la preparación para el invierno.
Estos cambios son parte del ritmo de la
naturaleza en el que todos nos vemos
inmersos.

Gracias a estos ciclos es posible la crea-
ción, la destrucción y la renovación.
Desde las estaciones del año hasta las
células de nuestra piel, todo está sujeto
a ciertos ritmos que debemos cuidar
para que nos aporten la mayor canti-
dad de energía.

En este número ustedes encontrarán
algunas pautas para hacer de esta tem-
porada de frío un tiempo ideal para el
recogimiento y para reponerse de los
excesos del verano. Por ejemplo, cómo
conseguir un tratamiento corporal
integral que involucre los sentidos y
devuelva al cuerpo y a la piel la relaja-
ción y flexibilidad natural.

En esta edición les informamos sobre
las bondades del masaje; los beneficios
de un baño de esencias para equilibrar
el ánimo y las últimas novedades de
Weleda.

Atentamente

Laura Kauppert
Responsable de Edición

¿Por qué a veces nos va mal en el
trabajo, aún cuando lo hacemos con
gusto? Tenemos la sensación de
estar presionados, agitados y de que
no acabamos nunca. Más bien
estamos agotados ¿a qué se debe?

Los procesos de trabajo, los horarios, el orde-
nador y las máquinas son actualmente impul-
sos que también nos afectan en el transcurso
del día. Nos proporcionan un compás que no
representa los ritmos naturales del cuerpo y
nos producen un estrés que, en el peor de los
casos, puede llevarnos a la enfermedad. 

El papel del ritmo en nuestras vidas tiene más
importancia del que normalmente le damos.
Si observamos atentamente, nos damos cuen-
ta de que la armonía se logra cuando se actúa
dentro del marco de ritmos, combinando los
que provienen de la naturaleza con aquellos
que fueron creados por el hombre.

Los ritmos en la naturaleza

Los seres vivos desarrollan sus funciones bio-
lógicas siguiendo los ritmos de la naturaleza.
Las plantas dependen de la alternancia perió-
dica del día y de la noche, así como las esta-
ciones del año. Según evolucionan, los orga-
nismos superiores desarrollan sus propios rit-
mos internos que les permiten una mayor
autonomía respecto a su entorno. Por ejemplo,
los vertebrados tienen un sistema rítmico 
cardiaco y respiratorio.

Para ganar energía,
ajuste su ritmo vital

Foto en portada: Árnica

Im
p

re
so

 e
n

 p
ap

el
 e

co
ló

g
ic

o
 r

ec
ic

la
d

o

g



“Cuando hablamos de las influencias rítmi-
cas, hacemos alusión al regreso regular de
ciertos impulsos que podemos percibir en el
contexto de la vida vegetal y animal” afirma
María Thun, investigadora de la Estación ex-
perimental de Dexbach.

El movimiento de rotación de la tierra “no
sólo marca el cambio de estaciones, sino la
subida de la savia por las plantas y las épocas
de crecimiento, polinización, florecimiento y
maduración en el mundo vegetal. Ciertas es-
pecies animales están igualmente condiciona-
das por estos impulsos rítmicos a nivel de su
organismo y su comportamiento”.

Conforme somos capaces de independizarnos
del entorno, gracias a la energía eléctrica, la
tecnología y los cambios culturales, nos olvi-
damos de todos esos ritmos naturales, que ya
no percibimos pero que siguen influyendo en
nuestro reloj interno.

Todo a su tiempo

Usted puede aprovechar esta situación en la
medida en que aprenda a conciliar los ritmos
de trabajo con su curva personal de rendi-
miento. Las exigencias de la vida diaria, en-
marcadas en un ritmo saludable, conllevan
menos estrés.

Defina los momentos del día en que tiene us-
ted un mayor rendimiento y en qué momen-
tos puede recuperarse y descansar mejor.
Intente establecer un ritmo entre la hora de

levantarse y de ir a dormir, así como los hora-
rios de las comidas, sin tener que cumplirlos
con excesiva puntualidad. No es el horario in-
flexible, sino el ritmo con sus pequeñas varia-
ciones lo que nos aporta una fuente de 
energía.

