





PRODAIRY

Prodairy es un suero de leche aislado que contiene
Acido Glutamico, Cisteinay Glicina. Estos ingredientes
promueven la produccion natural de Glutation que es
el antioxidante mas poderoso que produce el cuerpo
humano, promueve la estimulacion del sistema
inmunoldgico.

Es bajo en sodio, libre de lactosa en un 98% vy libre
de caseinatos en un 90%. Esta adicionado con
probiditicos y prebidticos los cuales promueven una
buena digestion.
Cadaporcioncubreunaparteimportantedelaingesta
diaria recomendada de vitaminas y minerales.

Prodairy contiene ingredientes como:

Suero de leche, proteina de suero de leche, Calcio,
Cloruro de sodio, Fibra de Avena, Magnesio quelado,
ortofosfato de hierro, didxido de Silicio, Vitamina C,
Stevia, Lactobacilos Acidéfilos liofilizados, vitamina
E, B3, B5,B6, Vitamina B2, Vitamina B1, Vitamina A ,
Acido Fdélico, Biotina, Vitamina D3, B12.



EL CONSUMO
FRECUENTE DEL
CONJUNTO DE
ESTOS NUTRIENTES
HAN DEMOSTRADO
QUE PUEDEN TENER
BENEFICIOS EN
ESTOS CASOS:

- Elevar el sistema inmunoldgico

- Promover el crecimiento infantil

- Poder antioxidante

- Aumento de la masa muscular

- Aumento de la fuerza y la resistencia fisica
- Saciante del apetito

- Contribuir en |la perdida de peso y talla
- Aceleracion del metabolismo

- Estrenimiento

- Reducir el riesgo cardiovascular

- Mejorar el metabolismo de las grasas

- Anemia

- Funciones reguladoras,
estructurales y hormonales

- Actuar como un neurotransmisor
tranquilizante del sistema nervioso

SUERO DE LECHE

(QUE ES LA PROTEINA DE SUERO DE
LECHE?

El suero de leche es el liquido que se separa
en el proceso de elaboracion del queso.

BENEFICIOS DE LA PROTEINA DE SUERO
DE LECHE

1. Aumenta la ingesta de proteina y
aminoacidos

Contiene todos los aminoacidos esenciales,
aquellos que nuestro organismo No es capaz
de producir.

Principalmente, destaca por su contenido
en leucina, un aminoacido promotor del
crecimiento, y cisteina, que aumenta los
niveles del antioxidante glutation.

En otras palabras, la proteina de suero de
leche resulta muy eficaz para estimular el
crecimiento en seres humanos.

2. Aumenta la masa muscular
Este es sin duda el beneficio mas conocido.

La proteina de suero de leche aumenta el
musculo y la fuerza fisica mediante varios
mecanisMos:

Proporciona proteina y aminoacidos, ambos
esenciales para desarrollar fibra muscular.

Estimula la liberacion de hormonas que
impulsan el crecimiento de los musculos.

Su contenido en leucina incrementa la
sintesis de proteina en los musculos.

El organismo la absorbe y puede hacer uso
de ella rapidamente.

3. Sacia el apetito y contribuye a la pérdida
de peso

La proteina es el nutriente con mayor efecto
saciante, por lo que es l6gico afirmar que
contribuye a la pérdida de peso al disminuir
el apetito.






Asimismo, estudios cientificos han
demostrado que el consumo de proteina
acelera el metabolismo 80-100 calorias
diarias, lo que se traduce en una ingesta
menor de calorias al dia.

Por supuesto, todos estos efectos positivos
en la pérdida de peso no quieren decir
gue la proteina de suero de leche sea un
suplemento milagroso para adelgazar.

Tan solo esun complemento para ayudarte
a bajar tallas y, al mismo tiempo, evitar la
pérdida de masa muscular.

4. Alta concentraciéon de vitaminas y
minerales.

El suero de leche aporta gran cantidad
de vitaminas del tipo B C,Ey D. Y a su vez
cuenta con minerales, talescomo el fésforo,
el sodio, el calcio, el potasio, el magnesio y
el manganeso.

5. Contra el estrenimiento.

Es un importante remedio para luchar
contra el estrenimiento, de manera que
regula la funcion intestinal para que el
aparato digestivo funcione correctamente.

6. Regula el colesterol.

Diversos estudios del British Journal of
Nutrition remarcan que el consumo de
suero de leche contribuye a regular el
nivel de colesterol. Esto ayuda a bajar
la tension arterial y a reducir el riesgo de
desarrollar cualquier tipo de enfermedad
cardiovascular.

7. Mejora el metabolismo de las grasas.

Limpia la sangre de toxinas permitiendo
qgue fluya mejor y favorece la eliminacion
de los liguidos. Por lo que es bueno para
las personas con tendencia al sobrepeso y
obesas.

¢QUE DOSIS DE PROTEINA DE SUERO ES
LA ADECUADA?

Se recomienda tomar 25g de de suero de
leche al dia, lo que equivale a una o dos
cucharadas (un scoop) .

Contiene todos los aminoacidos esenciales,
aquellos que nuestro organismo no es capaz
de producir.

Principalmente, destaca por su contenido
en leucina, un aminoacido promotor del
crecimiento, glicina, acido glutamico
y cisteina que aumenta los niveles del
antioxidante glutation (considerado la
molécula de la vida).

LEUCINA

La leucina interviene en los procesos de
crecimiento muscular y el control de la
glucemia gracias a que estimula la sintesis
proteica, favorece la captacion de nutrientes
en la célula musculary ademas, puede servir
como precursor de alanina y glutamina.

Una caracteristica interesante de la leucina
es que puede ser oxidada directamente en
el musculo para obtener energia si no hay
glucosa disponible. Por esta razon, los niveles
plasmaticos de aminoacidos ramificados
disminuyen durante y después del ejercicio.

Durante el ejercicio aerdbico se reducen
los niveles de leucina en un 11-30%, durante
gjercicios anaerdbicos se reducen un 5-8%
e incluso un 30% si se trata de ejercicios de
fuerza.

Ademas, en tejido adiposo y muscular se
emplea para la formacion de esteroles
(funciones reguladoras, estructurales vy
hormonales) y su consumo en estos dos
tejidos es mucho mayor que en el higado.
Algunos de los alimentos con mayor
contenido de leucina son:
Origenanimal:carnesrojas,embutidos,
visceras, pescados, quesos, yogur y huevos.



Origen vegetal: arroz integral,
cereales integrales, legumbres, levadura de
cerveza, maiz, patata,semillas, sésamo, soja,
trigo, vegetales y frutos secos (almendras,
avellanas, nueces, cacahuetes, pistachos y
pinones).

LEUCINA Y SINTESIS PROTEICA.

La leucina previene la destruccion de las
proteinas y ademas, es capaz de estimular
la sintesis proteica (regulando el proceso
de iniciacion de la traduccion de las
proteinas activando la proteina quinasa
MTOR (protein kinase mammalian target
of rapamycin). Parte de la actividad
atribuida a la leucina se debe a la accion
de un metabolito derivado, el HMB.
Aproximadamente el 5% de la leucina se
convierte en HMB.

Durante la actividad fisica se incrementa el
consumo de los aminoacidos ramificados
(oxidacion) y se destruyen estructuras
proteicas. Como consecuencia de la
reduccion de la leucina plasmatica se
reduce también la sintesis proteica. Para
conseguir estimular la sintesis proteica
y la recuperacion muscular es necesario
incrementar los niveles de leucina.

Los musculos estan sometidos
constantemente a la degradacion de sus
proteinas. Para mantener la musculatura
se produce también sintesis de proteinas
musculares. Este proceso en conjunto se
denomina “turn over” proteico.

Cuando la sintesis proteica es mayor a
la degradacion se consigue crecimiento
muscular, mientras que si la degradacion
muscular es mayor a la sintesis proteica se
produce pérdida de masa muscular.

Con la ingesta de alimentos se incrementa
la sintesis proteicay aunque también existe
cierta degradacion proteica, el resultado es
un balance positivo.

Después de un periodo de ayuno la sintesis

proteica disminuye entre un 15 y un 30%.
El resultado es un balance neto negativo
gue se traduce en la pérdida de proteinas
corporales. Esta situacion se mantiene
hasta que llega un estimulo suficiente
de sintesis proteica, como la ingesta de
energia y aminoacidos, donde la cantidad
de leucina juega un papel clave.

En los deportes de resistencia se reduce
la sintesis proteica y se incrementa en
gran medida la degradacion proteica,
generando un estado catabdlico hasta
que se suministran energia y proteinas
suficientes.

Los ejercicios de fuerza también producen
gran destruccion proteica. Sin embargo,
aungue en los ejercicios de fuerza el
catabolismo proteico es mayor, también
es mayor la sintesis proteica. Resultando
un balance neto ligeramente mayor
en los deportes de fuerza. Después del
entrenamiento con cargas (pesas) se
incrementa mucho la sintesis proteica si
se suministran los nutrientes adecuados,
entre ellos leucina.

¢PARA QUE SIRVE?
Garantizar un correcto estado nutricional.

La suplementacion con leucina
tiene diferentes beneficios como el
mantenimiento del estado nutricional y
de la salud, al tratarse de un aminoacido
esencial su aporte como complemento
dietético garantiza que los requerimientos
gueden cubiertos.

Rendimiento deportivo y ganancias de
masa muscular.

La leucina consumida antes y durante el
gjercicio atenua la destruccion muscular y
también estimula la sintesis proteica.

La ingestion de leucina y los demas BCAAs
durante el ejercicio aerdbico reduce la
destruccion muscular y retrasa el vaciado
de los depdsitos de glucogeno.






La fatiga se produce por diferentes
mecanismos como el vaciado de los
depdsitos de glucogeno, incremento de la
acidezmuscular (acumulacion de protones),
descenso en los niveles de fosfocreatina o
incremento en la relacién triptdfano libre/
BCAAs.

La suplementacion con BCAAs podria
actuar sobre los depodsitos de glucégeno
y en la relacion de triptdéfano/BCAAs
mejorando el rendimiento y la capacidad
de concentracion durante el ejercicio.

Consumida después del esfuerzo deportivo,
la leucina mejora las adaptaciones al
entrenamiento de fuerzay permite alcanzar
el maximo potencial de la sintesis proteicay
recuperacion.

La suplementacion con leucina en
combinacidn con un entrenamiento
adecuado incrementa la masa muscular, |la
fuerza y reduce la grasa corporal.

El consumo de leucina es capaz de reducir
el dolor causado por el entrenamiento
excéntrico y prevenir el descenso en
los niveles de fuerza y testosterona que
pueden producirse como consecuencia de
un exceso de entrenamiento.

El consumo de BCAAs, y por lo tanto de
leucina, también favorece la resintesis
y recuperacion de los depdsitos de
glucégeno. Esta capacidad permite una
mejor recuperacion muscular y de los
depdsitos energéticos corporales.

Mantenimiento de la masa muscular y
prevencion de la atrofia muscular.

La capacidad anticatabdlica de la leucina
es util en la prevencion de la pérdida de
masa muscular como durante periodos de
definicion, procesos de pérdida de peso o
durante inmovilizaciones forzadas como
lesiones o recuperacion de cirugias.

