
STHIRA-SUKHAM KALASH

Articulaciones 昀氀exibles
Sthira-Sukham Kalash es un complemento alimenticio para ayudar a mejorar el rendimiento 
físico reduciendo el dolor y las in昀氀amaciones, así como favoreciendo la recuperación 
muscular, diseñado especialmente para los practicantes de Yoga para incrementar de forma 
sana la 昀氀exibilidad y movilidad articular.
 
Al ser rico en minerales, el suplemento Sthira-Sukham Kalash, favorece la circulación del 

oxígeno, acelerando así la recuperación de la fatiga muscular. Además, este complemento 

favorece la producción de colágeno que contribuye a la reparación y el desarrollo muscular, 

funciones extremadamente necesarias para actividades como el Yoga. Sthira-Sukham Kalash es 

antiin昀氀amatorio y ayuda a prevenir lesiones musculares. Es ideal tanto para los principiantes de 
Yoga como para los practicantes más avanzados. 

COMPOSICIÓN POR CÁPSULA

SHILAJIT
El shilajit es una sustancia bituminosa que rezuma 

de las rocas del Himalaya en la estación cálida, 

en Cachemira, Pakistán y Tíbet. Es una masa 

compacta de sustancias vegetales con muchos 

constituyentes bioactivos. Se han analizado 

hasta 84 minerales diferentes en forma orgánica, 

iónica, de fácil asimilación. Contiene otras 

sustancias como benzopirenos, lípidos fenólicos, 

triterpenos, ácido húmico y ácido fúlvico.

Se utiliza PrimaVie®, que es shilajit puri昀椀cado y 

estandarizado, procedente del Himalaya, que 

contiene dibenzo-alfa-pironas (DBPs) y DBP-

cromoproteínas (>10,3 %) y más de 50 % de 

ácidos fúlvicos.

Disminuye la histamina en los procesos alérgicos in昀氀amatorios, es un antiin昀氀amatorio, aumenta 

la secreción de protectores gástricos naturales, estimula la libido, ayuda en el estrés. Controla la 

glucemia y estimula la regeneración de la vitamina C, una vez que ha actuado como antioxidante.

El extracto empleado aquí es de gran calidad y contiene un 60 % de ácido fúlvico. Asociado con 

el ubiquinol, se ha visto que hay un aumento del 56 % en la producción de energía en el cerebro. 

Y un 144 % más de energía a nivel muscular.

El shilajit mejora la resistencia a las lesiones y contribuye a acelerar y mejorar la recuperación de 

la fatiga. Al contener ácido fólico, mejora la circulación del oxígeno, extremadamente necesaria a 

la hora de practicar Yoga. Mientras que las dibenzo-alfa-pironas, mejoran la cantidad de energía 

disponible que el organismo utiliza cuando se esfuerza y la recupera en actividades deportivas 

como el Yoga. Al ser rico en minerales, como el hierro, el manganeso y el zinc, el shilajit favorece 

la circulación del oxígeno, acelerando así la recuperación de la fatiga muscular. Además, el 

magnesio favorece la producción de colágeno que contribuye a la reparación y el desarrollo 

muscular, funciones extremadamente necesarias para actividades como el Yoga. Por último, el 

zinc contenido en el shilajit es antiin昀氀amatorio y ayuda a prevenir lesiones musculares.  

EXPLICACIÓN

Bene昀椀cios

Ayuda en las reacciones 

metabólicas mejorando los 

procesos biológicos en nuestro 

organismo. Además, hace que 

todo sea más biodisponible 

y llegue a los lugares diana 

para potenciar el bene昀椀cio de 
determinadas posturas de Yoga 

que buscan la estimulación de 

lugar especí昀椀cos del cuerpo.

Componente mg.