El descanso reparador

Por la noche, mientras usted duerme, su cuer-
po trabaja: el sueño sincroniza sus funciones
rítmicas y la regeneración se lleva a cabo. La
temperatura del cuerpo, la circulación, las
hormonas… su metabolismo necesita la
noche para mantenerse sano. El ritmo cardia-
co, la respiración, las emociones, todas las
funciones del organismo oscilan entre el día y
la noche. Aún cuando no pueda cumplir los
horarios establecidos, ya sea porque tiene
niños pequeños, o porque no lo permite el
horario de trabajo, proteja su organismo a
través de la relajación y el descanso.

La armonía se logra cuando se actúa 

dentro de un marco de ritmos, 

combinando los que provienen 

de la naturaleza con aquellos que

fueron creados por el hombre.
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EN FOCO

Weleda ha desarrollado una serie de
tratamientos corporales con efectos
cosméticos y terapéuticos. Cada
fórmula es el resultado de una
combinación de aceites vegetales,
extractos de plantas y aceites
esenciales naturales que aportan
belleza y bienestar.

El aceite de girasol tiene un efecto suavizante
y calmante. De consistencia ligera, es ideal
para pieles con tendencia grasa. Rico en áci-
dos grasos poli-insaturados y vitamina E.

Muy popular en España es el aceite de oliva.
El que utiliza Weleda para elaborar sus pro-
ductos proviene de este país. Tiene un efecto
calórico y está especialmente indicado para
tratar pieles secas. Rico en ácidos grasos
mono-insaturados.

El suave aceite de almendra es muy bien tole-
rado por las pieles delicadas como las de bebés
y niños o la dermis sensible en adultos.
Suaviza y calma la piel, evitando la sequedad.

Del sésamo se obtiene un aceite ligero que

ayuda a recuperar y mantener la elasticidad
de la piel. Rico en vitamina E y ácidos grasos
poli-insaturados y mono-insaturados, es muy
adecuado para pieles mixtas o con tendencia
seca. 

El aceite de jojoba, en lugar de ácidos grasos
está formado por una cera líquida, muy afín a
la piel del ser humano. Ayuda a mantener la
piel hidratada y tiene un efecto suavizante.

Uno de los aceites más ricos en vitaminas A,
B y E y ácidos grasos poli-insaturados es el de
semilla de rosa mosqueta. Estimula la regene-
ración celular y suaviza la piel. Previene el en-
vejecimiento cutáneo prematuro. 

Con poder antioxidante, el aceite de espino
amarillo disminuye la proliferación de radica-
les libres. Estimula la regeneración celular,
calma y suaviza la piel irritada. Es rico en áci-
dos grasos poli-insaturados y vitaminas A y E.

El aceite de hueso de melocotón es rico en
ácidos grasos esenciales que fortifican los teji-
dos, y el aceite de germen de trigo, con un
alto contenido en vitamina E y lecitina, es in-
dicado para el cuidado de la piel estropeada.

La línea de Aceites corporales de Weleda es
un claro ejemplo de la experiencia que tiene
este laboratorio en el empleo de aceites vege-

Qué hace tan eficaces a los 
tratamientos corporales Weleda
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tales y extractos de plantas medicinales. Cada
producto tiene un efecto: el de Árnica ayuda
a calentar la musculatura y el cuerpo; el de
Rosa Mosqueta es reafirmante y equilibrante;
el de Citrus resulta refrescante y desfatigante;
el de Caléndula es ideal para pieles sensibles y
el de Espino Amarillo tiene un efecto antio-
xidante y vivificante. El Aceite anticelulítico
de Abedul tiene efecto reductor y ayuda a
combatir la “piel de naranja”.

Para complementar el tratamiento, lo mejor
es iniciar la sesión con un baño previo, utili-
zando uno de los productos de la línea de
Baños de esencias. Al no ser espumosos, re-
sultan ideales para un tratamientos tipo Spa.
Sin tensioactivos sintéticos, el poder de su
composición está en los aceites vegetales y
esenciales, ayudando a recuperar el equilibrio
físico y anímico. 

El Baño relajante de Lavanda tiene un efecto
armonizante y relajante, que ayuda a eliminar
las tensiones. Se recomienda especialmente en

casos de estrés. Es aconsejable utilizarlo prefe-
rentemente por la noche, ya que favorece el
sueño y el descanso.