Los niveles de leucina se alteran durante el
envejecimientoprovocandoundesequilibrio

entre produccion y destruccion de las
proteinas musculares. Razén por la cual,
se origina una pérdida de masa muscular
importante en personas de edad avanzada
(sarcopenia).Lasuplementacionconleucina
es eficaz para proteger la musculatura que
se produce con la edad.

GLICINA

La glicina (también denominada glicocola)
es un aminoacido no esencial. Es el
aminoacido mas pequeno, forma parte de
las proteinas y es importante en la sintesis
de ADN, fosfolipidos, colageno y elastina.

Todas las células tienen la capacidad
de sintetizar glicina. El precursor mas
importante es la serina y a su vez, la glicina
se utiliza para sintetizar gran numero de
sustancias como por ejemplo las purinas,
sales biliares, creatina, glutation, colageno,
elastina y porfirinas (necesarias para la
sintesis de hemoglobina y mioglobina).

La glicina actua como neurotransmisor
inhibidor del sistema nervioso central
especialmente en la médula espinal, tallo
cerebral y retina. Funciona armonicamente
con la glutamina, sustancia que juega un
papel fundamental en la funcién cerebral.

Laglicinaadministradacomocomplemento
dietético pretende garantizar que los
requerimientos de este aminoacido
gueden cubiertos. Especialmente cuando
los requerimientos estan aumentados o en
dietas bajas en proteinas como personas
vegetarianas o ancianas.

Las personas deportistas suelen tener los
requerimientos proteicos incrementados
como consecuencia de una elevada tasa
de sintesis proteica, ya sea por formacion
de nuevas proteinas musculares en
deportistas de fuerza o como consecuencia
de la recuperacion muscular en deportistas
de resistencia. La glicina también es Uutil
en la poblacion deportista debido a que



retarda la degeneracion muscular, favorece
la liberacion de la hormona del crecimiento
y mejora el almacenamiento de glucégeno.
Ademas, forma parte esencial en la sintesis
de creatina.

Asuvez,lasaplicacionescomocomplemento
dietético de la glicina se relacionan con sus
funciones en el cuerpo humano:

La glicina actua como un neurotransmisor
tranquilizante del sistema nervioso y ayuda
a controlar los niveles de amoniaco en el
cerebro. Ademas, contribuye a mantener
las funciones motoras.

La glicina promueve la salud del sistema
digestivo al actuar como un antiacido,
mantiene la prostata sana, contribuye a la
correctaactividad delsistemainmunolégico
y es un aminoacido util para reparar tejidos
danados favoreciendo su curacion.

Los complementos de glicina se han
relacionado con la prevencion de
enfermedades degenerativas como Ia
artrosis o la osteoporosis.

DOSIS

Los requerimientos de glicina estan en
torno a 15 mg/ dia. El cuerpo humano
sintetiza unos 2-3 gramos al dia y la dieta
normal aporta también unos 2-3 gramos.
Se ha visto que una suplementacion de
unos 10 gr al dia previene enfermedades
degenerativas como la artrosis o |la
osteoporosis.

PRECAUCIONES
Nunca deben superarse dosis superiores a

o60gramosdeglicinadebidoaque produciria
alteraciones en el sistema nervioso.
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ACIDO GLUTAMICO

El acido glutamico actua como estimulante
del sistema inmunoldégico reduciendo
infecciones 'y desempena un papel
importante en la sintesis de distintos
aminoacidos, como es el caso de la ornitina,
arginina, prolina e hidroxiprolina.

Por su parte, el glutamato es el
neurotransmisor estimulante mas
comun en el sistema nervioso central y
junto a la vitamina B6 es precursor del
neurotransmisor GABA de accion sedantey
tranquilizante.

El cerebro presenta una concentracion
de acido glutamico libre unas 100 veces
superior que la sangre. El acido glutamico
interviene en la utilizacion de la glucosa
por las células del cerebro, aportando
energia y parece ser que interviene en la
estimulacion de la hormona liberadora
de la gonadotropina, fundamental para la
diferencia cerebral y corporal (dimorfismo)
entre hombre y mujeres.

El acido glutamico es precursor del
aminoacido glutamina. La glutamina
presenta dos atomos de nitrégeno por lo
gue funciona como sistema de transporte
de nitrégeno desde los tejidos periféricos
hacia el higado.

El acido glutamico también es precursor
de las bases pduricas y pirimidinicas,
presentando un papel importante en la
sintesis de acidos nucleicos.

Por udltimo, interviene en la sintesis de
la enzima glutation y cumple un papel
importante en la regulacion del equilibrio
acido-base, regula la producciéon de urea en
el higado y juega un papel fundamental en
el mantenimiento y crecimiento celular.

APLICACIONES

El aporte de acido glutamico busca
garantizar las funciones propias del



aminoacido. Como complemento dietético
se emplea en casos de demencia senil y
falta de concentracion,ademas de ayudar al
cerebro a controlar los niveles de amoniaco.

El acido glutamico resulta util en el
tratamiento de disfunciones de prdstata
y también es utilizado para combatir la
impotencia. El acido glutamico favorece
la cicatrizacion de Ulceras, mantiene la
permeabilidad del intestino y previene
su atrofia. Su consumo alivia la fatiga y
la depresion, y es frecuente en casos de
alcoholismo.

Por otra parte, el empleo del glutamato en
la industria alimentaria busca potenciar el
sabor de los alimentos.

¢PARA QUE SIRVE?

- Es un componente esencial en el proceso
de la sintesis de proteinas.

- Impulsa la generacion de energia en el
sistema

- Ayuda al mantenimiento y crecimiento
celular.

- Regula la produccion de los acidos en el
rindn y de la urea en el higado.

- Participa en el transporte de nitrogeno a
los diferentes 6rganos.

Las células de la mucosa intestinal son
consumidoras de acido glutamico para su
excelente funcionamiento.

- Es vital para las células del sistema

El acido glutamico forma parte de
la sintesis de acidos nucleicos y otras
moléculas, convirtiéndolo en una potencial
antioxidante.

FUNCIONES

- Fortalece el canal de transmision de las
energias en todo el cuerpo.

Este aminoacido juega fundamental
en la sintesis de proteina, impulsando
el desarrollo y reproduccion de nuevas
proteinas.

- Sirve como catalizador en el metabolismo
anabdlico de los musculos, ayudando en el
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fortalecimiento de la fibra muscular.

Es el aminoacido que ayuda al buen
funcionamiento del cerebro porque es un
neurotransmisor; de igual manera fortalece
el sistema nervioso, la médula espinal y a
la fluidez del nitréogeno en los diferentes
organos que componen el sistema.

BENEFICIOS

- Para los ninos es ideal porque ayuda a
mejorar los procesos de aprendizaje y
déficit de atencion, elevando el coeficiente
intelectual (IQ) y mejorando la memoria.
Lleva la informacion de manera correcta al
cerebro.

Como el acido glutamico estimula la
produccion de neurotransmisores, ayuda al
buen funcionamiento del cerebro, previene
las enfermedades cardiacas, la diabetes, la
hipertension. Ayuda al sistema nervioso y al
cerebro en la demanda de energia.

- Brinda vitalidad al sistema nervioso y al
cerebro, mejorando el agotamiento mental.

- Ayuda a las personas a una recuperacion
mas rapida después de largos periodos de
tiempo dedicados al estudio y trabajo.

Retarda el proceso de envejecimiento
porque combate la actividad de los radicales
libres.

- Como participa en la sintesis de proteinas,
fortalece el tejido muscular y estimula las
hormonas de crecimiento ayudando al
mantenimiento muscular.

Fortalece los procesos digestivos,
reparando danos en la mucosa intestinal y
cicatriza heridas que se puedan presentar
en este sistema. También ayuda al buen
funcionamiento del colon.

- Aporta nutrientes al torrente sanguineo
para luego ser distribuidos a distintas partes
del cuerpo.






- Previene de cancerde mamay de prostata.
- Fortalece el sistema inmunoldgico.

DOSIS

Se recomienda tomar acido glutamico
a través de algun suplemento dietético
cuando no se alcanza la ingesta minima
necesaria al dia, o cuando se requiere por
alguna patologia en especial o se realiza
algun deporte de resistencia o fuerza que
necesite una cantidad extra de energia.

(CUANDO TOMAR?

Cuando se observa alteraciones en el
sistema
- Alpresentardificultadesparaconcentrarse
o déficit de atencion.

Si  existen problemas
inmediata o en el tiempo.

Cuando se presentan problemas en
los procesos de aprendizaje, en niNos vy
adolescentes.

Si se presentan pérdida de los reflejos en
el proceso de envejecimiento.
- Si existen cansancio mental continuo.

Para controlar crisis alcohdlica

En el caso de ninos y adolescentes al
presentar apatia escolar

de memoria

EFECTOS SECUNDARIOS

- Su uso excesivo puede causar danos a
nivel del rindn y el higado, porque ambos
organismo participan en el proceso de
eliminacion de los nitréogenos sobrantes,
causando la aceleracion metabdlica de los
aminoacidos. También puede sobrecargar
la actividad del pancreas originando
disfuncion en la actividad hepatica.

CISTEINA

La cisteina contribuye a la sintesis de
glutation, uno de los desintoxicantes
naturales mas importantes y poderosos del
organismo que impide la oxidacion de las
proteinas. La cisteina es a su vez precursor
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del aminoacido taurina.

La cisteina es un aminoacido azufrado (al
igual que la metionina) que contiene un
grupo tiol (-SH). A pH basico este grupo
se oxida y dos cisteinas pueden unirse por
enlace disulfuro formandose la cistina. Los
enlaces disulfuro entre dos cisteinas de una
misma proteina aumentan la estabilidad
térmica de esa proteina.

La cisteinatiene relacion con enfermedades
como la cistinuria, enfermedad autosdmica
recesiva que se caracteriza por la presencia
de calculos renales producidos por
una reabsorcion deficitaria, y posterior
precipitacion de la cistina en la orina.

APLICACIONES:

Los usos de la cisteina vienen relacionados
con sus funciones en el organismo e incluye
el incremento de la capacidad antioxidante
del organismo y la mejora de las funciones
inmunitarias. La cisteinatambién se emplea
para proteger el higadoy el sistema linfatico,
asi como para ayudar a desintoxicar y
proteger el intestino y los ojos.

La cisteina se emplea para proteger el
sistema cardiovascular, principalmente
para prevenir la oxidacion del colesterol
LDL (colesterol malo), reducir el riesgo
cardiovascular, controlar los niveles de
glucosa en sangre y reducir los danos
producidos por accidentes cerebro-
vasculares.

El empleo de L-cisteina mejora el control de
la glucosa en pacientes diabéticos y reduce
la inflamacion vascular.

Asimismo, la cisteina también se emplea
para mejorar el rendimiento deportivo.
El estrés oxidativo contribuye a la fatiga
muscular, y un incremento en la capacidad
antioxidante del cuerpo humano favorece
un rendimiento adecuado.

Por dltimo, la cisteina se emplea para
favorecer la eliminacion de los metales
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pesados y la eliminacion del moco denso
de las vias respiratorias.

DOSIS

La cisteina es un aminoacido no esencial,
lo que significa que el organismo es
capaz de sintetizarlo mediante reacciones
enzimaticas a partir de la metionina.

