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Estimado Cliente
Desde Lamberts Española deseamos que todos hayan tenido una Feliz Navidad, y que tengan 
un Año Nuevo lleno de Salud, Bienestar, y Felicidad, junto a sus familias, amigos.

Con la inestimable confianza y apoyo de todos ustedes, el año 2023 ha sido un período lleno 
de proyectos, de un crecimiento sostenido, durante el cual hemos podido, como es nuestro 
deseo, seguir avanzando con el firme propósito de aportarles todo lo mejor de nosotros, a 
través de la buena nutrición. 

Hemos lanzado nuevos productos durante el año pasado, los cuales están dando excelentes 
resultados, y para este primer trimestre de 2024 también tenemos más productos innovadores 

que irán entrando en stock gradualmente. Estos son:

8463-90 Multi-Guard® Pregnancy – una formula multinutriente, desarrollada para el apoyo nutricional de las mujeres 
durante los periodos de la preconcepción, el embarazo y la lactancia, y que aporta los nutrientes necesarios para el 
buen desarrollo de esta preciosa e importante etapa.

8530-60 Collagen Perfecting Complex – con péptidos de colágeno bioactivo (Verisol®), y nutrientes que ayudan al 
proceso de renovación de la piel, apoyando la elasticidad de la misma. Con silicio orgánico, vitamina C y biotina, que 
favorecen a la formación del colágeno y el mantenimiento normal de la piel, uñas y cabello.

8446-60 Maxi-Hair® - Nuestra exitosa fórmula, ha sido optimizada en sus niveles vitamina C, biotina y calcio. El éxito 
del producto, los criterios de los profesionales, junto a nuestro equipo de NPD de UK, da como resultado un producto 
muy completo para él y para ella, pero mantenemos el mismo precio durante el primer trimestre.

Gracias por sus consultas técnicas y testimonios tan estimulantes. Les damos las gracias y los animamos a continuar, 
ya que este contacto directo nos ayuda a mejorar nuestro día a día. 

Tenga presente que puede solicitarnos gratuitamente los ejemplares que desee de nuestras publicaciones; magazine, 
catálogo de productos, displays, etc. que, a pesar de sus altos costes, elaboramos con ilusión para dar a conocer las 
últimas noticias en el campo de la nutrición y apoyar a sus establecimientos en su día a día.

En nuestra web: https://lamberts.es puede encontrar de manera transparente toda la información de nuestros 
productos, etiquetas, ingredientes y más, ya que es actualizada diariamente.

En nombre de toda la gran familia de Lamberts Española S.L y en el mío propio reciban nuestro gran agradecimiento 
por marchar juntos a la vanguardia de la nutrición responsable.

Nuestros mejores deseos y Bendiciones para todos. 

Saludos muy cordiales,

Rubén Dávila Miguel
Presidente
Lamberts Española S.L.

Lamberts Española SL - Corazón de María 3, 28002, Madrid • 91 415 04 97 • E-mail: info@lambertsespanola.es • Web: https://lamberts.es
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Informa

a buena salud depende de un sistema 
circulatorio que funcione bien, un sis-
tema que comprende vasos sanguíneos 

que trabajan juntos en un circuito cerrado 
con el corazón, llevando oxígeno y nutrientes a 
nuestras células y eliminando productos de de-
secho.

Tipos de vasos sanguíneos que componen este sistema:

• Las arterias (que transportan sangre oxigenada 
desde el corazón a los vasos más pequeños).

• Las arteriolas (que transfieren la sangre de las 
arterias a los capilares).

• Los capilares (que suministran oxígeno y nutrien-
tes a los tejidos del cuerpo y absorben dióxido de 
carbono y desechos para transportarlos).

• Las vénulas (que recogen la sangre desoxigenada 
de los capilares y la llevan a las venas).

• Las venas (que actúan como reservorio de la 
sangre a medida que regresa de las células y se 
transporta al corazón). El corazón reoxigena la 

sangre y la bombea de regreso a las arterias.

Las paredes de los vasos sanguíneos se compo-
nen de tres capas. La capa más interna (la túnica 
íntima) es una única capa de células epiteliales 
planas (denominada endotelio), y está en contacto 
directo con la sangre. Puede dañarse fácilmente por 
hipertensión, oxidación, glicación y otros procesos 
que analizaremos. Estas células regulan la entrada 
de leucocitos a los tejidos durante una respuesta 
inflamatoria, y también producen sustancias quí-
micas (como el óxido nítrico endotelial - eNOS) 
que dilatan o contraen el vaso en respuesta al 
medio ambiente.

La capa media (túnica media) comprende fibras 
musculares lisas y elastina. Estas células trabajan 
con el endotelio para influir en el flujo sanguíneo, 
pero lo hacen a través del sistema nervioso autóno-
mo: la activación del sistema simpático (adrenalina, 
noradrenalina) contrae las fibras del músculo liso 
para la vasoconstricción, mientras que la activación 
parasimpática (a través de sustancias químicas 
como GABA – ácido gamma aminobutírico) relaja 
las fibras, provocando vasodilatación.

Las fibras del tejido conectivo de la capa externa 
(la túnica externa) protegen los vasos sanguíneos 
y los unen a los tejidos circundantes. Estas tres 
capas están separadas por tejido conectivo (elastina 
y colágeno), y el grosor de cada capa difiere según 
el tipo de vaso sanguíneo. Por ejemplo, la túnica 
media es mucho más gruesa en una arteria que 
en una vena, mientras que la túnica externa es 
un poco más gruesa en una vena. Otra diferencia 
estructural es que las venas contienen válvulas en 
el interior de la túnica íntima.

Problemas comunes. Categorías principales
1- Insuficiencia venosa crónica (IVC): término ge-
neral para los problemas más comunes del sistema 
venoso.

•  Piernas cansadas, pesadas y adoloridas, espe-
cialmente después de un período prolongado de 
estar sentado o de pie.

•  Moretones con facilidad.

•  Arañas vasculares/venas en forma de hilo.

•  Edema (retención de agua que comúnmente se 
manifiesta como tobillos hinchados).

•  Venas varicosas y/o hemorroides.

•  Pigmentación debajo de la superficie de la piel.

•  Eczema y ulceración de las piernas (etapas pos-
teriores).

Un retorno venoso saludable depende de la acción 
de bombeo de los músculos del pie, la pantorrilla y 
el muslo (la “bomba periférica”), junto con la acción 
de las válvulas venosas. Estas válvulas, situadas en 
la pared interna de la vena, son unidireccionales y 
sin reflujo, lo que permite que la sangre fluya hacia 
el corazón sin regresar a las piernas por la fuerza 
de la gravedad. El retorno venoso también depende 
de la intensa actividad del sistema nervioso sim-
pático, y requiere que toda la red de vasos tenga 
una buena integridad estructural.

La IVC comienza cuando la pared venosa sufre 
estrés bioquímico o estiramiento biomecánico. 
Esto suele deberse a una obstrucción en la vena 
(ej. trombosis venosa profunda), a una incompe-
tencia de la válvula venosa o a una disfunción de 
la bomba muscular, incluso a una combinación de 
ambas. Este estiramiento excesivo de las venas 
puede dañar las válvulas, permitiendo un reflujo 
de sangre hacia la parte inferior de la pierna, lo 
que causa acumulación y una mayor dilatación de 
las venas y capilares. Además, la tensión sobre la 
pared venosa ocasiona inflamación, produciendo 
sustancias químicas que conducen a la destrucción 
del colágeno y la elastina, y que provoca una mayor 
disfunción del endotelio.

Las hemorroides son un tipo de IVC que se carac-
teriza por la congestión de las venas alrededor 
del canal anal. Por lo general, son causadas por 
esfuerzo al defecar, estreñimiento crónico o diarrea, 
sexo anal, embarazo, envejecimiento, obesidad y/o 
estar sentado todo el día.

Factores de riesgo: los defectos congénitos y/o 
debilidades hereditarias, las posibles obstrucciones 
al flujo sanguíneo debido (ej.) a: embarazo, estre-
ñimiento, fibromas pélvicos o adiposidad central, 

oxidación e inflamación crónica,  glicación, causada 
por desequilibrios en el metabolismo de la glucosa 
conduciendo a hiperglucemia la cual genera niveles 
elevados de insulina, y esto a su vez genera más in-
flamación, pobre integridad del colágeno debido a la 
oxidación (especialmente por fumar cigarrillos) y por 
la falta de nutrientes, desequilibrios hormonales, 
especialmente situaciones de niveles elevados de 
estrógenos y/o progesterona y permanecer sentado 
o de pie durante mucho tiempo.

La IVC es más común en mujeres, y particularmente 
durante el embarazo. Quizás esto se deba no sólo a 
la obstrucción, sino también a que la progesterona 
estabiliza el útero relajando las fibras del músculo 
liso, lo que provoca una dilatación venosa que puede 
causar disfunción valvular. El estrógeno puede tener 
un efecto aún mayor porque relaja el músculo liso 
y suaviza las fibras de colágeno. Curiosamente, se 
ha demostrado que la expresión de receptores de 
estrógeno se correlaciona con la gravedad de la IVC.

