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MODO DE USO

Tableta: Tomar 4 tabletas preferiblemente en ayunas.

Polvo: Mezclar 5g en un vaso con el liquido de su preferencia. Tomar preferiblemente en
ayunas.

Ingredientes: Nopal (Opuntia Ficus-Indica), Ciruela, Inulina, Chia, Lactobacilos, Probidticos,
Prebiéticos, Sabila, Espinaca, Semilla de Toronja, Acido Linoleico, Carbén Activado, Apio,
Perejil, Alfalfa, Pifia, Jamaica, Pingiiica, Jengibre, Pimienta, Ajo, Cebolla, Amaranto, Linaza,
Avena, Berro, Salvado, Manzana, Moringa, Toronjil, Pamplina, Marubio, Yumel, Tejocote,
Doradilla, Raiz de Lima, Té de Limdn, Cocolmeca, Phytolaca, Centella, Garcinia Cambogia,
Damiana de California, Zarzaparrilla, Guarana, Garafiona, Genciana, Bardana, Schizandra,
Boldo, Té verde, Glucomanan, Mango Africano, Muicle, Pshyllium, Gingseng Panax, Gingseng
Siberiano, Hoodia Gordonia, Hoja Sen, Rhodiola Rosea, Vitamina B6, Vitamina B12, Vitamina
B2, Vitamina B3, Acido Félico, Vitamina A, Vitamina B5, Vitamina B1, Vitamina E, Vitamina
K1, Vitamina D3, Vitamina C, Vitamina H, Calcio, Potasio, Fésforo, Magnesio, Hierro, Zinc,
Manganeso, Cobre, Carnitina, Polinicotinato de Cromo, Dextrosa, Acido Citrico, Sabor Pifia,
Sabor Naranja, Sabor Manzana.
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NOPAL
(Opuntia Ficus-Indica)

Generalidades.

Las especies de Opuntia conocidas popularmente como nopales, tunas o chumberas, son un
género de la familia de las cactaceas, que consta de mas de 300 especies todas Originarias del
Continente Americano desde el Norte de Estados Unidos hasta la Patagonia, donde crecen de
forma silvestre. Fueron introducidas en Europa por los conquistadores y se naturalizaron
facilmente en la regiéon mediterranea. La especie tipo es la Opuntia ficus-indica; sus frutos
comestibles, las tunas o higos chumbos, son muy populares en México, las Islas Canarias, Andalucia
y el Levante espafiol (de los que incluso se fabrica helado). Terapéuticamente se utiliza debido
a su gran cantidad de fibra que posee y también como un eficaz tratamiento contra la
Diabetes.

Clasificacion Cientifica
Reino: Plantae

Subreino: Tracheobionta
Division: Magnoliophyta

Clase: Magnoliopsida
Subclase:  Caryophyllidae
Orden: Caryophyllales
Familia: Cactaceae
Género: Opuntia

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION.

El nopal es rico en fibra y vitaminas, especialmente vitamina A, C y K, asi como también en
riboflavina y vitamina B6 también contienen minerales como calcio, magnesio, potasio, hierro
y cobre.

DIABETES MELLITUS.

Se han realizado multiples estudios para describir el efecto hipoglucemiante del nopal en pacientes
con Diabetes o problemas en el control de glucosa; los hallazgos sefialan que el nopal posee una
enzima la cual es la responsable del efecto hipoglucemiante, esta enzima llamada ISOMERASA
GLUCOSA 6 FOSFATO. En experimentos con conejos se encontro que el efecto del nopal
debido a esta enzima que posee, logro controlar los niveles de glucosa sanguinea, asi como
la disminucion de Triglicéridos.

FIBRA.



El nopal se caracteriza por tener dos tipos de fibra: soluble e insoluble. La primera, tiene
beneficios a nivel cardiovascular a diferencia de la insoluble que mejora la funcion
digestiva, al mantener el equilibrio en la flora intestinal y suministrar alimento a la misma.

BENEFICOS:

Disminuye Niveles de Glucosa Sanguinea

Util en Tratamiento de la Diabetes

Ayuda a Controlar la Obesidad y Sobrepeso
Nutritiva debido a su Contenido de Minerales
Antiinflamatorio

Relajante

Mejora la Digestion

Auxiliar en Tratamiento de Cancer
Disminucién de Grasas en Sangre

PRECAUCIONES

Es un alimento, por lo que no representa ningtn efecto adverso.



CIRUELA

(Prunus)
Generalidades.

Perteneciente al subgénero prunus, es un fruto ampliamente distribuido en todo el mundo
debido a su valor comercial y el sabor de su fruto, su origen es multiple, existe ciruela Japonesa,
China, Europea y Americana entre otras variedades; se cree que originariamente son del
Sur de Europa y Oeste de Asia. El arbol de ciruelo puede alcanzar los 10 metros de altura y sus
flores son muy vistosas y por ello muy apreciable como arbol de ornato. Su consumo ha ganado
auge debido a las multiples propiedades que posee debido a los nutrimentos que posee.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Este fruto es rico en Antocianinas, lo cual le confiere su tipica coloracion, ademas de poseer
gran cantidad de Vitamina E, poderoso antioxidante que retrasa la vejez celular, también contiene
la vitamina A en forma de beta carotenos y algunas trazas de vitamina B1 y B2; es rica en fibra
y ademas posee minerales como el potasio, fosforo, hierro, calcio, magnesio, selenio, cobre y
zinc. Ademas su contenido nutrimental, rico en hidratos de carbono, lo hace un alimento con
innumerables propiedades que satisface requerimientos nutrimentales de manera natural.

ANTIOXIDANTE.

Tanto su contenido en Vitamina E como en Vitamina A, lo hacen poseer el efecto antioxidante que
previene del ataque de los radicales libres, evitando el envejecimiento prematuro y
previniendo a su vez de enfermedades crdonicas como el cancer ademas de estimular y
fortalecer al sistema inmune.

LAXANTE

La ciruela es reconocida mundialmente por poseer su efecto laxante, debido a su cantidad de fibra
y su composicion, proporcionan este efecto de laxante suave, muy util en casos de estreiiimiento,
pues normaliza la funcion digestiva al estabilizar la flora intestinal.



BENEFICIOS:

Laxante Suave

Problemas Intestinales

Mejora la Digestion

Auxiliar en Tratamiento para Anemia
Mejora el Aparato Respiratorio
Previene Contra el Cancer
Efecto Antioxidante

Previene la Pérdida de Vision
Regulariza el Ritmo Cardiaco
Previene el Estrefiimiento
Reduce el Estrés

EFECTOS SECUNDARIOS

No presenta Efectos Adversos al ser un alimento.



INULINA

(Inulina)

Generalidades.

La inulina es un carbohidrato no digerible que esta presente en muchos vegetales, frutas y
cereales. En la actualidad, a nivel industrial se extrae de la raiz de la achicoria (Cichorium intybus)y
se utiliza ampliamente como ingrediente en alimentos funcionales. La inulina y sus derivados
(oligofructosa, fructooligosacaridos) son generalmente llamados fructanos, que estan constituidos
basicamente por cadenas lineales de fructosa. En esta revision se presenta una descripcion de la
inulina y sus compuestos derivados mas comunes, su estructura quimica, fuentes de obtencidn,
caracteristicas fisicas y quimicas, funcionalidad tecnolégica, producciéon industrial, método
analitico de determinacién, sus beneficios a la salud como prebiético, aporte de fibra dietética, bajo
valor caldrico, hipoglicemiante, mejorador de la biodisponibilidad de calcio y magnesio. Se
presentan evidencias promisorias de su actuaciéon en la regulacién de pardmetros lipidicos,
reduccion del riesgo de cancer, refuerzo de la respuesta inmune y protecciéon contra desérdenes
intestinales. En una amplia variedad de productos alimenticios se usa la inulina y sus derivados
como: espesante, emulsificante, gelificante, sustituto de azlcares y de grasas, humectante,
depresor del punto de congelacion. También se emplean en la industria quimica-farmacéutica y de
procesamiento como excipiente, aditivo, agente tecnolégico o coadyudante; en la industria de la
alimentacién animal, y se estd considerando su uso como constituyente de los empaques por su
caracter de material bioactivo. Se ha propuesto catalogar a los fructanos como "fibra funcional”, en
base a una nueva clasificacion de la fibra dietética que considera el efecto fisioldgico en el
individuo. A través de esta revision se evidencié el vasto alcance de estos compuestos en la
industria alimentaria y las razones por las que resultan ser ingredientes claves en el pujante
mercado de los alimentos funcionales.



SEMILLA DE CHIA

(Salvia Hispanica)
Generalidades.

Es una planta herbacea de la familia de las lamiaceas; es nativa del centro y sur de México,
Guatemala y Nicaragua y, junto con el lino (Linum usitatissimum), es una de las especies vegetales
con la mayor concentracién conocida, de acido graso omega 3. Se cultiva por ello para aprovechar
sus semillas, que se utilizan molidas como alimento. Es una planta que alcanza hasta 1 m de altura
y presenta sus hojas de 4 a 8 cm de largo y 3 a 5 cm de ancho. Las flores son hermafroditas, entre
purptreas y blancas. La planta florece entre julio y agosto en el hemisferio norte; al cabo del
verano, las flores dan lugar a un fruto en forma de aqueno indehiscente cuya semilla es rica en
mucilago, fécula y aceite; tiene unos 2 mm de largo por 1,5 de ancho, y es ovalada y lustrosa, de
color pardo-grisaceo a rojizo.

COMPOSICION BIOQUIMICA

La Chia contiene un alto valor nutrimental, contiene alrededor de 40% de carbohidratos; de los
cuales, 30% es fibra insoluble, 3% es fibra soluble y el resto son almidones esenciales. En un medio
acuoso, la semilla queda envuelta en un copioso polisacarido mucilaginoso. Cuando una cucharada
de chia es mezclada con agua y puesta a reposar durante algunos minutos, se formara un gel sélido;
tal reaccién se debe a la fibra soluble de la semilla. Algunos investigadores suponen que tal
fendmeno sucede también en el estbmago cuando se ingieren alimentos que contienen este tipo de
gomas.

El gel formado en el estdbmago se convierte en una barrera fisica para la digestion enzimatica rapida
de algunos carbohidratos, impidiendo su transformacidon en azucares sencillos y modulando el
metabolismo de estos compuestos en beneficio, por ejemplo, de los diabéticos. Por otro lado, la
fibra dietética de la chia tiene un efecto favorable durante el transporte del bolo fecal, previniendo
asi la obesidad y diversas enfermedades del tracto digestivo.

Estas propiedades hidrofilicas de la fibra soluble de la semilla de chia, que posibilitan que la semilla
absorba agua hasta doce veces su propio peso, permiten que, una vez consumida, el organismo
prolongue su estado de hidratacién, retenga humedad y se regulen mas eficientemente los fluidos
corporales, la absorcion de nutrientes y, consecuentemente, el balance electrolitico.

La semilla de chia contiene: proteinas, calcio, boro (mineral que ayuda a fijar el calcio de los
huesos), potasio, hierro, acidos grasos como omega 3, antioxidantes y también oligoelementos
tales como el magnesio, manganeso, cobre, zinc y vitaminas como niacina entre otras. La
mayor parte del componente de carbohidratos de la semilla de chia es de fibra. Las semillas de chia
contienen 34,4 g de fibra en 100 de chia, o bien, para 100 g de fibra se precisan 290 de chia.



En comparaciéon con otros alimentos tiene dos veces mas proteina que cualquier semilla, cinco
veces mas calcio que la leche entera, dos veces la cantidad de potasio en los platanos, tres
veces mas antioxidantes que los arandanos, TRES VECES MAS HIERRO QUE LAS ESPINACAS
y SIETE VECES MAS OMEGA 3 QUE EL SALMON.

La composicién nutricional de la semilla de chia es:

Un 20 % de proteina,

Un 40 % de fibra alimentaria (5 % fibra soluble de muy alto peso

molecular) y Un 34 % de aceite; sobre el 64 % del aceite son acidos grasos omega.

No contiene gluten, por lo que es apta para celiacos. No se conocen componentes toxicos en ella.

PRECAUCIONES

No hay evidencia hasta la fecha de que el consumo de las semillas de chia tenga efectos adversos o
interacciones con farmacos.

Valor nutricional por cada 100 g

Energia 483 kcal 2017 k] Vitamina C 1.6 mg (3%)
Carbohidratos 42.12 g Vitamina E 0.50 mg (3%)
Fibra alimentaria 34.4 g Calcio 631 mg (63%)
Grasas 30.74 g Hierro 7.72 mg (62%)
Proteinas 16.54 g Magnesio 335 mg (91%)
Agua 580 g Fosforo 860 mg (123%)
Retinol (vit. A) 54 ug (6%) Potasio 407 mg (9%)
Tiamina (vit. B1) 0.620 mg (48%) Sodio 16 mg (1%)
Riboflavina (vit. B2) 0.170 mg (11%) Zinc 4.58 mg (46%)
Niacina (vit. B3) 8.830 mg (59%)




Lactobacilos Acidophilus

El término Lactobacillus es la unién de un prefijo y una raiz: lacto que significa leche y
bacillus que quiere decir en forma de barra o vara. Por otro lado, acidophilus quiere decir con
afinidad por los acidos. El L. acidophilus crece de manera natural en una gran variedad de
alimentos, incluidos la leche, la carne, el pescado y los cereales. No solo esta presente en los
intestinos de los animales y en el del propio ser humano, sino también en la boca y la vagina. El L.
acidophilus absorbe la lactosa y la metaboliza formando acido lactico. Ciertas variedades
genéticamente similares (conocidas como heterofermentivas), también producen etanol, diéxido
de carbono y acido acético como subproductos (hay que resefiar que el lactobacilo acidéfilo
produce exclusivamente acido lactico). Como cualquier bacteria puede ser eliminada por un exceso
de calor, humedad, o la luz solar directa.

Acciones

El L. acidophilus se considera un probiotico o bacteria beneficiosa para el ser humano. Este
tipo de bacterias habitan en los intestinos (y en la vagina de los mamiferos) junto con otras 400
especies de bacterias y levaduras. Su presencia ayuda a mantener el balance en la diversidad de
organismos bacterianos y protege del efecto nocivo de otros microorganismos. La degradacion
de nutrientes efectuada por este microorganismo produce acido lactico, acido acético,
peroxido de hidréogeno y otros subproductos que crean un medio hostil para otros
organismos indeseables. El L. acidophilus consume los nutrientes de otros muchos
microorganismos entrando en competencia con ellos y controlando, por la disminucién de
nutrientes, el desarrollo desmedido de estos.

Durante la digestion, ayuda en la produccién de niacina, acido félico, vitamina K y vitamina B6
(piridoxina). Algunos estudios demuestran que el L. acidophilus puede ayudar a la desconjugacién
y separacion de los aminoacidos por los acidos biliares, que posteriormente pueden ser reciclados
por el cuerpo.

BENEFICIOS

Cultivos de L. acidophilus se comercializan para prevenir o tratar diarreas no complicadas y
causadas por antimicrobianos que interrumpen la flora intestinal habitual. Puede ser util en la
prevencién y tratamiento de la vaginosis bacteriana e infecciones vaginales causadas por Candida
albicans aunque estudios clinicos han mostrado resultados inconclusos.

El uso del lactobacilo acidéfilo puede causar un incremento suficiente en la produccién y absorciéon
intestinal de vitamina K lo que puede disminuir la efectividad de la warfarina.

La suplementacion probiética, en general, no alivia en estudios clinicos los signos y sintomas de la
intolerancia a la lactosa en adultos. Algunas evidencias sugieren que ciertas cepas, concentraciones
o preparaciones especificas, son eficaces en esta poblacién de pacientes.
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Dolor de estdmago. La ingesta de lactobacilos por tiempo breve parece reducir los sintomas
en nifios con dolor de estdmago. La investigacion preliminar también muestra que la ingesta
de lactobacilos y bifidobacteria por tiempo breve puede disminuir los sintomas en mujeres
con dolor de estémago.

Rinitis alérgica. La ingesta diaria de dos mil millones de unidades de lactobacilos
formadoras de colonias durante 5 semanas puede mejorar la calidad de vida en
aproximadamente un 18 % en personas con alergia al polen del pasto que no responden al
medicamento antialérgico loratadina. En nifios con alergias que persisten durante todo el
afio, la ingesta de 10 000 millones de unidades de lactobacilos formadoras de colonias
durante 12 semanas parece mejorar los sintomas de picazén de los ojos.

Diarrea producida por la ingesta de antibioticos (diarrea por antibiéticos). La mayoria de la
investigacion muestra que la ingesta de productos con probiéticos que contienen cepas de
lactobacilos ayuda a prevenir la diarrea causada por los antibiotidticos en los adultos y los
nifios. La mayoria de las cepas mejor estudiadas parece reducir la probabilidad de
diarrea en aproximadamente 60-70 % iniciando dentro de los 2 dias de comenzado el
tratamiento con antibiéticos y continuando durante al menos 3 dias después de terminar
los antibioticos.

Eccema (dermatitis atépica). La mayoria de la investigacién sugiere que la ingesta de
productos de lactobacilos puede disminuir los sintomas de eccema en bebés y nifios. La
investigacion también muestra que los lactobacilos pueden ayudar a PREVENIR el
desarrollo del eccema. Cuando lo ingieren las madres durante el dltimo mes de embarazo,
los probidticos de lactobacilos pueden disminuir la probabilidad de que el nifio tenga
eccema. No obstante, no todas las cepas parecen funcionar.

Propensidon a las alergias y reacciones alérgicas (enfermedad atépica). La investigacion
muestra que la ingesta de ciertas cepas de lactobacilos puede prevenir la apariciéon de
reacciones alérgicas, como asma, rinitis alérgica y eccema, en nifios con antecedentes
familiares de esta condicion.

Sobrecrecimiento de bacterias en la vagina. Los investigadores han descubierto que los
supositorios de lactobacilos y los évulos vaginales podrian ser eficaces para el tratamiento
de esta condicidn. Los investigadores también han descubierto que la ingesta de yogur o
el uso de dvulos vaginales que contienen lactobacilos pueden prevenir la recurrencia
de estas infecciones.

Diarrea causada por medicamentos para tratar el cancer. Un medicamento de
quimioterapia llamado 5-fluorouracil puede producir diarrea grave y otros problemas
gastrointestinales (GI). Hay evidencia que indica que los pacientes con cancer colorrectal
tienen diarrea menos severa, menos problemas estomacales, internaciones mas cortas en
el hospital y menos atencidn hospitalaria cuando consumen lactobacilos.