EFECTOS SECUNDARIOS:

La cisteina en las dosis habituales no
produce efectos secundarios. Sin embargo,
personas con afecciones hepaticasorenales
no deben ingerir grandes cantidades
de aminoacidos sin la supervision de un
profesional.

GLUTATION

El glutation (GSH) es una molécula formada
por la asociacion de 3 aminoacidos: acido
glutamico, cisteina y glicina. Es el principal
antioxidante con presencia en todas las
célulasyayuda a protegerlasde losradicales
libres y los toxicos celulares en general.

En las células, el glutation se encuentra en
estado reducido (GSH) disponible para su
funcion y, en menor cuantia, en su estado
oxidado (GSSQ), fruto de su accion de
defensa de la célula. Una enzima Glutation
reductasa la va reparando a medida que se
oxida.

Todas las células del organismo tienen
glutation, pero la sintesis de glutation en el
higado se ha demostrado que es esencial.
En estudios de laboratorio se observa como
los ratones que no pueden disponer de
glutation en el higado mueren al cabo de
poco tiempo.

Es por ello que se le a denominado la
molécula de la vida.

FUNCIONES DEL GLUTATION:

16

La funcion principal del glutation es
proteger sus células y las mitocondrias
del dano oxidativo y peroxidacion. El
envejecimiento disminuye la capacidad
de producir glutation reducido, al igual
gue diversos problemas de salud, como el
Alzheimer, Parkinson, arterioesclerosis o las
cataratas entre otros. La disminucion del
glutation puede influir en el desarrollo de |la
arteriosclerosis y el dano coronario.

El glutation es un antioxidante enddgeno
es decir, es producido en el propio
organismo. Asi mismo, protege de la accion
de los oxidantes exdgenos que adquirimos
mediante la nutricion, es decir con la
alimentacion y la complementacion como
son las vitaminas y otras moléculas del
reino vegetal.

Es interesante en enfermos cronicos,
gue padecen problemas respiratorios,
digestivos, hepaticos o metabdlicos
como la diabetes. Se observa también
una funcion desintoxicante, pues elimina
toxicos cancerigenos que el cuerpo
absorbe mediante procesos llamados de
conjugacion y protege, ademas, de las
radiaciones.

Esimportantesuaccionduranteelembarazo,
pues neutraliza posibles contaminantes del
feto. Protege el sistema inmune en el curso
de las infecciones relacionadas con la tasa
de glébulos blancos. Otra de sus funciones
es la de proteger el sistema energético
del organismo por su accion de defensa
de las mitocondrias, verdaderas centrales
productoras de energia celular.

Es genoprotector actuando en la reparacion
del ADN. El glutation ayudaria a defender al
organismo frente a los toxicos cancerigenos
ambientales. Se ha observado que las
células cancerigenas tienen niveles altos
de glutation. Su complementacion en el
curso de la enfermedad y su tratamiento
debe ser controlada por los oncdélogos, pues
puede interferir con los medicamentos de
guimioterapia.



¢DONDE SE ENCUENTRA?

Aungue nuestro propio cuerpo produce
glutation, este también se encuentra en los
alimentos. Los veganos |lo consumen, por
ejemplo, con la espinaca, el aguacate, los
esparragos, la patata, el brocoli o los citricos.
La ingesta dietética no se relaciona con una
mayor concentracion plasmatica ni mayor
actividad.

¢ES ELANTIOXIDANTE MAS IMPORTANTE?

Suele decirse, pero no es exactamente asi.
A lo que suele referirse esta afirmacion
es a que es capaz de volver a activar otros
antioxidantes que ya estén oxidados, como
la vitaminas Ey la vitamina C, el acido lipoico
o la coenzima QI0, y de hacer que vuelvan a
estar listos para hacer su trabajo.

Un antioxidante se define de manera
general como cualquier cosa que neutralice
los oxidantes, y por lo general también se
conocen como radicales libres. Los detalles
de la actividad antioxidante son complejos,
pero todo se reduce a la disponibilidad y
necesidad de un electron. Los electrones
quieren vivir en pares. El fuerte deseo de
una molécula por tener sus electrones en
pares determina lo fuerte que es como
antioxidante o como oxidante.

Los antioxidantes hacen sutrabajodonando
electrones a material reactivo oxidado. Esto
estabiliza al oxidante y reduce el estatus
oxidante de la célula. El glutation es el
antioxidante solubleenagua masnumeroso
Yy prominente. Es un poderoso antioxidante
enddgeno, es decir, que se produce dentro
del cuerpo.

La estructura de la proteina es muy buena
para neutralizar las sustancias oxidantes
presentes en el cuerpo. Colocar el atomo
de sulfuro de la cisteina con los otros dos
aminoacidos —glicina y glutamato—es la
clave. Esto permite que el glutation acepte
y done electrones muy facilmente.
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Se puede pensar en esto como la estructura
molecular perfecta por el trabajo que hace.
Incluso hay un proceso—descrito arriba—
gue regenera las moléculas de glutation
de manera que puedan seguir depurando
radicales libres. Esto se conoce como “ciclo
redox”,y por lo general es la razén por la que
los antioxidantes enddgenos y la enzimas
son mMas poderosos que los antioxidantes
provenientes de la dieta.

Los antioxidantes que provienen de nuestra
dieta tienden a ser consumidos en una
o dos reacciones antioxidantes, pero los
antioxidantes enddgenos pueden entrar
en el ciclo redox, lo que significa que
facilmente van y vienen entre la reduccion
y la oxidacion.

Tienen un mecanismo especifico para
facilitar este proceso (piense en GR). Esta
es la razén por la que pueden pasar por
cientos, si no es que miles, de reacciones
antioxidantes mas.

La eficiencia en el proceso de regeneracion
del glutation es crucial para mantener las
células en un estado reducido y saludable.
La relacion GSH-GSSG es un importante
indicador de la eficiencia de nuestro
metabolismo y de la cantidad de estrés
oxidante celular.

¢SON UTILES LOS SUPLEMENTOS?

Los suplementos puede que se utilicen
en momentos de elevado @ estrés
oxidativo  (fumadores, cancer) y en
inmunodeprimidos, pero dispensados por
profesionales sanitarios para controlar dosis
e interacciones.

La ingesta prolongada puede afectar a los
niveles de zinc.

¢RESULTA  VITAL PARA EL SISTEMA
INMUNITARIO?

Si, el glutation es necesario para el correcto



funcionamiento de los globulos blancos
de nuestro sistema inmunitario. Les ayuda
a reproducirse adecuadamente y a ser
efectivos en la lucha contra virus, bacterias
y otros patdgenos que supongan un peligro
para nuestra salud.

¢ES REALMENTE UN PROTECTOR DEL
CEREBRO?

Es verdad que las personas con
enfermedades neurodegenerativas como
el alzhéimer presentan un mayor estrés
oxidativo, la suplementacion con glutation
puede prevenir estas enfermedades.

(TIENE UN EFECTO DESINTOXICANTE?

Se une a algunos toxicos en el higado y
colabora en su eliminacién por via renal.
Esto forma parte de la funcion normal de
estos 6rganos en la limpieza del organismo.
No podemos esperar que nos sirva por si
solo para curar una enfermedad.

¢PUEDO AUMENTARSU NIVELORGANICO?

Si,lo puedes hacer con las siguientes pautas:

Controlando el estrés.

Evitando toxicos como el tabaco o
el alcohol, que aumentan la presencia de
radicales libres.

Haciendo ejercicio fisico.

Llevando una dieta saludable que
asegure la presencia de todos los nutrientes
gue nuestro cuerpo necesita.

METODO PARA ELEVAR LA GLUTATION

Un método mas promisorio para elevar los
niveles de glutation en el cuerpo involucra
tomarcisteinasuplementariaosuplementos
antioxidantes. Evidencia sugiere que la
cisteina (con frecuencia suministrada en
forma de proteina de suero de leche, que es
alta en cisteina) puede elevar los niveles de
glutation en personas con cancer, hepatitis
oVIH.

DEFICIENCIAS:
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Los niveles de glutation en el cuerpo
se reducen por fumar cigarros. Varias
enfermedades estan asociadas con los
niveles reducidos de glutation, incluyendo
el cancer, cataratas , diabetes e infeccidon
por VIH.

CALCIO

¢QUE ES EL CALCIO Y PARA QUE SIRVE?

El calcio es un mineral presente en muchos
alimentos. El cuerpo necesita el calcio para
mantener los huesos fuertes y llevar a cabo
muchas funciones importantes. Casi todo
el calcio se almacena en los huesos y los
dientes,donde apoya su estructuray rigidez.
El cuerpo también necesita calcio para
qgue los musculos se muevan y los nervios
transmitan mensajes del cerebro a distintas
partes del cuerpo. Ademas, el calcio ayuda
a que la sangre circule a través de los vasos
sanguineos por todo el cuerpo y a liberar
hormonasy enzimas que influyen casi todas
las funciones del cuerpo.

¢(CUANTO CALCIO NECESITO?

La cantidad diaria de calcio que necesita
depende de su edad. A continuacion se
indican las cantidades promedio de calcio
recomendadas por dia en miligramos (mg):

Bebés hasta los 6 meses de edad [200 mg
Bebés de 7 a 12 meses de edad 260 mg
Niflos de 1a 3 afos de edad 700 mg
Nifos de 4 a 8 anos de edad 1,000 mg
Nifos de 9 a 13 anos de edad 1,300 mg
Adolescentes de 14 a 18 afios de 1,300 mg
edad

Adultos de 19 a 50 afos de edad 1,000 mg
Hombres adultos de 51a 70 aflos | 1,000 mg
de edad
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Mujeres adultas de 51 a 70 afios de | 1,200 mg
edad

Adultos de 71 0 mas anos de edad | 1,200 mg
Adolescentes embarazadas o en 1,300 mg
periodo de lactancia

Mujeres adultas embarazadas o 1,000 mg
en periodo de lactancia

¢QUE PASA SI NO CONSUMO SUFICIENTE
CALCIO?

A corto plazo, la insuficiencia en el
consumo de calcio no produce sintomas
evidentes porque el cuerpo mantiene los
niveles de calcio en la sangre tomando lo
gue necesita de los huesos. A largo plazo, el
consumo de calcio por debajo de los niveles
recomendados repercute en la salud de
distintas formas, como una masa 6sea baja
(osteopenia) y un aumento de los riesgos
de osteoporosis y fracturas oseas.

Los sintomas graves de deficiencia de calcio
incluyen adormecimiento y hormigueo en
los dedos, convulsiones y ritmos cardiacos
anormales que pueden provocar la muerte
sinosecorrigen.Estossintomascasisiempre
ocurren en personas con problemas
graves de salud o que se encuentran bajo
determinados tratamientos médicos.

¢CUALES SON ALGUNOS DE LOS EFECTOS
DEL CALCIO EN LA SALUD?

Los cientificos estudian el calcio para
determinar como afecta a la salud. A
continuacion se ofrecen ejemplos de los
resultados de estas investigaciones:

Salud Osea y la osteoporosis

Los huesos requieren abundantes
cantidades de calcio y vitamina D durante
la ninez y la adolescencia para alcanzar su
fuerza y contenido de calcio maximos a los
30 anos de edad. Después de esa edad, los
huesos pierden calcio lentamente, pero se
puede reducir esta pérdida mediante el
consumo recomendado de calcio durante
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la edad adulta y el mantenimiento de una
vida sana con actividad fisica de resistencia
(como caminar y correr).