2- Complicaciones vasculares de la diabetes.
Casi todas las complicaciones de la diabetes son 
el resultado de problemas vasculares. Las más 
comunes son la retinopatía (daño a los capilares 
de la retina por glicación), nefropatía (deterioro de 
los capilares que filtran los desechos de la sangre 
en los riñones), neuropatía (daño a los nervios, 
especialmente en la parte inferior de las piernas 
y los pies) y complicaciones infecciosas como la 
sepsis, debido a un flujo sanguíneo comprometido. 
Muchos de estos causan problemas de circulación 
en brazos y piernas.

La causa más común es el debilitamiento de los 
capilares que suministran oxígeno y nutrientes 
a los nervios. Cuando esto ocurre en las piernas 
y los pies (neuropatía periférica), se manifiesta 
como dolor, hormigueo, pérdida de sensibilidad e 
incluso ulceración. En cuanto a las complicaciones 
infecciosas, el sitio más frecuente son los pies y 
la parte inferior de las piernas, debido a la falta 
de flujo sanguíneo para traer células inmunes. Si 
aparece gangrena o sepsis, esto puede provo-
car hospitalización y amputación. Por tanto, las 
complicaciones vasculares de la diabetes pueden 
promover aún más la progresión de la IVC.

Intervenciones Terapéuticas Tratamientos de 
Atención Primaria
Por lo general, se recomienda el ejercicio para man-
tener funcionando la bomba periférica. También es 
bien conocido que ayuda a controlar la resistencia 
a la insulina que provoca la diabetes. Todo cuenta: 
las tareas del hogar, la jardinería, pasear al perro 
y andar en bicicleta hacia y desde el trabajo o la 
escuela. Los calcetines de compresión también son 
comunes, para casos más graves. Las prendas de 
compresión presionan la superficie de las venas, 
arterias y músculos, reduciendo el diámetro de las 
venas distendidas, aumentando el flujo sanguíneo 
y la eficacia de la válvula. También se suelen admi-
nistrar medicamentos antiinflamatorios. La terapia 
con láser se usa comúnmente para tratar las venas.

Apoyo dietético
Una dieta baja en “carga glucémica” (CG) es la 
piedra angular del plan de intervención, ya que 

L
Circulación periférica
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puede ayudar a normalizar el peso y el control de 
la glucosa en sangre. Esto puede mejorar el manejo 
de la resistencia a la insulina, reduciendo así la gli-
cación y el riesgo de las complicaciones vasculares 
de la diabetes. La normalización del peso también 
reduce la hipertensión dentro del sistema venoso, lo 
que a su vez disminuye la presión sobre las paredes 
y válvulas de las venas. Comer suficiente proteína 
es particularmente importante para la salud de los 
vasos sanguíneos, ya que el colágeno y la elastina 
(que dan a los vasos su estructura y naturaleza 
contráctil) están hechos de aminoácidos. 

Micronutrientes claves a considerar 
Vitamina C: es un cofactor crucial para la síntesis 
de colágeno, y su deficiencia provoca la degradación 
del colágeno, también conocida como escorbuto. Es 
importante debido a su capacidad para aumentar 
el flujo sanguíneo en casos de deterioro, como el 
tabaquismo o la obesidad. Uno de sus mecanis-
mos aquí es el de inhibir la oxidación del óxido 
nítrico, preservando así su función de dilatación 
de venas y arterias. Un pequeño ensayo contro-
lado aleatorio informó que la suplementación con 
1000 mg y 500 mg de vitamina C a los 30 y 90 
minutos respectivamente, previno la disminución 
del flujo sanguíneo dentro de la arteria femoral, 
que normalmente se esperaría durante tres horas 
de estar estáticamente sentado.

Vitamina K: en las varicosidades, las células del 
músculo liso del interior de las paredes de las venas, 
muestran una mayor mineralización de la matriz 
(deposición de calcio), endureciéndolas y reducien-
do su función normal. Las paredes de los vasos 
sanguíneos contienen proteínas dependientes de la 
vitamina K llamadas proteínas Gla de matriz (PGM). 
Cuando se activa (o “carboxila”), la PGM previene 
la calcificación vascular. Pero dicha activación sólo 
puede tener lugar con suficiente vitamina K2 en 
circulación, ya que éste es el cofactor vital. Por lo 
tanto, la vitamina K2 puede activar la proteína GLA 
de la matriz para reducir la dañina acumulación de 
calcio en las venas. 

Las fuentes alimenticias incluyen el producto de 
soja fermentada Natto, algunos quesos fermentados 
como Jarlsberg, hígado de ganso, yema de huevo 
y carnes o aves.

Flavonoides: los fitoquímicos flavonoides de frutas, 
verduras, flores, nueces, semillas, hierbas y espe-
cias tienen una larga historia de uso tradicional para 
apoyar los vasos sanguíneos y el flujo sanguíneo; 
y las personas con menor consumo de flavonoides 
tienden a tener una peor salud vascular.

Antocianinas y OPC (proantocianidinas oli-
goméricas): estos flavonoides pigmentados se 
encuentran en alimentos vegetales con un tono 
rojo/azul/negro (bayas, vino tinto, nueces, cirue-
las, cacao, té y otros). Tienen una fuerte afinidad 
por el tejido vascular, donde inhiben las enzimas 
metaloproteinasas de matriz (MMP) implicadas en 
la inflamación y la degradación del tejido vascular; 
y atrapan los radicales libres para prevenir el daño 
oxidativo al endotelio vascular. 

Una serie de pequeños ensayos realizados en la 
década de 1990 encontraron que la suplementación 
con OPC (150-600 mg/día) mejoraba las venas vari-
cosas y el edema, y también linfedema por cirugía 
mamaria. Un ensayo de OPC (320 mg/día) informó 
una mejora significativa en la “salud subjetiva de 
las piernas” en comparación con el placebo, y una 

mejora en la retención de líquidos premenstrual.

Los estudios de OPC tienden a utilizar aislados de 
semillas de uva o de corteza de pino. Ejemplos 
recientes incluyen un ensayo cruzado de mujeres 
japonesas sanas pero sedentarias, que informó 
que seis horas de estar sentadas, produjo mucha 
menos hinchazón en las piernas, después de la 
suplementación con extracto de semilla de uva, 
frente a la administración de placebo. Llegaron a 
la conclusión de que, dado que la inflamación de 
las piernas al estar sentado es un factor de riesgo 
de venas varicosas, el extracto de semillas de uva 
puede ser preventivo.

Los estudios clínicos de OPC de corteza de pino 
han demostrado que pueden reducir el edema de 
las piernas en CVI, la incidencia de trombosis ve-
nosa profunda durante vuelos de larga distancia y 
mejorar la curación de úlceras venosas y episodios 
hemorroidales. Los ensayos han utilizado aplica-
ción tópica y/o administración oral. Un estudio 
más reciente de OPC de corteza de pino encontró 
que la suplementación mejoraba la hinchazón del 
tobillo, la oxigenación de la piel, la puntuación de 
los síntomas y de discapacidad venosa y el estrés 
oxidativo local en pacientes con CVI.

Rutina: este flavonoide, trabaja con la vitamina 
C para mejorar la síntesis de colágeno, haciendo 
que el tejido conectivo de los vasos sanguíneos sea 
más elástico. Los estudios han descubierto que 
puede ayudar a regular la permeabilidad capilar, 
mejorar la circulación periférica y que también 
tiene propiedades antiagregantes, lo que reduce 
el riesgo de formación de coágulos cerca del tejido 
endotelial dañado.

Extracto de semilla de Castaño de Indias (ECI) 
(Horse Chestnut Seed Extract): el ingrediente 
activo del ECI es la escina, que se ha descubierto 
que reduce la permeabilidad de los vasos pequeños 
y mejora su capacidad para contraerse, reduciendo 
el edema y la hinchazón. 

También se ha revelado que inhibe la activación 
y adherencia de los leucocitos, lo que ayuda a 
contrarrestar la inflamación. Esta eficacia ocurre 
cuando el contenido de escina está estandarizado 
a 100-150 mg/día. 

Como las escinas requieren 12 horas para alcanzar 
las concentraciones iniciales en el torrente sanguí-
neo, puede ser mejor tomarlas dos veces al día.

Una revisión Cochrane de ECA concluyó que el ECI 
es un tratamiento a corto plazo eficaz y seguro 
para CVI, después de encontrar una mejora en 

CVI en comparación con placebo en seis de siete 
ensayos sobre dolor en las piernas y volumen de 
las piernas, mientras que otro informó una mejora 
en comparación con el valor inicial. 

La escina también se usa ampliamente para las 
hemorroides, aunque ha habido una falta de datos 
de ensayos desde la década de 1970, cuando un 
estudio de 72 pacientes (que usaron 120 mg/día 
de escina de HCSE/día) informó reducciones signi-
ficativas en los síntomas y el sangrado, y mejoras 
en las evaluaciones endoscópicas. La mayoría de 
los beneficios fueron evidentes dentro de los seis 
días posteriores a la suplementación.

Extracto de Ginkgo Biloba (EGB): está demos-
trado que los compuestos bioactivos de esta planta 
favorecen la circulación periférica de las piernas, 
las manos y el cerebro, y ayudan a mantener la 
memoria en las personas mayores. Un metaanálisis 
de 13 ensayos controlados aleatorios, con un total 
de 2381 pacientes, concluyó que tomar una dosis 
diaria de 240 mg de EGB es eficaz y seguro en el 
tratamiento de la demencia, ya sea clasificada 
como Alzheimer o Vascular.