Estrefiimiento. La ingesta de probioticos de lactobacilos durante 4-8 semanas puede
disminuir los sintomas de estrefiimiento, incluidos malestar y dolor de estémago,
distension abdominal y movimientos intestinales incompletos. Podria ademas elevar el
nimero de movimientos intestinales en ciertas personas.

Diabetes. La ingesta de lactobacilos, comenzando el primer trimestre del embarazo, ayuda
a prevenir la diabetes durante el embarazo, especialmente en madres mayores de 35 afios
y madres con diabetes durante un embarazo no primerizo. Cierta investigacion preliminar



muestra que los lactobacilos reducen los niveles de azucar en la sangre en mujeres no
embarazadas con diabetes.

Una infeccion de las vias digestivas que puede causar ulceras (Helicobacter pylori o H.
pylori). La investigacion muestra que la ingesta de probidticos de lactobacilos junto con la
«terapia triple» que consiste en medicamentos recetados como claritromicina, amoxicilina
y un inhibidor de la bomba de protones ayuda a tratar las ulceras causadas por H. pylori.
Aproximadamente 7-11 pacientes con infecciones por H. pylori necesitan ser tratados con
lactobacilos y «terapia triple» para que otro paciente logre la remisién, en comparacién con
lo que se lograria aplicando solo la «triple terapia». No obstante, la ingesta de probioticos
de lactobacilos no parece ayudar a tratar la infecciéon cuando se ingieren solos, junto a solo
un antibioético, con otras "terapias triples”, o con una "terapia cuadruple” que incluye
bismuto.

Colesterol alto. La ingesta de probioticos de lactobacilos puede reducir el colesterol total en
aproximadamente 10 mg/dLy el colesterol de lipoproteina de baja densidad (LDL o "malo")
en aproximadamente un 9 mg/dL en personas con o sin colesterol alto. Pero los probidticos
de lactobacilos no parecen mejorar los niveles de colesterol de lipoproteina de alta
densidad (HDL o "buenos") o los niveles de triglicéridos.

Hinchazén (inflamacién) y ampollas dentro de la boca (mucositis oral). La investigacién
muestra que la ingesta de comprimidos que contienen lactobacilos desde el primer dia del
tratamiento de radioterapia/quimioterapia hasta una semana después de este disminuye
el nimero de pacientes con llagas en la boca graves.

Una complicacion posquirdrgica por colitis ulcerosa (pouchitis). La ingesta de lactobacilos
parece ayudar a tratar la pouchitis, una complicacién de la cirugia por colitis ulcerosa. La
ingesta de un probiotico que contiene lactobacilos, bifidobacteria y estreptococo durante
un afio parece mantener la remisién en un 85% de las personas con esta condicion. La
ingesta de una formula diferente que contiene 2 especies de lactobacilos y bifidobacterum
durante 9 meses parece disminuir la gravedad de la pouchitis.

Infeccion en las vias respiratorias. Cierta investigacion muestra que la ingesta de
probioticos de lactobacilos ayudan a prevenir las infecciones de las vias respiratorias en
nifios. La administracién de lactobacilos en bebés y nifios parece disminuir la probabilidad
de infecciones de las vias respiratorias superiores. Ademas, los nifios de entre 1-6 afios que
asisten a guarderias infantiles parecen tener una menor cantidad de infecciones
respiratorias y menos severas si se les da leche que contiene lactobacilos. No obstante, no
todas las cepas parecen funcionar. En los adultos, la ingesta de leche fermentada o polvo
que contiene lactobacilos podria ayudar a prevenir las infecciones de las vias respiratorias
y disminuir la duracién de los sintomas. Aunque la ingesta de lactobacilos no parece
prevenir estas infecciones en los ancianos.

Artritis reumatoidea (AR). La investigacion muestra que la ingesta de lactobacilos durante
8 semanas disminuye la sensibilidad y la inflamacién articular en las mujeres con AR.
Prevencion de la diarrea del viajero. La diarrea de viajero es producida por exposicién a
bacterias, virus o parasitos a los cuales el viajero no ha estado expuesto antes. La ingesta de
lactobacilos ayuda a prevenir la diarrea en los viajeros. La eficacia puede variar mucho
dependiendo de hacia donde se viaja debido a que hay diferentes bacterias en diferentes
lugares.



Un tipo de enfermedad intestinal inflamatoria (colitis ulcerosa). Los probiéticos de
lactobacilos parecen elevar la remision en personas con colitis ulcerosa. La mejor evidencia
de beneficio es para un probiético multiespecie que contiene lactobacilos, bifidobacteria y
estreptococo. La investigacion muestra que la ingesta de este producto puede elevar las
tasas de remision en aproximadamente 2 veces cuando se usa con un tratamiento estandar
para la colitis ulcerosa. La ingesta de una Uinica cepa de lactobacilos ademas parece mejorar
los sintomas. Pero los lactobacilos no parecen prevenir la recaida de colitis ulcerosa.
Tratamiento de la diarrea causada por la bacteria Clostridium difficile. Las personas
tratadas por infecciones de Clostridium difficile a menudo experimentan la recurrencia.
Enfermedad de Crohn. La ingesta de probidticos de lactobacilos no impide que la
enfermedad de Crohn se vuelva activa nuevamente en personas en remision o en aquellos
que han sido recientemente sometidos a cirugia por la enfermedad de Crohn.

Placa dental. La administracién de lactobacilos en mujeres embarazadas comenzando 4
semanas antes del parto hasta el nacimiento, y continuando con la administracién en los
bebés hasta los 12 meses de vida, no parece reducir la placa dental en los dientes de leche
del nifio a los 9 afos de edad.

Envejecimiento de la piel. La investigaciéon preliminar muestra que la ingesta de lactobacilos
mejora la hidratacién de la piel y disminuye las arrugas.

Fatiga ocular (astenopia). La investigacion preliminar muestra que la ingesta de
lactobacilos no reduce la fatiga de los ojos causada por los monitores y las pantallas. No
obstante, en ciertas personas que ya sienten mucha fatiga en los ojos, la ingesta de
lactobacilos podria ayudar a reducir mas cepas y el enrojecimiento.

Asma. Un estudio clinico pequefio en nifios con asma muestra que la ingesta de lactobacilos
reduce levemente la gravedad del asma y aumenta el control de este.

Trastorno bipolar. La ingesta de un probidtico que contiene lactobacilos y bifidobacteria
después de haber recibido el alta del hospital podria reducir la probabilidad de que las
personas con trastorno bipolar tengan que volver a ser internadas debido al
empeoramiento de los sintomas.

Resfrio comun. La investigacion preliminar sugiere que la ingesta de lactobacilos por dia
durante 12 semanas disminuye el riesgo de contraer resfrio comin en
aproximadamente el 12 % y reducir el nimero de dias de duracién de los sintomas
de 8.6-6.2 en adultos. Ademas, la ingesta de lactobacilos y bifodobacterium durante 3
meses parece reducir la ausencia al colegio debido a los sintomas del resfrio,

Fibrosis quistica. La investigacion sugiere que la ingesta de lactobacilos todos los dias
durante 6 meses reduce el porcentaje de fibrosis quistica en pacientes con complicaciones
pulmonares en un 37% y el porcentaje con infecciones de las vias respiratorias superiores
de los casos de infecciones de las vias respiratorias superiores en un 20%.

Caries. La administracién de lactobacilos en mujeres embarazadas, comenzando 4 semanas
antes del parto y hasta el nacimiento y continuado la administracién en los bebés hasta los
12 meses de edad, ayuda a prevenir las caries en los dientes de leche del nifio. Sin
embargo, la administracion de lactobacilos en bebés no previene las caries.

Depresion. La investigacidn preliminar en pacientes con depresién mayor muestra que la
ingesta de lactobacilos mas bifidobacteria durante 8 semanas parece disminuir los sintomas
de la depresién.



Inflamacion de pequefias protuberancias en las paredes de los intestinos (diverticulitis). La
investigacion preliminar en personas con diverticulitis muestra que la ingesta de
lactobacilos junto con antibi6ticos disminuye el dolor y el tiempo de permanencia en el
hospital.

Fracturas. La investigacion preliminar muestra que la ingesta de lactobacilos mejora la
funcién de la mano y disminuye el dolor después de una fractura en ancianos.

Herpes genital. La investigacion preliminar en pacientes con herpes genital muestra que la
aplicacion de lactobacilos en la vagina podria reducir los sintomas del herpes genital. Se
necesitan investigaciones de alta calidad para confirmar estos resultados.

Niveles altos de triglicéridos en la sangre (hipertrigliceridemia). Cierta investigaciéon en
personas con esta condicion muestra que la ingesta de lactobacilos reduce levemente los
niveles de triglicéridos en la sangre.

Gripe. La ingesta una bebida que contiene una cepa de lactobacilos 5 dias a la semana
durante 8 semanas reduce la incidencia de la gripe en nifios en edad escolar durante la
estacion gripal.

Un trastorno prolongado en el intestino grueso que causa dolor de estdmago (sindrome de
colon irritable o SCI). Muchos estudiantes han evaluado la especie de lactobacilos para
tratar el SCI. Ciertas cepas podrian reducir los sintomas del SCI, incluidos dolor abdominal,
distensién abdominal y gases en ciertas personas. No obstante, las cepas de lactobacilos no
parecen funcionar en la mayoria de las personas con SCI. Los lactobacilos podrian funcionar
mejor para tipos especificos de SCI.

Problemas para digerir el azticar de la lactosa (intolerancia a la lactosa). Cierta investigacion
muestra que la ingesta de un producto de leche que contiene lactobacilos disminuye los
sintomas de la intolerancia a la lactosa.

Inflamacion del tejido mamaria (mastitis). La investigacion preliminar en las embarazadas
muestra que la ingesta de lactobacilos reduce la inflamacion del tejido mamario relacionada
con una infeccion.

Un grupo de sintomas que aumenta el riesgo de diabetes, cardiopatias y ACV (sindrome
metabolico). La investigacion preliminar muestra que la ingesta de lactobacilos no
disminuye el peso, la presion arterial, los niveles de azicar en sangre ni los niveles de
lipidos en personas con esta condicion.

Obesidad. Cierta investigacion muestra que la ingesta de lactobacilos no disminuye la grasa
o el peso corporal en la mayoria de los adultos obesos. Aunque podria reducir levemente
el peso corporal en ciertas personas.

Sarpullido debido a exposicion al sol (erupcion polimorfa luminica, PMLE). La investigacion
preliminar muestra que la ingesta de un suplemento disminuye la gravedad de las
reacciones cutaneas después de la exposicidn al sol en personas con un trastorno llamado
erupcion polimorfa luminica.

Diarrea causada por infeccién por rotavirus. Algunos estudios pequefios muestran que
ciertas cepas de lactobacilos pueden ayudar a frenar la diarrea por rotavirus en algunos
nifios hasta 3 dias antes de los normal. No obstante, otra investigacién muestra que la
administracion de lactobacilos en nifios con diarrea por rotavirus no ayuda a mejorar antes.
Se necesita mas investigacion para entender qué cepas, si existe alguna, pueden ayudar con
esta condicién. Ademas, se necesita mas investigacion para determinar si los lactobacilos



tienen efectos diferentes en nifios a los que se les ha administrador la vacuna contra el
rotavirus, en comparaciéon con aquellos que no la tienen.

Estrés. La investigacion preliminar muestra que la ingesta de lactobacilos reduce el estrés
y los problemas del suefio en estudiantes que se preparan para dar examenes.

Infecciones de los rifiones, vejiga o uretra (infecciones de las vias urinarias; IVU). Hay
algunas pruebas preliminares que indican que la ingesta de lactobacilos o el uso vaginal de
este podria ayudar a prevenir las IVU. No obstante, no todas las cepas parecen funcionar ni
todos los resultados de los estudios de investigacion concuerdan.

Neumonia en personas hospitalizadas y con respiradores. La investigacién preliminar
sugiere que la ingesta de lactobacilos podria reducir la incidencia de neumonia en personas
en la unidad de cuidados intensivos.



PREBIOTICOS

Los prebioéticos son una clase de alimentos funcionales, definidos como ingredientes de la
comida no digeribles que son utilizados por la microbiota intestinal estimulando el crecimiento de
una o mas cepas de las bacterias presentes en el tracto intestinal, modificando su composicién y
actividad, logrando una mejora en la salud y el bienestar del huésped.

El concepto de prebiodtico data de los afios 1980, época en la que se identificaron fibras de la dieta
compuestas por hidratos de carbono no digeribles por el humano, tales como el almiddn resistente,
polisacaridos no almidonados (celulosas, hemicelulosas, pectinas, gomas y mucilagos) y
oligosacaridos tales como los fructooligosacaridos (FOS, subgrupo de la inulina con un grado de
polimerizaciéon menor o igual a diez), galactooligosacaridos (GOS, con un grado de polimerizacién
de entre dos y ocho) y xilooligosacaridos (XOS con un grado de polimerizaciéon entre dos y diez)
que promueven el desarrollo de determinadas bacterias del tracto intestinal.

Los prebidticos son capaces de enriquecer la microbiota intestinal con cepas de bacterias
pertenecientes a los géneros Lactobacillus y Bifidobacterium.

Las caracteristicas fundamentales que deben cumplir los alimentos para considerarse prebidticos
son:

*  Serresistentes a la acidez gastrica, no ser hidrolizados por las enzimas gastrointestinales.
* Noser absorbidos en el tracto gastrointestinal.

*  Estimular selectivamente una o un nimero limitado de cepas de bacterias beneficiosas.

*  Alterar la composicion y actividad de la microbiota intestinal.

¢  Mejorar la inmunidad local o sistémica frente a la invasién de patégenos.

Aquellos microorganismos intestinales que contribuyen a la salud y bienestar se denominan
probioticos. Es asi que los prebidticos estimulan a los probiéticos y estos confieren beneficios a
la salud del hospedador.

FUNCION

La microbiota intestinal, a partir de los prebiéticos, genera productos fermentados tales como
acidos grasos de cadena corta (acetato, acido propidnico, acido butirico).

En general los prebioticos son hidratos de carbono, sin embargo existen recientes evidencias de
que ciertos polifenoles podrian poseer caracteristicas de prebiéticos. Uno de los mejores hidratos
de carbono 'no digestibles' investigados es la lactulosa (se trata de un aztcar compuesto por los
azucares naturales fructosa y galactosa). La lactulosa es en si misma una sustancia prebidtica. En
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esta categoria de alimentos prebidticos se encuentran las fibra alimenticia, los
fructooligosacaridos y la inulina. Todas estas moléculas pueden formar parte de la composicién
intrinseca de los alimentos o afiadirse a los mismos (alimentos funcionales). Los alimentos
prebioticos que mejor definen esta funcion son los hidratos de carbono similares a la inulina y se
usan en la industria alimentaria como sustitutos de azucares y grasas; suelen aportar a los
alimentos textura, estabilizan la formacién de espuma, mejoran las cualidades sensoriales
(propiedades organolépticas) de los productos lacteos fermentados, galletas, mermeladas, el pan
y la leche. La estructura molecular de la inulina resiste a la digestion en la parte superior del

intestino, lo que evita su absorcion y le permite continuar su recorrido intestinal hasta que llega al
colon, donde se convierte en alimento para las bacterias alli presentes.

Estructuras quimicas representativas de los principales prebiéticos

HiO.
-
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Lactulosa

Xilooligosacaridos (XOS)



SABILA

Aloe Barbadensis

Generalidades.

El Aloe Vera, es una planta de hojas carnosas y ricas en agua, alcanza una altura de 50 a 70
cm; sus hojas estan agrupadas hacia el extremo, con tallos de 30 a 40 cm de longitud, poseen el
borde espinoso dentado; las flores son tubulares, colgantes y amarillas. Esta planta es xerofila, es
decir, se adapta a vivir en areas de poca disponibilidad de agua y se caracteriza por poseer tejidos
para el almacenamiento de la misma. Pertenece a la familia de las lilidceas, en la que también se
encuentran el ajo, la cebolla y los esparragos, todos conocidos por presentar propiedades
medicinales.

Es Originaria de la peninsula Arabiga, aunque también es muy comin en México. Su nombre
genérico Aloe proviene del término arabe alloeh que significa sustancia brillante y amarga,
conocida también con el nombre de sabila; ésta y otras variantes se deben a la deformacion del
vocablo darabe Cabila que significa planta

espinosa. - . .
Oficialmente tiene mas de 75 compuestos;

entre ellos Vitaminas, Minerales, Enzimas y
Aminodcidos, ademds de otras sustancias
con accion Cicatrizante, Coagulante,

Hidratante, Antialérgica, Desinfectante,
Antiinflamatoria, Astringente, Colerético vy
Laxante.

El Aloe vera se ha utilizado por mas de 3000 aios por sus propiedades medicinales y
terapéuticas. En la actualidad, se usa en la medicina moderna para tratar multiples enfermedades,
ademas de ser utilizada en la industria cosmetoldgica, farmacéutica y alimentaria.

De alrededor de 300 especies de Aloe, se ha demostrado cientificamente que son cuatro
tipos los que presentan mayores propiedades medicinales: Aloe barbadensis Miller, Aloe
perryi Baker, Aloe ferox y Aloe arborescens. No obstante, el Aloe barbadensis Miller es
considerada como la mas utilizada en la medicina curativa y la mas popular en el mundo
entero, llamada cominmente Aloe vera.

Los cientificos han identificado mas de 75 compuestos en el Aloe vera; entre ellos
vitaminas, minerales, enzimas y aminoacidos, ademas de otras sustancias de interés para nuestro
organismo con accion emoliente, cicatrizante, coagulante, hidratante, antialérgica,
desinfectante, antiinflamatoria, astringente, colerético y laxante.



Las vitaminas hidrosolubles que contiene son: tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3),
acido félico (B9), y acido ascérbico (C); y sus vitaminas liposolubles: vitaminas A y E. Incluso,
existen investigaciones que sugieren que también presenta trazas de vitamina B12, la cual es
normalmente extraida de fuente animal.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION

MUCILAGOS.