La osteoporosis es una enfermedad Osea
de los adultos de mayor edad (en especial,
mujeres) en que los huesos se vuelven
porosos, fragiles y propensos a fracturas. Es
un grave problema de salud para millones
de adultos mayores de 50 anos de edad. La
ingesta adecuada de calcio y vitamina D, al
igual que el ejercicio habitual, es esencial
para mantener la salud de los huesos
durante toda la vida.

Consumir suplementos de calcio y de
vitamina D reduce el riesgo de fracturas y
caidas en los ancianos fragiles que residen
en establecimientos geriatricos.

CANCER

Los estudios han analizado la probabilidad
de que los suplementos dietéticos o las
dietas con un alto contenido de calcio
contribuyan a reducir los riesgos de cancer
colorrectal.

PRESION ARTERIAL ALTA

Algunos estudios indican que la ingesta
de las cantidades recomendadas de calcio
puede reducir el riesgo de tener presion
sanguinea alta. En particular, un estudio
importante descubrid que una dieta con
muchos productos lacteos con poco o
nada de contenido graso, vegetales y frutas
redujo la presion sanguinea alta.
Preeclampsia

La preeclampsia es un grave trastorno
meédico que se presenta durante el
embarazo, cuando la mujer embarazada
tiene hipertension arterial y problemas
renales, que hacen que la proteina sefiltre a
la orina. Esla causa principal de enfermedad
y muerte en mujeres embarazadas y
recién nacidos. En el caso de las mujeres
gue consumen menos de 900 mg diarios,
tomar suplementos de calcio (1,000 o mas
miligramos diarios) durante el embarazo
reduce el riesgo de preeclampsia.



En la mayoria de la gente, otros factores
(como no beber suficientes liquidos)
probablemente influyen mas en el riesgo
de tener calculos renales que el consumo
de calcio.

Pérdida de peso

CLORURO DE SODIO

Es un un macro mineral que forma parte
del cloruro sédico (sal de mesa). Nuestros
musculos y sistema nervioso lo necesitan
para funcionar correctamente.

Tiene un papel fundamental en el
metabolismo, la absorcion de nutrientes
y el impulso nervioso en la contraccion
muscular. La expulsion del sodio se realiza
por la orina fundamentalmente, seguido
del sudor y las heces.

BENEFICIOS:

-Regulalapresionarterial,elrepartodeagua
en el organismo y el volumen sanguineo.
- Contribuye al proceso digestivo.
- Aporta energia.

Regulacion de la presion arterial y el
volumen sanguineo.

Fundamental para el correcto
funcionamiento de musculos y del sistema
nervioso.

- Colabora en la absorcion de nutrientes.
Interviene en la contraccion de

musculos.

- Esta presente en los huesos.

Sintomas ante la deficiencia

- Neuralgias o dolores localizados.

- Alteraciones de los impulsos nerviosos y

ritrno del corazon.

- Incapacidad para digerir los hidratos de

carbono.

- Falta de energia, cansancio.

- Confusion mental y/o mareos.

- Deshidratacion.

- Tension arterial baja.

los

Exceso de sodio:
Tan perjudicial es el defecto como el exceso
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de sodio en la dieta. Entre los efectos
negativos que puede provocar su consumo
excesivo en la dieta, los siguientes son los
mMas relevantes:

- Hipertension.

- Problemas en los rinones.

- Ulceras y gastritis.

- Retencion de liquidos que provocan ojeras,
celulitis y varices.

- Osteoporosis.

AVENA

BENEFICIOS:

1. CONTROLA LOS NIVELES DE AZUCAR
EN SANGRE

Esto, sin duda es una buena noticia para
las personas que sufren diabetes, ya que,
al ser una buena fuente de fibra, la avena
ayuda a reducir la absorcion de azucar en
el intestino y por tanto, también disminuye
los niveles de glucosa en la sangre.

2. MEJORA LA DIGESTION

La avena es un cereal aconsejado para
personas con estrenimiento debido a
su alto contendié en fibra soluble, que
facilita el transito intestinal. Ayuda a digerir
los alimentos y regula nuestro sistema
digestivo llegando incluso a mejorarlo.

3. COLESTEROL A RAYA

Un componente de la avena llamado Beta-
glucano(fibra) actlua de manera beneficiosa
para las personas que tienen el colesterol
alto. Consumirla a diario es una buena
forma de bajar los niveles de triglicéridos y
colesterol “malo” en sangre.

Ademas, es buena para el corazon, ya que
contiene gran cantidad de acidos omega
3y linoleicos (grasas buenas) que ayudan
también a aumentar el colesterol bueno.
Tanto el consumo de cereales integrales
como el de fibra reducen el riesgo de
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tension arterial alta y el de tener un ataque
cardiaco.

4. GRAN FUENTE DE ENERGIA Y
PROTECCION

Es recomendable consumirla a primera
hora de la manana o antes del mediodia,
especialmente para las personas que
pasan muchas horas fuera de casa. Como
anadido, laavenaayuda areforzar el sistema
inmunitario.

5. PREVIENE ENFERMEDADES

El consumo de avena puede prevenir el
hipotiroidismo, ya que contiene yodo,
mineral que hace funcionar correctamente
la  glandula tiroidea. Ademas, Ilas
propiedades expectorantes y mucoliticas
de la avena, mejoran los problemas de tos
y bronquitis. Un aumento de este tipo de
cereales puede reducir hasta en un 50 % el
riesgo de asma en ninos.

6. AYUDA AL SISTEMA NERVIOSO Y A LOS
HUESOS

Gracias a las vitaminas del complejo B que
contiene la avena desarrolla, mantiene y
equilibra el funcionamiento del sistema
nervioso. En cuanto a los huesos, cuenta
con una gran cantidad de calcio que puede
ayudar a evitar la desmineralizacion de los
huesosy, por tanto, prevenir la osteoporosis.

7. REGENERA LOS TEJIDOS

En total, son ocho los aminoacidos
esenciales de la avena, lo que la convierten
en una fuente de proteinas de gran valor,
lo que permite formar tejidos nuevos en el
cuerpo.

8. ENERGIA SANA
El contenido en hidratos de carbono de

la avena es similar al de otras semillas, en
torno al 60%. Se trata en su mayor parte
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de polisacaridos de absorcion lenta, que
proporcionan mayor sensacion de saciedad
después de comer,yvan aportando energia
de manera moderada pero constante.

A este efecto contribuye su riqueza en fibra
(6,7%). Con ello se evitan la debilidad, el
cansancioy la ansiedad que llevan a comer
entre horas y a desequilibrar la dieta.

9. EL CEREAL CON MAS PROTEINA

Su aporte de proteinas (13,8%) es el mas alto
entre los cereales. Consumirla junto a una
legumbre, cocinada por ejemplo con suero
de leche, con lentejas o alubias, permite
obtener proteinas mas completas.

10. RICA EN MINERALES Y VITAMINAS

Una racion de 50 gramos de copos de avena
integral aporta el 25% del fosforo diario, el
20% del magnesio, el 15% del hierro, el 50%
del manganesoy el 22% de la vitamina B1.

Ademas aporta algo de potasio, calcio,
selenio, silicio, cobre, zinc y vitaminas E, B2
y B3, asi como numerosos antioxidantes y
antiinflamatorios como lasavenantramidas.

1. CONTROLA EL AZUCAR

Estimula la actividad del pancreas, y es una
fuente de energia de asimilacion lenta, y
de fibra. Por ello es recomendable para
diabéticos no insulino-dependientes al
contribuiraestabilizarelazdcarenlasangre:
tomarla en el desayuno, por ejemplo, ayuda
a mantener este nivel mas estable.

12. PROTEGE DEL CANCER

Puede ser protector frente a algunos tipos
de cancer, como los de colon, mama o
prostata.

13. FORTALECE LA MUSCULATURA

Los avenacoésidos son otras sustancias que
han dado lugar a un negocio floreciente. Se
tratadeesteroidesanabdlicosysonvariantes
guimicas de la hormona testosterona.



Para consolidar la musculatura lograda con
el entrenamiento, los deportistas precisan
cierta cantidad de testosterona circulando
por la sangre. El esfuerzo hace que
disminuya, pero los avenacosidos ayudan a
recuperarla.

EFECTOS SECUNDARIOS:

Puede aumentar el volumen de
evacuacion y producir ligeramente gases
intestinales.

Existen casos muy raros de dermatitis
por contacto (picazén en la piel ante el
contacto con salvado)

Los celiacos deben evitar el consumo
porque el grano contiene gluten.

DOSIS:

La recomendacion de los nutricionistas es
consumir al menos tres cucharadas soperas
de salvado de avena al dia, algo equivalente
a la mitad de una taza de té.

MAGNESIO
QUELADO

El magnesio es el cuarto mineral mas
abundante en el cuerpo humano.
Desempena varias funciones importantes
en la salud de nuestro cuerpo y el cerebro.

Aunque el magnesioesfundamental parael
buen funcionamiento de sistema muscular,
nervioso, cardiovascular e inmune,
aproximadamente el 70% de la poblacion
presenta deficiencias de este mineral en
la dieta, por lo que una suplementacion de
magnesio se hace muchas veces necesaria.

BENEFICIOS:

1. El magnesio interviene en cientos de
reacciones bioquimicas en tu cuerpo.

Elmagnesioesun mineral que se encuentra
en la tierra, el mar, las plantas, los animales
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y los seres humanos. Alrededor del 60% de
magnesio en el cuerpo se encuentra en los
huesos, mientras que el resto se encuentra
en los musculos, los tejidos blandos vy
fluidos, incluyendo sangre.

De hecho, cada célula de tu cuerpo lo
contiene, y lo necesita para funcionar.
Una de las principales funciones del
magnesio esta actuando como un cofactor
o “molécula ayudante” en las reacciones
bioquimicas realizadas de forma continua
por las enzimas.

2. El magnesio podria aumentar el
rendimiento en el ejercicio.

El magnesio también desempena un
papel en el rendimiento del ejercicio.
Durante el ejercicio, puede que en realidad
necesitemos un 10-20% mas de magnesio
qgque cuando estamos descansando,
dependiendo de la actividad.

El magnesio ayuda a mover el azucar en
la sangre de los musculos y a eliminar el
acido lactico, que puede acumularse en
los musculos durante el ejercicio y causar
dolor. Los estudios han demostrado
qgue los suplementos pueden aumentar
el rendimiento fisico de los atletas, los
ancianos y las personas con enfermedades
cronicas.

3. El magnesio combate la depresion.

El magnesio juega un papel critico en la
funcion cerebral y el estado de animo y los
niveles bajos estan relacionados con un
mayor riesgo de depresion.

Un analisis de mas de 8.800 personas
encontré que personas menores de 65 anos
con la menor ingesta tenian un 22% mas de
riesgo de depresion.