Los efectos promotores de la salud del EGB en las 
arterias y las venas incluyen: actuar como antioxi-
dante, inhibir la agregación plaquetaria, promover 
la formación de NO (óxido nítrico) para la vasodi-
latación, inhibir la entrada de calcio a las células 
estimuladas por una lesión y reducir la formación 
de células espumosas. De ahí que el EGB mejore 
el flujo sanguíneo general, especialmente a nivel 
micro circulatorio, después de algunas semanas 
de suplementación.

Nutrientes que ayudan al control glucémico
Canela: una gran evidencia de ensayos en humanos 
ha demostrado que mejora la glucosa en sangre en 
ayunas y ciertas medidas de resistencia a la insulina 
en personas con diabetes y prediabetes (de 1 a 6 g/
día de polvo). Esta actúa reduciendo la expresión 
genética de las enzimas hepáticas que promueven 
la producción de glucosa y su liberación al torrente 
sanguíneo y también aumenta la expresión de los 
genes del receptor de insulina y del transportador 
de glucosa (GLUT-4).
Extracto de Té Verde: sus fenoles concentrados 
(EGCG)) ayudan a normalizar los niveles de glucosa y 
lípidos séricos. Y, al igual que la canela, actúan sobre 
las enzimas hepáticas para retardar la liberación de 
glucosa del hígado al torrente sanguíneo, mejorando 
la sensibilidad a la insulina en los humanos. 
Los estudios de población han informado que las 
personas que beben de 5 a 6 tazas de té verde o más 
al día tienden a tener un menor riesgo de desarrollar 
diabetes. Se ha descubierto que 200 a 300 mg por 
día en forma de suplemento mejoran la sensibilidad 
a la insulina.
Extracto de Café Verde: beber café se ha asocia-
do con un menor riesgo de diabetes en poblaciones 
humanas. Esto no se debe a la cafeína, sino a los 
fenoles activos del café, como el ácido clorogénico, que 
mejora la producción de la hormona antiinflamatoria y 
sensibilizante a la insulina, adiponectina. Y al igual que 
el té verde y la canela, el ácido clorogénico inhibe la 
liberación de glucosa del hígado al torrente sanguíneo.
También se ha descubierto que mejora la función 
endotelial en arterias y venas, y reduce el estrés oxi-
dativo y la agregación plaquetaria.

Bibliografía y artículo completo disponible en:  
www.lambertsespanola.es



cadenante. Su cerebro podría convencerle de 
que caminar empeorará su espalda. Pero este 
patrón de pensamiento sólo mantendrá el ciclo 
de malestar físico.

Aumentar gradualmente el movimiento es una 
de las mejores formas de reeducar un cerebro 
sobreprotector. El ejercicio suave le recuerda a 
su cuerpo que moverse es seguro y que no hay 
nada que temer. 

Si da una vuelta a la manzana y le va bien, pro-
bablemente tendrá menos miedo después. Esa 
es una experiencia correctiva. 

Una vez que haya recopilado suficientes expe-
riencias correctivas, el cerebro aprenderá que lo 
que sea que temía no es peligroso y el malestar 
puede disminuir.

Libera endorfinas. 

El estrés y el mal humor suelen ir de la mano 
cuando existe un malestar físico continuo. 

El ejercicio libera hormonas del bienestar lla-
madas endorfinas, que generan sensaciones de 
bienestar, positividad y energía en todo el cuerpo. 

Al mejorar el estado de ánimo y reducir el letar-
go, el movimiento puede ayudar a controlar los 
síntomas de malestar.

Regula los patrones de sueño. 

El sueño es una de las primeras áreas a las que 
debes recurrir si vives con malestar físico. Y sin 
una restauración adecuada, es más probable 
que se sienta ansioso, deprimido y sensible al 
malestar, lo que puede alimentar los síntomas. 

El movimiento prepara su cuerpo para dormir, lo 
ayuda a conciliar el sueño más rápido y mejora 
la calidad del sueño, lo que lo convierte en una 
excelente adición a su rutina de sueño.

Reduce la sensibilidad al malestar. 

La inactividad tiende a reforzar la sensibilidad 
al malestar. El ejercicio, por otro lado, a menudo 
reduce los síntomas y aumenta la tolerancia de 
las personas a las sensaciones incómodas.

Por esta razón, algunos estudios sugieren que 
el movimiento puede eclipsar el de otros trata-
mientos comunes, como el manejo del estrés y 
los masajes.

¿Qué tipo de ejercicio favorece el malestar 
físico? 

No le estamos pidiendo que pase de cero a cien.

Participar gradualmente en actividades que impli-
quen moverse más y sentarse menos, favorecerá 
su bienestar y le ayudará a controlar los síntomas. 
Aumente lentamente. Comience con ejercicios 
ligeros, como caminar, jardinería, natación, yoga 
o tai chi, y aumente gradualmente la intensidad.

6 Con más de 200 productos como: vitaminas, minerales, aminoácidos, ayudas digestivas, 
fórmulas múlti-nutriente, ácidos grasos esenciales, otros nutrientes, extractos de plantas y sport range

Informa

¿Qué es el malestar físico persistente? 

La mayoría de las lesiones sanan en 2 o 3 me-
ses, pero más allá de esa ventana, la señal de 
malestar físico original puede haberse convertido 
en una respuesta aprendida en el cerebro y el 
sistema nervioso. La parte del cerebro que activa 
esta respuesta aprendida también está conectada 
con el miedo, la memoria y las emociones. 

Una vez que se aprende, esta señal puede acti-
varse mediante desencadenantes basados en la 
actividad física, como el miedo al movimiento, o 
desencadenantes psicológicos, como una situa-

ción estresante o una emoción desafiante. Y así 
es como el malestar puede volverse persistente 
para algunas personas.

¿Cómo ayuda el movimiento a controlar el 
malestar físico continuo? 

El movimiento es una forma de rehabilitación. 
Aunque el malestar continuo puede hacerle creer 
que necesita reposo en cama, el movimiento es 
una de las mejores formas de rehabilitación. 

El ejercicio estira los músculos y ligamentos 
rígidos, previniendo la atrofia muscular, lo que 
reduce las molestias físicas al mejorar la flexi-
bilidad y fortalecer los músculos.

Puede reducir el miedo. 

Cuando se experimenta un malestar continuo, 
el cerebro suele verse abrumado por mensajes 
de peligro, desesperanza y miedo. Y estas emo-
ciones negativas pueden estar relacionadas con 
el movimiento. 

Si tiene molestias en la zona lumbar (por ejem-
plo), caminar puede convertirse en un desen-

Cuando el movimiento no es posible. 

A ciertas personas se les aconseja no moverse 
o limitar su movimiento debido a condiciones de 
salud específicas. 

Cuando se enfrente a este desafío, hablar con 
un profesional de la salud es un buen punto de 
partida, ya que podrá recomendarle los ejerci-
cios o movimientos más adecuados para sus 
necesidades físicas específicas.

Suplementos que sirven de apoyo para las 
molestias físicas

Magnesio 

Este mineral esencial desempeña un papel inte-
gral en muchos procesos corporales. Los nutri-
cionistas suelen recomendarlo ya que contribuye 
al mantenimiento de la función muscular normal.

Vitamina D3 

Desempeña un papel importante en la función 
de los músculos y los huesos.

PEA

Pertenece a un grupo de compuestos naturales 
que son vitales para la señalización química en 
el organismo, y se puede encontrar en casi todas 
las células del cuerpo. Se produce naturalmente 
cuando las células están dañadas o amenazadas.

Cúrcuma

Tiene una larga historia de uso en la salud y el 
bienestar. Se dice que la curcumina, el compues-
to natural que se encuentra en la cúrcuma, es 
responsable de las propiedades de la especia.

Glucosamina y Condroitina

La combinación de glucosamina y condroitina se 
ha convertido en uno de los suplementos más 
populares y millones de personas optan por to-
marlo de forma regular.

Omega-3

Los ácidos grasos omega-3 de cadena larga, 
que se encuentran en el pescado azul y las mi-
croalgas, son importantes para una buena salud 
general.

Escaramujo

Considerada una “súper fruta” por los herbola-
rios, es una opción popular para quienes toman 
glucosamina.

La importancia del movimiento para el malestar persistente

Bibliografía y artículo completo disponible en:  
www.lambertsespanola.es

Si vive con malestar físico, puede resultar tentador evitar el movimiento por completo para evitar más lesiones. Pero, 
de hecho, ocurre lo contrario. La inactividad, puede desencadenar una cascada de acontecimientos que se sabe que 
exacerban los síntomas. Aquí analizaremos el papel que juega el movimiento en el malestar físico continuo.
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AYUDAS DIGESTIVAS Probióticos 
¿Por qué usamos cápsulas de 
liberación retardada (DR)?
La protección de ingredientes como las bacterias 
vivas de los ácidos del estómago, para mantener 
la potencia es crucial, por lo que hemos optado por 
utilizar las cápsulas DR. 

Estas innovadoras cápsulas DR comienzan a liberar 
su contenido después de un período de tiempo 
prolongado, protegiendo a las bacterias vivas de la 
degradación en el estómago.

0 Min
La cápsula DR

llega intacta al estómago

50 Min
Comienza la cápsula DR

a liberar el contenido

105 Min
La cápsula DR ha salido del

estómago y libera las bacterias vivas 
en el intestino

Se almacenan en condiciones refrigeradas desde su fabricacion hasta el envío

8417-30/60
Cada cápsula contiene 4.000 millones 
de bacterias beneficiosas vivas.
Apto para mayores de 4 años, durante 
el embarazo y en período de lactancia.
Para tomar diariamente.
Recomendado para personas con flora 
intestinal desequilibrada.