Shilajit puri昀椀cado 80
ES Bambú (75% silicio) 75
Hidrocurc (90% ES Cúrcuma, 85% Curcuminoides) 75
ES Harpago昀椀to (2% harpagósidos) 60
Colágeno de pescado 50
PEA 50
Ascorbato cálcico (Vitamina C) 45
ES Jengibre (5% gingeroles) 40
Boswellia 昀椀tosomada, 25% ác. triterpénicos 
totales 35
ES Sauce (15% Salicina) 35
Coenzima Q10 (Ubiquinona) 20
Hialuronato sódico 5
ES Pimienta negra (95% piperina) 3
Ribo昀氀avina (Vitamina B2) 0,5
Clorhidrato de piridoxina (Vitamina B6) 0,5
Clorhidrato de tiamina (VItamina B1)      0.4

L Í N E A  Y O G A  K A L A S H



BAMBÚ 1

Remedio Ayurvédico que aporta silicio orgánico natural para favorecer el tejido conectivo, 昀氀exibilizar 

las articulaciones y mejorar piel, cabello y uñas. La mayor parte de la sílice en el organismo se 

encuentra en el tejido conectivo y huesos, así como en la piel, uñas y pelo. El silicio ayuda a mantener 

unas articulaciones 昀氀exibles, a la preservación del cartílago, el desarrollo óseo y la asimilación del 

calcio; A mantener más jóvenes los tejidos, y a la conservación de cabellos y uñas sanos, 

Como los niveles de silicio disminuyen con la edad, las personas de edad avanzada necesitan 

consumir este mineral, indispensable para el buen funcionamiento del organismo, en mayor 

cantidad.

Forma parte en el metabolismo del fósforo, el magnesio y el calcio. Permite que el calcio se deposite 

en la estructura de los huesos por lo que contribuye a devolver una buena elasticidad al conjunto 

de nuestros tejidos. 

Los bene昀椀cios para la salud del bambú pueden incluir la ayuda en la pérdida de peso, el equilibrio 

de los niveles de colesterol y el refuerzo del sistema inmunológico. También tiene propiedades 

antiin昀氀amatorias.

Las vitaminas y los minerales del bambú pueden ser ideales para mejorar el sistema inmunitario 

del organismo. Además, los antioxidantes presentes en el bambú pueden ser esenciales para 

fortalecer el cuerpo desde dentro hacia fuera, incluso cuando se trata de retrasar potencialmente 

enfermedades neurodegenerativas. 

CÚRCUMA 2, 3

Remedio Ayurvédico antioxidante, frente a la in昀氀amación y la artritis. Es uno de los antiin昀氀amatorios 

más importantes en 昀椀toterapia para la artritis y otras in昀氀amaciones. También es digestivo, estimulante 

de la bilis, mejora las úlceras digestivas, es antioxidante, antidiabético y protector hepático.

La curcumina es el principal ingrediente activo de la cúrcuma. Tiene potentes efectos antiin昀氀amatorios. 

De hecho, es tan potente que iguala la e昀椀cacia de algunos medicamentos antiin昀氀amatorios, sin los 

efectos secundarios. 

Bloquea el NF-kB, una molécula que viaja al núcleo de las células y activa los genes relacionados 

con la in昀氀amación. Se cree que el NF-kB desempeña un papel importante en muchas enfermedades 

crónicas. Dado que la curcumina es un potente compuesto antiin昀氀amatorio, es un gran apoyo para 

los pacientes de artritis. En un estudio realizado en personas con artritis reumatoide, la curcumina 

fue incluso más e昀椀caz que un medicamento antiin昀氀amatorio. Muchos otros estudios han analizado 

los efectos de la curcumina en la artritis y han observado mejoras en diversos síntomas.

HARPAGOFITO 4

Tiene propiedades antiin昀氀amatorias y analgésicas. Se emplea en afecciones de tipo reumático 

agudas o crónicas, artrosis, artritis u otras enfermedades que afecten a huesos, tendones o músculos. 

La Cooperativa Cientí昀椀ca Europea de Fitoterapia (ESCOP, por sus siglas en inglés) aprueba su uso en 

casos de artrosis crónica y tendinitis.

El extracto de raíz de harpago昀椀to inhibe el factor de necrosis tumoral alfa (TNFα), un mediador 

extracelular considerado un factor desencadenante de las reacciones in昀氀amatorias. En un estudio 

publicado en 2014, un producto comercial que contenía harpago昀椀to, bromelina y curcumina mejoró 

el dolor articular en personas con osteoartritis. Los participantes tomaron dos cápsulas de 650 

miligramos tres veces al día durante 60 días. Las investigaciones demuestran que el harpago昀椀to 

puede ayudar a aliviar el dolor de la osteoartritis y es un ingrediente para poder practicar Yoga y 

otros deportes.