4. El magnesio es eficaz contra la diabetes
tipo 2.

El' magnesio también tiene efectos
beneficiosos contra la diabetes tipo 2. Se



25



cree que alrededordel 48% de los diabéticos
tienen niveles bajos de magnesio en la
sangre. Esto puede afectar a la capacidad
de la insulina para mantener los niveles de
azUucar en la sangre bajo control.

5. El magnesio puede reducir la presion
arterial

Los estudios demuestran que la
suplementacion con magnesio puede
disminuir la presion arterial.

En un estudio, las personas que tomaron
450 mg por dia experimentaron una
disminucion significativa en la presion
arterial sistolica y diastolica .

6. El magnesio tiene efectos anti-
inflamatorios

La baja ingesta de magnesio esta vinculada
a la inflamacion cronica, que es uno de
los conductores del envejecimiento, la
obesidad y las enfermedades cronicas.

7. El magnesio puede ayudar a prevenir
las migranas

Las migranas son dolorosas y debilitantes.
Nauseas, vomitos y sensibilidad a la luz
y al ruido ocurren a menudo. Algunos
investigadores creen que las personas que
sufren de migranas son mas propensas que
otras a padecer deficiencia de magnesio.

8. El magnesio reduce la resistencia a la
insulina

La resistencia a la insulina es una de las
principales causasdel sindrome metabdlico
y la diabetes tipo 2. Se caracteriza por un
deterioro de la capacidad de las células
musculares y del higado para absorber
correctamente el azucar de la sangre.

El magnesio juega un papel crucial en este
proceso, y muchas personas con sindrome
metabolico tienen deficiencia.
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9. El magnesio mejora los sintomas del
sindrome premenstrual

El sindrome premenstrual (SPM) es uno
de los trastornos mas comunes entre las
mujeres en edad de procrear. Sus sintomas
incluyen la retencion de agua, calambres
abdominales, cansancio e irritabilidad.

Curiosamente, el magnesio se ha
demostrado que mejora el estado de
animo en mujeres con SPM, y también
puede reducir la retencidon de agua y otros
sintomas.

10. El magnesio es seguro y ampliamente
disponible

El magnesio es absolutamente esencial
para una buena salud. La ingesta diaria
recomendada es de 400-420 mg por dia
para los hombres, y de 310-320 mg por
dia para las mujeres. Puede obtenerse de
alimentos y suplementos.

SINTOMAS DE LA DEFICIENCIA DE
MAGNESIO

Cuando no tenemos el suficiente aporte
de magnesio en la dieta, el cuerpo lo nota.
Algunos sintomas destacados son:

- Dolor muscular, calambres, dolor en
el pecho (debido a espasmos en el musculo
del corazon),sindrome de piernasinquietas,
entumecimiento y hormigueo
- Dolores de cabeza y migranas.

- Fatiga Cronica.
- Infecciones bacterianas y/o fungicas.
- Depresion, ansiedad y nerviosismo.
- Agotamiento rapido durante el ejercicio.
- Insomnio y despertar a media noche.
- Ansiedad, depresion.
Confusion mental, dificultad para
concentrarse y problemas de memoria.
Fibromialgia.
Alteraciones hormonales,
premenstrual e impotencia.
Hipertension.
Piedras en el rindn.

sindrome



EFECTOS SECUNDARIOS:

Tomar demasiado magnesio en forma de
suplementos por nuestra cuenta puede
tener efectos adversos como diarreas,
nauseas y otras molestias digestivas. A
dosis muy altas, puede tener efectos mas
graves, aunque no es habitual que suceda,
pero si gue hay que extremar la precaucion
en pacientes renales y en ninos.

ORTOFOSFATO
DE HIERRO

El fosfato dipotasico (K2HPO4) es un aditivo
conocido también por otros nombres
como sal dipotasica, ortofosfato dipotasico,
fosfato de potasio y se denomina con el
numero E340 (E340 (i) Fosfato diacido
monopotasico, E340 (ii) Fosfato acido
dipotasico, E340 (iii) Fosfato tripotasico).
Sus usos principales como aditivo son
como anticoagulante, control de la acidez,
estabilizante y secuestrante.

Suele encontrarse en cremas imitacion
de leche, para prevenir la coagulacion, en
bebidas en polvo como leche deshidratada,
en fermentos lacticos, en crema de leche,
crema de helados, crema de café, etc. E
incluso, como suplementos minerales.

El fosfato dipotasico también tiene usos
no alimentarios como fertilizante, en los
productos farmacéuticos es utilizado
en procesos de obtencidon de enzimas,
acidos organicos, vitaminas, esteroides
o antibidticos entre otras aplicaciones.
Tambiénse havistoque pareceincrementar
la actividad de los antioxidantes.

APLICACIONES

El fosfato dipotasico se emplea en
alimentacion para prevenir la coagulacion
de alimentos, para controlar la acidez,como
estabilizante y como secuestrante.

También esutilizadocomofuentedr:fésoro
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y potasio en complementos alimenticios.

DOSIS

Aungue no hay documentos que indiquen
una cantidad maxima establecida para
éste ingrediente, parece ser considerada
admisible una cantidad méaxima de 70 mg/
kg de peso corporal.

PRECAUCIONES

Como un aditivo alimentario, el fosfato
dipotasico esta incluido por la FDA en la
lista de sustancias GRAS o generalmente
reconocidos como seguras.

El fosfato dipotasico puede ligar calcio, y
aunque no se han visto efectos adversos no
se debe emplear en exceso.

DIOXIDO DE SILICIO

El dioxido de silicio (SiO2), llamado
comunmente silice, es un compuesto
formado poruna moléculadesilicioydosde
oxigeno, unidas mediante enlace covalente.
Es generalmente de color blanco o incoloro
y no es soluble en agua ni en etanol. Al
asociarse con minerales forma la familia de
los silicatos. Aparece como compuesto en
la arena y es uno de los componentes del
cuarzo.

Debido a su insolubilidad en agua, el
dioxido de silicio tiene poca disponibilidad
biolégica y no se considera fuente de
silicio. El silicio que se encuentra en otras
formas mas solubles de silicio contribuye a
la formacion y mantenimiento de huesos y
cartilagos.

BENEFICIOS DEL DIOXIDO DE SILICIO
PARA LA SALUD

El silicio es un elemento indispensable
ce loe alimentos que comemos todos



los dias, juega un papel significativo en
el desarrollo de los huesos, por lo que se
hace necesario incluir fuentes de silicio
de alimentos y suplementos en nuestra
dieta. A fin de mantener sanos los huesos
y las articulaciones, se puede aprovechar
los beneficios del dioxido de silicio para la
salud consumiendo uvas pasas, naranjas,
manzanas, o ciruelas, y hortalizas como
las habas, alcachofas, el perejil, el ajo, los
guisantes, esparragos, remolachas, apio,
cebolla o pepinos; incluso los frutos secos
o las semillas, las hierbas como la cola de
caballo, y los cereales integrales contienen
este mineral y obvio el agua o el café, tés, y
otras bebidas a base de agua también.

PROPIEDADES DEL DIOXIDO DE SILICIO

Eldioxidodesilicioseanadeenlosalimentos
en polvoy otros suplementos para que otros
ingredientes se unan entre si; por ejemplo,
los fabricantes de alimentos anaden didxido
desilicio a la sal y las diversas especies para
mantener a las sustancias secas, como
agente antiaglomerante, y hacer que los
alimentos procesados sean Mmas sabrosos.

Previene la acumulacion de algunas
toxinas en el organismo, como el aluminio
y otros metales pesados, lo que puede
evitar algunos problemas que surjan, asi
como enfermedades propias cuando hay
un ambiente acido en muchos 6rganos;
el cerebro es uno de ellos, que necesita de
una buena dosificacion natural para que
funcione correctamente a lo largo de los
anos.

Evidentemente, el didxido de silicio es
importante para mantener sano el sistema
musculo-articular, sobre todo en periodos
de entrenamiento con pesas, donde se
requiere un agente extra para mineralizar
el colageno muscular y el sistema 6seo.

- Cuando las unas estan quebradizas, un
suplemento de didxido de silicio puede ser
suficiente para recuperarlas y mantenerlas
sanas.

28

Desde el punto de vista del entrenamiento
para la formacion de un cuerpo diez,
tomar didxido de silicio como agente de
soporte a los populares suplementos para
mantener las articulaciones puede servir
relativamente. Una investigacion mostro
qgue al complementar la dieta con otros
agentes protectores de las articulaciones,
este mineral muestra su poder al mantener
mas fuerte todo el sistema ante el embate
de los entrenamientos duros, ademas de
ayudar a tener un enfoque mental mucho
mas pronunciado.

ESTEVIA

¢QUE SON LOS EDULCORANTES DE
STEVIA?

Los edulcorantes de stevia altamente
purificados (a los que nos referiremos
como edulcorantes de stevia) son una
fuente natural y sin calorias de dulzura.
Se componen de extractos conocidos
como glicésidos de esteviol altamente
purificados, que se toman de la parte
mas dulce de la planta de stevia. Al igual
gue otros edulcorantes bajos en calorias,
son edulcorantes ‘“intensos” 200-300
veces mas dulce que el azucar - lo que
significa que una cantidad muy pequena
proporciona mucha dulzura.

Los edulcorantes de stevia tienen un largo
historial de uso seguro en muchos paises
alrededor del mundo. La planta de stevia
es nativa de Ameérica del Sur. Hoy se puede
encontrar en muchos paises.

Reconocimiento Global de la Seguridad de
los Edulcorantes Stevia

Los edulcorantes de stevia estan permitidos
para su uso en alimentos y bebidas en
paises de todo el mundo. El gobierno y los
grupos cientificos que han concluido que
los edulcorantes de stevia son seguros
incluyen:

de

Administracion Alimentos

y
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Medicamentos de los Estados Unidos (FDA)
Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA)

- Comité Mixto de Expertos en Aditivos
Alimentarios (JECFA) de la Organizacion de
las Naciones Unidas para la Agriculturay la
Alimentacion (FAO) / Organizacién Mundial
de la Salud (OMS)

- Normas Alimentarias Australia / Nueva
Zelanda (FSANZ)

Agencia Francesa de Seguridad
Alimentaria, Medioambiental y Salud y
Seguridad Ocupacional (ANSES)

¢LAS PERSONAS QUE TIENEN
DIABETES PUEDEN CONSUMIR
ALIMENTOS Y BEBIDAS QUE
CONTENGAN EDULCORANTES DE
STEVIA?

Si. Stevia y otros edulcorantes bajos en
calorias proporcionan opciones de sabor
dulce y bajo en carbohidratos para las
personas con diabetes.

¢LOS EDULCORANTES DE STEVIA SON
SEGUROS PARA LOS NINOS?

Si. Los edulcorantes de stevia son opciones
seguras y Utiles para ninos y adolescentes
y pueden ser incluidos como parte de
una dieta equilibrada rica en nutrimentos.
La incorporacion de algunos alimentos
bajos en calorias y sin azucar en las
comidas y bocadillos, es una manera de
evitar consumir exceso de calorias. Los
profesionales de la salud, incluyendo los
dietistas registrados (RD), pueden ayudar a
los padres a tomar las mejores decisiones
basadas en las necesidades individuales de
calorias y nutricion de sus hijos.

¢LAS MUJERES EMBARAZADAS Y
LACTANTES PUEDEN CONSUMIR
EDULCORANTES DE STEVIA?