El gel de Aloe vera contiene alrededor de 98,5% de agua, es rico en mucilagos, que
comprenden un extenso grupo de heteropolisacaridos vegetales, cuya estructura basica esta
integrada por moléculas de acidos galacturénicos, unidas por enlaces glucosidicos. Los mucilagos
se caracterizan por estar formados por acidos galacturénicos, glucorénicos y unidos a aztcares
como glucosa, galactosa y arabinosa. Estos mucilagos, al absorber agua, producen efecto de
saciedad en el estdmago y también sirven como pro biéticos en nuestro organismo.

Los mucilagos son fibras solubles de formato gelatinoso al entrar
en contacto con liquidos frios,en las plantas funciona como

depdsitos de agua gracias a su capacidad de retencion.

COMPUESTOS FENOLICOS.

Estos compuestos fenolicos poseen gran poder antioxidante, clasificados en dos grupos
principales: las cromonas y las antroquinonas. Las cromonas son componentes bioactivos en
fuentes naturales, se utilizan como antiinflamatorios y antibidticos. Dentro de ellos podemos
encontrar a Aloesin, también denominada Aloeresin B y el Aloeresin A.

AUXILIAR EN INFECCIONES.

Muchas de las actividades bioldgicas, incluyendo antiviral y antibacterial, han sido
atribuidas al Aloe Vera, en particular a los polisacaridos presentes en él. Las antraquinonas como
la Aloemodina en general actian sobre los virus, lo que trae como resultado la prevencion
de la adsorcion del virus y consecuentemente impedir su replicacion.

SISTEMA INMUNOLOGICO.

El acemanano es una sustancia producida por nuestro organismo hasta antes de la
pubertad, posterior a esta etapa del crecimiento, solo es absorbida a través de los
alimentos. Su consumo mediante el aloe vera, AUMENTA LA RESISTENCIA INMUNOLOGICA de
nuestro organismo contra parasitos, virus y bacterias causantes de enfermedades.



VITAMINA B1. Ayuda al cuerpo a convertir los alimentos en energia y colabora con la actividad
del corazon y el sistema cardiovascular, ayudando también a la funcion del cerebro y del sistema
nervioso. La deficiencia de esta vitamina ocasiona una polineuritis (proceso inflamatorio o
degenerativo de los nervios) resultando en una debilidad general y rigidez dolorosa de los
miembros.

VITAMINA B2. Funciona en conjunto con otras vitaminas del complejo B y es importante en el
crecimiento corporal, la produccion de glébulos rojos y en la liberacidon de energia de los hidratos
de carbono. La deficiencia de esta vitamina produce una grave inflamacién en la boca y lengua. En
casos extremos ocasiona una inflamacion gastrointestinal con abundante diarrea.

VITAMINA B3. La funcién principal de la vitamina B3 es convertir los alimentos en energia y la
deficiencia de ella se traduce en la enfermedad conocida como pelagra cuyos efectos son
dermatitis, diarreas y en casos extremos trastornos mentales. i

ACIDO FOLICO. p—

HO OH

El acido félico en la actualidad es de mucha importancia, pues se ha demostrado que la
ingesta de éste acido previene las malformaciones congénitas del tubo neural, que se traduce en
abortos espontaneos, muertes al nacer, muertes durante el primer afio de vida o discapacidad
permanente.

VITAMINA C. La vitamina C ayuda al desarrollo de dientes y encias sanos, a la adsorcidén del hierro
y al mantenimiento del tejido conectivo normal, asi como también a la cicatrizacidon de heridas.
Ademas es un antioxidante poderoso atrapando radicales libres en la fase acuosa.

VITAMINA E. La principal funcién de la vitamina E es actuar como antioxidante natural ya
que reacciona con los radicales libres que se generan en la fase lipidica protegiendo a los lipidos
de las membranas, también desempefia una funcion fisicoquimica en el ordenamiento de las
membranas lipidicas, estabilizando las estructuras de membranas (28).

VITAMINA A. La vitamina A también actia en la fase lipidica atrapando radicales libres y
protegiendo de la oxidacién a las sustancias liposolubles. En general esta vitamina ayuda a
proteger la piel para que no se produzca erupciones cutaneas, acné y psoriasis.

En cuanto a la presencia de minerales en Aloe vera, han sido identificados: calcio, fésforo, potasio,
hierro, sodio, magnesio, manganeso, cobre, cromo, cinc.

ARGININA. El Aloe contiene alrededor de 17 aminoacidos, donde el aminoacido principal es
Arginina representando un 20% del total de los aminoacidos. La arginina, es un aminoacido
semiesencial, porque si bien el cuerpo la sintetiza normalmente en cantidades suficientes, en
ocasiones se requiere que se la suplemente.



La arginina se transforma en 6xido nitrico, que causa vasodilatacion (relajacién de los vasos
sanguineos). La arginina puede ser 1til en el tratamiento de trastornos médicos que mejoran
con la vasodilatacion, como la angina de pecho, ateroesclerosis, las afecciones de las
arterias coronarias, la disfuncion eréctil, fallo cardiaco, e inflamacion de los vasos
sanguineos que causan dolores de cabeza (dolores de cabeza vasculares).

La arginina también estimula el cuerpo a producir proteinas y ha sido estudiada para curacién de
heridas.

ENZIMAS. Ademas presenta enzimas como la oxidasa, catalasa y amilasa (30). La catalasa integra
parte del sistema antioxidante y es importante ya que su funcién es destruir el peréxido de
hidrégeno (H202), potente oxidante generado durante el metabolismo celular (31).

OBESIDAD. Aloe vera posee glucomanano, una fibra muy soluble, que posee una excepcional
capacidad de captar agua, formando soluciones muy viscosas. Posee un alto peso molecular y una
viscosidad mas elevada que cualquiera fibra conocida. Se ha demostrado que es eficaz para
combatir la obesidad, por la sensacion de saciedad que produce.

ESTRENIMIENTO. Las fibras que posee el aloe vera, aumentan el volumen fecal, ayudando en
problema de estreifiimiento a la vez que limpian el tubo digestivo.

ACIDO CINAMICO. Es un compuesto fenélico que se divide en 3 4cidos: Cafeico, Ferulico y
cumarico. Generalmente esta constituido por un ntcleo bencénico, incluyendo ademas en distintas
posiciones, C-1, C-2 o C-3, un segundo anillo bencénico, dando lugar a los neoflavonoides y
flavonoides propiamente.

Ejercen importantes funciones como el proteger de los efectos nocivos de la radiacion UV y
ejercer una eficaz actividad antioxidante. Sin embargo, destaca en importancia, su actividad
sobre el SISTEMA VASCULAR, al actuar como factores vitaminicos P (aumento de la
permeabilidad y disminucién de la resistencia de los capilares sanguineos).

SISTEMA VASCULAR. El acido cindmico, ejercen su accion sobre el sistema vascular. Posee
efectos vasodilatadores y actua inhibiendo distintos sistemas enzimaticos relacionados con
la funcionalidad de los vasos sanguineos (hialuronidasa, catecol-O-metiltransferasa,
fosfodiesterasa-AMPc, PKC, entre otros). Ademas, también presentan actividad antiagregante
plaquetario, antiinflamatoria y captadora de radicales libres.

ANTRAQUINONAS. Son quinonas triciclicas derivadas del antraceno. Poseen accién laxante
debido a su accidn sobre las células de la mucosa del colon, al incrementar la estimulacion de la
secrecion de Cl- disminuyen la absorcion de liquido y electrolitos. Se origina por
consiguiente un incremento de agua y electrolitos en el lumen colénico lo que da lugar a un
aumento de la presion en el intestino y por ello a una accién laxante.



ANTIOXIDANTE. Los compuestos fenoélicos, en sus formas oxidadas o reducidas (antraquinonas
0 antronas, respectivamente) se hidrolizan en el intestino grueso, donde al llegar al colon,
aumentan la motilidad intestinal por accidn directa sobre las terminaciones nerviosas y actuando
también sobre el movimiento de agua y electrolitos, estimulando la actividad intraneural sobre
el plexo nervioso y como resultado, incrementando el peristaltismo.

CICATRIZACION. Los efectos de cicatrizacién y regeneracién en células gracias al Aloe vera, se
deben a los efectos inhibitorios del Aloesina derivados de la ciclooxigenasa (COX) -2 y el
tromboxano sintasa, asi como la participacion de otros grupos, promoviendo una regeneracion
celular.

Ademas de las propiedades del Aloe vera, por su accion desinfectante, antiviral, antibacterial,
laxante, protecciéon contra la radiacién, antiinflamatorio e inmunoestimulatorio, se destaca su
actividad contra enfermedades de la piel, como dermatitis, psoriasis y contra los dafios de la
irradiacién. Asimismo ayuda en los desérdenes intestinales, tales como estrefiimiento,
atribuyéndole accién anti disentérica, antihemorroidal, cicatrizante, y laxante.

INVESTIGACION CON RESPALDO CIENTIFICO.

Por parte del Hospital Militar Central de la Habana, Cuba, la Dra. Edelis Castellanos Puerto,
en colaboraciéon con la Dra. Leysis Mc Cook Noa y tres colaboradores mas, realizaron una
investigacion sobre la Influencia del Aloe Vera en la respuesta inmune humoral. Para su trabajo,
utilizaron dos grupos de ratones alos que se les inocul6 el virus de hepatitis B; el grupo 1 no recibié
tratamiento del extracto acuoso de Aloe Vera, mientras que el grupo 2 si recibi6 dicho tratamiento.

Resultados: A Ambos grupos se les extrajo el timo, ganglios linfaticos y el bazo para analizar
por anatomia patologica. Se encontré que el grupo 2, que recibi6 tratamiento con el extracto
acuoso de Aloe Vera, mostro un incremento en el nimero de anticuerpos desde la tercer
semana de la aplicacion en adelante. Histologicamente se encontraron diferencias significativas
entre el grupo 1y 2; mientras que el grupo no tratado mostré un bazo con células normales, en el
grupo 2 aparecio un aumento en las células madres pluripotenciales.
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PRECAUCIONES.

No emplear durante el embarazo ya que los glicidos de la antraquinona son fuertemente
purgantes. Personas con trastornos de la tiroides, enfermedades renales, enfermedades hepaticas
o enfermedades cardiacas o anormalidades de electrolitos deben tener supervisién médica.

La ingestion de sabila por via oral en nifios no se ha estudiado aun, y en teoria podria tener
efectos dafiinos tales como la disminucién del nivel de azicar en la sangre. Por tanto, no se
recomienda en menores de 3 anos.

Las personas con conocidas alergias al ajo, cebollas, tulipanes u otras plantas de la familia
de las lilidceas pueden presentar reacciones alérgicas a la sabila.

Oficialmente tiene mas de 75 compuestos; entre ellos Vitaminas, Minerales, Enzimas y
Aminoacidos, ademas de otras sustancias con acciéon Cicatrizante, Coagulante, Hidratante,
Antialérgica, Desinfectante, Antiinflamatoria, Astringente, Colerético y Laxante.



ESPINACA

Spinaca Oleracea

La espinaca (Spinacia oleracea) es una planta anual, dioica, de la familia de las amarantdceas,
cultivada como verdura por sus hojas comestibles, grandes y de color verde muy oscuro. Su cultivo
se puede realizar en cualquier época del afio y se puede consumir fresca, cocida o frita. En la
actualidad es una de las verduras que mas habitualmente se encuentra helada o congelada

CONTENIDO NUTRIMENTAL

Esrica en vitaminas A, E y K, yodo y varios antioxidantes. También contiene bastante acido oxalico,
por lo que se ha de consumir con moderacién. Con todo, es muy apreciada por su elevado valor
nutritivo en general y su riqueza vitaminica en particular.

Historia.

Fue cultivada por primera vez en Persia y de ahi deriva su nombre: zlas Esfenaj. Los arabes la
introdujeron en Espana hacia el siglo XI. En los siglos XII y XIII, el escritor y agronomo Ibn al-
Awwam la consider6 «la mejor de las hortalizas».! San Alberto Magno hizo referencia a sus semillas
en el siglo XIIL.! Su cultivo se extendié por toda Europa alrededor del s. XV.

Variedades[editar]

Existen variedades de invierno y verano, asi como la llamada espinaca de Nueva Zelanda
(Tetragonia tetragonoides), que aunque no pertenece al mismo género ni familia, también se
cultiva en algunos lugares como verdura debido a su similar sabor y textura.
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SEMILLA DE TORONJA

Citrus Paradisi

Generalidades.

La primera descripcién de la toronja data de los afios 1750, donde fue descrita como la
"fruta prohibida" de Barbados. En los afios 1820 fue llevada a la Florida, lugar de los Estados
Unidos donde aun hoy se le cultiva mayormente. El jugo de toronja se ha utilizado en la medicina
popular para el tratamiento de la diabetes asi como para fortalecer el sistema inmunologico.

Por siglos, se ha utilizado el extracto de la semilla de toronja debido a su propiedad benéfica para
tratar diversas afecciones de la piel; se puede usar para tratar el acné,

el pie de atleta, las infecciones de candida, las verrugas, el salpullido, entre otras afecciones mas.
Estudios han demostrado que el extracto de la semilla de toronja posee un

alto contenido de vitamina E, una de las vitaminas mas

importantes para reparar la piel.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

La toronja posee vitaminas, entre las que destacan las vitaminas como la Vitamina C (40
mg/100 g), un gran contenido de carotenoides, ademas posee minerales en las que destacan el
potasio (190 mg/100 g) y el magnesio. Abundan asi mismo los acidos malico, oxalico, tartarico y
citrico, éste ultimo potencia la accién de la vitamina C; responsables de su sabor y de los que
dependen diversas propiedades que se le atribuyen al pomelo. Posee igualmente otras vitaminas
en menor concentraciéon como la provitamina A y el acido félico.

La semilla de Toronja incluyen bioflavonoides, aminoacidos, acidos grasos, oligosacaridos,
compuestos polifendlicos (quercitina, hesperidina, neohesperidina, glicosido de camperol,
naringina, apigenina, rutinosidos, poncirina, etc.), tocoferoles, acido ascérbico y Aacido
dihidroascoérbico

El extracto de semilla de toronja, es un compuesto antimicrobiano de amplio espectro no téxico
sintetizado a base de las semillas, pulpa y membranas blancas de la toronja.



BENEFICIOS:

Laxante

Auxiliar en Tratamiento para Estrias
Bactericida

Poder Antimicrobiano

PRECAUCIONES

No presenta efectos secundarios ni toxicidad.



ACIDO LINOLEICO

(Acido Linoleico)

Generalidades.

Es un tipo de acido graso poliinsaturado, denominado esencial (debido a que el
organismo humano no es capaz de producirlo), que se encuentran en alta proporcidn en los tejidos
de ciertos peces y en algunas fuentes vegetales como las semillas de lino, la semilla de chia, y sobre
todo en el sacha inchi (posee hasta 48% de Omega 3) y las nueces. El organismo necesita el acido
graso omega 3 para trabajar correctamente y desempeiiar funciones importantes. Entre las
principales funciones se encuentran las siguientes:

e Laformacion de las membranas celulares

e Laformacion de las hormonas.

e El correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico.

e La correcta formacion de la retina.

¢ El funcionamiento de las neuronas y las transmisiones quimicas.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Para su clasificacion o nomenclatura, se usa el alfabeto griego (a,f,y,..,w) para identificar la
posicion de los enlaces dobles. El carbono del grupo carboxilo es el numero uno, y el carbono "alfa"
es el carbono adyacente (el carbono numero 2). El carbono "omega" corresponde al ultimo carbono
en la cadena porque la letra omega es la tltima letra del alfabeto griego. El acido linoleico, un tipo
de omega 3, es un acido graso omega-6 porque tiene un enlace doble a seis carbonos del
carbono "omega". El acido alfa-linolénico es un acido graso omega-3 porque tiene un enlace
doble a tres carbonos del carbono "omega".

1
1 —12 COOH
Y = COOH m/\/\/_\/_\/\/\/\/

Acido alfa-linolénico Acido linoleico



APARATO CIRCULATORIO.

Estudios realizados en Japdn, que tienen su fuente principal de alimentacion en el pescado
azul, muy rico en omega-3, demostro que los habitantes de esta nacion tienen un indice de
enfermedades circulatorias mas baja. De igual manera, otros estudios llevados a cabo entre los
esquimales de Groenlandia concluyeron que su dieta, basada en pescado azul o en carne de foca,
que se alimenta principalmente de pescado azul, era la responsable de que este pueblo tuviese un
indice muy bajo de ataques de corazén.

El Omega disminuye los triglicéridos y colesterol ademéas de prevenir la formacion de
coagulos en las arterias al impedir la agregacion plaquetaria y disminuye levemente la
presion arterial.

ANTICANCERIGENO

La inclusién de alimentos o complementos ricos en este componente protege contra la aparicion
de ciertos canceres, especialmente el cancer colon, el cancer prostata y el cancer de mama.
Ademas pueden reducir el tamaiio de los tumores, al impedir el crecimiento de las células
cancerosas o evitar que estas mediante metastasis, se reproduzcan en alguna otra parte del
organismo. En el cancer de mama estos acidos inhiben la accién de los estréogenos que son
los causantes del desarrollo de tumores en el pecho.

EMBARAZO.

La ingestién de alimentos ricos en omega-3 resulta muy adecuada durante el embarazo para
conseguir que el feto tenga un desarrollo cerebral adecuado. Las madres que han comido
alimentos con estos componentes han tenido hijos con una capacidad de aprendizaje mas elevado
y con menos problemas de vision. De igual manera se ha comprobado que el omega-3 favorece
la coordinacion motriz de los bebes prematuros.

BENEFICIOS:

Buen Funcionamiento Cerebral

Mejora la Concentracién

Disminuye el Riesgo de Eventos Cardiacos
Previene Contra el Cancer

Desarrollo Intelectual

Fortalece el Aparato Circulatorio

PRECAUCIONES

Grandes dosis pueden provocar malestar estomacal.



CARBON ACTIVADO

Carbén activado o carbdn activo es un término genérico que describe una familia de adsorbentes
carbondceos altamente cristalinos y con una porosidad interna altamente desarrollada. Existe una
amplia variedad de productos de carbdon activado que muestran diferentes caracteristicas,
dependiendo del material de partida y la técnica de activaciéon usada en su produccién. Es un
material que se caracteriza por poseer una cantidad muy grande de microporos (poros menores a
2 nanometros de radio). A causa de su alta microporosidad, el carb6n puede poseer una superficie
de 50 m?/g o mas si es activo, llegando a valores de mas de 2500 m?/g.