8418-30/60
Cada cápsula contiene 10.000 millones 
de bacterias beneficiosas vivas.
Apto para adultos de todas las edades, 
durante el embarazo y la lactancia.
Producto recomendado para un corto 
período de tiempo (2 o 3 meses).
Recomendado para personas con flora 
intestinal desequilibrada.

8419-60
Cada cápsula contiene 4 cepas de bac-
terias vivas beneficiosas cuidadosamen-
te escogidas: Lactobacillus acidophilus, 
Bifidobacterium bifidus, Streptococcus 
thermophilus y Lactobacillus delbrueckii.
Especies de bacterias seleccionadas 
para ser utilizadas durante viajes.
No apto para mujeres embarazadas o en 
períodos de lactancia.

8420-60
Cada cápsula contiene 25 mil millones 
de bacterias vivas.
Lactobacillus plantarum, Lactobacillus 
rhamnosus, Lactobacillus acidophilus y 
Bifidobacterium bifidum.
Suplemento avanzado de uso diario y de 
una cápsula al día.
Puede ayudar a mantener un sistema 
digestivo saludable.

8421-30
Microorganismo resistente a la acidez 
gástrica y sobrevive a temperatura 
corporal (37 grados centígrados).
Es una levadura natural “amiga”.
Contiene 6 mil millones de microrga-
nismos.
No apto para mujeres embarazadas o en 
períodos de lactancia.



INFORMACIÓN NUTRICIONAL

Dos tabletas aportan:
Vitamina D (D3) 10 µg
Vitamina E 10 mg α-TE
Vitamina C 70 mg
Vitamina K (K1) 70 µg
Vitamina B1 (Tiamina) 1,4 mg
Vitamina B2 (Riboflavina) 1,4 mg
Vitamina B3 (Niacina) 18 mg
Vitamina B6 (Piridoxina) 2,8 mg
Ácido Fólico 
(como L-Metilfolato de Calcio)

400 µg

Vitamina B12 2,6 µg
Biotina 50 µg
Ácido Pantoténico (Vitamina B5) 5 mg
Calcio 120 mg
Hierro 17 mg
Magnesio 150 mg
Zinc 15 mg
Cobre 1000 µg
Manganeso 0,5 mg
Selenio 100 µg
Cromo 40 µg
Yodo 150 µg
Colina 130 mg
Inositol 5 mg

FÓRMULA 
MULTINUTRIENTE
como apoyo durante 
la pre-concepción,
el embarazo,
y la lactancia.
SIN VITAMINA A

NUEVO

Disponible 
próximamente

8 Lamberts Española, S.L. - Distribuidor exclusivo de              desde 1989

Conozca
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1. Me gustaría hacerles una consulta a cerca del Osteoguard®. ¿Este 
producto puede tomarlo una persona que toma anticoagulantes?.
R/ Este producto no contiene ningún ingrediente que interfiera con 
anticoagulantes, de lo contrario estaría indicado en la etiqueta como 
es el caso de los siguientes productos, que lo refleja como precaución 
en la etiqueta.
Productos con precaución para anticoagulantes:
• Aceite de Pescado Puro 1100 mg con 700 mg de Omega 3
• Ginkgo Biloba 6000 mg en extracto
• Omega 3 Ultra que aporta 1300 mg de Aceite de Pescado Puro
• Vitamina K2 90 µg como Menaquinona-7 (MK-7)
• PULSE® con Omega 3 y Coenzima Q10
• Refreshall®
• Vitamina D3 1000 UI y Vitamina K2 90 µg
• Aceite de Hígado de Bacalao 1000 mg en forma de triglicéridos
• Vitamina D3 2000 UI y K2 90 µg
• OracOmega® Aceite de Pescado Puro 1200 mg
• VeinTain® con extractos de Ginkgo Biloba, Canela y Jengibre
• Vitamina E Natural 250 UI (168 mg)
• Vitamina E Natural 400 UI (268 mg) como d-alfa tocoferol
• Vitamina E Natural 400 UI (268 mg) como d-alfa tocoferol
A continuación puede ver en el siguiente enlace toda la informacion del producto en 
cuestión, asi como su etiqueta: https://lamberts.es/producto/osteoguard//
2. Quisiera me explicara las propiedades del NAC.
R/ NAC es un aminoácido que contiene azufre, y está involucrado en una amplia 
gama de aplicaciones corporales. Históricamente se ha considerado que NAC no es 
un aminoácido esencial si hay fuentes adecuadas de metionina en la dieta.
NAC es un precursor del glutatión, y se cree que promueve una desintoxicación 
óptima. Los estudios han indicado su importante papel en el apoyo de la salud 
respiratoria, con una posible aplicación clínica en el asma, la bronquitis y el drenaje 
de los senos paranasales al licuar y diluir la mucosidad. También se le considera un 
modulador antiinflamatorio y hormonal que proporciona apoyo tiroideo y glucémico.
Está muy investigado por su papel en la protección del cuerpo contra la exposición 
normal a metales pesados, y a veces, se considera una forma preferida de cisteína, 
dado que los investigadores han determinado que es menos vulnerable a la oxidación 
en comparación con la cisteína.
¿Qué son los aminoácidos? Son los componentes básicos de las proteínas. Estos 
compuestos orgánicos son necesarios para muchas funciones dentro del cuerpo, 
desde el proceso metabólico hasta la integridad estructural y, curiosamente, su 
función está determinada por su estructura. Son esenciales para la vida y el proceso 
biológico, con una gran cantidad de investigaciones que destacan el papel de estas 
estructuras en el manejo de varias condiciones en la práctica.
La evaluación de qué aminoácido se requiere dependerá de una serie de factores, 
incluida la ingesta dietética de proteínas, la salud del tracto digestivo, la medicación, 
las restricciones dietéticas, la edad y los niveles de actividad. 
Los aminoácidos no se limitan a producir proteínas dentro del cuerpo, de hecho, 
actúan como moléculas de señalización directa para llevar mensajes dentro de la 
célula y producir compuestos que afectan a otros aminoácidos.
Los aminoácidos se pueden clasificar en esenciales, condicionales y no esenciales.
Si bien no se necesita ingerir aminoácidos esenciales y no esenciales en cada comida, 
es importante lograr un equilibrio de ellos durante todo el día. La evaluación de la 
ingesta de aminoácidos no se basa en una sola comida o en el emparejamiento de 
aminoácidos en cada comida, sino en la ingesta diaria.
Una dieta basada en un solo elemento vegetal no será adecuada. Evaluar las ne-
cesidades individuales puede ayudar a mejorar los resultados de salud, y para esto 
siempre recomendamos el consejo del profesional de la salud, quien pautará las 
necesidades individuales de nutrientes de manera individual.
3. ¿En qué forma están los Omegas?: ¿ester o triglicéridos?
R/ El Omega 3 de Lamberts® se deriva de ésteres etílicos, a excepción de:  Aceite 
de Hígado de Bacalao, DHA Vegano y la fórmula Eyewise® Omega 3 que lo incluye 
en forma de triglicéridos. Respuestas:�Departamentos�Técnicos�de�Lamberts�Española�S.L�y�Lamberts�Healthcare�Ltd.

4. Necesitamos saber si CalAsorb® está libre de fructuosa y sorbitol.
R/ Este producto está libre de fructosa y sorbitol.
Por lo general, las tabletas que llevan fructuosa, sorbitol o sacarosa son 
las masticables, y LAMBERTS® informa en sus etiquetas los ingre-
dientes tanto activos como inactivos que se utilizan en la elaboración 
de la tableta. En cuanto a los alérgenos si el producto contiene algún 
alérgeno (como la soja), lo indicamos en la etiqueta en “negrilla”. Si no 

está indicado en la etiqueta quiere decir que no lo contiene el producto.
CalAsorb®, Calcio 800 mg como Citrato y Vitamina D3 https://lamberts.es/