Si. La investigacion ha demostrado que los
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edulcorantes de stevia son seguros para
las madres esperando o lactando, cuando
se consumen como parte de una dieta
saludable.

VITAMINAS A,C,E, D

Las vitaminas son peqguenas moléculas
con un papel vital en nuestro organismo.
Funcionan como pequenos “interruptores”
gue activan vias especificas de nuestro
metabolismo. También sirven como
base para construir componentes mas
complejos de nuestras células.

La mayoria de las vitaminas son
micronutrientes esenciales, es decir,
nutrientes que nuestro cuerpo requiere
para poder funcionar. Son necesarios en
pequenas cantidades, a diferencias de las
proteinas o los hidratos de carbono, que
hacen falta en cantidades mucho mayores.
Ademas, la mayoria de ellas solo pueden
obtenerse a través de la dieta, o sea que
nuestro cuerpo no puede producirlas.

Debido a que las vitaminas A, C y E
solo pueden adquirirse mediante Ia
alimentacion, es muy importante tener
una dieta saludable, rica y variada que nos
asegure un aporte adecuado de cada uno
de estos nutrientes.

VITAMINA A
(RETINOL)

Cantidad diaria recomendada para adultos:
800 ug (microgramos)

Funcion en el organismo: La vitamina A
tiene funciones muy diversas en nuestro
organismo y es una de las que esta
implicada en mas cantidad de fendmenos
metabdlicos. Por ejemplo, es necesaria
para formar los pigmentos que permiten
captar la luz en nuestra retina, por tanto,
es necesaria para la vision. Asimismo,
cumple un papel fundamental en Ia
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maduracion y diferenciacion de las células.
Esto significa que es esencial en procesos
en los que hay mucha renovacion celular,
como el mantenimiento de la piel y las
mucosas, la formacion de glébulos rojos,
el funcionamiento normal del sistema
inmunitario y el desarrollo embrionario
(importante en la gestacion).

VITAMINA C (ACIDO
ASCORBICO)

Cantidad diaria recomendada para adultos:
60 pg (microgramos)

FUNCION EN EL ORGANISMO

Esta vitamina actua como antioxidante,
es decir, bloquea el dano que causan los
radicales libres, las moléculas de desecho
del organismo que son responsables de la
oxidacion y envejecimiento de las células.
Ademas, también tiene un importante
papel en la formacion de la estructura
de nuestros tejidos: piel, tendones, vasos
sanguineos, cartilago, etc... Se podria decir
gue estavitamina eslaresponsable de crear
los “ladrillos” conlos que se construyen estos
tejidos. Por eso también es importante en
la curacion y cicatrizacion. Ademas, esta
vitamina favorece la absorcion del hierro de
los alimentos que comemos. La vitamina C
Nno se almacena en nuestro organismo, por
lo que debemos tomarla con frecuencia
para no tener carencias.

ALIMENTOS EN LOS QUE SE ENCUENTRA
Todos los vegetales frescos, especialmente
si se consumen crudos. Algunas de las
frutasy verduras con mas vitamina C son el
melon, el kiwi, los citricos, la pifia, los frutos
rojos, el pimiento, o el broécoli.

VITAMINA E
(ALFA-TOCOFEROL)

Cantidad diaria recomendada para adultos:

32

15 mg (miligramos)

FUNCION EN EL ORGANISMO

La vitamina E es un potente antioxidante
gue protege a nuestros tejidos y 6érganos
del dano que causa la oxidacion, la
contaminacion o la radiaciéon solar, entre
otros. Ademas, participa en el proceso de
formacion de las células inmunitarias y
globulos rojos.

ALIMENTOS EN LOS QUE SE ENCUENTRA

Esta vitamina es abundante en el germen
de los cereales y semillas. Por tanto, los
alimentos ricos en ella son los frutos secos
(nueces,almendras, avellanas...), lassemillas
(pipas de girasol, sésamo, semillas de lino...)
y en los aceites que se producen a partir de
ellas, asi como en el aceite de oliva.

VITAMINA D

La vitamina D también se conoce como “la
vitamina del sol” debido a que el cuerpo
la produce luego de la exposicion a la luz
solar. De 10 a 15 minutos de exposicion al
sol 3 veces a la semana son suficientes para
producir los requerimientos corporales
de esta vitamina para la mayoria de las
personasy en la mayoria de las latitudes. Es
posible que las personas que no viven en
lugares soleados no produzcan suficiente
vitamina D.

Es muy dificil obtener suficiente vitamina
D unicamente de fuentes alimenticias.
Esta vitamina le ayuda al cuerpo a absorber
el calcio. Usted necesita el calcio para el
desarrollo normal y el mantenimiento de
dientes y huesos sanos. Asimismo, ayuda a
mantener niveles sanguineos apropiados
de calcio y fésforo.

CROMO

El cromo es un mineral esencial que no es



producido por el cuerpo. Debe obtenerse
de la alimentacion.

FUNCIONES

Elcromoesimportanteenladescomposicion
de las grasas y de los carbohidratos.
Estimula la sintesis de los acidos grasos
y del colesterol. Estos son importantes
para la funcion cerebral y otros procesos
corporales. El cromo también ayuda en la
accion de la insulina y la descomposicion
de la glucosa.

FUENTES ALIMENTICIAS

La mejor fuente de cromo es la levadura
de cerveza. Sin embargo, muchas personas
no la utilizan porque causa hinchazén
(distension abdominal) y nauseas. Las
carnes y granos enteros son fuentes
relativamente buenas. Algunas frutas,
vegetales y especias también son fuentes
relativamente buenas.

La falta de cromo se puede observar como
un deterioro de la tolerancia a la glucosa. Se
presenta en personas mayores con diabetes
tipo 2 y en los bebés con desnutricion
proteico-calorica. Tomar un suplemento
de cromo puede ayudar, pero no es una
alternativa para otros tratamientos.

Debido a la baja absorcion y a la alta tasa
de excrecidon de cromo, su toxicidad no es
comun.

LACTOBACILOS

(QUE ES?

Los lactobacilos son un tipo de bacteria. Hay
muchas especies diferentes de bacterias de
lactobacilos. Estos son “bacteriasamistosas”
gue viven normalmente en nuestros
sistemas digestivo, urinario y genital sin
causar enfermedades. Los lactobacilos
también se encuentran en alimentos como
el yogury en suplementos dietéticcs.
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Generalmente, los lactobacilos se ingieren
para el tratamiento y la prevencion de la
diarrea, incluyendo la diarrea infecciosa y la
diarrea causada por el uso de antibiodticos.
Algunas personas también ingieren los
lactobacilos para problemas generales de
la digestion, para el sindrome del colon
irritable (SCI), para los cdlicos en los bebés,
para el dolor de estdmago y muchas otras
condiciones

¢COMO FUNCIONA?

Muchas bacterias y otros organismos viven
normalmente en nuestros cuerpos. Las
bacterias “amistosas” como el lactobacilo
nos pueden ayudar a descomponer la
comida, absorber los nutrientes y eliminar
los organismos “perjudiciales” que podrian
producir enfermedades tal como diarrea.

BENEFICIOS

Aunque el acidophilus es uno de los
probidticos mas estudiados, los hallazgos
han variado ampliamente debido a las
diferencias en las poblaciones de pacientes,
las cepas acidophilus y otros factores. Aqui
hay un vistazo a algunos hallazgos de la
investigacion disponible:

1) COLESTEROL ALTO

Los estudios sugieren que los probidticos
pueden ayudar a reducir los niveles de
colesterol, y el acidophilus parece ser mas
efectivo que otras especies.

Para un informe publicado en Annals
of Medicine en 2015, por ejemplo, los
investigadores revisaron estudios

previamente publicados sobre los efectos
de los probidticos en los lipidosy los factores
de riesgo de enfermedad cardiovascular.

El analisis encontré que los suplementos
probiodticos fueron efectivos para reducir el
colesteroltotalylosnivelesde colesterol LDL
( c~le<terol malo”) y los factores asociados






con la enfermedad cardiovascular (como el
indicede masacorporal,lacircunferenciade
la cintura y los marcadores inflamatorios).

Se encontré una reduccion significativa
en las LDL en los ensayos que contienen
Lactobacillus Acidophilus en comparacion
con otros probidticos.

2) VAGINOSIS BACTERIANA

La vaginosis bacteriana es una infeccion

vaginal comun que resulta de un
desequilibrio en los tipos de bacterias en la
vagina.

Segununarevisionde 2014, lossuplementos
de Lactobacillus (incluido acidophilus) que
se toman a diario pueden ayudar a prevenir
y tratar la vaginosis bacteriana.

Embarazo y lactancia: El uso de lactobacilo
durante el embarazo y la lactancia ES

POSIBLEMENTE SEGCURO cuando se
ingiere de manera apropiada.

Sistema inmunoldégico debilitado: Hay
preocupacion de que el lactobacilo

provenientedesuplementosque contienen
bacterias vivas podria  desarrollarse
demasiado bien en las personas que
estan debilitadas. Estas incluyen personas
que tienen VIH/SIDA o personas que han
tomado medicamentos para prevenir el
rechazo de un o6rgano trasplantado. de
tomar lactobacilo.

Elsindromedelintestinocorto: Las personas
con el sindrome del intestino corto podrian
ser mas susceptibles que otras personas
a desarrollar infecciones causadas por el
lactobacilo. Si tiene esta afeccion, consulte
con su proveedor de atencion médica antes
de tomar lactobacilo.

DOSIS

La concentracion de los productos de
lactobacilo generalmente esta indicada
por el numero de organismos Vivos por
capsula. La dosis tipica varia entre 1.000 a
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10.000 millones de organismos vivos que se
toman diariamente en 3 0 4 dosis divididas.

LIOFILIZADOS

Laliofilizacionesunprocesodeconservacion
de los alimentos en el que se congela y se
descongelaelalimento pasando porelvacio
y a presion atmosférica baja. El resultado
es un alimento similar al deshidratado,
sin agua, que se puede conservar durante
mucho tiempo.

¢CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE
LIOFILIZADO O DESHIDRATADO?

Las frutas y verduras liofilizadas se
mantienen intactas hasta doce meses en
un espacio fresco y seco (sin sacarlas del
envase). Como no hay agua ni humedad,
los patdégenos no pueden desarrollarse.

En el caso de la deshidratacion, en cambio,
Nno se termina de sacar del todo el total
del agua y duran menos. Ademas, la
liofilizacion también permite conservar
el sabor original, lo que no se logra con
ciertos alimentos deshidratados. Se trata,
sin embargo, de un proceso mas largo y
costoso, en el que se gasta mucha energia,
lo que implica también que el precio final
del producto siempre sea mas caro.

¢PARA QUE VA BIEN EL PROCESO DE
LIOFILIZACION?

Al principio, la liofilizacion era un método
gue se utilizaba para conservar alimentos
y complementos para deportes de larga
duracion, expediciones al mar, montana o
espacio.

Actualmente cada vez encontramos mas
snacks para comer a media mafnana o a
media tarde en base de fruta o verdura
liofilizada. En estos casos, permite conservar
intacto el color de los frutos rojos, por
ejemplo, que son muy delicados.