El Baño tonificante de Romero aporta un
efecto estimulante a nivel físico y anímico.
Ayuda a eliminar la sensación de frío y fatiga.
Se aconseja utilizarlo por las mañanas para vi-
vificar el organismo. 

El Baño de extractos de Caléndula transmite
una energía fortificante y equilibrante.
Formulado para pieles delicadas, es indicado
incluso para los niños, ya que además favore-
ce el sueño profundo. Cuida y suaviza la piel
sensible de adultos.

Prepare su propio 

exfoliante natural de Citrus

Elimine las células muertas de la piel
para dejarla suave y luminosa.

1.  En un recipiente, verter dos cuchara-

das de Aceite corporal de Citrus

Weleda.

2.  Agregar dos cucharadas de sal marina

gruesa y mezclar bien.

3. Durante la ducha, cerrar el chorro de

agua y aplicar la mezcla.

4. Masajear la piel mojada suavemente,

sin presionar los cristales de sal.

5. Aclarar en la ducha con agua tibia 

o caliente y dejar actuar el Aceite 

corporal de Citrus.

La combinación de la sal con el suave
aceite de Almendra repara la piel estro-
peada. El aroma a Citrus aporta una sen-
sación de bienestar y frescor.
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Aquellas personas que prefieren una le-
che hidratante en lugar de un aceite cor-
poral, pueden encontrar en la línea de
Leches corporales un regalo a los senti-
dos. Contienen también aceites vegetales
y aceites esenciales, pero esta vez en una
emulsión suave, perfumada y no grasa,
que deja la piel aterciopelada. 

La Leche corporal de Espino Amarillo des-
prende un vivificante aroma a naranja y
mandarina que mima la piel y le aporta
vitaminas. La Leche corporal de Rosa

Mosqueta tiene un aroma floral equili-
brante y  un efecto reafirmante. La Leche

corporal de Caléndula tiene un aroma
fresco y una acción protectora para la piel
sensible.

Leches corporales, máxima 

hidratación de auténtico capricho
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EN FOCO

El masaje ayuda a combatir el
estrés, favorece la relajación de
cuerpo y mente, brinda nueva
energía, mitiga el dolor, y puede
utilizarse para la prevención y la
recuperación de lesiones
musculares.

Es increíble que un remedio tan eficaz y ver-
sátil, cueste tan poco, se encuentre siempre
disponible y pueda ser aprendido por todos.
La aplicación de un masaje requiere conocer
la técnica para trabajar la piel, los músculos y
el tejido conjuntivo. Pero igualmente impor-
tante es la calidez y la dedicación con la que
se realiza el contacto. Además, la cuidadosa
elección de un buen aceite para masaje puede
reforzar el efecto.

Preparación del entorno:

• Procure que la habitación esté cálida, pues el
calor es relajante.

• Utilice toallas o una manta de algodón para
cubrir las partes del cuerpo que no son masa-
jeadas, de modo que se conserve mejor 
el calor.

• Coloque una toalla enrollada o una almoha-
dilla bajo las rodillas, si se está boca arriba, o
bajo la frente y los empeines, si se está boca
abajo.

•Cubra el colchón con una toalla o manta pa-
ra evitar que se manche con aceite.

• Procure que la luz no sea muy fuerte y evite
interrupciones.

La técnica:

El masaje puede darse a través de tres técnicas
básicas: 

Frotar: deslizando la palma y los dedos sobre la
piel, con movimientos largos y poca presión.
Su efecto es poco profundo y tranquilizante.

Amasar: con toda la mano, sujetar y apretar las
zonas musculares aplicando una presión me-
diana. Ejerce un efecto de profundidad media
sobre los tejidos.

El masaje, 
un remedio al alcance de su mano*

6    REVISTA WELEDA 4
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Friccionar: utilizando principalmente los 
pulgares, con movimientos cortos y circulares y
aplicando una presión mayor. Tiene un efecto
profundo en el tejido subcutáneo.

El aceite adecuado:

Elija el aceite más adecuado según el objetivo
del masaje. Todos los aceites corporales de We-
leda son una buena opción, ya que están ela-
borados con aceites vegetales. 