producto/calasorb-calcio-60tabs/
5. ¿De dónde procede el colecalciferol de la vitamina D?
R/ Nuestras vitaminas D3 (a excepción de la Vitamina D3 Vegana 1000 UI), están 
fabricadas a partir de lanolina, una sustancia grasa presente en la lana de oveja, y 
se extrae mediante un proceso que imita la forma en que el cuerpo produce vitamina 
D3 en respuesta a la luz solar sobre la piel. La oveja no se ve afectada en absoluto 
en el proceso, por lo que muchos vegetarianos y veganos la consideran adecuada.
La mezcla de tocoferoles que contiene es utilizada como excipiente antioxidante 
(inhibidor de oxidación), frenando la degradación por oxidación y asegurando un 
mejor envejecimiento de los productos, lo que aumenta su duración y prolonga la 
vida útil de los productos. Su proporción es una cantidad muy pequeña, y es por 
ello que no es obligatorio declarar la cantidad en la etiqueta, ya que no aumenta 
los niveles en el organismo.
Nuestra Vitamina D3 Vegana 1000 UI (colecalciferol) es 100% vitamina D3 no trans-
génica y de origen algal. Además de ser apta para vegetarianos y veganos, Vegan 
Vitamin D3 de Lamberts® ofrece un proceso de cadena de suministro totalmente 
sostenible y rastreable de principio a fin con un control total de la calidad y la pureza. 
La glicerina utilizada en la cápsula está basada en una planta con propiedades 
antimicrobianas.
6. Llevo años consumiendo los productos de Lamberts sin problemas; hace unos 
días compré un bote de vitamina C en envase de 180 comprimidos (8134-180), y 
he detectado que los comprimidos que contienen este envase son de color amarillo 
y no se corresponden con los del último envase que son de color hueso. Desearía 
me aclaren si todo es correcto y si fábrica ha cambiado el color de los comprimidos.
R/ Este producto tuvo una reformulación, y el que debe tener en su poder con el CTN 
LL716-5 comenzó a comercializarse este año 2023. Este número lo encontrará al lado 
del código de barra del producto, y cambia cada vez que el producto se modifica por 
cualquier motivo, incluso si es solo para corregir una palabra impresa en la etiqueta.
El aspecto de la tableta tiene esa tonalidad porque lleva, como Agente de Recubri-
miento (Color: Óxidos de Hierro), el cual es un colorante rojo natural que no produce 
ningún efecto perjudicial al organismo.
Los ingredientes en las tabletas y cápsulas se componen de ingredientes activos 
e ingredientes inactivos (excipientes). Según la resolución 2/2008 de la Agencia 
Española de Medicamentos y Productos Sanitarios, se considera que el excipiente 
es cualquier componente del medicamento (tomado o administrado al paciente 
o usuario) distinto del principio activo. Los excipientes (o ingredientes inactivos) 
proporcionan poco, o ningún valor nutricional para el organismo, sin embargo, son 
cruciales para la precisa fabricación de tabletas, cápsulas y líquidos.
Todos los excipientes utilizados en los productos LAMBERTS® son ingredientes 
alimentarios aprobados por la Pharmaceutical Society de Gran Bretaña, por las 
autoridades sanitarias pertinentes y por la Comunidad Europea. Son necesarios para 
garantizar que los productos cumplan los altos estándares de calidad que nuestros 
clientes esperan de nosotros y, ciertamente, no son peligrosos de ninguna manera.
Cada excipiente (ingrediente inactivo) desempeña un papel esencial en el producto. 
Algunos aseguran que la desintegración ocurrirá dentro de un cierto período de 
tiempo, otros se encargan de que los nutrientes estén uniformemente dispersos para 
una dosificación precisa, y algunos están presentes para proteger los compuestos 
delicados durante el procesamiento.
7. ¿Me podrían explicar en que forma de Inositol se encuentra este nutriente en su 
producto  B-100 Complex?
R/ Aunque aparezca como Inositol su forma es Myo-Inositol. Esto se aplica a todas 
nuestras formulas multinutrientes donde se describa como Inositol.

Envíenos sus preguntas a:          info@lambertsespanola.es, o     91 415 04 97* (

Preguntas sobre los productos
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BREVE HISTORIA... 

Inositol 
l inositol fue identificado por 
primera vez por el químico ale-
mán Josef Sherer (1814-1869), 

quien en 1850 lo aisló del tejido 
muscular y bautizó, la nueva molécu-
la, como “inos” (que proviene del grie-
go músculo).

El inositol, miembro de las vitaminas B, 
está presente en los te-
jidos vegetales y 
animales. 

Forma parte 
de todas las 
membranas 

(revestimientos externos) de las célu-
las, ayudándolas en su propia elabora-
ción y en la respuesta a los mensajes 
que llegan de su ambiente. 

El inositol tiene la misma composición 
química que la glucosa (la fuente prin-
cipal de energía de los organismos vi-
vos), pero los átomos se organizan de 
diferente forma.

Este nutriente, con los niveles más al-
tos en el corazón y el cerebro, está ín-
timamente unido a la colina y la bioti-
na, encontrándose en altas concentra-
ciones en la lecitina, siendo eficaz en 
la promoción de la producción corpo-
ral de la misma.

El inositol tiene la función de ayudar 
al hígado a procesar las grasas, las 
cuales son removidas del hígado ha-
cia las células con la ayuda de la le-
citina, por tanto, ayuda en el meta-
bolismo de las grasas y a reducir el 
colesterol. 

También contribuye al funcionamien-
to de los músculos y los nervios. 

Igualmente participa en la acción 
de la serotonina, un neurotrans-

misor conocido como un fac-
tor para la depresión. 

Los neurotransmisores 
son sustancias químicas 
que transmiten mensajes 
entre las células nervio-
sas, y por esta razón, la 
evidencia preliminar su-
giere que el inositol po-
dría recomendarse como 

un tratamiento de utilidad 
para ayudar a la depresión.

Después del descubrimiento 
original de Scherer, muchos in-

vestigadores comenzaron a estu-
diar el papel del inositol en diferen-
tes órganos y tejidos, destacando 
su papel relevante para garantizar 
una forma celular adecuada y la fer-
tilidad de los ovocitos.

Joseph Larner, un distinguido inves-
tigador sobre diabetes, que presidió 
el departamento de farmacología de 
la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Virginia, realizó en 
1988, estudios científicos sobre 
los mecanismos de acción de 
la insulina, llegando a la con-
clusión de que los dos este-
reoisómeros del inositol, 
mioinositol y D-quiroinosi-
tol, son mediadores quími-
cos de la insulina, actuan-
do mediante mecanismos 
diferentes. 

Tanto el D-quiro-inositol co-
mo el mioinositol tienen estruc-
turas similares, diferenciándose 
en la estereoquímica de un solo 
grupo hidroxilo.

El camino desde el primer descubri-
miento del inositol hasta el conoci-

miento actual de los lípidos del inosi-
tol abarca más de 150 años, y es lar-
go y complejo. 

Ahora se sabe que existen nueve po-
sibles estereoisómeros, de los cuales 
el más común y extendido en la natu-
raleza es mioinositol. 

La diversa familia de lípidos de inosi-
tol es fundamental para muchos as-
pectos de la biología celular. 

Este nutriente soluble se encuentra en 
las legumbres, los guisantes, el arroz 
pardo, el salvado de trigo y las nueces 
y se debe tomar todos los días.

Aunque no se le conocen efectos tóxi-
cos sobre su suplementación debemos 
aconsejar, como con cualquier suple-
mento nutricional, el no consumir sin 
comprobar primero las posibles inte-
racciones con medicamentos y si se 
está bajo el cuidado de cualquier con-
dición médica, se debe consultar al 
profesional de la salud para la aproba-
ción de su ingesta.

Bibliografía disponible en:  
www.lambertsespanola.es

E
JOSEF SHERER (1814-1869)
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Profesionales y establecimientos destacados

HERBOLARIO TU MUNDO NATURAL
Calle�Margaritas�2,�28039�Madrid
Telf.�910�249�056/617�446�057

FARMACIA MARTINA TORRES CERDÓ
C/�Bartolome�Rossello�i�Porcel,�25
07014�Palma�de�Mallorca
Baleares�Telef.�971�737�529

HERBOLARIO SALAMANCA
C/Padilla�52,�28006��Madrid�Telf.�665��11�08�27

FARMACIA RADO PORTELL
C/�Del�Baró�de�Santa�Maria�del�Sepulcre,�4
07012�Palma�de�Mallorca,�Baleares
Telf.�971�722�374

TAWARA CENTRO COMERCIAL CARREFOUR
C/�Genial�Riera,�152
07010�Palma�de�Mallorca,�Baleares
Telf.�971�757�486

CENTRO DIETÉTICO ALGORTA
Telletxe,�13�4899,�Getxo.�Vizcaya
Telf:�944�714�284

HERBOLARIO NAVARRO
O’DONNELL,�8�28009,�Madrid
Telf:�911�288�402

HERBOLARIO NAVARRO
General�Pardiñas,�92
28006,�Madrid�Telf.�910�020�370

DIETETIKA LUZERNA
C/�Mezo,�10,�48950.�Erandio�(Astrabudua)�
Vizcaya,�Telf:�944�047�179
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Mejora del reflejo del tobillo, la rodilla, la fuerza muscular y la percepción sensorial después de una combinación de dosis 
fija de vitamina B1, B6 y B12 en sujetos con neuropatía periférica (análisis secundario del estudio NENOIN). J Clin Exp Phar-
macol. 13384.: Manfaluthy Hakim, Roger D Gibb, Poonam Nitin Sule, Yan Li, Rizaldy Taslim Pinzon. Octubre 2023. Resumen.

La mayoría de los tratamientos de neuropatía periférica (NP) alivian el dolor, pero no restauran la salud y la función neu-
ronal. Anteriormente se informó que una combinación de dosis fija (CDF) de vitamina B1, B6 y B12 mejora la percepción 
subjetiva de los síntomas en pacientes con NP de leve a moderada.

El estudio Neurobion no intervencionista (NENOIN) fue un estudio observacional prospectivo, abierto, multicéntrico y de 
un solo brazo. A 411 sujetos con NP leve a moderada de diversas etiologías se les prescribió una dosis una vez al día de 
100 mg de vitamina B1, 100 mg de B6 y 5 mg de B12 (tabletas de Neurobion® Forte) durante 90 días.