El carbén activado se utiliza en la extraccién de metales (v. gr. oro), la purificacién de agua potable
(tanto para la potabilizacién a nivel publico como doméstico), en Medicina Veterinaria y
Medicina Humana para casos de intoxicacion, en el tratamiento de aguas residuales,
clarificaciéon de jarabe de azucar, purificaciéon de glicerina, en mascaras antigas, en filtros de
purificacion y en controladores de emisiones de automoviles, entre otros muchos usos.

Uso médico

El carbén activado es utilizado como agente adsorbente para tratar envenenamientos y sobredosis
por ingestion oral. Previene la absorcién de la sustancia téxica en el estémago. La dosificacion
tipica para un adulto es de 1 g/kg dentro de la primera hora de la intoxicacién, con un tope maximo
de 100 g totales. Las dosis pediatricas son 12-25 g (1 g/kg). Para farmacos con circulacién
enterohepatica como carbamazepina, digoxina, morfina, entre otros, se sugiere administrar carbén
activado en multiples dosis (0,5 g/kg cada 4 horas por 24 a 48 h).

En lo posible combinar con algtin jugo o liquido con sabor para evitar el mal sabor del carbén
activado y asi el paciente no lo vomite. El uso incorrecto de este producto puede producir
broncoaspiracién (ingreso a los pulmones) y puede dar lugar a un desenlace fatal si no es
controlado. Para el uso fuera del hospital, se presenta en comprimidos de 1 g, o en tubos o botellas
plasticas, comunmente de 12,5 o 25 g, premezclado con agua. Tiene nombres comerciales como
InstaChar, SuperChar, Actidose y Liqui-Socarra, pero por lo general se le llama simplemente carbén
activado.

Durante los ultimos afios, el carbdn activado se ha convertido en un suplemento para desintoxicar
al organismo y ayudar en el tratamiento de la obesidad. Cabe destacar que un consumo excesivo,
ademas, puede causar estrefiimiento, bloqueos intestinales y otros problemas mas graves. No
obstante, la Comunidad Europea y la FDA estadounidense lo consideran como complemento
alimenticio.

Otros de sus usos mas extendidos es el del blanqueamiento dental. Sin embargo, no existen
evidencias cientificas de que resulte beneficioso para tal fin y, de hecho, los expertos apuntan a que
el blanqueamiento se debe a la abrasién de las microparticulas sobre el esmalte. Estas -igual que
las sustancias que contienen otros remedios caseros como el bicarbonato o el limén- debilitan la
estructura del diente pueden causar dafios permanentes en la dentina si se emplean con
regularidad.
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APIO

(Apium Graveolens)

Generalidades.

Originario de la Zona Mediterranéa, este vegetral se ha utilizado desde tiempos remotos
tanto en la cocina como para Uso medicinal. Posee Principios Activos que le confieren Propiedades
Relajantes asi como Depurativas, por ejemplo, ayuda al cuerpo a Deshacerse de impurezas a
través de su funcion diurética (por su contenido en su aceite volatil, apiol). Se caracteriza por
ser carminativo, sedante, aperitivo, digestivo y remineralizante. También ayuda a la formacion del
esmalte dentario. Es eficaz para eliminar el exceso de acido urico. Depurativo, regenerador
sanguineo y ligeramente laxante. Mejora las enfermedades hepaticas, combate las infecciones,
ayuda a la eliminacién de calculos renales, mejora la memoria y en uso externo suele ayudar como
cicatrizante.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Posee Vitaminas del Grupo B, entre las que destacan la Vitamina B1, Vitamina B2, y
Vitamina B6, las cuales le confieren propiedades propias para mejorar la concentracion, asi como
la sintesis de Cabello, huesos y mejorar la visién. Es rico en minerales como: Potasio, Sodio,
Magnesio, Hierro, Azufre, Fésforo, Manganeso, Cobre, Aluminio, Zinc. El bulbo contiene,
ademas del aceite etéreo, almidén, azicares, colina, tirosina, glutamina, asparragina y
vitamina B-1 y B-2 que son necesarios para la funcion nerviosa y muscular. Por sus
componentes, el jugo de apio restituye al cuerpo después de jornadas de ejercicio intenso o fiebres.

DIURETICO. Esta propiedad le es conferida debido a sus aceites esenciales y a su
asparagina, la cual ayuda a eliminar los liquidos retenidos en el cuerpo mediante la orina,
propiedad que nos ayuda a limpiar nuestro organismo de toxinas.

INFECCIONES. El aceite esencial posee propiedades antibacterianas, que al mismo tiempo
de que se destoxifica el rindn, también combate las infecciones causadas por virus o bacterias.



BENEFICIOS.

Auxiliar en Artritis

Diurético

Combate Infecciones Renales

Elimina Toxinas Acumuladas en el Organismo
Auxiliar en Problemas de Vesicula

Ayuda a Perder Peso

Posee Vitaminas y Minerales

Fortalece el Aparato Circulatorio

Ayuda a la Disminucion de Colesterol
Elimina el Acido Urico

Previene de Enfermedades Cardiovasculares

PRECAUCIONES. En Mujeres Embarazadas, tener precaucion, debido a un compuesto, la Apiina,
que puede Provocar Abortos.



PEREJIL

(Petroselinum Crispum)

Generalidades.

Planta muy conocida en el mundo entero por su valor culinario y propiedades medicinales,
es Originaria de las Regiones de Europa y Asia. Su cultivo se conoce desde hace mas de 300
afios, siendo una de las plantas aromaticas mas populares de la gastronomia mundial. En la
medicina Oriental se suele emplear para diversos ténicos, los cuales ayudan a disminuir la
presion arterial, ayudan a la excrecion de Sodio y agua lo que beneficia al Rifion.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Su composicion presenta Lisina (aminoacido esencial), Vitamina C, Vitamina E, Pro-
Caroteno, que es un precursor de la Vitamina A, Aceites Esenciales como el apiol y la miristicina,
entre otros. Flavonoides, los cuales ayudan a prevenir el envejecimiento celular y la vejez
prematura debido a ser Poderosos Antioxidantes; ademas posee fésforo, Calcio y Hierro.

BENEFICIOS:

Diurético, Gracias al Apiol que contiene
Depurativo

Ayuda a Disminuir el Colesterol

Disminuye los Triglicéridos.

Ayuda a la Eliminacidn de Flatulencias
Auxiliar en el Control de la Presion Arterial
Mejora la Funcion Urinaria

Digestivo.

PRECAUCIONES

No debe consumirse como Medicamento o Suplemento en mujeres embarazadas, debido a que se
pueden llevar a una estimulacién uterina.



ALFALFA

(Medicago Sativa)

Generalidades.

Esta Planta es Originaria de Iran donde fue utilizada en su principio como forraje para los
caballos procedentes de Asia Central. Pertenece a la Familia de las Leguminosas, llega a vivir de 2-
12 aflos comUnmente, aunque con las condiciones adecuadas, llega a alcanzar 20 afios y hasta un
metro de longitud. En la Alimentacion Humana, es apreciable debido a que ayuda a Combatir
la Anemia y por el aporte que otorga en cuanto a Vitaminas, Minerales y aminoacidos.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Posee Acido Ascoérbico, Acido Citrico, Fumarico, Malico, Oxélico, y Succinico; también
contiene algunos Alcaloides como la Betaina y Estaquidrina, También tiene Vitaminas como la
Biotina, Vitamina C, Colina, Folacina, Niacina, Acido Pantoténico Rivoflavina, Tiamina, Piridoxina,
Vitamina A y D. Los aminoacidos que posee son los Siguientes:

TRIPTOFANO: Est4 implicado en el Crecimiento y en la Produccién Hormonal, especialmente
en la funcion de las Glandulas de Secrecion Adrenal. También interviene en la Sintesis de la
Serotonina, Neurotransmisor Involucrado en la Relajacion y el Suefio.

ACIDO ASPARTICO. Es muy importante para la Desintoxicacién del Higado y su correcto
funcionamiento. El acido L- Aspartico se combina con otros aminoacidos formando moléculas
capaces de Absorber toxinas del Torrente Sanguineo.

ARGININA. Aumenta el Flujo Sanguineo, Asegurando una correcta Circulacién Sanguinea.
Aumenta la Produccion de la Hormona del Crecimiento, directamente involucrada en el
crecimiento de los tejidos y musculos y en el mantenimiento y reparacion del sistema
inmunoldgico.



BENEFICIOS A LA SALUD.

Efecto Hipoglucemiante

Disminuye el Colesterol en Sangre
Regula la Presion Sanguinea

Destoxifica al Organismo

Auxiliar en Tratamiento de Diabetes
Mejora la Circulacion

Interviene en las Funciones de Musculos

PRECAUCIONES

Personas con Alergia a la Alfalfa, Extremar Precauciones y/o Consultar con su médico.



PINA

(Ananas Comosus)

Generalidades.

Este Fruto es Originario de la Zona Tropical de Brasil, Argentina y Paraguay aunque en
la actualidad se cultiva en la mayoria de los Paises Tropicales del mundo. Su fruto solo es producido
una vez cada tres afios y cada planta solo produce un tnico fruto. Es muy apreciado debido no solo
a su delicioso sabor, sino también a sus propiedades Terapéuticas, sobre todo en el caso de una
enzima que posee, la Bromelina. La cual ayuda a la metabolizacién de alimentos. Es también
Diurético, un ligero Antiséptico, Desintoxicante, Antiacido y Vermifugo. Se ha estudiado su
uso como auxiliar en el tratamiento de la Artritis Reumatoide, la Ciatica, y el control de Peso.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Es rico en vitamina Cy en Fibra. La alta concentracion de Bromelina en la cascara y otras
partes ha llevado a su uso para aliviar infecciones laringeas y faringeas, asi como en uso topico
para la Cistitis y otras Infecciones. Ademas posee Vitaminas C, B1, B6, B9 o acido Félico, y
Vitamina E. Ademas de dichas vitaminas, también posee algunos minerales como el Potasio, el
Magnesio, Yodo, cobre y Manganeso, cuyas propiedades y beneficios individuales se describen
en sus repectivos apartados dentro de esta misma ficha.

BENEFICIOS

Efecto Diurético

Antiséptico

Desintoxicante

Antiacido y Vermifugo

Auxiliar en la Artritis Reumatoide

Auxiliar en el control de la obesidad.

Rico en vitamina Cy Fibra

Previene Infecciones Laringeas y Faringeas
Mejora la Circulacion Sanguinea

PRECAUCIONES

Hasta el momento No se han Identificado Efectos To6xicos ocasionados por el fruto de la pifia,
por lo que es un alimento muy seguro y a la vez beneficioso de consumir.



JAMAICA

(Hibiscus sabdariffa)

Generalidades.

También conocida como rosa de Abisinia o flor de Jamaica, es perteneciente a la familia
de las malvaceas y es originaria del Africa Tropical, Egipto y Sudan, aunque, debido a sus
propiedades medicinales, se cultiva con éxito en México y América Central y en el sur y
sudeste asiatico, incluido el sur de China. Es una planta herbacea anual que puede alcanzar de
3 a 5 metros de altura. Es propia de climas secos subtropicales, sus hojas, tienen unos 15 cm de
longitud, alternas en el tallo, y las flores, de color rojo en la base y mas palido en los extremos,
aunque lo mas destacable de la planta es el caliz, carnoso y de un color rojo intenso, que se recoge
en el momento en que alcanza un tono vinoso y se deja secar para su uso como infusion.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION.

El andlisis fitoquimico de la jamaica ha revelado la presencia de fitosteroles, ademas de
flavonoides, saponinas y otros glucdsidos, ademas de carbohidratos, acido ascérbico y una
mezcla de acido citrico y malico. La jamaica contiene dos pigmentos coloridos: la hibiscina y la
gosipitina, que se usan como base natural de jarabes y licores coloridos. Se han identificado los
pigmentos extraidos de las flores, como la hibiscina, gosipetrina, quercetina, mirecetina,
hibiscetina, hibiscetrina y sabedaretina. Los principales pigmentos de esta planta son las
ANTOCIANINAS: la cianidina-3-glucésido y la delfinidina- 3-glucésido, que tienen propiedades
antioxidantes y que no presentan actividad téxica ni mutagénica. Se ha demostrado que los
compuestos fendlicos -como el acido procatecuico, aislado de las flores de esta planta-
tienen fuertes propiedades antioxidantes, mientras que el acido hibiscus manifiesta una
elevada actividad inhibitoria sobre ciertas enzimas pancreaticas.

CONTROL DE COLESTEROL Y TRIGLICERIDOS.

La quimica farmacobidloga, Yolanda Aquino y el doctor Alfonso Le6n Cruz, adscritos ambos
al Hospital General de Zona No. 1 en Oaxaca, con el apoyo del Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS) y del Conacyt, iniciaron investigaciones sobre el efecto de la Jamaica y el colesterol y
triglicéridos. En el transcurso de un afio trataron a pacientes de entre 30 y 60 afios de edad con
niveles elevados de colesterol y triglicéridos.



Aunos se les administraron los medicamentos de eficacia demostraday a otrosla flor
de jamaica. Los resultados fueron contundentes respecto a las virtudes curativas de la
jamaica, pues se mostraron cambios en los lipidos (sustancias grasas) de los pacientes en
observacion: el colesterol se redujo un 35% y los triglicéridos un 19%.

BENEFICIOS

Diurético

Controla la Hipertensién Arterial

Accion Antiparasitaria

Laxante Suave

Accién Broncodilatadora

Inflamacion de Encias

Auxiliar en Control de Peso

Controla los Niveles de Colesterol y Triglicéridos
Estrefiimiento

Fortalece el Sistema Inmunolégico

Auxiliar en Tratamiento para Calculos en el Rifién

PRECAUCIONES

No se han encontrado efectos adversos en su consumo.



PINGUICA

Arctostaphylos pungens

Pingiiica (Arctostaphylos pungens) también conocida como gayuba de México o pindicua es
una especie de arbusto nativo de México perteneciente a la familia Ericaceae. Puede ser un arbusto
erecto o rastrero con una altura de hasta 3 m. Se distribuye en México en el noreste y en los Estados
Unidos hacia el sureste. Habita desde bosques templados a semisecos. En México se utiliza para
fines alimentarios y medicinales.

Arctostaphylos pungens es un arbusto erecto o rastrero de una altura de 0.5 a 3 m. Los tallos son
lefiosos, lisos y rojos o grises, con corteza caediza. Sus ramas pequeflas y hojas nuevas son
ligeramente lanosas. Las hojas maduras son coriaceas, brillantes y verdes, ovaladas a ampliamente
lanceoladas, de hasta 4 cm. La inflorescencia es un racimo esférico de flores. El fruto es una drupa
de 5 a 8 milimetros de ancho.

Se trata de una fuente de alimento para muchos tipos de vida silvestre. En México, los frutos se
cosechan para hacer mermelada. También se reporta el uso de la planta para remedios caseros
contra enfermedades renales, estomacales y venéreas, . La corteza molida se emplea para cerrar
heridas, las hojas cocidas para la tensién nerviosa.

COMO AYUDANTE EN EL CONTROL DE PESO

La Pingliica se utiliza como ayudante en la disminucion de peso debido a su gran efecto diurético.
Debido a esto es comun verlo en suplementos o tés destinados a este fin, pues ayuda a que los
riflones liberen mas sodio en la orina. El sodio ayuda a eliminar agua de la sangre, lo que disminuye
la cantidad de liquido que fluye a través de las venas y arterias. Esto reduce la presion arterial.
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JENGIBRE

Zingiber officinale

El jengibre o Kion (como se le conoce en Pert, derivado del chino ¥ jiang) (Zingiber officinale) es
una planta de la familia de las zingiberaceas, cuyo tallo subterraneo es un rizoma horizontal muy
apreciado por su aroma y sabor picante. La planta llega a tener 90 cm de altura, con largas hojas
de 20 cm. El jengibre se originé en los bosques lluviosos tropicales del subcontinente indio al sur
de Asia, donde las plantas de jengibre muestran una variacion genética considerable. Como una de
las primeras especias exportadas de Oriente, el jengibre llegd a Europa durante el comercio de
especias y fue usado por los antiguos griegos y romanos.

El rizoma de la planta, en su estado natural, se compone de un 79% de agua, un 18% de
carbohidrato y en menor cantidad proteina (2%) y grasa (1%). Una porcién de 100 gramos de
jengibre contiene aproximadamente 334 calorias, vitamina C (5 mg), vitamina B9 (11 mcg),
magnesio (43 mg) y potasio (415 mg). Otras vitaminas y minerales presentes en el jengibre fresco
son la vitamina E, vitaminas B1, B2, B3, B5 y B6, calcio, hierro, manganeso, zinc, fésforo y sodio.

BENEFICIOS

En investigaciones médicas se ha comprobado que la raiz de jengibre es un efectivo tratamiento
contra las nduseas causadas por los mareos en medios de transporte, asi como las padecidas por
las mujeres embarazadas.10 11 12 13 No obstante, una revision de la Colaboracién Cochrane de 2010
concluye que las pruebas sobre la efectividad en la reduccién de las nauseas durante el embarazo
son inconsistentes y relativamente débiles. No se le conoce efecto teratogénico.

Otras propiedades

« La decoccion de rizomas se usa para tratar afecciones gastrointestinales (c6lico, diarrea,
inapetencia, indigestion, flatulencia, nausea), y respiratorias (amigdalitis, asma, bronquitis,
catarro, fiebre, gripe, inflamacién de la garganta, pleuresia, pulmonia, resfrio, ronquera, tos,
tos ferina) malaria, gota, dismenorrea y reumatismo.

«  Tépicamente se aplican cataplasmas y ungiientos del rizoma en los casos de menstruacion
dificil y cefalea, por su accién estimulante y rubefaciente en el dolor de muelas,
induraciones, inflamaciones, tumores, reumatismo, tlcera y cancer; con el jugo del rizoma
se hacen masajes a los nifios como tonificante.

. Se le atribuye propiedad afrodisiaca, analgésica, antihistaminica, antiséptica, antitusiva,
aperitiva, aromatica, astringente, carminativa, diaforética, digestiva, expectorante,
rubefaciente, sudorifica y ténica.
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Quimica

El sabor picante de jengibre se debe a compuestos no volatiles de derivados defenilpropanoide,
particularmente gingeroles y shogaoles, que se forman a partir gingeroles cuando el jengibre es
secado o cocido. Zingerona también se produce a partir gingeroles durante este proceso; este
compuesto es menos picante y tiene un aroma dulce y picante.