Bene昀椀cios

Bene昀椀cios

Bene昀椀cios

Ayuda a mejorar el tejido 

conectivo, 昀氀exibilizar las 
articulaciones y mejorar piel, 

cabello y uñas. Fundamental 

para evitar lesiones durante la 

práctica de Yoga. 

Se le atribuyen propiedades 

antioxidantes y antiin昀氀amatorias. 
Colabora frente a la in昀氀amación 
y la artritis, así como ayuda en 

las digestiones. Siendo este un 

potenciador de la 昀氀exibilidad 
durante las posturas de Yoga, 

evitando lesiones, y aumentando 

ligereza durante la práctica.

Se le atribuyen propiedades 

antiin昀氀amatorias y analgésicas. 
Colabora en afecciones de 

tipo reumático agudas o 

crónicas, artrosis, artritis u otras 

enfermedades que afectan a 

huesos, tendones o músculos. 

Siendo este un potenciador de la 

昀氀exibilidad durante las posturas 
de Yoga, evitando lesiones, y 

aumentando ligereza durante la 
práctica. 



COLÁGENO 5, 6, 7, 8
 

Su principal función es la regeneración de los cartílagos de las articulaciones, por lo que ayuda en 

artrosis, osteoporosis, traumatismos. También en piel y arrugas.

El colágeno es un conjunto de proteínas que contienen unos 10 aminoácidos y forma parte de los 

ligamentos, arterias, huesos, cartílagos, músculo, piel, uñas y pelo. Es el principal componente de 

los tejidos conectivos que integran varias partes del cuerpo como los tendones, los ligamentos, la 

piel y los músculos. El colágeno tiene muchas funciones importantes, entre ellas la de estructurar 

la piel y fortalecer los huesos. 

El colágeno ayuda a mantener la integridad del cartílago, que es el tejido similar a la goma que 

protege las articulaciones. A medida que la cantidad de colágeno en el organismo disminuye con 

los años, aumenta el riesgo de desarrollar trastornos articulares degenerativos como la artrosis.

Algunos estudios han demostrado que tomar suplementos de colágeno puede ayudar a mejorar 

los síntomas de la osteoartritis y a reducir el dolor articular en general.

En un estudio, 73 atletas que consumieron 10 gramos de colágeno al día durante 24 semanas 

experimentaron una disminución signi昀椀cativa del dolor articular al caminar y en reposo, en 

comparación con un grupo al que no se les había suministrado colágeno.

En otro estudio, los adultos tomaron 2 gramos de colágeno al día durante 70 días. Los que tomaron 

colágeno tuvieron una reducción signi昀椀cativa del dolor articular y pudieron realizar mejor la 

actividad física que los que no lo tomaron.

Los investigadores han llegado a la conclusión de que la suplementación con colágeno puede 

acumularse en el cartílago y estimular sus tejidos para producir colágeno, lo que puede conducir a 

una menor in昀氀amación, un mejor soporte de las articulaciones y una reducción del dolor.

PEA 9

La PEA es una amida de ácido graso fabricada por el cuerpo conocida por reducir el dolor 

causado por la in昀氀amación. Es un antiin昀氀amatorio general y analgésico, indicado en dolores e 

in昀氀amaciones neuropáticas. Una ayuda natural en ciáticas, dolores lumbares, síndrome de túnel 

carpiano, hernia discal, neuropatía diabética, neuralgia posherpética, dismenorrea, 昀椀bromialgia, 

endometriosis, dolores de mandíbula, neuropatía periférica, etc. 

El PEA o palmitoetanolamida es la unión del ácido palmítico y la etanolamida. Se trata de un 

proceso de síntesis que ocurre en nuestro organismo de forma natural para formar este compuesto 

lipídico, que actúa rebajando la in昀氀amación y el dolor. Muchas investigaciones y ensayos doble 

ciego han demostrado su e昀椀cacia en las in昀氀amaciones y en los dolores de tipo neurálgico. 