Otraventajade laliofilizacion es que genera
un producto que pesa muy pocoy mantiene
el alimento intacto, lo que permite que se
pueda llevar encima sin que ocupe mucho
espacio ni se estropee.
Masalladelapracticidadyfacilidaddeuso,es
una buena forma también de poder comer
fruta y verdura de fuera de temporada que,
por necesidades especificas, necesitamos
tomar durante todo el ano.

¢SON  SALUDABLES LOS ALIMENTOS
LIOFILIZADOS?

No es un proceso natural, es manipulado,
porque se congela y descongela en
camaras, pero no se anaden conservantes
Nni se altera el alimento mas alla de sacar las
moléculas de agua.

BENEFICIOS

- El producto mantiene por el mayor tiempo
posible el aroma, sabor y nutrientes.

- Rehidratacion instantanea.

Bajo peso para facil
transporte.

manipulacion y

- Sin necesidad de refrigeracion durante el
transporte y almacenamiento.

- Largo periodo de conservacion debido a la
eliminacion del 95%-99.5% del agua.

Poca pérdida de actividad de los
ingredientes.

- Pequena disminucion en la volatilidad de
los productos quimicos, los nutrientes y
componentes sensibles al calor.

- Con cambios minimos en las propiedades,
ya que el efecto del crecimiento de los
microorganismos y las enzimas no pueden
ser ejercidos a bajas temperaturas.
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NIACINA
(VITAMINA B3)

Es un tipo de vitamina B. Es una vitamina
hidrosoluble. No se almacena en el cuerpo.
Las vitaminas hidrosolubles se disuelven
en agua. Las cantidades sobrantes de la
vitaminasalendelcuerpoatravésdelaorina.
El cuerpo conserva una pequefna reserva
de estas vitaminas. Se deben consumir de
manera regular para mantener la reserva.

FUNCIONES

La niacina ayuda al funcionamiento del
aparato digestivo, la piel y los nervios.
También es importante para transformar
los alimentos en energia.

FUENTES ALIMENTICIAS

La niacina (conocida también
vitamina B3) se encuentra en:

- La leche

- Los huevos

- Los panes y cereales enriquecidos
- Elarroz

- El pescado

- Las carnes magras

- Las legumbres

- Los manies

- Las aves de corral

Las recomendaciones especificas
dependen de la edad, el sexo y otros
factores (como el embarazo). Las mujeres
embarazadas o que estan amamantando
necesitan cantidades mayores.

B6

LavitaminaBo6esunavitaminahidrosoluble.
Las vitaminas hidrosolubles se disuelven
en agua por lo que el cuerpo no las puede
almacenar. Las cantidades sobrantes de
la vitamina salen del cuerpo a través de
la orina. Aunque el cuerpo mantiene una
pequena reserva de vitaminas solubles en

como






agua, es necesario tomarlas regularmente.
Eso quiere decir que usted necesita un
suministro regular de estas vitaminas en la
dieta.

La falta de Vitamina B6 en el cuerpo no es
comun. Puede presentarse en personas
con disfuncion renal, enfermedad hepatica
o problemas de alcoholismo.

FUNCIONES
La vitamina B6 le ayuda al cuerpo a:

- Producir anticuerpos. Estos son necesarios
para combatir muchas enfermedades.

- Mantener la funcidén neurolégica normal.

- Producir hemoglobina. La hemoglobina
transporta el oxigeno en los glébulos
rojos hasta los tejidos. Una deficiencia de
vitamina B6 puede causar una forma de
anemia.

- Descomponer proteinas. Cuanto mayor
sea el consumo de proteinas, mayor sera la
cantidad de vitamina B6 que necesite.

- Mantener el azucar (glucosa) en la sangre
en los rangos normales.

FUENTES ALIMENTICIAS

La vitamina B6 se encuentra en:

- Atdn y salmon

- El banano

- Las legumbres (frijoles secos)

- La carne de resy de cerdo

- Las nueces

- La carne de aves
-Losgranosenterosyloscerealesfortificados
- Los garbanzos en lata

Los panes y cereales enriquecidos también
contienen vitamina B6. Enriquecidos o
fortificados significa que al alimento se le
ha agregado una vitamina o mineral.
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EFECTOS SECUNDARIOS

Las dosis altas de vitamina B6 pueden
causar:

- Dificultad para coordinar el movimiento
- Entumecimiento
- Cambios sensoriales

LA DEFICIENCIA PUEDE OCASIONAR

- Confusion

- Depresion

- Irritabilidad

- Ulceras en la boca y la lengua también
conocidas como glositis

- Neuropatia periférica

VITAMINA BS

(QUE ES?

El acido pantoténico es una vitamina,
también conocida como vitamina B5. Se
encuentra ampliamente distribuida tanto
enelreinovegetalcomoanimalyabundaen
la carne, las verduras, los granos de cereales,
las legumbres, los huevos y la leche.

La vitamina B5 esta disponible
comercialmente como el isomero D
del acido pantoténico, y también como
dexpantenol y como pantotenato de calcio,
gue son productos quimicos sintetizados
en el laboratorio a partir del isémero D del
acido pantoténico.

Con frecuencia, el acido fdélico es usado
en combinacion con otras vitaminas B en
formulas del complejo vitaminico B. El
complejo de vitaminas B generalmente
incluye la vitamina BI1 (tiamina), la vitamina
B2 (riboflavina), la vitamina B3 (niacina
/ niacinamida), la vitamina B5 (acido
pantoténico), la vitamina B6 (piridoxina), la
vitamina B12 (cianocobalamina) y el acido
folico. Sin embargo, algunos productos
no contienen todos estos ingredientes
y algunos pueden incluir otros, como



la biotina, el acido para-aminobenzoico
(PABA), el bitartrato de colina y el inositol.

El acido pantoténico tiene una larga
lista de usos. el acné, el alcoholismo, las
alergias, la calvicie, el asma, el déficit de
atencion con hiperactividad (TDAH), el
autismo, el sindrome de ardor en los pies,
las infecciones por hongos, la insuficiencia
cardiaca, el sindrome del tunel carpiano,
las afecciones respiratorias, la enfermedad
celiaca, la colitis, el ojo rojo (conjuntivitis), las
convulsiones y las infecciones de la vejiga.

También se toma por via oral para la caspa,
la depresion, el dolor de los nervios debido a
la diabetes, para mejorar el funcionamiento
del sistema inmune, para mejorar el
rendimiento atlético, para infecciones en
la lengua, para las canas, los dolores de
cabeza, la hiperactividad, el azucar en la
sangre, la dificultad para dormir (insomnio),
la irritabilidad, la presion arterial baja, para
la esclerosis multiple, la distrofia muscular,
para los calambres musculares en las
piernas asociados con el embarazo o el
alcoholismo, para la neuralgia y la obesidad.

El acido pantoténico también se utiliza por
via oral parala artrosis, la artritisreumatoide,
la enfermedad de Parkinson, el sindrome
premenstrual (PMS), el agrandamiento
de la prostata, para la proteccion contra
el estrés fisico y la ansiedad, para reducir
los efectos secundarios de la terapia para
la tiroides en el hipotiroidismo congénito,
para reducir los signos del envejecimiento,
para reducir el riesgo de los resfrios y otras
infecciones, para el retraso del crecimiento,
para el herpes zoster, los trastornos
de la piel, para estimular las glandulas
suprarrenales, para las llagas en la boca
(estomatis), para el sindrome de fatiga
cronica, los efectos toxicos producidos por
el salicilato y la estreptomicina, para los
mareos, el estrenimiento y la cicatrizacion
de la heridas.

También se lo usa después de una cirugia
para mejorar los movimientos intestinales y
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para disminuir el dolor de garganta.

La gente aplica dexpantenol, que se
sintetiza a partir del acido pantoténico, en
la piel para la picazon, para promover la
cicatrizacion de los eccemas leves y otras
afecciones de la piel, para las picaduras
de insectos, para las mordeduras, para la
reaccion alérgica a la hiedra venenosa, para
la dermatitis del panal y el acné. También
se aplica en forma tépica para la prevencion
y el tratamiento de las reacciones cutaneas
debido a la radioterapia. También se lo
aplica para reducir las reacciones de la piel
por la radioterapia, para tratar la sequedad
y el traumatismo en los ojos y para los
esguinces.

¢COMO FUNCIONA?

Elacido pantoténicoesimportante paraque
nuestros cuerpos utilicen en forma correcta
los hidratos de carbono, las proteinas y los
lipidos y también para tener una piel sana.

VITAMINA B2

Interviene, junto con otras vitaminas del
grupo B, en reacciones para la obtencion de
energia a partir de las proteinas, y también
participa en los procesos de respiracion
celular y de desintoxicacion hepatica.

Por otro lado, la vitamina B2 es
imprescindible para un correcto
crecimiento, la produccion de glébulos rojos
(y blancos) y mejora el estado de la piel, las
unas y el cabello. Su presencia favorece
la actividad de otras vitaminas, como la
B6 y el acido fdlico, creando importantes
reacciones en cadena gracias a las cuales
nuestras células se conservan bien y se van
renovando del mejor modo posible.

Ademas, hay algunas investigaciones
segun las cualeslariboflavina podria reducir
significativamente el riesgo de sufrir cancer
cervical y migranas.

La riboflavina es un tipo de vitamina B.



Es hidrosoluble, lo cual significa que no
se almacena en el cuerpo. Las vitaminas
hidrosolubles se disuelven en agua.
Las cantidades sobrantes de vitamina
salen del cuerpo a través de la orina. El
cuerpo mantiene una pequena reserva
de estas vitaminas. Deben ser ingeridas
regularmente para conservar esta reserva.

FUNCIONES

La riboflavina (vitamina B2) trabaja con otras
vitaminas del complejo B. Es importante
para el crecimiento del cuerpo. Ayuda en
la produccion de glébulos rojos. También
ayuda en la liberacion de energia de las
proteinas.

PROBLEMAS DE SALUD POR DEFICIT O
POR EXCESO

El efecto que la vitamina B2 tiene sobre
tu cuerpo depende en buena parte de su
cantidad, asi que desequilibrios en sus
niveles pueden generar algunos problemas
tanto por déficit como por exceso.

DEFICIT

Como se elimina a través de la orinay no se
acumula, es necesario aportar la cantidad
necesaria diariamente.

Cuando hay deficiencia de este nutriente
se producen sintomas como Ulceras en
los labios y/o en la boca, inflamacion de la
mucosa oral, ardor y picazén en los 0jos,
dolor de garganta, alteraciones en la piel
y anemia. Estas complicaciones suelen
desaparecer cuando los niveles de vitamina
B2 vuelven a los niveles que se consideran
saludables.

EXCESO

La vitamina B2 no suele dar problemas de
toxicidad. De hecho, su absorcién a nivel
intestinal es algo limitada, por lo que no es
posible absorberla en cantidades elevadas.
De todos modos, cuando se toma en exceso
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o durante periodos prolongados en forma
de suplementos si que podria causar
sensibilidad a la luz, sensacion de ardor y
gue la orina tenga un color mas amarillento
de lo normal. Pero estos sintomas no son
perjudiciales y desaparecen al poco tiempo
de dejar de tomarla.