El jengibre tiene una accidn sialogoga, estimulando la produccion de saliva, lo que facilita la
deglucion.
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PIMIENTA

PIPER NIGRUM

Piper nigrum es una especie de la familia de las piperaceas, cultivada por su fruto, que se emplea
seco como especia. El fruto es una drupa (aproximadamente 5 mm) que se puede usar entera o en
polvo obteniendo variedades como la negra, blanca o verde, con la Unica diferencia del grado de
maduracién del grano.

Es una especie perenne trepadora que puede crecer mas de 4 m soportandose en arboles,
enrejados o cualquier otro soporte. Se propaga facilmente emitiendo raices en cuanto los tallos
tocan el suelo. Las hojas son alternas, enteras, de unos 5 a 10 cm de largo por 3 a 6 del ancho. Las
pequeinias flores surgen en racimos pendulares en las axilas de las hojas, tienen de 4 a 8 cm de largo,
aunque a medida que los frutos maduran se van alargando hasta medir unos 7 a 15 cm. El fruto es
una drupa que se convierte en el grano de pimienta al madurar.

La pimienta ha sido cultivada desde la antigiiedad, originalmente en la India. Existe la falsa creencia
de que en la Edad Media era molida y utilizada para contrarrestar el sabor de los alimentos en
descomposicidn. No hay evidencias que confirmen tal afirmacién y en opinién de los historiadores
es bastante improbable, ya que en aquellos tiempos la pimienta era un articulo de lujo, solamente
al alcance de la clase adinerada que podia disponer de alimentos en buen estado.!

Fue introducida en Grecia por Alejandro Magno. Cuenta la leyenda que Eudoxo de Cicico fue el
primer europeo que, ademas de otras especias, trajo la pimienta al Viejo Continente.

Los arabes controlaron el comercio de la pimienta y muchas otras especias durante siglos y
después de la caida del Imperio bizantino fue Venecia quien distribuia y recogia el oro para pagar
al Oriente por la pimienta y otras especias casi de un modo exclusivo. Fue un producto tan raro y
tan caro que era usado como moneda de cambio durante la Edad Media.

Su alto valor fue una de las razones por la que los portugueses buscaron la ruta hacia las islas de
las especias en oriente, rodeando el Africa.

USOS

Se usa en todo el mundo como condimento, tanto en embutidos como mezcla para salmuera o en
distintos guisos y platos salados. Forma una pareja perfecta junto con la sal.

Se utilizé antiguamente para el tratamiento de la gonorrea y la bronquitis crénica.

La pimienta tiene un uso importante dentro de los remedios caseros como alivio para la tos, pero
su consumo frecuente también aporta beneficios a la salud gracias a la piperina, su principal activo.
Los estudios demuestran que este componente es efectivo para la inflamacién y para la prevenciéon
del envejecimiento prematuro debido a su cantidad de antioxidantes.

Se cree que también puede tener importancia para prevenir enfermedades degenerativas del
cerebro y estimular la pigmentacion de la piel, ideal para las personas con vitiligo.
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AJO

(Allium sativum)

Generalidades.

Es un bulbo comestible perteneciente a la familia de las Amaryllidaceae, misma familia a la
que pertenece la cebolla. Su Origen se considera de Asia, desde donde se extendi6 a toda Europa,
y desde alli hacia América. Sus propiedades terapéuticas se conocen desde siglos, por ejemplo, en
la Edad Media se usaba generalmente para combatir enfermedades bacterianas. De la misma
manera, durante la Primera Guerra Mundial se lo empleé como antiséptico externo para
desinfectar heridas cuando no se disponia de medicamentos habituales.

Clasificacion Cientifica

Reino: Plantae
Divisiéon: Magnoliophyta
Clase: Liliopsida
Orden: Asparagales
Familia: Amaryllidaceae
Género: Allium
Especie: A.Sativum
COMPOSICION QUIMICA Y

MECANISMOS DE ACCION

Agua 70%, Hidratos de carbono 23%, (fibra 1%) Proteinas 5%, Lipidos 0, 3% Potasio
400mg/100g, Sodio 30 mg/100g, Fésforo 140 mg/100g, Calcio 14 mg/100g, Hierro 1, 5 mg/100g,
Vitamina C 11 mg/100g, Vitamina A 60 mcg/100 g, Vitamina B1 0, 2 mg/100 g.

Antibidtico. La Universidad americana de Wright confirma la actividad antibio6tica del ajo con una
eficiencia de 1% en comparacion a la penicilina; también varios estudios describen la aplicaciéon
de ajo sobre la piel para tratar la micosis, incluyendo las infecciones de levadura.

Infeccion del Tracto Respiratorio Superior. Los reportes preliminares de estudios cientificos,
han reportado e indicado que el ajo puede reducir la gravedad de las infecciones en el tracto
respiratorio superior, sin embargo aun no se revela exactamente que sustancias y que
mecanismo de accion realizan para esta propiedad.



BENEFICIOS

Antiséptico

Auxiliar en Enfermedades Respiratorias
Antibiético

Expectorante

Sistema Inmunolégico
Antiinflamatorio
Anticoagulante, Vasodilatador
Hipertension

Accioén Fibrinolitica
Arteriosclerosis

Diabetes

Antihelmintico

Antifdngico

PRECAUCIONES.
Extremar precauciones con el consumo de anticoagulantes.

El ajo o sus ingredientes pueden reducir los niveles de azicar en la sangre e incrementar la
liberacion de insulina. Consulte a su médico si utiliza tratamiento para diabetes.



CEBOLLA MORADA

(Allium Cepa L.)

Generalidades.

Es una planta herbacea bienal de la familia de las amarilidaceas Originaria de Asia Central.
En el primer afio de cultivo tiene lugar la "bulbificacién" o formacién del bulbo, mientras que el
segundo afio se produce la emisién del "escapo floral" o fase reproductiva. El bulbo de la cebolla
esta compuesto por células que tienen un tamafo relativamente grande y poseen formas alargadas
u ovaladas. Dichas células se encuentran unidas entre si por una sustancia llamada péctico (que es
producida por la pared celular), cuya funcién es darle estructura firme y proteccién al "fruto"” de la
Allium cepa. Al trozar y romper sus células, los aminoacidos contenidos en su bulbo con grupos
sulfuro, contactan con unos enzimas especificos y se produce sulféxido de tiopropanal, que es una
sustancia irritante que tiene como objetivo la defensa frente a depredadores. Ese es el motivo por
el que nos hacen llorar al cortarlas.

Clasificacion Cientifica

Reino:  Plantae
Division: Magnoliophyta
Clase:  Liliopsida
Orden:  Asparagales

Familia: Amaryllidaceae
Subfamilia: Allioideae
Género: Allieae

Especie: A.Cepal.
COMPOSICION QUIMICA Y

MECANISMOS DE ACCION.

En la siguiente tabla se muestra su principal composicién, sin embargo, cabe destacar
también la presencia de vitaminas A, B y C, ademas del hierro, fésforo, yodo y sus compuestos
sulfurados. Cabe destacar que la cebolla morada, a diferencia de las otras especies de cebolla,
posee un mayor contenido de FLAVONOIDES QUERCETINA, antioxidante de la familia del
polifenol, cuya actividad es superior a la de las isoflavinas.



Composicién Por cada 100g \

Vitamina C 7 mg Calcio 25 mg
Vitamina B1 0,06 mg Magnesio 10 mg
Vitamina B3 0,3mg Potasio 170 mg
Vitamina B6 0,14 mg Glucidos 7,1%
Vitamina B9 0,02 mg Lipidos 0,2%
Vitamina E 0,14 mg Proteinas 1,3%
Hierro 0,3mg Fibras 2,1%

Su aceite esencial tiene muchos componentes sulfurosos como disolfuro de atilpropilo, metilaliina
y cicloaliina. Ademas, posee acido tiopropidnico, quercetina y aliina, en menor cantidad que el ajo.

Bactericida. La cebolla, junto con el ajo, es uno de los mejores antibiéticos naturales, debido a su
contenido en compuestos ricos en azufre, por lo que resulta un remedio natural eficaz para
combatir procesos infecciosos del aparato respiratorio como gripe, bronquitis, faringitis, e
inflamacion de estas vias.

Antiinflamatorio. El uso de la cebolla, por su contenido en quercitina, es adecuado para mejorar
los estados inflamatorios e incluso las alergias alimentarias y respiratorias, ademas la vitamina C
y la quercitina se regeneran mutuamente, por lo que ayudan al fortalecimiento de defensas.



BENEFICIOS.

Sistema Inmunolégico
Antibacterial

Expectorante

Analgésico

Auxiliar en Bronquitis y Tos
Bactericida

Auxiliar en Problemas Respiratorios
Auxiliar en Procesos Infecciosos
Alergias

Antiviral

Antioxidante

Hipertension

Arteriosclerosis

Mejora Circulacién Sanguinea
Antiinflamatorio

Combate Cancer

Digestivo

PRECAUCIONES.

En personas con diabetes, se debera controlar la glucemia para ajustar, si es necesario, la dosis de
insulina o de antidiabéticos orales.



AMARANTO

(Amaranthus Spp)

Generalidades.

El amaranto es originario del Centro de Norteamérica (México y Guatemala) y
Sudamérica (Pert y Ecuador). Pertenece a la familia de los amaranthacea y al género
Amarhantus. Es una planta de cultivo anual que puede alcanzar de 0.5 a 3 metros de altura; posee
hojas anchas y abundantes de color brillante, espigas y flores purpuras, naranjas, rojas y doradas.
Amaranthus Cruentus es originaria de México y Centroamérica, donde se cultiva principalmente
para obtener grano. También se consume como vegetal. La planta de amaranto tiene una panicula
parecida al sorgo, formada por muchas espigas que contienen numerosas florcitas pequeias, que
alojan a una pequena semilla, principal producto de la planta de amaranto con la que se elabora
cereales, harinas, dulces, entre otros productos.

COMPOSICION QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Posee proteinas y vitaminas tanto hidrosolubles (A y C), como liposolubles (B1, B2,
B3, acido félico y niacina) asi como minerales de importancia fisiolégica, tal como el calcio,
hierro y fésforo. Ademas, es uno de los alimentos con una gran presencia de aminoacidos como
la lisina. La cantidad de proteina de la semilla de Amaranto es mayor que la de los cereales.
Contiene el doble de proteina que el maiz y el arroz, y de 60 a 80 por ciento mas que el trigo.

CANCER DE COLON.
Recientes estudios demostraron que una gelatina con alto contenido de fibra, debido a su
preparacion con base de amaranto, nopal y harina de brocoli, previene contra el cancer de colon.

ENFERMEDADES CRONICAS.

Debido a su composicion (proteinas, vitaminas, minerales, aminoacidos y fibra) el amaranto
es recomendado para prevenir afecciones como la osteoporosis, en diabetes mellitus,
OBESIDAD, hipertension arterial, estrefiimiento y diverticulosis, insuficiencia renal
cronica, insuficiencia hepatica, encefalopatia hepatica, alimento apto para celiacos.

REQUERIMIENTOS ESPECIALES.
Se recomienda a pacientes con problemas bucodentomaxilares, geriatricos, desnutridos y
oncoladgicos, en dietas hiperenergéticas e hiperproteicas; hipocolesterolemiante.



BENEFICIOS:

Auxiliar en Control de Peso

Gran Contenido de Proteina y Nutrimentos

Ayuda a Disminuir Colesterol y Triglicéridos

Auxiliar en Diabetes Mellitus

Previene de Osteoporosis

Auxiliar en Tratamiento para Pacientes con Hepatopatias
Auxiliar en Insuficiencia Renal

Apto para Celiacos

PRECAUCIONES. No presenta efectos adversos ni reacciones secundarias, debido a que es un
alimento.



LINAZA

(Linum Usitatissimum)

Generalidades.

Es la semilla del Lino, de la cual se extrae el aceite de linaza, el cual es rico en acidos
grasos como el omega 3, 6 y 9. Este aceite es usado ademas en la industria cosmética, en la
fabricacion del lindleo y en la dilucion para pintura de telas. Se pueden diferenciar basicamente el
aceite obtenido en frio, de mayor calidad, del obtenido con ayuda de temperatura. La calidad varia
de diversos factores, entre ellos el contenido de mucilagos.

La linaza tiene numerables propiedades nutricionales y efectos potencialmente
beneficiosos para la salud. Estas propiedades se deben a su composicion quimica, como la gran
cantidad de fibra dietética, acidos grasos poliinsaturados y fitoquimicos como los lignanos.
Un 25-30% de la semilla de linaza se compone de fibra dietética de la cual una tercera parte
es fibra soluble y el resto fibra insoluble.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION.

La linaza es rica en grasa, proteina y fibra dietética. Contiene cantidad importante
de fibra soluble, la cual refuerza la flora intestinal, ademas es considerada de los pocos alimentos
que posee acidos grasos alfa linoleico. En promedio, la linaza contiene 41% de grasa, 20% de
proteina, 28% de fibra dietética total. El contenido de aceite de la linaza puede ser alterado a través
de métodos de cultivo tradicionales. El aceite de linaza contiene inicamente el acido alfa-linolénico
componente de la linaza y no la fibra o los componentes lignanos. Por consiguiente, el aceite de
linaza puede compartir las pretendidas propiedades reductoras de lipidos que se le atribuyen a la
linaza.

Los elementos lignanos constituyentes de la linaza, poseen un antioxidante invitro y
posibles propiedades agonistas/antagonistas de receptores de estrogeno, promueven las
teorias para el tratamiento del cancer de seno.

ENFERMEDADES CARDIACAS

Se hareportado que las personas que han tenido ataques cardiacos se han beneficiado de las dietas
ricas en acido alfa-linolénico, el cual se encuentra en la linaza.



COLESTEROL ALTO O TRIGLICERIDOS

Los estudios de laboratorio y en animales han reportado que la linaza y el aceite de linaza bajan
los niveles de colesterol en la sangre. Algunos estudios presentan reduccion de los niveles del
colesterol total en la sangre y otros reportan baja densidad de lipoproteinas ("colesterol malo").

BENEFICIOS.

Efecto Laxante

Disminuye el Riesgo de Enfermedades Cardiacas
Fortalece la Flora Intestinal

Sirve como Prebidtico

Disminuye la Cantidad de Colesterol y Triglicéridos
Posee Fibra Dietética

Estrefiimiento

Controla los Niveles de Glucosa

Ayuda a Controlar la Hipertension Arterial

PRECAUCIONES.

No se han reportado efectos adversos de gravedad a dosis recomendadas.



AVENA

(Avena Sativa)

Generalidades.

Es un cereal muy comun que se cultiva en zonas templadas de todo el mundo. Esta
planta tiene un tallo de 50-100 cm de altura y las hojas son alternas, lanceoladas y planas. Tiene
una panicula con espigas de 2 cm de largo semejantes a las del trigo. El fruto es el cereal utilizado
en todo el mundo como alimento. Su origen es incierto, pero se cree proviene de la region
de Asia Menor y parte de Europa.

Clasificacion Cientifica

Reino: Plantae
Division: Magnoliophyta
Clase: Liliopsida
Orden: Poales

Familia: Poaceae
Género: Avena

Especie: Avena Sativa

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Sus principios activos son: almidén, lipidos (5%), celulosa. Abundantes sales minerales
como el manganeso (8,5 mg/Kg), hierro (35 mg/Kg), zinc (19 mg/Kg). También posee
flavonas, fitosteroles, los cuales son de gran importancia en la regulacion hormonal.
Vitaminas y diferentes tipos de sales silicicas. La siguiente tabla resume los componentes
principales, asi como el tipo de estos que se encuentran presentes en la Avena Sativa.

Compuesto Presente ‘ Tipo

Vitaminas A,B1,B2,EyD

Manganeso, Hierro y

Minerales .
Zinc

Saponinas y

Sales Silicicas Avenaclsidos Ay B




ACCION RELAJANTE.

Los frutos o semillas de la avena contienen alcaloides, como la GRAMINA Y LA AVENINA, los
cuales pueden generar un efecto relajante en el organismo por su interaccion con el sistema
nervioso.

FORTALECEDOR DE SISTEMA NERVIOSO.

El contenido de vitaminas del complejo B en la Avena Sativa, ayudan a un correcto
desempeiio mental, ademas de intervenir en procesos de sefializacion y mielinizacion de
las células nerviosas, proporcionando un mejor desempeiio mental.

BENEFICIOS:

Laxante

Diurético

Auxiliar en Anemia
Remineralizante

Infecciones Genitourinarias
Controla la Presién Arterial
Combate Insomnio y Ansiedad
Antiinflamatorio

Infecciones Respiratorias
Accién Relajante

PRECAUCIONES. No se han reportado.



BERRO

(Nasturtium Officinale)

Generalidades.

Es una planta acuatica o semiacuatica una planta que crece cominmente en arroyos,
torrentes de aguas claras y pantanos. Originaria de Europa y Asia Central, Se considera uno de
los vegetales mas antiguos consumidos por el ser humano. Actualmente se ha extendido por todo
el mundo por ser una planta de consumo doméstico muy apreciada en ensaladas. Es utilizado
también en tratamientos medicinales que benefician a personas con Diabetes Mellitus, con
Calculos Biliares, Trastornos de la vesicula ademas de mejorar la circulacion.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECAISMO DE ACCION.

Es una planta rica en Yodo, Hierro, Vitaminas A, Cy E; Tiene un alto contenido en Sales y
Minerales como el Potasio, Calcio, Hierro, Azufre y Sodio, es muy rico en fibra y en vitamina
C, También Contiene Vitamina A. Debido a su gran cantidad de estos minerales, es utilizado
para problemas como la Anemia, el Bocio y la Diabetes Mellitus.

ENFERMEDADES HEPATICAS.

En los casos de enfermedades hepaticas, el Berro ayuda a Eliminar las toxinas y agentes nocivos
para el higado, es depurativo y facilita su recuperacion y regeneracion.

RETENCION DE LiQUIDOS.

Debido a su composicién de minerales como el Magnesio, el Potasio y Calcio, se le otorga esta
Propiedad, que ayuda a eliminar los liquidos retenidos mediante la miccidn.



BENEFICIOS:

Estimulante y Diurético

Efecto Antioxidante

Auxiliar en el Tratamiento de la Diabetes
Ayuda a Combatir la Anemia

Util para Tratamiento contra el Bocio
Previene contra el Cancer

Efecto Antioxidante

Ténico Estomacal.