Esta sustancia actúa sobre un receptor llamado PPAR-α que activa los peroxisomas celulares, que 

son orgánulos que intervienen en la regulación de los genes del dolor y la in昀氀amación. Su acción 

consiste en modular las células proin昀氀amatorias, como los mastocitos o las células tipo glía, y 

los mediadores del sistema inmunológico como las interleucinas o los TNF-α, disminuyendo su 

síntesis. En otras palabras, ayudan a desactivar la cascada metabólica in昀氀amatoria intracelular.     

VITAMINA C 10

La vitamina C es un potente antioxidante que puede reforzar las defensas naturales del organismo. 

Los antioxidantes son moléculas que refuerzan el sistema inmunitario. Lo hacen protegiendo a 

las células de las moléculas dañinas llamadas radicales libres. Cuando los radicales libres se 

acumulan, pueden promover un estado conocido como estrés oxidativo, que se ha relacionado 

con muchas enfermedades crónicas.

Bene昀椀cios

Bene昀椀cios

Se le atribuyen propiedades 

antiin昀氀amatorias y analgésicas, 
ayuda en dolores e 

in昀氀amaciones neuropáticas. 
También colabora en ciáticas, 
dolores lumbares, síndrome de 

túnel carpiano, hernia discal, 

neuropatía diabética, neuralgia 
posherpética, dismenorrea, 
昀椀bromialgia, endometriosis, 
dolores de mandíbula, 

neuropatía, periférica, etc. 
Resultando clave para la 

práctica de Yoga y prevención 

de dolores crónicos que 

pudieran surgir de la misma. 

Cuenta con propiedades 

antioxidantes que ayudan a 
reforzar las defensas naturales 
del organismo durante y 

después de la práctica de Yoga. 

Bene昀椀cios

Ayuda a la regeneración de los 

cartílagos de las articulaciones, 

por lo colabora en artrosis,

osteoporosis, traumatismos. 

También ayuda a mejorar la piel. 
Siendo este un potenciador de la 

昀氀exibilidad durante las posturas 
de Yoga, evitando lesiones, y 

aumentando ligereza durante la 
práctica. 



Los estudios demuestran que consumir más vitamina C puede aumentar los niveles de 

antioxidantes en la sangre hasta un 30 %. Esto ayuda a las defensas naturales del cuerpo a 

combatir la in昀氀amación.

JENGIBRE 11, 12

Remedio Ayurvédico digestivo, que además de muchas otras propiedades es especialmente indicado 

en artritis y para situaciones in昀氀amatorias. Los gingeroles del jengibre son potentes inhibidores 

del metabolismo del ácido araquidónico tanto por la vía de la cicloxigenasa (COX-2) como de la 

lipoxigenasa, reduciendo la biosíntesis de prostaglandinas y leucotrienos. El extracto de jengibre es 

capaz de inhibir la inducción de citocinas proin昀氀amatorias en distintos tipos de células: sinoviocitos y 

condrocitos humanos, lo cual lo hace interesante en el tratamiento de la artritis reumatoide.

A raíz de las investigaciones realizadas en los últimos años en torno a su actividad antiin昀氀amatoria y su 

e昀椀cacia en el tratamiento de procesos in昀氀amatorios crónicos como la osteoartritis, puede constituir 

también un buen adyuvante en el tratamiento de este tipo de afecciones.

En un estudio realizado en el año 2000, se comprobó que el extracto de jengibre había resultado tan 

e昀椀caz como el ibuprofeno en el primer periodo de tratamiento. Los investigadores de un estudio de 

2016 descubrieron que los suplementos de jengibre y equinácea reducían e昀椀cazmente la in昀氀amación 

y el dolor tras una operación de rodilla.

Los investigadores de un estudio de 2001 descubrieron que dosis altamente concentradas de extracto 

de jengibre resultaron e昀椀caces en el tratamiento de pacientes con osteoartritis de rodilla. Antes de 

comenzar el estudio, los participantes padecían un dolor de rodilla entre moderado y grave. La toma 

de extracto de jengibre ayudó a reducir el dolor de rodilla al ponerse de pie y después de caminar. 