FUENTES PRINCIPALES DE VITAMINA B2

A la hora de incorporar a tu dieta alimentos
ricos en vitamina B2, asegurate de que tu
menu semanal esté provisto de lacteos,
carnes, huevos, legumbres, verduras de
hoja verde, almendras, nueces y levadura
de cerveza. En cuanto a las carnes, intenta
moderar lo maximo posible el consumo de
las rojas.

DOSIS
Las recomendaciones diarias de vitamina
B2 son de 1,2-1,6 mg/dia en adultos.

VITAMINA B1/
TIAMINA

(QUE ES?

La tiamina es una vitamina, también
llamada vitamina BIl. La vitamina Bl se
encuentra en muchos alimentos como la
levadura, los granos de cereales, los frijoles,
las nueces y la carne. La riboflavina es con
frecuencia utilizada en combinacidén con
otrasvitaminas B en productosde vitaminas
del complejo B. Se utiliza a menudo en
combinacién con otras vitaminas B y
se encuentra en muchos productos de
vitamina del complejo B. El complejo de
vitamina Bgeneralmenteincluyelavitamina
Bl (tiamina), la vitamina B2 (riboflavina),
la vitamina B3 (niacina/niacinamida),
la vitamina B5 (acido pantoténico), la
vitamina B6 (piridoxina), la vitamina BI12
(cianocobalamina) y el acido fdlico. Sin
embargo, algunos productos no contienen






todos estos ingredientes y algunos pueden
incluir otros, como la biotina, el acido para-
aminobenzoico (PABA), el bitartrato de
colinay el inositol.

¢COMO FUNCIONA?

La tiamina es requerida por nuestros
cuerpos para utilizar los carbohidratos en
forma correcta. También ayuda a mantener
una funciéon nerviosa apropiada.

FUNCIONES:

Participa en reacciones quimicas de
respiracion celular y es la encargada de
ayudar a las células a transformar los
hidratos de carbono en energia.

- Colabora en la sintesis de acidos grasos.

Interviene en el metabolismo de
hidratos de carbono.

- Participa en el transporte de sodio.

los

DOSIS

La siguientes dosis se han estudiado en
investigacion cientifica:

POR BOCA

- Para adultos con bajos niveles de tiamina:
La dosis usual de tiamina es de 5-30 mg
por dia en una dosis Unica o en dosis
fraccionadas por un periodo de un mes. La
dosis tipica para la deficiencia severa puede
ser de hasta 300 mg por dia.

EFECTOS SECUNDARIOS:

No se ha demostrado que la tiamina cause
dano alguno.

ACIDO FOLICO

Elacidofdlicoyelfolatosonambostérminos
para un tipo de vitamina B (vitamina B9).

Elfolato es unavitamina B que se encuentra
naturalmente en los alimentos, como
hortalizas de hojas verdes, frutas citricas y
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frijoles.

Elacidofolicoesunfolatoartificial (sintético).
Este se encuentra en suplementos y se le
agrega a los alimentos fortificados.

Los términos acido félico y folato a menudo
se usan indistintamente.

El acido fdlico es hidrosoluble. Las
cantidades sobrantes de la vitamina salen
del cuerpo a través de la orina. Eso quiere
decir que el cuerpo no almacena el acido
folico. Usted necesita obtener un suministro
regular de dicha vitamina en los alimentos
gue consume o a través de los suplementos.

El acido félico es una vitamina B. El cuerpo
lo usa para producir células nuevas. Piense
en la piel, el cabello y las unas. Estas, y
otras partes del cuerpo, producen células
nuevas todos los dias. El acido fdolico es la
forma sintética (es decir, que por lo general
no ocurre naturalmente) del folato que se
usa en los suplementos y en los alimentos
fortificados, como arroz, pastas, pan y
algunos cereales para el desayuno.

FUNCIONES
El folato tiene varias funciones en el cuerpo:

- Ayuda en el crecimiento de los tejidos y en
el trabajo celular

Trabaja junto con la vitamina B12 vy
la vitamina C para ayudar al cuerpo a
descomponer, utilizar y crear nuevas
proteinas
- Ayuda a la formacion de los glébulos rojos
(ayuda a prevenir la anemia)
- Ayuda a producir ADN, el pilar fundamental
del cuerpo humano, que transporta
informacion genética
La deficiencia de folato puede causar:
- Diarrea
- Encanecimiento del cabello
- Ulceras bucales
- Ulcera péptica
- Retraso en el crecimiento
- Hinchazon de la lengua (glositis)
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También puede llevar a ciertos tipos de
anemia.

Las mujeresen edad reproductiva necesitan
400 mcg de acido folico diarios.

Todas las mujeres en edad
reproductiva deberian consumir 400 mcg
de acido foélico diarios para obtener la
cantidad suficiente que las ayude a prevenir
algunos defectos de nacimiento porque
los defectos de nacimiento graves del
cerebro o de la columna vertebral del bebé
ocurren muy temprano en el embarazo (3 a
4 semanasdespués de laconcepcion), antes
de que la mayoria de las mujeres sepan que
estan embarazadas.

Si se toma acido folico, consumir una
dosis mas alta que los 400 mcg diarios no
€s necesariamente mejor para prevenir
los defectos del tubo neural, a menos que
un mMmeédico recomiende tomar una mayor
cantidad debido a otras afecciones.

Cuando estén planeando quedar
embarazadas, las mujeres que ya hayan
tenidounembarazo afectado porundefecto
del tubo neural deberian consultar con su
proveedor de atencidon meédica. Los CDC
recomiendan que estas mujeres consuman
4000 mcg de acido folico diarios un mes
antes de quedar embarazadas y a lo largo
de los primeros tres meses del embarazo.

¢{CUANDO SE DEBE COMENZAR A TOMAR
EL ACIDO FOLICO?

Toda mujer en edad reproductiva necesita
consumir acido fdlico todos los dias,
sin importar si esta planeando quedar
embarazada o no, para ayudar a producir
células nuevas.

(COMO PUEDO OBTENER SUFICIENTE
ACIDO FOLICO?

Ademas de comer alimentos con folato
como parte de una alimentacion variada,
las mujeres pueden obtener acido folico de
la siguiente manera:
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- Tomar una vitamina que contenga acido
folico.

- La mayoria de las vitaminas que se venden
en los Estados Unidos contienen la cantidad
diaria recomendada de acido fdlico (400
mcg) que las mujeres necesitan.

- Las vitaminas se pueden comprar en la
mayoria de las farmacias, supermercados y
tiendas de descuentos locales.

- Comer alimentos fortificados.

- El acido fdlico se puede encontrar en
algunos panes, cereales para el desayuno y
harina de maiz.

EFECTOS SECUNDARIOS

El acido folico no causa dano cuando se usa
en los niveles recomendados. Se disuelve
en el agua. Esto significa que se elimina
regularmente del cuerpo a través de la
orina, por lo que el exceso no se acumula.
Usted no deberia obtener mas de 1000
mcg por dia de acido fdlico. El consumo
de niveles mas altos de acido folico puede
disimular la deficiencia de vitamina B12.

BIOTINA

La biotina es una vitamina hidrosoluble
gue también puede recibir el nombre de
vitamina B7, B8 o vitamina H.

La biotina es una coenzima, esto significa
gue sin su presencia hay enzimas que
Nno pueden realizar su funcion y pueden
aparecer desordenes metabdlicos.

La presencia de biotina es necesaria para
la correcta metabolizacion de hidratos
de carbono, proteinas y lipidos. La biotina
interviene en la formacion de hemoglobina
y en procesos celulares a nivel del genoma.
Esta vitamina hidrosoluble actua en
innumerables procesos metabdlicos del
organismo junto con el acido pantoténicoy
el acido fdlico.

Su deficiencia es muy rara, puesto que la



biotina esta presente en muchos alimentos
y ademas puede ser sintetizada por las
bacterias de la flora intestinal. Sin embargo,
pueden aparecer deficiencias de biotina
cuando los requerimientos se encuentran
incrementados, como durante el embarazo
y en atletas de deportes de resistencia.

También pueden aparecer déficits cuando
hay carencias en su aporte. Este es el caso
de personas que se alimentan por sonda a
largo plazo, dietas estrictas de pérdida de
peso, malnutricion o dietas vegetarianas.

En algunos casos las carencias de biotina se
producen como consecuencia de un déficit
en su absorcion. Algunos ejemplos de
esta situacion incluyen el uso prolongado
de medicacion como antibidticos vy
antiepilépticos, sindrome de intestino corto
0 consumo excesivo de alcohol. Consumir
altas dosis de acido pantoténico también
puede generar una absorcion ineficiente de
la biotina.

Laingestiondeclarasde huevocrudaspuede
generar carencias de biotina. La clara de
huevo contiene una glicoproteina llamada
avidina. La avidina bloguea la absorcion de
la biotina e impide su absorcion intestinal.

Durante el proceso de cocinado la avidina se
desnaturaliza y la biotina puede absorberse
de forma correcta.

Algunos de los sintomas de la carencia
de biotina incluyen alteraciones de la piel
como sequedad, dermatitis seborreica,
erupciones rojas y escamosas alrededor
de los ojos, nariz y boca. También pueden
aparecer llagas y ulceraciones en la lengua,
pelo quebradizo y, caida o decoloracion
del cabello. La carencia de biotina también
puede provocar pérdida de apetito, vomitos,
nauseas y alteraciones del sistema nervioso
como insomnio, ansiedad y depresion
(apatia, alucinaciones y hormigueo en los
brazosy piernas).



¢COMO FUNCIONA?

La biotina es un componente importante
de enzimas en el cuerpo que descomponen
ciertas sustancias como las grasas,
carbohidratos y otras.

VITAMINA B12

Es una vitamina hidrosoluble (se disuelve
en agua). Después de que el cuerpo utiliza
estas vitaminas, las cantidades sobrantes
salen del organismo a través de la orina.

El cuerpo puede almacenar vitamina BI12
por anos en el higado.

FUNCIONES

La vitamina B12, al igual que las otras
vitaminas del complejo B, es importante
para el metabolismo de proteinas. Ayuda a
la formacion de gldbulos rojos en la sangre
y al mantenimiento del sistema nervioso
central.

FUENTES ALIMENTICIAS

La vitamina B12 se encuentra naturalmente
enalimentosdeorigenanimal,comopescado,
carne, aves, huevos, leche y productos
lacteos. La vitamina B12 generalmente no
esta presenteenlosalimentosvegetales. Los
cereales fortificados para el desayuno son
una fuente disponible de vitamina B12. Para
los vegetarianos, hay mas disponibilidad
de esta vitamina para el cuerpo en estos
cereales. Algunos productos nutricionales
de levadura también contienen vitamina
B12.

LA DEFICIENCIA OCURRE EN PERSONAS
QUE:

- Son mayores de 50 anos.

- Siguen una dieta vegetariana o vegana.

- Han tenido una cirugia de estdmago o
intestinal, como la cirugia para bajar de
peso.

Tienen afecciones digestivas como la
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enfermedad celiaca o la enfermedad de
Crohn

LOS NIVELES BAJOS DE VITAMINA BI12
PUEDEN CAUSAR:

- Anemia

- Anemia perniciosa

- Pérdida del equilibrio

- Entumecimiento u hormigueo en brazosy
piernas

- Debilidad
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