Muchas personas sufren dolor en el cuello y
los hombros y un masaje en esta región es muy
recomendado para eliminar la tensión acumu-
lada, ya sea por estrés y preocupación o por
hábitos posturales (por ejemplo, al pasar
muchas horas frente al ordenador). Se reco-
mienda utilizar el Aceite para masaje con
Árnica de Weleda.

Cómo debe realizarlo:

1. La persona que recibe el masaje debe
acostarse boca abajo, con la frente sobre

una almohada firme o una toalla enrollada.
Colóquese en el extremo de la cabeza de la
persona y ponga sus manos sobre los hom-
bros, justo al lado de la nuca, tocando los
músculos del cuello, de modo que sus dedos
queden sobre el omóplato y su pulgar apunte
hacia el colchón (figura A). Deslice las manos
hacia fuera, hasta llegar a las articulaciones de
los hombros. Siga la curva del hombro y gire
la mano de modo que queden ahora los dedos
hacia el colchón y los pulgares en el omóplato
(figura B). Deslice las manos nuevamente
hacia arriba hasta el cuello y la nuca; siga con
los pulgares por los lados de la nuca en direc-
ción a la cabeza. Repita estos movimientos de
forma fluida un par de veces. Dibuje círculos
con la palma y los dedos sobre los omóplatos.

2. Colóquese ahora a un lado de la perso-
na. Con una mano comience a amasar

justo debajo del cráneo y siga a lo largo del
cuello. Una vez en el cuello, simultáneamente
con la otra mano amase los músculos laterales
del cuello que van de la nuca a los hombros.

Masaje en cuello 
y hombros para 
aliviar el estrés

figura A

figura B
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Prosiga por las articulaciones de los hombros
hasta el principio del brazo y una parte de
éste, amasando la parte del costado y por
debajo del hombro. Trabaje la zona de los
omóplatos con la misma técnica (amasar) y
finalice con el triángulo que se forma entre
éstos y la nuca.

3. Colóquese otra vez en el extremo de la
cabeza. Presione cuidadosamente, con

la punta de los dedos, los músculos laterales
de la nuca y dibuje pequeños círculos (figura
C). Comience en la base del cráneo y mueva
los dedos suavemente hasta la parte baja de la
nuca. Regrese a la base del cráneo y ahora siga
la línea que va hacia los músculos laterales de
la nuca. Después trabaje el triángulo entre
nuca y omóplatos (figura D). También puede
utilizar el movimiento de los pulgares corres-
pondientes a la técnica de friccionar.

4. Regrese al costado de la cama. Flexione
el antebrazo de la persona y colóquelo

sobre la espalda. Coloque una mano por
debajo de la articulación del hombro y leván-
tela ligeramente (figura E). Con los dedos de
la otra mano puede masajear los omóplatos y
los bordes internos de éstos con pequeños
movimientos circulares de arriba hacia abajo.
En los puntos donde exista dolor, aplique el
masaje durante más tiempo.

8    REVISTA WELEDA 4

figura D

figura E

*Extracto del libro “Gesunde und Wohltuende Massage” de Patricia Wessels. Editado por Weleda AG Schwäbisch Gmünd, 2003.

Antes de recibir un masaje:

•  Para reforzar el efecto del masaje, dése antes un baño con el
Baño relajante de Lavanda de Weleda, muy recomendado contra
el estrés. 

Después de recibir un masaje:

•  Después de recibir un masaje, es recomendable beber mucha
agua para ayudar al organismo a eliminar las toxinas liberadas.

•  Regálese media hora de reposo después de haber concluido el masaje. Permanezca
tumbado y bien cubierto, para que el aceite siga haciendo efecto.
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Además de ofrecer una selección de productos
naturales de alta calidad para la piel infantil,
este set está elaborado con artículos de comer-
cio justo: un baúl procedente de Bangladesh y
una rana de algodón biológico de Egipto. 

¿Por qué Bangladesh?

En este país con más de 138 millones de habi-
tantes, cerca de 70 viven en
condiciones de pobreza ex-
trema. Intermón Oxfam
colabora con diversas orga-
nizaciones de comercio jus-

to, entre ellas la de Bangladesh Shilpo Ekota
(BaSE) que significa Unión de Artesanos de
Bangladesh. Este grupo está formado por
5600 productores, mayoritariamente mujeres.
BaSE intenta proveerles de trabajo de manera
continuada para que puedan tener una fuente
de ingresos constante. 