Se observaron mejoras estadísticamente significativas en los reflejos de los pacientes con reflejo basal ausente en el tobi-
llo izquierdo y derecho y la rodilla izquierda y derecha respectivamente. El % de sujetos con fuerza normal de dorsiflexión 
del tobillo aumentó del 86 % (valor inicial) al 97 % (día 90). Las evaluaciones sensoriales en los dedos de manos y pies 
mostraron un progreso revelador, y en la puntuación total de síntomas entre los sujetos con resultados sensoriales iniciales 
comparativamente más anormales hubo una mejora mayor.

                                                                                                                        Fuente Journal of Clinical & Experimental Pharmacology

Asociación entre la suplementación con calcio y el riesgo de enfermedad cardiovascular y accidente cerebrovascular. 
Revisión sistemática y metaanálisis. Ming Gin Sim, Yao Neng Teo, Yao Hao Teo, MBBS, Ping Chai, MBBS, MMed, Mark 
Y. Chan, MBBS, PhD, MD, Ching-Hui Sia, MBBS, MMed. Octubre 2023. Resumen.

Algunos estudios observacionales y ensayos controlados aleatorios (ECA) han informado una asociación entre la suple-
mentación con calcio y un mayor riesgo de enfermedad cardiovascular. Metaanálisis anteriores sobre el tema, basados 
en datos de ECA y estudios observacionales, arrojan resultados contradictorios. 

Este metaanálisis se realizó para determinar la diferencia en los riesgos asociados de la suplementación con calcio con 
enfermedades cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares en ECA.

Los estudios relevantes publicados desde el inicio de la base de datos hasta el 6 de agosto de 2021 se obtuvieron de 
PubMed, Embase, Scopus y el Registro Cochrane Central de Ensayos Controlados. 

Se incluyeron todos los ECA centrados en la relación entre la administración de suplementos de calcio y la incidencia 
de enfermedades cardiovasculares o accidentes cerebrovasculares. Dos autores examinaron los artículos de forma 
independiente, según los criterios PICO, y los desacuerdos los resolvió un tercer autor.

En el metaanálisis se incluyeron doce ECA. La suplementación con calcio no se asoció con infarto de miocardio, acci-
dente cerebrovascular total, ingreso por insuficiencia cardíaca ni mortalidad cardiovascular o por todas las causas. El 
análisis de subgrupos centrado en la monoterapia con calcio o la coterapia con calcio con vitamina D, el sexo femenino, 
la duración del seguimiento y la región geográfica no afectaron los hallazgos.

Conclusión: La suplementación con calcio no se asoció con infarto de miocardio, accidente cerebrovascular total, in-
greso por insuficiencia cardíaca ni mortalidad cardiovascular o por todas las causas. Se requieren más estudios para 
examinar y comprender estas asociaciones.

                                                                                                                        Fuente: Heart, Lung and Circulation

Intervención temprana en el envejecimiento cognitivo con la suplementación de fresas. Robert Krikorian, Marcelle D. 
Shidler and Suzanne S. Summer. Ensayo controlado. Octubre 2023.  Resumen.
La demencia en la vejez es un problema creciente, y los trastornos neurodegenerativos como la enfermedad de Alzheimer 
(EA) se desarrollan durante un período preclínico de muchos años que comienza en la mediana edad. La prevalencia de la 
resistencia a la insulina, un importante factor de riesgo de demencia en la vejez, también se acelera en la mediana edad.
Se ha demostrado que el consumo de bayas, incluidas las fresas, influye en el metabolismo y en el rendimiento cognitivo.
En este ensayo controlado, inscribimos a hombres y mujeres de mediana edad con sobrepeso con resistencia a la insulina y 
deterioro cognitivo subjetivo, y realizaron una intervención de 12 semanas con la administración diaria de polvo de fresa de 
fruta entera. Los registros dietéticos mostraron que los participantes de ambos grupos mantuvieron la abstinencia prescrita 
del consumo de productos de bayas fuera del estudio.
Observamos una disminución de la interferencia en la memoria y una reducción de los síntomas depresivos en los participantes 
tratados con fresas; con beneficios consistentes en una mejor capacidad ejecutiva. Sin embargo, no hubo ningún efecto de la 
intervención sobre las medidas metabólicas, posiblemente como consecuencia del tamaño de la muestra, la duración de la 
intervención o la dosis de antocianina comparativamente baja.
Las acciones antiinflamatorias de las antocianinas se consideraron como un factor mecanicista primario. Los hallazgos respaldan 
la idea de que la suplementación con fresas tiene un papel en la reducción del riesgo de demencia cuando se introduce en 
la mediana edad. Sin embargo, se necesitarán más investigaciones con períodos de intervención más largos, muestras más 
grandes y diferentes regímenes de dosificación para evaluar la eficacia.
                                                                                                                                                                     Fuente: Nutrients
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Esclareciendo las propiedades farmacológicas de Zingiber officinale Roscoe (jengibre) sobre el envejecimiento muscular 
mediante perfiles metabolómicos no dirigidos de mioblastos humanos. Nur Fatin Nabilah Mohd Sahardi, Faizul Jaafar, Jen 
Kit Tan,Mariam Firdhaus Mad Nordin and Suzana Makpol. Octubre 2023. Resumen.
La pérdida muscular se asocia con fragilidad,  reducción de la fuerza física y rendimiento, lo cual es causado por un aumento del 
estrés oxidativo. El jengibre (Zingiber officinale Roscoe) es una hierba potencial que puede utilizarse para reducir el nivel de estrés 
oxidativo. Este estudio tuvo como objetivo determinar el efecto del jengibre en la expresión de metabolitos y sus vías metabólicas 
en las células de mioblastos.
Se cultivaron células de mioblastos en tres etapas (jóvenes, presenescentes y senescentes). En cada etapa, los mioblastos fueron 
tratados con diferentes concentraciones de extracto de jengibre. Luego, se realizó el análisis metabolómico mediante cromatografía 
líquida-espectrometría de masas en tándem (LCMS/MS).
Nueve metabolitos disminuyeron en los grupos de control presenescentes y senescentes en comparación con el grupo de control 
joven. Para el grupo joven tratado con jengibre, el 8-shogaol y la valina aumentaron, mientras que el ácido adípico y el bis (4-etil 
bencilideno) sorbitol disminuyeron. En el grupo tratado con jengibre presenescente, la niacinamida aumentó, mientras que la car-
nitina y la creatina disminuyeron. El tratamiento con jengibre en el grupo senescente provocó una regulación positiva significativa 
en 8-shogaol, octadecanamida y uracilo. Conclusiones: El extracto de jengibre tiene el potencial como agente farmacológico para 
reducir la pérdida de masa muscular (en el músculo esquelético) al desencadenar cambios en algunos metabolitos, y sus vías que 
podrían promover la regeneración muscular en el envejecimiento
                                                                                                                                                             Fuente: Nutrients

Aviso sobre la suplementación con creatina y su potencial aplicación para la salud y el funcionamiento del cerebro. 
Darren G. Candow, Scott C. Forbes, Sergej M. Ostojic, Konstantinos Prokopidis, Matt S. Stock, Kylie K. Harmon, Paul 
Faulkner. Revision. Junio 2023. Resumen.

La suplementación con creatina puede aumentar las reservas de creatina en el cerebro, lo que puede ayudar a 
explicar algunos de los efectos positivos en las medidas de cognición y memoria, especialmente en adultos que 
envejecen, o durante momentos de estrés metabólico (es decir, falta de sueño).

El propósito de esta revisión narrativa fue: (1) proporcionar un resumen y una discusión actualizada del conjunto 
actual de investigaciones centradas en la creatina y los índices de salud y función del cerebro, y (2) discutir posibles 
diferencias relacionadas con el sexo y la edad, en respuesta a la suplementación con creatina sobre la bioenergé-
tica cerebral, medidas de salud y función del cerebro y enfermedades neurológicas.

Conclusiones: Su suplementación puede aumentar el contenido de creatina en el cerebro, lo que con el tiempo 
puede ayudar a explicar algunos de los efectos prometedores sobre las medidas de la salud y la función del cere-
bro. Específicamente, se ha demostrado que mejora las medidas de cognición y memoria (principalmente adultos 
mayores) y disminuye los síntomas de falta de sueño en poblaciones humanas y animales. También es prometedora 
para aliviar algunos síntomas de TBI, incluida la conmoción cerebral y las características de la distrofia muscular 
en humanos.

Se necesitan investigaciones futuras para determinar los efectos mecanísticos de las estrategias de dosificación 
de suplementos de creatina a largo plazo, con y sin ejercicio, sobre la función y la salud del cerebro. Además, aún 
no se ha determinado completamente si existen diferencias relacionadas con el sexo y la edad en la respuesta a la 
suplementación con creatina.