BOSWELLIA 13, 14

Remedio Ayurvédico frente a la in昀氀amación. Artritis, artrosis, dolores reumáticos. Enfermedades 

in昀氀amatorias intestinales. Por su acción antiin昀氀amatoria y analgésica, es una planta indicada en la 

artritis y dolores reumáticos crónicos. También en las enfermedades in昀氀amatorias intestinales y 

en el asma bronquial. La boswellia se ha utilizado durante siglos en la medicina popular asiática y 

africana por su capacidad de tratar las in昀氀amaciones. Al ser un antiin昀氀amatorio e昀椀caz, la boswellia 

puede ser un analgésico efectivo y puede prevenir la pérdida de tejido cartilaginoso. 

La Boswellia serrata posee un claro efecto antiin昀氀amatorio, efectivo en 3 niveles: 

articulaciones, cartílago y huesos.

Inhibe las enzimas mediadoras de la in昀氀amación, reduciendo de forma rápida el dolor y la 

in昀氀amación. Desin昀氀ama la articulación, mejora la movilidad, disminuye la rigidez, estimula los 

condrocitos y modula los mecanismos de feedback de formación de hueso, evitando la destrucción 

de la matriz del hueso y cartílago.

En un estudio de 2003 publicado en la revista Phytomedicine se descubrió que 30 pacientes de 

osteoartritis con dolor de rodilla a los que se les había suministrado boswellia manifestaron una 

disminución del dolor de rodilla, además de notar un aumento de la 昀氀exión de la rodilla y de la 

distancia que podían caminar.

En otro estudio, se descubrió que aumentar la dosis de extracto de boswellia conlleva a una mejora 

de la capacidad física. En cuanto al dolor de rodilla derivado de osteoartritis, disminuyó después 

de 90 días asumiendo una dosis mayor de boswellia, en comparación con una dosis menor de 

otro grupo de comparación. Además, la boswellia ayudó a reducir los niveles de una enzima que 

degrada el tejido cartilaginoso.

Bene昀椀cios

Favorece especialmente las 

articulaciones, cartílago y 

huesos. Ayuda sobre el dolor, 

la rojez, la hinchazón y la 
rigidez matinal, aumentando 
la movilidad, 昀氀exibilidad 
y promoviendo un efecto 

analgésico durante y después 
de la práctica de Yoga. 

Bene昀椀cios

Se le atribuyen propiedades 

digestivas y ayuda en procesos 

de artritis y situaciones 

in昀氀amatorias que pudieran 
surgir durante la práctica de 

Yoga. 



SAUCE BLANCO 15, 16 
El principio activo del sauce blanco es antiin昀氀amatorio y se suele usar para aliviar los dolores 

reumáticos, migrañas y dolores articulares. 

En un estudio reciente sobre medicina herbaria, la corteza de sauce resultó ser más e昀椀caz que 

el placebo cuando se utilizó en personas con dolor de espalda. Se necesitan datos concluyentes 

que contrasten la corteza de sauce con la aspirina tradicional. Sin embargo, si está buscando una 

alternativa a la aspirina, podría considerar la corteza de sauce.

La corteza de sauce blanco también puede utilizarse para aliviar los dolores menstruales y bajar la 

昀椀ebre, reduciendo la in昀氀amación y el dolor. Debido a las propiedades antiin昀氀amatorias de la corteza 

del sauce blanco, puede ser especialmente e昀椀caz para reducir el dolor de las articulaciones.

COENZIMA Q10 17, 18

La Q10 es un compuesto producido por el cuerpo y almacenado en las mitocondrias de las células. 

Las mitocondrias tienen la función de producir energía. También protegen las células del daño 

oxidativo y de las bacterias o virus que causan enfermedades. La producción de Q10 disminuye a 

medida que aumenta la edad del organismo. Por ello, las personas mayores parecen padecer una 

de昀椀ciencia de Q10.

Fundamentalmente, la coenzima Q10 tiene una acción vitalizante porque es necesaria para la 

producción de energía en la célula, favoreciendo la función de los músculos y del corazón. También 

se usa para ayudar a tolerar mejor el ejercicio físico y aumentar el rendimiento. 