La granja de Sekem en Egipto

Esta granja, ubicada a unos 60 km de El
Cairo, es una comunidad
que se dedica principalmen-
te a la producción agrícola
por métodos de cultivo bio-
dinámico y actualmente ha
diversificado hacia otras ac-
tividades económicas, socia-

les y culturales para el desarrollo integral de
sus miembros. En Egipto hay un gran núme-
ro de niños que no van al colegio para poder
ayudar en el trabajo a sus padres, por lo cual
la Granja Sekem ha fundado una escuela con
diversos programas alternativos para que los
niños puedan tener una formación adecuada. 

El comercio justo, en palabras de la ONG,
“es aquel que está basado en unas relaciones
justas, que garantiza la igualdad entre hom-

bres y mujeres, que no haya explotación in-
fantil, que los salarios sean dignos y que se
respete el medio ambiente”.

El desarrollo 

sostenible 

para Weleda

Como parte de su filo-
sofía, Weleda ha asumi-
do una responsabilidad
ecológica, económica y
social con su entorno.

Sobre el camino del desarrollo sostenible,
Weleda participa creando proyectos y colabo-
rando con asociaciones comprometidas con
estos aspectos. Dentro de su ciclo de produc-
ción destaca, por ejemplo, la obtención de
materias primas naturales a través de acuerdos
para obtener la mejor calidad a cambio del
menor impacto ambiental, al mismo tiempo
que se proporciona la mayor ayuda socio-eco-
nómica al productor.

REVISTA WELEDA 4    9

Llega el nuevo set 
de regalo para bebé
El cuidado natural para el niño y 

un apoyo solidario al comercio justo

El set de regalo para bebé de Weleda está
formado por los siguientes elementos:

• Baúl de yute procedente de Bangladesh

• Rana de algodón biológico elaborada 
en Egipto

• Productos de la línea Bebé Caléndula 
de Weleda:

- Crema pañal de Caléndula 75ml

- Aceite de Caléndula para bebé 150ml

- Crema protectora de Caléndula 10ml

- Jabón vegetal de Caléndula 20gr C
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Durante la época fría del año, estamos expues-
tos al viento y a la calefacción, lo que se tradu-
ce en una mayor sequedad en nuestra piel y en
un gasto de calorías superior al del verano. En
invierno, normalmente se buscan comidas más
abundantes y más ricas en grasas; además se
usan cosméticos untuosos para proteger el cu-
tis de las condiciones climatológicas. 

Sin embargo, tanto en verano como en invier-
no lo importante es conocer qué tipo de grasas
aportan mayores beneficios al organismo, lo
cual no significa que tengan que suministrarse
en grandes cantidades.

Las grasas son una importante fuente de ener-
gía para nuestro organismo. Transportan por el
torrente sanguíneo las vitaminas liposolubles
(A,D,E,K) y además juegan un papel impor-
tante en la formación de las estructuras celula-
res y en las funciones del organismo. Una piel
seca, descamada y sin vitalidad es una piel ca-
rente de ácidos grasos. 

Los aceites vegetales contienen una gran canti-
dad de ácidos grasos insaturados, que ayudan
al cuerpo humano a realizar sus funciones. En
lo que respecta a la piel, le aportan calor y pro-
tección natural, refuerzan su renovación celu-
lar, la suavizan y la nutren.

Las grasas están formadas por glicerina y áci-
dos grasos, los cuales se dividen en dos grandes
grupos: los ácidos grasos saturados y los ácidos
grasos insaturados.

Los ácidos grasos saturados se encuentran en
el reino animal (mantecas) y en algunos vege-
tales (aceite de coco, manteca de cacao). Son

sólidos a temperatura ambiente y se llaman sa-
turados porque sólo tienen enlaces simples en-
tre sus átomos de carbono.

Los ácidos grasos insaturados se encuentran
en el reino vegetal (aceite de oliva, de sésamo,
de almendra, de girasol) y en el pescado. Son
líquidos a temperatura ambiente y se llaman
insaturados porque tienen enlaces dobles entre
sus átomos de carbono.

Este grupo se subdivide en mono-insaturados
y poli-insaturados.