Depurativo

Previene y Combate Enfermedades Infecciosas

PRECAUCIONES.

El consumo del Berro no es conveniente en Enfermos Renales, Personas con Ulceras Gastricas o
Gastritis.



SALVADO

(Salvado)

Generalidades.

El salvado es la fibra exterior que cubre los granos de trigo, en concreto procede de las
cinco capas mas externas del grano, formadas por una primera capa exterior de envuelta,
o cuticula, la segunda o epicarpio, la tercera o endocarpio (rica en mineralesy fibra), la cuarta capa,
denominada testa (rica en vitaminas y enzimas) y la quinta, denominada alelurona (rica en
proteinas y grasas); cuando se criba el grano, el salvado se aparta. Es aproximadamente el catorce
por ciento del grano de trigo, a pesar de lo cual contiene una elevada proporcion de
proteinas, riboflavina, tiamina y acido pantoténico, productos todos nutritivos en su
utilizacion interna o externa.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION.

El salvado, debido a la procedencia de las diferentes capas que conforman al grano, posee
numerables compuestos nutritivos, entre los que se encuentran vitaminas, sobre todo del
complejo B, vitamina E, minerales (potasio, hierro, fosforo, calcio y magnesio), enzimas,
grasas esenciales, proteinas en gran cantidad, ademas contiene celulosa, polisacaridos o
hemicelulosa. Proporciona fibra insoluble y una pequeiia porcion de fibra soluble.

CONTROL DE COLESTEROL

Debido a su gran cantidad de fibra, posee la capacidad para absorber el colesterol en el
intestino, antes de que sea absorbido por el organismo, evitando de esta manera que llegue a
la irrigacion sanguinea.

ESTRENIMIENTO

La fibra promueve al peristaltismo (movimiento intestinal) por lo tanto una mejor
funcion digestiva y expulsion de la materia fecal, ablandando las heces de manera que estas
son expulsadas con mayor frecuencia y facilidad.

CONTROL DE GLUCOSA SANGUINEA

Estudios han demostrado un control de la glucosa sanguinea en pacientes con diabetes que
han tenido un consumo regular de salvado, lo que permite tener un mejor control sobre la glicemia.



HEMORROIDES

Las hemorroides son originadas por una elevada presidén en las venas del recto, y cuando la
evacuacion intestinal es dificil es mas probable que aparezcan las hemorroides debido a la gran
presion a la que se ven sometidas las venas, por lo que una dieta que contenga salvado, ayudara a
que las evacuaciones sean menos dificultosas y por tanto ayudan a prevenir la aparicion de las
hemorroides.

EFECTO DE SACIEDAD

El salvado posee la capacidad de absorber agua estando una vez en el intestino, lo que crea
un efecto “esponja” provocando la sensacion de saciedad, disminuyendo por lo tanto la
ingestion de alimentos, ayudando a controlar el sobrepeso u obesidad.

BENEFICIOS.

Promueve Funcionamiento Intestinal
Controla Niveles de Glucosa
Prevencion de Diverticulitis
Previene Cancer de Colon

Disminuye Niveles de Colesterol
Previene Estrefiimiento

Auxiliar en Sobrepeso u Obesidad
Auxiliar en Hemorroides

PRECAUCIONES.

Personas con alergia al salvado, evitar su consumo.



MANZANA

Malus

Generalidades.

Ademas de su gran sabor, También tiene Propiedades Medicinales, al ser suavemente
laxante ayuda en algunos desarreglos intestinales. La manzana es rica en pectina, azucares y
vitamina C. La manzana fermentada se utiliza para elaborar bebidas alcohélicas como la sidra
asturiana o el Calvados francés. Posee su aroma caracteristico debido a su ingrediente aromatico
es el butanoato de metilo en primer lugary el etanal como segundo.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y MECANISMO DE ACCION.

Sus Ingredientes Activos junto con sus Propiedades se describen a continuacion:
PECTINA. Actda como Fibra Soluble, la cual funciona como un prebiotico para la flora
gastrointestinal, y es ideal para controlar los indices glucémicos en pacientes con Diabetes
Mellitus.Ademas la pectina también ayuda a combatir los niveles elevados de Colesterol.

AMINOACIDOS. Cisteina. Es un componente de los tejidos y ayuda a eliminar las toxinas del
Higado; Glicina. Es un excelente antidcido Natural y Refuerza el Sistema Inmune. Arginina.
Necesaria para el Crecimiento Muscular. Histidina. Vasodilatador y estimulador de la Produccién
del Jugo Gastrico. Ademas combate la Anemia, Artritis y es esencial para las Ulceras. Isoleucina.
Necesaria para un crecimiento adecuado y para el equilibrio de Nitrégeno. Lisina. Interviene en la
produccion de Anticuerpos, la construccion de tejidos y la absorcion de Calcio. Serina. Ayuda a
Fortalecer el Sistema Inmunitario. Valina. Favorece el crecimiento infantil e interviene en el
equilibrio de Nitrogeno. Metionina. Ayuda a disminuir los niveles elevados de colesterol.

Posee Hidratos de Carbono, Acido Glutamico, un excelente ténico que incrementa la
capacidad mental. En menor cantidad posee Calcio, Magnesio, Nitrogeno, Fdsforo y Potasio.

BENEFICIOS:

Antiinflamatorio del Aparato Digestivo

Efecto de Laxante Suave

Diurético y Depurativo

Posee Fibra Soluble e Insoluble

Disminuye el Colesterol Sanguineo

Auxiliar en la Hipertension Arterial

Auxiliar en Tratamientos Contra Artritis

Ayuda a Prevenir Enfermedades Cardiovasculares

PRECAUCIONES. La Manzana Carece de Toxicidad.



MORINGA

Moringa Oleifera

Es un arbol caducifolio. Presenta rapido crecimiento, unos 3 m en su primer afio pudiendo llegar a
5 m en condiciones ideales; adulto llega a los 10 0 12 m de altura maxima. Tiene ramas colgantes
quebradizas, con corteza suberosa, hojas color verde claro, compuestas, tripinnadas, de 30 a 60 cm
de largo, con muchos foliolos pequeiios de 1,3 a 2 cm de largo por 0,6 a 0,3 cm de ancho. Florece a
los siete meses de su plantacién. Las flores son fragantes, de color blanco o blanco crema, de 2,5 cm
de diametro. Produce vainas colgantes color marron, triangulares, de 30 a 120 cm de largo por 1,8
cm de ancho, divididas longitudinalmente en 3 partes cuando se secan; cada una contiene
aproximadamente veinte semillas incrustadas en la médula. Semillas de color marrén oscuro, con
tres alas.! Su rusticidad lo hace muy facil de cultivar.

COMPOSICION QUIMICA

Cada 100 g, de vaina con semillas contienen 86,9 g de agua; 2,5 g de proteinas; 0,1 gde grasa, 8,5 g
de carbohidratos, fibra 4,8 g, 2,0 g de ceniza; 30 mg de calcio, 110 mg de fosforo, 5,3 mg de hierro,
184 Ul de vitamina A, 0,2 mg de niacina, 120 mg de acido ascorbico, 310 pg de cobre y 1,8 ug de
yodo. El nucleo de la semilla contiene 38,4 g de proteina cruda y 34,7% de aceite graso. El aceite
de la semilla contiene 9,3% de acido palmitico, 7,4% de acido estearico, 8,6% acido behénico y
65,7% de acido oleico Entre los acidos grasos también han sido reportados los acidos miristico y
lignocérico. La torta después de la extraccion de aceite contiene 58,9% de proteina cruda.l

Las hojas contienen por cada 100 g: 75 g de agua, 6,7 g de proteinas, 1,7 g de grasa, 14,3 g de
carbohidratos, 0,9 g de fibra, 2,3 g de ceniza, 440 mg de calcio, 70 mg de fésforo, 7 mg hierro,
110 pg de cobre, 5,1 ug de yodo, 11.300 UI de vitamina A, 120 pg vitamina B, 0,8 mg de acido
nicotinico, 220 mg de acido ascorbico y 7,4 mg de tocoferol. Se encuentran sustancias estrogénicas,
incluyendo el compuesto (3-sitosterol y una pectin esterasa.

UsosS

Purificacion de agua

Las vainas y semillas son ttiles para purificacion del agua. Contienen un polielectrolito catiénico
que ha demostrado su eficacia en el tratamiento del agua para consumo humano (eliminacién de
turbidez), en sustitucidn del sulfato de aluminio o de otros floculantes.2 3 Las semillas de moringa
contienen proteinas catidnicas diméricas* que absorben y neutralizan las cargas coloidales en agua
turbia, haciendo que las particulas coloidales se agrupen, y facilitando su eliminacién mediante
decantacién o filtrado. La ventaja de usar estas semillas es doble: sustituye productos importados
por uno local de facil acceso y, a diferencia del sulfato de aluminio, es completamente
biodegradable.


https://es.wikipedia.org/wiki/Caducifolio
https://es.wikipedia.org/wiki/Metro
https://es.wikipedia.org/wiki/Cent%C3%ADmetro
https://es.wikipedia.org/wiki/Gramo
https://es.wikipedia.org/wiki/Gramo
https://es.wikipedia.org/wiki/Prote%C3%ADna
https://es.wikipedia.org/wiki/Miligramo
https://es.wikipedia.org/wiki/Calcio
https://es.wikipedia.org/wiki/F%C3%B3sforo
https://es.wikipedia.org/wiki/Hierro
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_A
https://es.wikipedia.org/wiki/Niacina
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_asc%C3%B3rbico
https://es.wikipedia.org/wiki/%CE%9Cg
https://es.wikipedia.org/wiki/Cobre
https://es.wikipedia.org/wiki/Yodo
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_palm%C3%ADtico
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_este%C3%A1rico
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https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_nicot%C3%ADnico
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https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_asc%C3%B3rbico
https://es.wikipedia.org/wiki/Tocoferol
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https://es.wikipedia.org/wiki/Pect%C3%ADn_esterasa
https://es.wikipedia.org/wiki/Polielectrolito
https://es.wikipedia.org/wiki/Sulfato_de_aluminio
https://es.wikipedia.org/wiki/Floculante

Suplemento dietario
Por su alto contenido de aminoacidos entre otros nutrientes hay quien lo considera un
superalimento humano.

Medicina

En el afio 2006 se publica en la revista Phytotherapy Research por Farooq Anwar y otros® , un
articulo de revision que sefiala las propiedades medicinales de la Moringa, entre ellos
antihipertensivas, diuréticas, en la disminucidn del colesterol, antiespasmodicos, antiulcerosas,
hepatoprotectoras, antibacteriales, entre otras en proceso de investigacién. La FAO en su
publicacion digital 7 sefala los beneficios de la moringa en procesos de nutricién y destaca como
cualidades especiales que "los productos de moringa tienen propiedades antibiéticas, contra el
tripanosoma y la hipotensién, antiespasmddicas, anti-ulcerosas, anti-inflamatorias,
hipocolesterolémicas e hipoglucémicas." avalando asi las investigaciones cientificas al respecto.


https://es.wikipedia.org/wiki/Superalimento

TORONIJIL

(Melissa officinalis L.)

Generalidades.

También se le conoce como melisa, cedrén y cidronela, su nombre "toronjil", procede del olor
tipico alimoén o toronja que desprenden sus hojas. Es originaria de Europa y Asia Central. Es una
planta herbacea, vivaz y aromatica que alcanza los 80 cm. de altura. Los tallos son rectos,
angulosos, vellosos, simples y recorridos por un surco profundo. Las hojas se disponen unas frente
a otras, acopladas, verdes, pecioladas y grandes, con algunos pelillos en la superficie y borde rizado
y serrado. Las flores nacen en la parte superior, junto con unas pequefias ramas que salen en la
parte alta del vastago; suelen brotar en grupitos de tres (en cimas o verticilios axilares), formando
una rodajuela en torno al tallo; son de color blanquecino, blanco amarillento o rosado.

Sus hojas contienen aceite etéreo que estd compuesto por diferentes aldehidos y alcoholes
sesquiterpénicos: citral a y b, citronelal, geraniol y linalol. Adema3s, se encuentran taninos,
acidos triterpénicos, marrubina y saponinas, compuestos amargos y flavonoides. Toda la
planta tiene un agradable aroma y sabor que recuerda al limon. Esta planta aumenta la respuesta
glandular del aparato digestivo, lo que hace mas facil la digestion y calma los trastornos,
especialmente los secundarios al proceso de absorcion, antiespasmaddica, cicatrizante y
colerética.

Pero su efecto mas notable es como sedante y balsamico, ya que constituye un magnifico
tonico relajante que disminuye la ansiedad y el nerviosismo. Aplicada externamente cicatriza
las heridas y cura las contusiones. Las partes de la planta dotadas de actividad farmacoldgica son
las hojas, que se utilizan tradicionalmente en terapéutica por sus propiedades sedantes,
espasmoliticas y antibacterianas. Las hojas desecadas de melisa deben contener, como minimo, 4%
de derivados hidroxicinamicos totales, expresados en acido rosmarinico.

COMPOSICION BIO-QUIMICA

Destaca el aceite esencial (> 0,05% v/p en hoja desecada), caracterizado por la presencia de
ALDEHIDOS MONOTERPENICOS: geranial (citral a), neral (citral b) y citronelal, asi como
SESQUITERPENOS: B-CARIOFILENO Y GERMACRENO. Otros constituyentes de interés son los
acidos fenoles derivados del ACIDO CINAMICO (4cidos cafeico, clorogénico y sobre todo
rosmarinico); flavonoides (apigenina, luteolina, y sus glucésidos); triterpenos (acido ursélico y
oleanolico) y glucésidos de monoterpenos.



MECANISMOS DE ACCION

Accion a nivel del SNC. El extracto hidroetandlico administrado por via intraperitoneal (en
experimentos de ratones) disminuye el periodo de latencia del sueiio y prolonga la duracion
del mismo. Este efecto se produjo también al administrar los monoterpenos aislados (citronelal,
geranial y neral). Los componentes responsables de esta actividad pueden encontrarse en la
esencia o en los extractos polares, es decir, en aldehidos monoterpénicos, flavonoides,
compuestos polifendlicos (especialmente el acido rosmarinico) y glucosidos de
monoterpenos.

Actividad ansiolitica. El &cido rosmarinico, fue sometido a modo de experimento, donde presento
su actividad ansiolitica, debido a la Inhibicion de la enzima GABA-transaminasa con el
consiguiente incremento de dicho neurotransmisor a nivel cerebral. La afinidad de diversos
componentes del extracto etandlico, provenientes del toronjil, por el receptor benzodiazepinico
GABAA, puede originar un incremento en la sensibilidad de dicho receptor al GABA endégeno.

Alzheimer. Se ha demostrado que la melisa es capaz de atenuar las deficiencias cognitivas de los
pacientes con enfermedad de Alzheimer; entre los mecanismos de accién se describe la afinidad
de algunos componentes de la esencia por los receptores colinérgicos muscarinicos y nicotinicos
en tejido cerebral humano, lo que originaria una modulacién del sistema colinérgico, mejorando la
funcién cognitiva.

Propiedades antioxidantes. Debido a su presencia de aldehidos y cetonas monoterpénicas, se le
considera captador de radicales libres de diversos componentes, (aldehidos y cetonas
monoterpénicas e hidrocarburos mono y sesquiterpénicos) y de los derivados polifendlicos, que
protegerian en la demencia del dafio generado por los radicales libres.

BENEFICIOS.

Nerviosismo.

Inquietud.

Irritabilidad.

Estrés.

Desordenes digestivos.
Antioxidante.

Combate parasitos.

Mejora la funcién cognoscitiva.
Actividad antibacteriana.

PRECAUCIONES.
No se han descrito efectos toxicos por sobredosificacion.

No se han detectado efectos secundarios, ni contraindicaciones.
Debido a la falta de datos, se desaconseja su consumo durante embarazo y lactancia.



PAMPLINA

Se utiliza en el control del peso. Atrae las particulas de grasa y las atrapa dentro del sistema
intestinal antes de que puedan pasar a la sangre; se absorben menos grasas del régimen
alimenticio. Purifica la sangre y disminuye el apetito.

M alrru b |O: Auxiliar en el tratamiento de la obesidad por su accién estimulante para el

buen funcionamiento del higado, la produccién de la bilis y por lo tanto un mejor catabolismo
(eliminacién) de las grasas y colesterol. Mejora la digestion.



YUMEL

Gautteria gaumeri

De la corteza se han aislado componentes fenoélicos, asaronas y otros 3 propenilbencenos;
ademas de dos alcaloides parecidos en cuanto a estructura al alcaloide ateroespermidina hallada
en Gautteria psilopus Mart.

Propiedades terapéuticas y Mecanismos de Accidn. Investigaciones realizadas del extracto de
yumel sobre el metabolismo de la glucosa y los triglicéridos del hAmster, demuestran una
disminucion en los niveles de glucosa y triglicéridos de hastaun 39y 20%
respectivamente.

Ala dosis de 80mg/kg de asarona, administrada en rata se produjeron decrementos del 57.3%
del colesterol y del 42.5% de triglicéridos. Perros tratados con extracto hidroalcohdlico de la
corteza, mostraron un descenso de los niveles de colesterol de 16.5% y de triglicéridos de 25.5%
y glucosa sanguinea de hasta 27.8%.

Resumen: Auxiliar en la Disminucion de Colesterol, Triglicéridos y Glucosa en sangre.



TEJOCOTE

Crataegus mexicana, conocida cominmente como manzanita, manzana de Indias, manzana chilena,
tejocotera y tejocote, es un arbusto o arbol frutal pequefio nativo de México y algunas zonas de
Guatemala, donde se conoce cominmente como manzanilla, muy utilizado en época navidefia para
hacer "collares" con los frutos para adornar los nacimientos o belenes, asi también en dulce de
manzanilla. También ha sido introducido a lo largo de los Andes. Se cultiva por su fruto, el tejocote.

USOS

Los frutos de esta especie son aromaticos y de buen sabor, muy apreciados por su contenido de
vitamina C. La infusiéon preparada con sus frutos es un remedio tradicional para prevenir
enfermedades respiratorias.

El alto contenido de pectina en sus frutos se procesa para su utilizacién en la industria alimentaria,
cosmética, farmacéutica, textil y metaldrgica. La madera, dura y compacta, se utiliza como lefia y
para fabricar herramientas de mano. Las hojas, brotes y frutos tienen también uso forrajero.