Fuente Sports Medicine

La proteína de soja, que contiene isoflavonas, mejora los signos faciales del foto envejecimiento y la hidratación de la piel 
en mujeres posmenopáusicas: resultados de un ensayo prospectivo, aleatorizado, controlado, doble ciego. Julianne Rizzo, 
Mildred Min, Sarah Adnan , Nasima Afzal, Jessica Maloh, Cindy. Chambers, Vivien Fam and Raja K. Sivamani. Septiembre 
2023. Resumen.
Los hallazgos preliminares de múltiples estudios indican que la ingesta dietética de isoflavonas derivadas de la soja, ejerce efectos benefi-
ciosos sobre la piel, incluida la defensa contra el daño oxidativo, la estimulación de la síntesis de colágeno y una mayor hidratación.
El objetivo fue investigar cómo la suplementación oral de un aislado de proteína de soja con isoflavonas agregadas (SPII) afecta los compo-
nentes del fotoenvejecimiento, tales como: las arrugas faciales, la despigmentación, y las medidas biofísicas de la piel, como la hidratación 
de la piel y la excreción de sebo en mujeres posmenopáusicas. 
Este estudio prospectivo, aleatorizado, doble ciego y controlado de 6 meses de duración se llevó a cabo en 44 mujeres posmenopáusicas 
con tipos de escala de piel (o fototipo) Fitzpatrick I, II y III, que fueron aleatorizadas para recibir proteína de caseína o SPII. Se utilizó un 
sistema de fotografía facial de alta resolución para medir la gravedad de las arrugas y la pigmentación. Las mediciones biofísicas de la piel 
incluyeron la hidratación y la producción de sebo.
La gravedad promedio de las arrugas disminuyó en el grupo de intervención SPII en la semana 16. La intensidad del pigmento facial 
disminuyó en la semana 24, mientras que no hubo cambios significativos en el grupo de caseína. En comparación con el valor inicial, la 
hidratación de la piel en el grupo SPII aumentó significativamente, mientras que no hubo diferencias significativas en la producción de sebo. 
La suplementación dietética de proteína de soja con isoflavonas puede mejorar el fotoenvejecimiento de la piel, incluidas las arrugas y la 
despigmentación, y aumentar la hidratación de la piel en mujeres posmenopáusicas con los tipos de piel I, II y III de Fitzpatrick.
                                                                                                                                                               Fuente: Nutrients
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Es un aminoácido inusual, porque no está presente de 
manera significativa en la dieta humana ni se utiliza 
para producir proteínas en el cuerpo, sin embargo, gran 
cantidad de estudios de investigación han descubierto su 
capacidad no sólo para mejorar la relajación, la concen-
tración y el aprendizaje; sino su aporte a largo plazo, en 
el apoyo a la salud cardiovascular, la función inmune, el 
control del apetito y la sensación general de bienestar.

Fuentes de L-teanina. Beber té (negro, blanco o verde), 
puede aportar algo de L-teanina. Aunque los niveles 
presentes tienden a variar según los estudios. Un análisis 
de 2011 en la Universidad de Bristol encontró, (aproxima-
damente), 24 mg de teanina en una taza estándar de té 
negro y 8 mg en una taza de té verde. Estos niveles son 
inferiores a los 200 mg que normalmente se consideran 
beneficiosos para la salud humana en los ensayos. En-
tonces ¿Cuántas tazas necesitaría beber para obtener 
la misma dosis utilizada en los ensayos?

Mecanismos de acción en las células humanas. 
Se ha demostrado que la L-teanina actúa directamente 
sobre la química del cerebro, ya que puede cruzar la 
barrera hematoencefálica y llegar al cerebro una hora 
después de consumirla. Una vez dentro del cerebro, 
la L-teanina aumenta las ondas cerebrales llamadas 
ondas alfa, las cuales son conocidas por promover una 
sensación de relajación sin somnolencia. También se cree 
que mejoran el estado de alerta y la atención mental. 
La evidencia confirmó que tomar una dosis terapéutica 
de L-teanina (100 a 200 mg) induce tales efectos en 
humanos, frecuentemente dentro de los 30 a 45 minutos 
posteriores a su ingestión, y particularmente marcado 
en personas más propensas a la ansiedad o el estrés.

Diversos estudios han revelado que la L-teanina afecta a 
varios neurotransmisores diferentes, al parecer, inhibien-
do la función de la sustancia química de “lucha o huida”, 
la noradrenalina, y la sustancia química excitadora, el 
glutamato, las cuales pueden ser tóxicas en niveles 
altos. Por el contrario, la L-teanina puede mejorar la 
dopamina y el ácido gamma-butírico, GABA. El GABA es 
conocido por mantener la neuroquímica en equilibrio, lo 
que produce un efecto calmante general, mientras que 
la dopamina promueve la motivación y la concentración.

Estrés y ansiedad. Una revisión sistemática y un meta-
nálisis evaluaron nueve ensayos controlados aleatorios 
(ECA), concluyendo que hubo una reducción del estrés 
y la ansiedad en personas expuestas a condiciones 
estresantes. Por ejemplo, un ensayo de 30 personas 
sanas encontró que 200 mg de L-teanina/día durante 
cuatro semanas dieron como resultado niveles reducidos 
de estrés, mal humor y ansiedad. La atención cognitiva y 
la concentración también suelen mejorar con L-teanina 
en personas que tienen niveles iniciales de ansiedad 
elevados. Otra revisión, que incluyó a personas con 
trastornos de ansiedad diagnosticados, analizó ensayos 
que duraron hasta ocho semanas, y concluyó que dosis 
de 200 a 400 mg/día son seguras, e inducen efectos 
ansiolíticos (anti-ansiedad) y antiestrés en afecciones 
tanto agudas como crónicas.

También quedo comprobado que los efectos reducto-
res del estrés y la ansiedad de la L-teanina atenúan 
los aumentos de la tensión arterial. En un estudio de 
catorce participantes, cada uno de los cuales realizó 
tres ensayos separados, en los que tomaron L-teanina 
y placebo, cafeína y placebo, o solo placebo, mientras 
realizaban tareas mentales desafiantes, encontró que 

la L-teanina redujo el estrés impulsado por la tarea, 
puntuaciones de tensión y el aumento asociado de la 
presión arterial. La ingesta de 200 a 400 mg/día puede 
ayudar a atenuar los niveles crecientes de ansiedad y 
los síntomas desencadenados por situaciones poten-
cialmente estresantes.

Dormir. Tomar L-teanina antes de acostarse puede 
ayudar a quedarse dormido más rápida y fácilmente, 
y también mejorar la calidad del sueño. Pero no suele 
actuar como sedante, más bien, el mecanismo por el 
cual puede promover un buen sueño nocturno es a través 
de su capacidad de reducir la ansiedad y promover la 
relajación. En un ECA doble ciego de 98 niños varones 
diagnosticados con Trastorno por Déficit de Atención e 
Hiperactividad (TDAH) se descubrió que la L-teanina 
mejoró la calidad del sueño en aquellos con esta afección. 
La dosis fue de 200 mg dos veces al día.

Se trató una dosis más alta de L-teanina (450 a 900 mg/
día) en 46 participantes diagnosticados con Trastorno de 
Ansiedad Generalizada (TAG), como tratamiento comple-
mentario (junto con su actual medicación antidepresiva 
estable). La L-teanina no pareció superar al placebo en 
la reducción de la ansiedad ni la gravedad del insomnio 
asociado, pero curiosamente, la cohorte de L-teanina 
informó una mayor satisfacción del sueño que con el 
placebo. Tomar de 200 mg a 400 mg antes de acos-
tarse puede ayudar a algunas personas a dormir mejor, 
especialmente a quienes tienen niveles iniciales más 
altos de estrés y propensión a la rumia.

Función cognitiva y memoria. Un ECA de 30 indivi-
duos sanos informó que las puntuaciones de la función 
ejecutiva y la fluidez verbal mejoraron con 200 mg/día 
durante cuatro semanas, especialmente la fluidez de las 
letras en los individuos con puntuaciones más bajas antes 
del ensayo. Otro ensayo anterior informó un progreso 
de la memoria en sujetos con deterioro cognitivo leve, 
después de un suplemento de L-teanina (60 mg) junto 
con extracto de té verde (360 mg) tres veces al día 
durante 16 semanas. 

Otro estudio cruzado aleatorio de cuatro factores en 
nueve hombres sanos informó que la combinación de 
L-teanina (200 mg) con cafeína (160 mg) condujo a una 
reducción significativa de la distracción mental durante 
las tareas de discriminación visual, mejorando la atención 
a la tarea en cuestión, en comparación con a la L-teanina 
sola, que a su vez tuvo un efecto mayor que el placebo. La 
dosis de 180 a 200 mg de L-teanina/día durante algunas 
semanas, puede desarrollar aspectos de la cognición, la 
memoria y la concentración en personas sanas y, en el 
caso de la memoria, en aquellas con deterioro cognitivo 
leve, por tanto la concentración puede mejorarse aún 
más cuando la L-teanina se combina con cafeína.

Como complemento en afecciones neurológicas. La 
L-teanina también se ha utilizado con buenos resultados 
en afecciones neurológicas más graves. Por ejemplo, las 
personas esquizofrénicas, cuya medicación antipsicótica 
se complementó con L-teanina (400 mg/día), tuvieron 
una mayor reducción de los síntomas y niveles más 
bajos de ansiedad asociada. Un ensayo abierto de 20 
pacientes con trastorno depresivo mayor reveló que 
la L-teanina (250 mg/día), agregada a la medicación 
actual de cada participante durante ocho semanas, 
resultó en una reducción de los síntomas depresivos, 
así como de la ansiedad, los trastornos del sueño y los 
deterioros cognitivos.

Sistema cardiovascular. El consumo de té se ha 
asociado durante mucho tiempo con beneficiosos 
efectos cardiovasculares. Además de ayudar a preve-
nir los aumentos de la tensión arterial inducidos por 
el estrés (descrito anteriormente), la L-teanina puede 
mejorar el flujo sanguíneo al promover la síntesis 
de óxido nítrico endotelial (eNO). Esto actúa como 
relajante dentro del endotelio vascular, promoviendo 
la vasodilatación y mejorando la circulación. 