Se ha optado por el uso de una forma de coenzima Q10 altamente biodisponible, al estar en forma 

orgánica, unida a estructuras moleculares propias de las levaduras, más reconocibles por el organismo 

humano. La coenzima Q10 es una sustancia parecida a una vitamina que se encuentra presente en 

todo el cuerpo, pero especialmente en el corazón, hígado, riñones y páncreas. La coenzima Q10 es 

necesaria para algo tan importante como la producción de energía en todas las células a partir de 

las grasas, especialmente en el corazón. Además, es un potente antioxidante y un estimulador del 

sistema inmunológico. Mejora el rendimiento físico. La coenzima Q10 aumenta la vitalidad, la energía 

y favorece la función de los músculos y del corazón.

El estrés oxidativo puede afectar a la función muscular y, por tanto, al rendimiento del ejercicio. 

Asimismo, una función mitocondrial anormal puede reducir la energía muscular, di昀椀cultando que los 

músculos se contraigan e昀椀cazmente y mantengan el ejercicio.

La Q10 puede ayudar al rendimiento del ejercicio al disminuir el estrés oxidativo en las células y me-

jorar las funciones mitocondriales. En un estudio se investigaron los efectos de la Q10 en la activi-

dad física. Las personas que tomaron un suplemento de 1.200 mg de CoQ10 al día durante 60 días 

mostraron una disminución del estrés oxidativo. Además, la incorporación de suplementos de CoQ10 

puede ayudar a aumentar la potencia durante el ejercicio y a reducir la fatiga, lo que puede mejorar 

el rendimiento del ejercicio.

ÁCIDO HIALURÓNICO 19 
Regenerador del tejido conjuntivo en general: líquido sinovial, articulaciones, tendones y 

ligamentos. También es útil en los procesos degenerativos de las articulaciones y en la artrosis.

El ácido hialurónico es un componente natural en nuestro organismo, especialmente abundante 

en las articulaciones y la piel, formando parte de la matriz extracelular y del líquido sinovial. Es 

un polisacárido glicosaminoglicano. También se usa en forma de in昀椀ltraciones directamente 

en las articulaciones en problemas traumatológicos o en artrosis diversas. Es importante en la 

recuperación del tejido conjuntivo como son los ligamentos, piel, tendones, etc., además de ser 

Bene昀椀cios

Ayuda en la regeneración del 

tejido conjuntivo en general: 

líquido sinovial, articulaciones, 

tendones y ligamentos. 

También colabora en 
procesos degenerativos de las 

articulaciones y en la artrosis, 

potenciando este bene昀椀cio que 
se busca en la práctica de Yoga. 

Bene昀椀cios

Favorece una acción vitalizante 
ya que ayuda a la producción 

de energía en la célula, 
favoreciendo así la función de 

los músculos y del corazón 
potenciando este bene昀椀cio que 
se busca con la práctica de 

Yoga. 

Bene昀椀cios

Favorece los procesos 

antiin昀氀amatorios y se suele 
utilizar para ayudar a aliviar los 
dolores reumáticos, migrañas y 

dolores articulares que pudieran 

surgir durante y después de la 
práctica de Yoga. 



un factor de gran importancia para la absorción de líquidos por parte de las células. Mejora el 

aspecto físico de la piel. Ayuda a mejorar problemas con las articulaciones. Ayuda a la producción 

de colágeno en la piel. Reduce las arrugas y marcas de expresión en la cara y cuello. Indicado 

en trastornos de las articulaciones en general, artrosis, ligamentos y tendones. Para mantener la 

salud del cabello, labios, ojos y piel.

El ácido hialurónico alivia el dolor articular manteniendo los huesos bien lubricados, una 

característica que es fundamental para practicar Yoga. Cuando las articulaciones están lubricadas, 

es menos probable que los huesos rocen entre sí y causen un dolor incómodo.

El ácido hialurónico es muy útil para personas que sufren osteoartritis, un tipo de enfermedad 

articular degenerativa causada por el desgaste de las articulaciones con el paso del tiempo. 

Se ha demostrado que tomar entre 80 y 200 mg diarios durante al menos dos meses reduce 

signi昀椀cativamente el dolor de rodilla en pacientes con osteoartritis, especialmente en aquellos 

con una edad comprendida entre los 40 y los 70 años.