Utilizada para aumentar la produccion de orina, ayudando a eliminar las grasas y colesterol del
organismo. Disminuye la inflamacion renal.

DORADILLA

Ceterach officinarum, Asplenium ceterach o doradilla es una especie de helecho perteneciente a la
familia Aspleniaceae.

USosS

Principios activos: se ha descrito la presencia de taninos, dcidos organicos y mucilagos. Se ha
utilizado como diurético, colerético, hipotensor, hipoviscosizante, ténico general y antitusivo.
Indicado para estados en los que se requiera un aumento de la diuresis: afecciones
genitourinarias (cistitis, ureteritis, uretritis, oliguria, urolitiasis), hiperazotemia, hiperuricemia,
gota, hipertension arterial, edemas o sobrepeso acompafiado de retencion de liquidos.



RAIZ DE LIMA

La raiz de lima tiene efecto diurético asi como propiedades antiinflamatorias del sistema
digestivo.

Ayuda a eliminar las grasas que se acumulan en el cuerpo y es auxiliar en el tratamiento de
la obesidad y el sobrepeso.

Combate las enfermedades de las vias respiratorias.

Tiene propiedades antiinflamatorias del sistema digestivo.

Mejora el sistema gastrointestinal.
Ayuda a mantener regulados los niveles de colesterol y triglicéridos.
Sirve para mejorar el metabolismo.

Activa el metabolismo de las grasas. Disminuye la absorcion intestinal tanto de azicares
como de grasas. Disminuye la retencion de liquidos. Diluye y elimina la grasa de la sangre
(colesterol y triglicéridos). Controla la produccion de jugos gastricos.

TE DE LIMON

Cymbopogon es un género de plantas de la familia Poaceae, con cerca de 55 especies originarias
de las regiones calidas y tropicales de Asia. Es un tipo de pasto perenne. Se conoce como hierba de
limén en Panama, limonaria o limoncillo en Colombia, paja cedron en Bolivia, mal ojillo o malojillo
en Venezuela, y zacate limén en Honduras, El Salvador, Costa Rica, Nicaragua y México. En
Republica Dominicana se llama limoncillo, en el Noroeste Argentino se llama por cedrén pasto. En
la parte occidental de Cuba se le denomina cafia santa y en la oriental limoncillo o yerba de
calentura. En el Paraguay se conoce como cedrén Kapi-i. Es también conocida como té de limén,
pasto de limén, lemongrass o pasto citronella. En el Ecuador , Chile y el Pert es conocida como
hierba luisa (no confundir con el Cedrén que se le llama hierbaluisa). En Guinea Ecuatorial se
denomina contriti que es una adaptacion de 'country tea' por la influencia del pidgin nigeriano.



UusosS

En la India la especie C. citratus es usada como hierba medicinal y en perfumes. El pasto citronella
(Cymbopogon nardus y Cymbopogon winterianus) es similar a las especies descritas arriba pero
crece hasta una altura de 2 m y los tallos en la base son en color rojo.

Aquellas especies son usadas para la produccién de aceite de citronela, el cual es usado en jabones,
como repelente de mosquitos, insecticidas, y velas, también aromaterapia, la cual es famosa en
Bintan, Indonesia. Los principios quimicos activos de la citronella, geraniol y citronelol son
antisépticos, de ahi su uso en desinfectantes caseros y jabones. Al lado de la produccién de aceite,
el pasto citronella tiene uso culinario como “té de limon” o “de Ceylan”. En el Peru se usan solo las
hojas en infusién. En Paraguay forma parte de uno de los yuyos mas populares para preparar la
bebida denominada tereré.

Las partes aéreas de la planta contienen un aceite esencial en el que se han identificado los
monoterpenos alcanfor, borneol, camfeno, cineal, citral, citronelal, citronelol, fenchona, geranial,
geraniol, 6-metil hep-5-en-ona, limoneno, linalol, mentol, mentona, mirceno, neral, acetato de
nerol, nerol, ocimeno, alfa-pineno, terpineol, terpinoleno y los sesquiterpenos alfa-oxobisabolona,
beta-cadineno y humuleno. En las hojas se han detectado el beta-sitosterol y los triterpenos
cimbopogenol, cimbopogona y cimbopogonol
Varios estudios demuestran que el aceite esencial ejerce una actividad antibidtica contra
las bacterias Staphylococcus aureus, Bacillus subtilis, Escherichia coli, Pseudomona
aeruginosa, Mycobacterium smegmatis, antimicotica contra los hongos Candida albicans, C.
pseudotropicalis y otros hongos; y antimutagénica.

El extracto acuoso de las hojas ejercié una acciéon hipotérmica en ratas al ser administrado por via
intraperitoneal a la dosis de 0.05g/kg. Este mismo extracto present6 una actividad
antiinflamatoria y diurética en ratas por via intragastrica y también una actividad inhibitoria
de la movilidad intestinal en ratones al administrarse por via intraperitoneal, efecto que fue
reproducido en {leon de conejo con una fraccién insaponificable de la hoja y en {leon de rata con
un extracto acuoso de las hojas.



COCOLMECA

La cocolmeca o Dioscorea mexicana es una especie de fiame perteneciente a la familia
Dioscoreaceae.

Tiene rizomas epigeos, semiesféricos, de 0.4-1 m de largo, corteza café, con gruesas escamas
poligonales y lignificadas; tallos dextrovolubles. Hojas alternas, ovadas a suborbiculares, 10-18.5
cm de largo y 8-16.3 cm de ancho, 7-nervias, el par exterior furcado; exestipuladas. Inflorescencias
estaminadas racimos de cimas o paniculas compuestas 7-18 cm de largo, flores 2-4 por cima,
pedicelos 0.3-0.5 mm de largo, perianto 1-2 mm de largo, pdrpura o rojizo, tépalos ovados a
ovado-triangulares, libres, ca 1 mm de largo, estambres 6, insertados en el toro, 0.2-0.5 mm de
largo, anteras extrorsas o antrorsas, tecas coherentes, pistilodio cénico, 0.3-0.6 mm de largo;
inflorescencias pistiladas 10-20 cm de largo, estaminodios 6, insertados en el toro, conicos, 0.2-
0.3 mm de largo, columna estilar 0.2-0.3 mm de largo, estilos festoneados. Capsulas oblongas a
elipticas, 20-30 mm de largo y 13-17 mm de ancho, café claras o obscuras; semillas oblongas a
suborbiculares, 8-10 mm de largo y 5-6 mm de ancho, aladas periféricamente.

Distribucion y habitat

Es una especie comun en bosques secundarios a una altitud de 100-1300 metros desde México
(Oaxacay Veracruz) a Panama.

PHYTOLACCA

El género Phytolacca, son plantas perennes nativas de Norteamérica, Sudamérica, este asiatico y
Nueva Zelanda. Contiene fitolacatoxina y fitolacigenina, venenosos para mamiferos, no asi para las
aves.

Son hierbas de 30 cm a 15 m de altura, con hojas simples alternas, apuntadas, con bordes rugosos.
Frecuentemente el tallo es rosa o rojo. Las flores son blanco verdosas, en largas vainas al final de
las ramas. Desarrollan drupas purpuras negruzcas.

Phytolacca dioica (ombu) crece como un arbol en las pampas rioplatenses, dando sombra en los
extensos pastizales.

Las bayas dan una tinta roja y un tinte muy usado por los nativos americanos para decorar sus
cabalgaduras.



CENTELLA

Centella asiatica es una pequeia planta anual herbacea de la familia Apiaceae, de Asia. Nombres
comunes incluyen: taquibsuso de Filipinas, gotu kola, antanan, pegaga, brahmi y centella asiatica.
Se usa como hierba medicinal en la medicina ayurvédica y en la medicina tradicional china.
Los tallos son finos, con estolones rastreros, colores verdosos a rojizos, plantas interconectadas
entre si. Tiene hojas largas, verdes, reniformes con dpices redondeados con textura epidérmica
suave con vasos marcados. Las hojas nacen en peciolos pericladdicos. Las raices son rizomatosas,
creciendo verticalmente, de color crema y cubiertas de pelos radiculares.

Las flores son de rosadas a rojas, en pequefias y redondeadas umbelas cerca del suelo. Cada flor
estd parcialmente encerrada en dos bracteas verdes. Las flores hermafroditas son diminutas
(menos de 3 mm), con 5 a 6 corolas por flor, con cinco estambres y dos estigmas. El cultivo esta
listo para cosechar en tres meses y toda la planta, con raices, se cosecha a mano.

COMPOSICION
De acuerdo con la Farmacopea Europea la sustancia vegetal se compone de las partes aéreas secas,
fragmentadas, que contiene como minimo un 6% en derivados triterpenoides saponinicos,

De acuerdo a la informaciéon recogida en el informe de la EMEA (Agencia Europea del
Medicamento), contiene ademas otras saponinas o pseudosaponinas (madecassosido,
braminosido, brahmanosido, brahminosido, tankunisido, isotankunisido, indocentellosido); un
0,1% de aceite esencial; flavonas tipo astragalina, quercetina, apigenina, rutina y kaempferol;
sesquiterpenos, triterpenos esteroidicos (estigmasterol y sitosterol) y triterpenos acidos (acido
asiatico, entre otros).

Se consume en ensalada y se le atribuye un nimero elevado de propiedades medicinales. La planta
fresca y sus extractos presentan propiedades cicatrizante, antiulcerosas,
psiconeuroldgicas, anticonceptivas, antioxidantes, antiinflamatorias, emenagogas,
angiogénicas, antiproliferativas, antimicrobianas, inmunomoduladoras y antimutagénicas.



Esteroides aislados de la planta se han usado para tratar la lepra. Los herb6logos saben de un factor
de longevidad que posee la planta 'Vitamina X de la juventud' para el cerebro y las glandulas
endocrinas' y con extractos de la planta ayuda para la circulaciéon y problemas de piel [Medicina
Natural de Richard Lucus et. al.]. La centella asiatica ayuda a combatir la celulitis y también
las consecuencias del sobrepeso, ayudando a que los tejidos retomen su forma, funcién y
estructuras correctas originales al obtener la eliminacion de liquidos y localizadas debajo
de la piel y entre los tejidos. Ademas, evidencia preliminar sugiere que puede tener efecto
nootrdpicos (efecto neuroprotector, gabaérgico, glutamatérgico y estimulante de la neurogénesis),
ansiolitico y antidepresivo.

Se han llevado a cabo algunas aplicaciones medicinales con esta planta, siendo el tratamiento
contra la lepra uno de los mas avalados por la ciencia médica; la centella asiatica ayuda a
sobrellevar los sintomas de esta enfermedad a los pacientes que la padecen. También se sabe que,
puestas en forma de cataplasma sobre las heridas, la planta resulta ser un remedio bastante eficaz
debido a sus propiedades cicatrizantes. A la centella asiatica se le conoce también con el nombre
de "la hierba de los tigres" ya que los cazadores que seguian a estos enormes felinos, iban en busca
de la planta para curarse de sus heridas.

Ahora bien, tal y como recoge la monografia de la OMS y la informaciéon emitida por la EMEA
(Agencia Europea del Medicamento), la planta fresca, sus extractos y tinturas se han utilizado por
via topicay oral para el tratamiento de Ulceras leprosas, viruela, sifilis, hepatitis, colera, disenteria,
sarampion, anemia, asma, bronquitis, celulitis, estrefiimiento, dismenorrea, disuria, uretritis,
epistaxis, epilepsia, hematemesis, hemorroides, hipertension, ictericia, cirrosis hepatica,
leucorrea, nefritis, trastornos nerviosos, neuralgia, reumatismo, dolor de muelas, varices,
contusiones, fracturas cerradas, esguinces, forunculosis y dermatitis. Se ha demostrado
clinicamente su eficacia, por via oral, para el tratamiento de los sintomas de estémago
inducidos por el estrés y la tlcera duodenal; y por via tépica para el tratamiento de heridas,
quemaduras y ulceras y la prevencion de las cicatrices queloides e hipertroficas y para acelerar la
cicatrizacion, particularmente en casos de trauma posquirurgico cronico. Por su parte la literatura
cientifica que hace referencia a su uso tradicional inicamente avala la eficacia de Centella asiatica
en la mejora de la salud mental y cognitiva y en el tratamiento de dlceras y trastornos venosos
(hipertensién venosa).



La centella asiatica en el mundo de la belleza

Esta planta medicinal se utiliza para la reducciéon de las arrugas faciales, debido a su principio
activo asiaticoside, de propiedades regenerantes. También estimula la microcirculacion,
acelerando el metabolismo del foliculo piloso.

Precauciones

Centella asiatica, a dosis terapéutica es bien tolerada. La EMEA (Agencia Europea del
Medicamento) recomienda evitar su uso durante la gestaciéon ya que, por sus propiedades
emenagogas, podria dar lugar a aborto. También indica que, en ensayos efectuados en ratas
hembra, se ha observado un descenso de la fertilidad, por lo que debe evitarse en aquellos periodos
en que se busca la concepcion.



GARCINIA CAMBOGIA

Garcinia cambogia

Es un arbusto que crece sobre todo en el sur de la India. tiene hojas compuestas, de color verde
oscuro, brillantes, y que crecen de a dos por nudo; y da flores apelotonadas de un color naranja
rojizo. Su fruta —que contiene las semillas— es un poco grande, lobular y levemente aplastada
como una pequefia calabaza; se compone de un pericarpio grueso y carnoso de color amarillo o
anaranjado cuyo zumo es agridulce; y es comestible cuando la fruta estd madura en la estacion
huimeda entre junio y octubre.

Las partes de la planta utilizada es la pulpa del fruto y su corteza que contiene diferentes
principios activos como el acido hidroxicitrico y antocianésidos. La corteza desecada es un
condimento utilizado en la cocina india, ingrediente del curry y también sirve para conservar el
pescado.

USO PARA PERDIDA DE PESO

En su fruto posee el acido hidroxicitrico (HCA, por sus siglas en inglés), es un derivado del acido
citrico. El 4cido hidroxicitrico incrementa la utilizacion de grasas como fuente de energia y Limita
la transformacién de Hidratos de Carbono en grasas por la inhibicion de la enzima ATP-citrato liasa que
convierte el citrato en acidos grasos y colesterol, primer paso para la sintesis de grasas.

El bloqueo o inhibicion de la ATP-citrato liasa por el acido hidroxicitrico tiene como consecuencia el
aumento de la sintesis del glucdgeno en el musculo y en el higado. Al aumentar las reservas de
glucdgeno se produce saciedad y menor consumo de comida por lo que podria servir para perder peso,
siendo un producto natural que tiene como ventajas no activar el sistema nervioso central como otros
anorexigenos, no interfiriendo en el suefio, ni en la frecuencia cardiaca ni en la presion arterial, sin
producir nerviosismo.

El &cido hidroxicitrico (HCA) es un complemento alimenticio que podria ser Gtil en deportistas porque
obtienen mayor reserva de energia en forma de glucdgeno, con efecto saciante, suprimiendo el apetito,
evitando que los hidratos de carbono se conviertan en grasas y su acumulacion indeseable en el cuerpo.



ESTUDIOS E INVESTIGACIONES

En pruebas con animales de laboratorio se han obtenido resultados que corroboran este potencial para
modular el metabolismo de los lipidos.

Un isémero del &cido Hidroxicitrico, conocido como (2S,3R)-HCA, inhibe la enzima pancreética alfa-
amilasa y la enzima intestinal alfa--glucosidasa, lo que da lugar a una reduccion del metabolismo de
los Hidratos de Carbono. in vitro.

Un estudio con ratas de laboratorio genéticamente predispuestas para la obesidad, a las que se les
administro extractos de Garcinia cambogia que contenia HCA mostrd que a altas dosis daban lugar a una
significativa supresion de la acumulacién de grasa epididimal.



Damiana de California

Turnera Difusa

La damiana (Turnera diffusa2), es una planta de 15 cm a 2 m de alto de la familia del maracuya
Passifloraceae. Crece en terrenos aridos de América tropical, Brasil, Bolivia, California y México
(donde se la conoce como té mexicano). Llega a ser un arbusto bajo resinoso y fuertemente
aromatico. Sus flores son verdoso amarillentas, pétalos amarillo-anaranjados, obovados, de hasta
6 mm de largo. Habita principalmente en matorrales secos y pastizales desde los 900 a los 2300
metros sobre el nivel del mar. Se utiliza como aromatizante y saborizante en la fabricacién de
licores y tiene controvertida fama de afrodisiaca.

BENEFICIOS

Posee propiedades estimulantes y afrodisiacas.

Laxante suave.

Ténico del sistema nervioso similar a la estricnina pero sin su potencial téxico.

Actua sobre los centros espinales, estimulando la miccién, ereccién y eyaculaciéon.910

Se emplea en impotencia masculina y frigidez femenina, en especial si se debe a causa psiquiatrica.
También es un antidepresivo potente segin la dosis de consumo.

Damiana es un ingrediente en un tradicional licor mexicano, que se utiliza a veces en lugar de triple
sec en margaritas. El folklore mexicano afirma que se utilizé en la margarita "original". La
margarita damiana es popular en Los Cabos region de México.

COMPOSICION BIO-QUIMICA

Las hojas de T. diffusa contienen un aceite esencial en el que se han identificado los monoterpenos
1-8-cineol, para-cimeno, alfa y beta-pineno. Ademas se han encontrado en las hojas el componente
fenilico arbutina, el compuesto aliciclico tetrafilina B y el alcaloide cafeina, este ultimo también
presente en las ramas, donde se han identificado ademas el flavonoide gonzalistosin, el esteroide
beta-sitosterol y los alcanos hexacosanol, n-triacontano y tricosan-2-ona.



Zarzaparrilla

Smilax aspera

Smilax aspera, zarzaparrilla o zarza morisca, es un arbusto de la familia de las Smilacaceas
(antiguamente se lo ubicaba en una definicién amplia de las Lilidceas). Es originaria de Asia, Africa
y Europa.

Es un arbusto con los tallos delgados, volubles, de uno a dos metros de largo y espinosas, hojas
pecioladas, alternas, asperas, con muchos nervios, acorazonadas, y persistentes, las flores de color
amarillo-crema en racimos axilares, los frutos en forma de bayas globosas como el guisante y raices
fibrosas y casi cilindricas utilizadas en medicinas o medicamentos sudorificos y depurativos. Es
comun en el continente americano y en Espafia.