El organismo puede fabricar los ácidos grasos
saturados a partir de otros elementos como los
carbohidratos y los azúcares, pero no es capaz
de producir los poli-insaturados. Y debido a su
importancia en las funciones del organismo,
tienen que obtenerse directamente por la ali-
mentación o por la aplicación sobre la piel en
forma de cremas o aceites. Por esta razón se
llaman también ácidos grasos esenciales.

Omega 3, Omega 6… 

¿por qué están de moda?

Dentro del grupo de los poli-insaturados o
esenciales, destacan dos tipos de ácidos grados
que son nombrados en una gran cantidad de
reclamos publicitarios de alimentos y comple-
mentos alimenticios: los ácidos grasos Omega
3 y los Omega 6.

El valor de los aceites vegetales
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Nuevas oficinas de Weleda España

El pasado mes de agosto, Weleda ha ampliado sus instalaciones con una oficina de 230
m2, ubicada en el edificio contiguo a las oficinas principales. A esta nueva planta se ha
trasladado el departamento de Marketing y Comercial, así como Servicio al cliente y
Atención al consumidor. Con esta ampliación Weleda España responde al crecimiento
que está experimentando en los últimos años, tanto en facturación como en plantilla.

Weleda Alemania recibió la distinción “Familia, factor de éxito 2005” 
otorgada por el canciller Gerhard Schröder

El canciller Gerhard Schröder y la ministra para la familia Renate Schmidt,
otorgaron el premio “Factor de Éxito, familia 2005” a Weleda Alemania, por
su innovadora aportación al fomento de políticas sostenibles a favor de 
la familia.
El pasado 24 de mayo de 2005, en las oficinas del Canciller en Berlín,
Schröder enfatizó en su discurso para la entrega del premio, que este tipo de
políticas es necesario para el buen desarrollo de la economía de Alemania.
Weleda Schwäbisch Gmünd se ha hecho acreedor a esta distinción gracias al
éxito de su programa “Red de Generaciones”. Éste cuenta con la participa-

ción tanto de trabajadores en activo como de jubilados que realizan actividades para resolver cuestiones prácti-
cas tales como hacer la compra, cuidar a los niños, cuidar de mascotas y plantas, etcétera. 
La compensación se realiza a través de un pago o un intercambio, pero la satisfacción llega más allá: ayuda a sen-
tirse activos e integrados a aquellos que prestan el servicio, a vez que los trabajadores usuarios sienten el alivio
de tener los asuntos cotidianos bien resueltos.

Un nuevo sello en algunos embalajes

Debido a la directiva de la Unión Europea, que entró en vigor en marzo de este año por
real decreto del Ministerio de Sanidad y Consumo, se deberá incluir un sello adicional en
el embalaje de los productos cosméticos. Este sello indica el período de uso una vez abier-
to el envase (PAO por sus siglas en inglés). Únicamente será incluido en los productos que
tengan más de 30 meses de caducidad, fabricados a partir de marzo 2005.
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Esto se debe a que diversas investigaciones
científicas sobre alimentación y salud los rela-
cionan con niveles más bajos de colesterole-
mia y de enfermedades cardiovasculares entre
la población que los consume en su dieta ha-
bitual. 

Los Omega 3 se encuentran en los aceites con
ácidos grasos linoléicos y Omega 6 en los acei-
tes con ácidos grasos linoléicos y araquidóni-
cos. Las funciones atribuidas al Omega 3 son
las siguientes: forman parte de los tejidos celu-
lares, sobre todo en las células nerviosas; tienen
efectos anti-inflamatorios; ayudan a formar
otros compuestos como las prostaglandinas,
lípidos mucho más complejos de función hor-
monal, que intervienen en la regulación del
sistema inmunológico, reproductivo, cardio-
vascular y digestivo.

Dónde encontrarlos

A pesar de que actualmente existe una gran
oferta de productos alimenticios industrializa-
dos que son enriquecidos con algún tipo de
Omega, la mejor forma de obtenerlos es a tra-
vés de los alimentos naturales que contienen
estos ácidos grasos de origen, ya que la dieta
será más equilibrada. Algunos de estos alimen-
tos son: pescados como por ejemplo caballa,

salmón, arenque,
atún y trucha, entre
otros; semillas o
aceites de semillas
como el lino, la
soja, la calabaza,
entre otros; nueces
y frutos secos.
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