Un ECA cruzado de 24 participantes sanos encontró 
que la L-teanina (50 mg) eliminó el efecto vasocons-
trictor de la cafeína (75 mg). Esto a su vez, atenuó la 
reducción del flujo sanguíneo cerebral típicamente 
causada por la cafeína. Hay menos evidencia de los 
beneficios de la L-teanina para la salud cardiovas-
cular que para la salud cognitiva y psicológica. La 
evidencia preliminar indica que de 50 a 200 mg/
día pueden favorecer un flujo sanguíneo saludable.

Función inmune. Los datos de estudios en animales 
indican su apoyo a este sistema, y que este efecto 
surge de su capacidad para aumentar el peso del 
bazo, alterar el equilibrio de las sustancias quími-
cas inmunes (como las citocinas Th2/Th1), reducir 
la corticosterona circulante y elevar los niveles de 
dopamina y serotonina en el cerebro. 

Un estudio doble ciego de 20 atletas de élite informó 
que 150 mg/día de L-teanina durante seis semanas, 
mejoró la función inmune post-ejercicio, alterando 
beneficiosamente las disrupciones en el equilibrio de 
los subtipos de células T auxiliares (específicamente 
Th1/Th2). Como el entrenamiento deportivo intenso 
puede suprimir la función inmune, las personas que 
entrenan duro podrían beneficiarse de tomar una 
dosis diaria de 150 a 200 mg.

Pérdida de peso. Los estudios en animales su-
gieren un efecto beneficioso sobre la pérdida de 
peso. Mecánicamente, podría haber explicaciones 
lógicas: puede mejorar el estado de ánimo, reducir 
la ansiedad y mejorar la calidad del sueño, todo lo 
cual puede facilitar la pérdida de peso. 

Sin embargo, la falta de ensayos clínicos hasta la 
fecha significa que el efecto aún no está probado 
en humanos. Para las personas que descubren que 
el estrés, la ansiedad y/o la falta de sueño pueden 
hacerlas propensas a comer en exceso, existe una 
justificación para probar la L-teanina (200 a 400 
mg/día). 

Al igual que con cualquier medicamento, asegúrese 
de verificar las interacciones enumeradas y busque la 
aprobación médica antes de consumir suplementos 
dietéticos.

L-teanina, uno de los aminoácidos 
más indispensables

Bibliografía y artículo completo disponible en:  
www.lambertsespanola.es
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Astaxantina 8 mg con Vitamina E natural
Uno de los antioxidantes mas potentes de la naturaleza

• Usamos astaxantina natural de las algas verdes 
de agua dulce (Haematococcus pluvialis).

• Dos cápsulas proporcionan 8 mg de astaxantina 
activa.

• Nivel acorde con los estudios publicados.
• Aporta 24 mg de vitamina E natural.
• La vitamina E contribuye a la protección de las 

células del estrés oxidativo.
• Suspendido en una base de aceite de girasol 

para una máxima absorción.
• Apto para vegetarianos y veganos.

La astaxantina es un carotenoide 
natural derivada de microalgas, y está 
estrechamente relacionada con otros 
carotenoides como la zeaxantina y la luteína.
Las microalgas crean astaxantina para 
protegerse de las condiciones ambientales 
estresantes, y esta notable capacidad 
demuestra su función como un excelente 
antioxidante.
Dos cápsulas proporcionan 8 mg de 
astaxantina activa natural, un nivel 
comparable con los estudios publicados. 
Además, vitamina E natural, que contribuye 
a la protección de las células del estrés 
oxidativo.
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La equinácea, usada por los nativos 
americanos, es una de las plantas más 
estudiadas por su contenido en una 
mezcla compleja de sustancias activas.

 La primera preparación llegó al mercado 
alrededor de 1880, y luego su uso se 
extendió a Europa. 

Como a principios del siglo XX la 
equinácea era la preparación vegetal más 
utilizada en los Estados Unidos. Su cultivo 
comercial se inició en Alemania alrededor 
de 1939, y en Suiza alrededor de 1950.

Este producto aporta 200 mg de extracto 
de equinácea, que se obtiene de más 
de 1000 mg de la hierba seca en polvo, 
y por ello se estima que es hasta 4 
veces más potente que un producto que 
contiene simplemente 200 mg de material 
vegetal pulverizado. Además, proporciona 
Vitamina C 40 mg y Zinc 2,5 mg. 

La Vitamina C y el Zinc apoyan el normal 
funcionamiento del sistema inmunitario.

Como todos los productos Lamberts®, 
esta formulación está elaborada bajo los 
estándares GMP de fabricación. 

Es apta para vegetarianos y veganos.

PRODUCTO 
COMPLETO 
Y EFICAZ



19

Pasatiempo

Nutricional
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A.  Son los componentes básicos de las proteínas. Se pueden clasificar en esenciales, condicio-
nales y no esenciales.

B.  Se recomeindan 400 µg diarios de este nutriente, para todo adulto y especielmente para las 
mujeres durante la pre-concepción, el embarazo, y la lactancia.

C.  Un cofactor crucial para la síntesis de colágeno, y es conocido desde hace mucho tiempo, 
que su deficiencia provoca la degradación del colágeno, también conocida como escorbuto.

D.  Fue identificado por primera vez por el químico alemán Josef Sherer (1814-1869). Miembro 
de las vitaminas B y está presente en los tejidos vegetales y animales.

E.  Mineral esencial que desempeña un papel integral en muchos procesos corporales. Los nutricio-
nistas suelen recomendarlo ya que contribuye al mantenimiento de la función muscular normal.

F.  Enzima presente en las piñas frescas, conocida por su ayuda en la digestión de las comidas 
con alto contenido en proteínas y grasas.

1-VITAMINA C

2-MAGNESIO

3-ÁCIDO FÓLICO

4-AMINOÁCIDOS

5-INOSITOL

6-BROMELINA

SOLUCIONES

1-C, 2-E, 3-B, 4-A, 5-D, 6-F

PINCELADAS DE NUTRICIÓN -  Enlace cada nutriente con sus características

• Equilibrio ácido-base normal y metabolismo normal de los hidratos de carbono.
• Funcionamiento normal cognitivo y de la síntesis del ADN.
• Normal funcionamiento de la fertilidad y la reproducción.
• Metabolismo normal de los macronutrientes, de los ácidos grasos y de la vitamina A.

• Funcionamiento normal del sistema inmunitario, protección de las células frente 
al daño oxidativo y al proceso de división celular.

• Mantenimiento en condiciones normales de la visión, los huesos, la piel, el cabello 
y las uñas.

Todos debemos asegurar la ingesta de zinc, ya que contribuye al:

EL ZINC
El zinc es un mineral traza esencial 
involucrado en un amplio rango de 
sistemas enzimáticos. 

Cada célula de nuestro cuerpo lo 
necesita, y como nuestro organismo 
no lo produce, debemos obtenerlo 
de los alimentos que lo contienen: 
carne, pescado, huevos, leche, ce-
reales, granos enteros, legumbres y 
levaduras.

La quinta parte del zinc presente en 
el organismo se encuentra en la piel. 
También lo encontramos concentra-
do en los músculos, huesos, riñones, 
hígado, páncreas, ojos, y en los hom-
bres, en la próstata.

El zinc es vital para cientos de proce-
sos biológicos que tienen lugar en el 
cuerpo. 

Es esencial en la síntesis de todas las 
proteínas del organismo.

 Todo esfuerzo físico o mental extraor-
dinario del organismo puede incre-
mentar las necesidades de zinc, o pro-
vocar pérdidas extras de este mineral.

y su importancia
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Esta información está destinada para uso del profesional de la salud y solo con fines informativos, por tanto no intentan influir, diagnosticar ni 
reemplazar el consejo, tratamiento médico o del profesional. Antes de iniciar cualquier programa nutricional debe consultar con el profesional 
de la salud. Lamberts Española S.L y Lamberts Healthcare Ltd no garantizan la idoneidad de los productos aquí mencionados para cualquier 
individuo particular, o que los productos aquí mencionados tengan los efectos descritos en todos los individuos, no debiendo ser considerado 
como alegación médica de ningún producto LAMBERTS®. Lea siempre, detenidamente, la etiqueta del producto. La información es correcta 
en el momento de impresión. Lamberts Healthcare Ltd, se reserva el derecho de realizar cambios en los precios, productos o ingredientes en 
cada caso cuando lo encuentre apropiado. Publicación editada y distribuida por Lamberts Healthcare Ltd para sus clientes de habla hispana.

Distribuidor exclusivo para España
Lamberts Española, S.L.
C/ Corazón de María, 3
28002 Madrid.

Telf.: 91 415 04 97
Fax: 91 173 60 93
E-mail: info@lambertsespanola.es
Web: https://lamberts.es

Maxi-Hair® 
Con 23 nutrientes, entre ellos el complejo B, la biotina, el 
zinc y el selenio, considerados nutrientes esenciales en el 
cuidado del cabello, piel y uñas, para ella y para él.

Los nutrientes en Maxi-Hair® están en 
niveles significativos, por lo que este 
producto se puede emplear como una 
fórmula multinutriente completa de uso 
diario. Una  tableta al Día.

Optimizadas las concentraciones de 
vitamina C, biotina y calcio.

¡Fórmula optimizada, al 
mismo precio!

Disponible 
próximamente