PIMIENTA NEGRA 20 
Asegura una buena biodisponibilidad de los nutrientes que se aportan en esta fórmula al facilitar 

la digestión, estimulando las enzimas digestivas y aumentando la absorción. La pimienta negra 

complementa Sthira-Sukham Kalash ayudando a que las múltiples propiedades bené昀椀cas de sus 

componentes sean aprovechadas al máximo por los practicantes de Yoga.

VITAMINA B2 21 
La ribo昀氀avina, conocida también como vitamina B2, es fundamental para el crecimiento, 

desarrollo y funcionamiento de las células. La vitamina B2 ayuda a convertir los alimentos en 

energía. La vitamina B2 es extremadamente importante para los deportistas vegetarianos ya que 

esta principalmente contenida en alimentos lácteos, huevos o carne. La carencia de vitamina 

B2 a largo plazo causa escasez de glóbulos rojos, por lo tanto, anemia, que puede conllevar a 

debilidad y cansancio. 

Es muy importante integrar la vitamina B2 en la dieta, ya sea a través de alimentos o complementos 

alimenticios como Sthira-Sukham.

VITAMINA B6 22, 23 
La vitamina B6 puede tratar la in昀氀amación asociada a la artritis reumatoide. De hecho, en un 

estudio realizado en 43 adultos con artritis reumatoide que tomaron 5 mg de ácido fólico solo o 

100 mg de vitamina B6 con 5 mg de ácido fólico al día, se demostró que los que recibieron B6 

tenían niveles signi昀椀cativamente menores de moléculas proin昀氀amatorias después de 12 semanas. 

En un estudio realizado con 158 adultos sanos con hermanos con enfermedades cardíacas se 

dividió a los participantes en dos grupos, uno que recibió 250 mg de vitamina B6 y 5 mg de ácido 

fólico cada día durante dos años y otro que recibió un placebo. El grupo que tomó B6 y ácido 

fólico tenía niveles más bajos de homocisteína y menos resultados anormales en las pruebas 

cardíacas durante en comparación con el grupo que no recibió vitamina B6, reduciendo el riesgo 

general de enfermedad cardíaca.

Bene昀椀cios

Puede ayudar en los tratamientos 

para mejorar la in昀氀amación 
asociada a la artritis reumatoide 

junto con prácticas de Yoga 

asociadas. 

Bene昀椀cios

Favorece el crecimiento, 

desarrollo y funcionamiento 

de las células, y potenciar este 
bene昀椀cio que se busca con la 
práctica de Yoga. 

Bene昀椀cios

Ayuda a facilitar la digestión, 

favoreciendo la estimulación de las 

enzimas digestivas y aumentando 
la absorción de los nutrientes 

claves la práctica de Yoga.



CONTENIDO
60 cápsulas de 750 mg. 

CANTIDAD DIARIA RECOMENDADA 
De 1 a 3 cápsulas al día, antes de las comidas.

ALÉRGENOS
Pescado y soja. 

ADVERTENCIAS
Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida 
saludable. No superar la dosis diaria expresamente recomendada. Mantener fuera del alcance de los niños más pequeños. 
No recomendado en caso de alteraciones de la función hepática, biliar, o de cálculos biliares y de úlcera gástrica o 
duodenal. Consulte a su médico en caso de toma simultánea de anticoagulantes o de medicamentos. No utilizar en mujeres 
embarazadas o en período de lactancia ni en niños menores de 18 años. 

CONSERVACIÓN
Conservar el envase bien cerrado, en lugar seco y fresco.

VITAMINA B1 
La vitamina B1, también conocida como tiamina, es un nutriente esencial que todos los tejidos del 

cuerpo necesitan para funcionar correctamente. La tiamina fue la primera vitamina del grupo B 

que descubrieron los cientí昀椀cos. Por eso su nombre lleva el número 1. Al igual que las demás vi-

taminas del grupo B, la tiamina es hidrosoluble y ayuda al organismo a transformar los alimentos 

en energía. El cuerpo necesita la tiamina para producir trifosfato de adenosina (ATP). Esta es una 

molécula que transporta la energía dentro de las células. 

Bene昀椀cios

Ayuda al organismo a 

transformar los alimentos en 

energía y junto con la práctica de 

Yoga potencia el buen 昀氀ujo de 
energía en el cuerpo.
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