El fruto contiene de una a tres semillas. En la base del peciolo de cada hoja, hay dos zarcillos. El
fruto no se utiliza, lo que se utiliza es su raiz.

No debe confundirse con la parecida nueza negra (Tamus communis), cuyos frutos son venenosos:
Se enrosca en el sentido de las agujas del reloj, su fruto contiene 6 semillas, y no tiene zarcillos.

BENEFICIOS

Son utilizadas como plantas medicinales, sobre todo en los casos de reumatismo y las
enfermedades de la piel (eccema, psoriasis), también en los casos de gripe, la anorexia o la gota.
Tiene accién diurética y diaforética, porque favorece la circulacion. Sélo sus raices se utilizan, y las
bayas, si realmente no son tdxicas.

La planta también se utiliza como ténico y por sus propiedades afrodisiacas en México y en la
Amazonia para aumentar la virilidad y el tratamiento de los trastornos de la menopausia. Se utiliza
en el tratamiento de las enfermedades respiratorias y la sifilis. Incluso se ha llegado a realizar una
investigacion en Australia que destaca su contenido en furostanol, sustancia que posiblemente
tiene una poderosa actividad antiproliferativa contra las células cancerosas.



Guarana

Paullinia cupana

El guarana (Paullinia cupana) es una planta originaria del Amazonas. Es un ingrediente comun de
las bebidas energéticas. El guarana contiene cafeina. La cafeina actiia estimulando el sistema
nervioso central, el corazén y los musculos. El guarana también contiene teofilina y teobromina,
que son sustancias quimicas similares a la cafeina.

Las personas toman guarana por via oral para la obesidad, el rendimiento deportivo, el
rendimiento mental, para aumentar la energia entre otras razones.

CONTROL DE PESO

Los estudios con vitaminas muestran beneficios en las funciones cognitivas. El Journal of Human
Nutrition and Dietetics public6 en junio de 2001 un estudio que muestra la pérdida de peso en
promedio de 5 kg en un grupo que bebi6é una mezcla de yerba mate, guarana y damiana,
comparado con un promedio de 0,5 kg de pérdida en un grupo placebo después de 45 dias.
Suplemento de extracto de Guarana

Un estudio universitario en Brasil sobre el extracto de guarana mostr6 una disminucién del 37 por
ciento en la formacién de tromboxano desde el &cido araquidénico. Esta conclusion es significativa
para reducir los ataques de corazon; ya que el exceso de formacion de tromboxano puede
desarrollar una falla arterial, dando como resultado un ataque cardiaco o dafo isquémico.

En 1997 un estudio aparte sobre los efectos del guarana en actividades fisicas de las ratas mostré
un incremento en la retenciéon de memoria y un mejor rendimiento fisico comparado con un
placebo.

Otros estudios muestran sus propiedades antioxidantes, antisépticas y reductoras de las
células grasas (cuando se combina con Acido linoleico conjugado).

Precauciones: No se recomienda mezclar con efedrina.



Garanona

Castilleja tenuiflora

Se trata de una herbacea perenne de 30 centimetros hasta 1 metro de altura. Los tallos son muy
ramificados. Las inflorescencias, como con otras especies del género Castilleja, tienen una serie de
bracteas dispuestas en racimos, en colores brillantes entre rojo y anaranjado; las flores son
delgadas y amarillas.

Habita en orillas de caminos y bordes de tierras de cultivo, por lo que se considera una maleza.
También se encuentra en bosques madrenses de pino-encino, pastizales y matorrales xeréfilos.
Prefiere los climas semisecos y templados de la Mesa del Centro y el Eje Neovolcanico, donde se
encuentra hasta los 3300 msnm.

BENEFICIOS:

Ayuda al Sistema Digestivo

Regula la digestion

Ayuda a Desintoxicar el Higado

Auxiliar en el control de la funcion renal



Genciana

Gentiana lutea

Son plantas generalmente perennes, unas pocas especies son anuales o bienales. La mayoria
tienen una roseta de pocas hojas basales, sésiles y opuestas. Las flores suelen ser de gran tamafio
en proporcidn con las modestas dimensiones de las plantas, generalmente azules, pero algunas
especies tienen flores de color blanco, crema, amarillo o rojo. Flores generalmente tubulares o
acampanadas, actinomorfas, pentameras. Tubo del caliz bien desarrollado, algunas veces hendido
y espataceo. Lébulos de la corola mas cortos que el tubo, alternando con otros, petaloideos, mas
cortos; estambres insertados por debajo de la mitad del tubo de la corola, sin apéndices, el polen
en monadas; ovario estipitado, el estilo corto o indistinto, persistente, con dos estigmas; nectarios
en el estipite del ovario., con cinco pétalos en la corola y el caliz formado por cinco sépalos. El
ovario es sésil y tiene glandulas nectariferas.

El fruto en capsulas, ovoides apuntados; y las semillas muy numerosas y pequeiias, con cubierta
reticulada.

BENEFICIOS

Es de destacar que sus propiedades intensamente amargas, residen especialmente en su
raiz y en menor medida en el resto de la planta, haciendo de ella un apreciado ténico digestivo y
aperitivo. La raiz es el principal remedio tonico amargo usado en la medicina popular. La genciana
se usa con frecuencia como componente de bebidas ténicas amargas.

La raiz es utilizada ampliamente para tratar parasitos intestinales como la helmintiasis, es decir,
las infestaciones por helmintos, vermes o cominmente llamado lombrices intestinales. También
posee efectos antiinflamatorios, es antiséptico, y también se utiliza para expulsar la bilis retenida
en la vesicula biliar, y casi siempre van acompafiados de accién purgante intestinal. Posee
también activos que estimulan el flujo sanguineo en el area de la pelvis y el ttero, y en algunos
casos, fomentar la menstruacién debido a estos mecanismos.

Otras propiedades también ayudan a disminuir la fiebre y es ampliamente utilizado como
digestivo.

Las partes medicinales son las partes subterraneas desecadas de la planta, y en menor medida, las
hojas. Se ha utilizado desde hace mucho tiempo como tratamiento de las alteraciones digestivas y
es un componente de muchos medicamentos que se utilizan para esto. Contiene algunos de los
componentes mas amargos conocidos, y se utiliza como componente basicos de uso cientifico para
medir el grado de amargor.

Se considera especialmente ttil en estados de decaimiento de enfermedad crénica y en todos los
casos de debilidad del sistema digestivo y falta de apetito.

Se toma oralmente en los tratamientos de dolencias de higado, indigestion, infecciones gastricas y
anorexia. No debe ser prescrito en pacientes con ulceras duodenal o gastrica.



La raiz de genciana, gracias a sus propiedades que estan mencionadas en las lineas superiores, es
recomendada para:

Problemas digestivos

Problemas en la piel

Diurético natural, ideal para prevenir piedras en el rifién
Prevenir parasitos intestinales



Bardana

Es una planta herbacea bienal, robusta de mas de un metro de altura. Hojas grandes rugosas,
ovales, alternas y de extremidad redondeada con grandes peciolos. Las flores se agrupan en
corimbos y son de color rojo pdrpura intenso y bracteas terminadas en ganchos. El fruto es una
bola con muchos garfios que se adhieren a los animales para su difusion.

La bardana se utiliz6 durante la Edad Media como una verdura, pero ahora se utiliza muy poco, con
la excepcién de Japén, donde se le llama Gobo (4250378 ), Taiwan (42%), Corea donde se llama

ueong (%), Italia, Brasil y Portugal, donde se le conoce como "bardana" o "Gardufia". Las plantas

son cultivadas por sus raices delgadas, que pueden crecer alrededor de 1 metro de largo y 2 cm de
ancho.

Los inmaduros tallos de las flores también pueden ser cosechados a fines de la primavera, antes de
que aparezcan las flores. El sabor se parece al de la alcachofa, a la que la bardana se relaciona.

En la segunda mitad del siglo XX, la bardana alcanzé el reconocimiento internacional por su uso
culinario, debido a la creciente popularidad de la dieta macrobiotica, que aboga por su consumo.
La raiz contiene una buena cantidad de fibra dietética (GDF, 6 g por 100 g), calcio, potasio,
aminodcidos, y es bajo en calorias. Contiene polifenoles que causan oscurecimiento superficial y la
dureza en una formacién de tanino. Estos polifenoles son derivados del 4cido clorogénico.

La raiz es muy crujiente y tiene un sabor dulce, suave, picante y con un poco de dureza fangosa que
se puede reducir al remojar las raices en juliana/desmenuzada en agua durante cinco a diez
minutos. La dureza muestra una excelente armonizacién con carne de cerdo en la sopa de miso
(tonjiru) y takikomi gohan (un estilo japonés de pilaf )

Un plato japonés popular es kinpira gobo, en juliana o rallado de raiz de bardana y zanahoria,
estofado con salsa de soja, azticar, miriny / o sake, y aceite de sésamo. Otra es la bardana makizushi
(sushi enrollado lleno de raiz de bardana en escabeche; la raiz de bardana es a menudo coloreado
artificialmente de naranja para parecerse a una zanahoria). Gobo también se puede encontrar
como un aperitivo frito similar en sabor y textura a las papas fritas y se utiliza en ocasiones como
un ingrediente en el tipo de platos tempura.

BENEFICIOS:

Una investigacion publicada en Journal of Pharmaceutical and Biomedical Analysis sefiala que la
raiz de bardana contiene multiples tipos de antioxidantes. Entre estos se encuentran la quercetina,
la luteolina y los acidos fendlicos, estos antioxidantes Contiene antioxidantes que ayudan a
regenerar y proteger la piel, dando firmeza a los tejidos, siendo por lo tanto reafirmante.

Otros Beneficios:

Las raices secas de bardana (Bardanae radix) contienen mucilagos, compuestos de acetileno
sulfurosas, poliacetilenos y amargo guaianolide de tipo constituyentes. Se utilizan en la medicina
popular occidental como un diurético, diaforético y un agente purificador de la sangre. Los
informes anecdoticos del siglo XIX sugieren que esta planta medicinal también ha sido utilizada



por la tribu Ojibwa, y hoy en dia, en forma de un ingrediente en té Essiac para el tratamiento
alternativo de algunos tipos de cancer.5 Como un macerado oleoso, es un componente de los
cosméticos naturales, champus y productos de cuidado del cabello. Otras partes de la planta se
utilizan para prevenir la calvicie y para tratar la artritis reumatoide, infecciones de la piel, acné,
forunculos, picaduras, eczema, herpes, impétigo, erupciones, la tifia, dolor de garganta, la ciatica,
la hiedra venenosa/roble, como un ténico y laxante suave, entre otros usos. Las semillas de
bardana mayor se emplean en la medicina tradicional china en especial para enfermedades de la
piel y en las formulas de resfriado/gripe, bajo el nombre niubangzi6 ( chino: &3&F; pinyin:
niupangzi; algunos diccionarios chinos la enumeran solo como #42&nitbang.)

Las semillas contienen arctigenina, que ha mostrado efectos nootrépicos en ratones. La arctiina y
su aglicona, arctigenina han demostrado in vitro potentes actividades antivirales contra el virus de
influenza A en ratones. La arctiina se transforma en un nimero de metabolitos estrogénicos por
bacterias intestinales humanas. La arctigenina ha demostrado actividad anti-inflamatoria in vitro.
Las semillas han mostrado alguna actividad anticancerigena.



SCHIZANDRA CHINENSIS

Shisandra sinensis.
Generalidades.

Su nombre chino (Wu Wei Zi), significa en chino “fruta de cinco sabores” y hace referencia
a sumezcla de sabores, picante, dulce, amargo, acido y salado. Es utilizado en farmacopea china en
varias férmulas entre ellas Shenmai San, es una planta rica en minerales, vitaminas, aceites
esenciales y fitoquimicos, tradicionalmente ha sido utilizada para potenciar la energia de higado y
rifilones, también la memoria y funcién sexual.

Entre otras propiedades es considerada como antibacteriana, cardioténica (efecto relajante por su
influencia en el 6xido nitrico), antidepresiva, antioxidante, aparte de contener fitoestrégenos.

En china los compuestos de Schizandra Sinensis se utilizan para problemas de higado con
efectividad mayor que la silimarina del Cardo Mariano (Milk Thistle).

COMPOSICION QUIMICA

Lignanos, beta-sitosterol, Shizandrin, Gomisin, acido citrico, 4cido malico, acido tartarico,
monosacaridos, resinas, esteroles, aceites esenciales, betacaroteno y vitamina A, E y C.

BENEFICIOS

La Schizandra aumenta el riego sanguineo en el cerebro, los musculos, el higado. Aumenta la
capacidad mental, la concentracién y potencia la memoria. Ademas, tiene un efecto protector
contra las radiaciones, tiene efectos reguladores sobre los niveles de glucemia y presion arterial.
Ayuda a la regeneracion y desintoxicacion del higado. También, ayuda a prevenir el exceso de
sudoracion, el flujo vaginal, y la tos cronica.



OTROS BENEFICIOS

Reduccidn de la fatiga visual en tareas que requieren concentracion visual.
Aumenta la agudeza visual y auditiva.

Mejora la concentracion, la memoria y la atencidn.

Aumenta el rendimiento fisico y el rendimiento mental.

Fortalece la capacidad muscular en los ejercicios deportivos.

Efecto adaptogeno, mejora la resistencia al stress fisico y emocional.
Mejora la recuperacion después del ejercicio fisico

Mejora la recuperacion durante la convalecencia de enfermedades.

Como protector del aparato digestivo (estdémago e intestinos).

Gracias a las propiedades nutricionales de la Schizandra, nos aporta diferentes beneficios a nuestra
salud. Entre estos beneficios podemos destacar los siguientes:

Ayuda a mejorar las funciones cognitivas

La acetilcolina es un neurotransmisor responsable de aumentar el estado de alerta, el aprendizaje
y la capacidad de atencion. Ademas, la descomposicion demasiado rapida de la acetilcolina por
parte de la acetilcolinestarasa, la enzima que la transforma esta relacionada con la enfermedad de
Alzheimer y el TDAH (trastorno de déficit de atencion e hiperactividad).

Adaptégeno natural

Durante el estres, liberamos hormonas suprarrenales entre ellas el cortisol, cuyo efecto continuado
sobre el cuerpo puede producir efectos dafiinos sobre el organismo. La Schizandra Sinensis, puede
reducir los efectos dafiinos del estrés.

Protector cardiovascular

Los fitoestrogenos de la Schizandra tienen un efecto vaso-relajante por su interaccion con el 6xido
nitrico, esta funcién de vaso relajacion fue descubierta por el Dr. Lou Ignaro lo que le vali6 ganar
el premio Nobel de Medicina en 1998.

Auxiliar en la menopausia

Durante décadas ha sido utilizada en China y Corea para reducir los sintomas de la menopausia,
sequedad vaginal, sofocos, por su contenido en fitoestrégenos.



Protector hepatico

Estudios en laboratorio, han demostrado que el Schizandrin B un componente de la Schizandra
Sinensis. Mejora el sistema antioxidante del glutatiéon en ratones, los lignanos ayudan a regenerar
el dano producido por el alcohol y la hepatitis de origen viral. También, los lignanos han
demostrado una reduccion de los niveles de transaminasas hepaticas.

Trastornos digestivos

Para evitar la gastritis y la tlcera gastroduodenal, parece reducir la presencia del Helicobacter
Pylori, Staphylococcus aureus y Salmonella enteritidis.

Detoxificacion de sustancias cancerigenas

Aacelera la desintoxicacién de sustancias cancerigenas a través del higado a través del citocromo
P-450.

Mejorar la Inmunidad

Por su efecto sobre el estrés debido a su capacidad adaptégena y de reduccion del estrés cuyos
efectos a largo plazo afectan a la inmunidad.

OTROS BENEFICIOS
Mejorar el rendimiento fisico (aumenta la resistencia fisica y la recuperacion post-ejercicio)
Mejorar el rendimiento intelectual (memoria, concentracién y estado de alerta)
Antidepresivo.
En la menopausia (por su efecto antagonista de los receptores estrogénicos)
Trastornos hepaticos.
Trastornos digestivos (gastritis y tlcera gastroduodenal).
Para mejorar la agudeza visual (fatiga, visién nocturna)
Para mejorar la agudeza auditiva
Resfriado y problemas de garganta (infusion).
Como adaptégeno.
Para mejorar la inmunidad (Inmunomodulador)
Como antioxidante

Como protector cardiovascular



Otras indicaciones
Posibles efectos positivos en problemas de eczema
Posibles efectos beneficiosos en la Fiebre Mediterranea Familiar.

Para regular los niveles de azuicar en sangre (no utilizar si se toman medicamentos para este
problema, contraindicada).

Contraindicaciones.

Embarazo y lactancia.
Ingesta de anticoagulantes como la heparina y la warfarina.
Toma de Antiinflamatorios no esteroideos (AINES) como el ibuprofeno y el naproxeno.

Ingesta de benzodiacepinas como el lorazepam, diazepam, fenobarbital, codeina, algunos
antidepresivos y alcohol, ya que puede aumentar la somnolencia e influir en la capacidad de
conduccién y manejo de maquinaria.

Puede causar acidez estomacal, disminucién del apetito y dolor de estomago. Debe usarse con
precaucion en pacientes con trastornos gastrointestinales.



BOLDO

(Peumus boldus)

Generalidades.

El boldo (Peumus boldus) es la Gnica especie del género monotipico Peumus, de la familia de las
monimidceas. Este arbol es endémico de Chile. Sus hojas, de fuerte aroma, se utilizan con
propositos culinarios y medicinales.

Por alcance de nombre comun, principalmente en América Latina, suele ser confundida con las
especies del género Plectranthus, conocidas como Falso Boldo; lo que ha llevado a confusiones
sobre los usos, y las propiedades y toxicidad que presentan estas especies.

Es un arbol de mediano tamafio, perteneciente a la familia Monimiaceae. Puede superar los quince
metros de altura; de muy lento crecimiento, tardando varias decenas de afios para alcanzar un
tamafio adulto, generalmente se le encuentra como un arbusto o arbol pequeio, en parte porque
la mayoria de los individuos hoy existentes son producto de rebrote desde tocén. Es de follaje
perenne, con hojas opuestas, ovoides, de 3 a 7 cm de longitud al cabo de un corto peciolo, de color
verde brillante; el envés es mas palido y muestra pubescencias.

Florece entre agosto y septiembre en su hdabitat nativo. Las inflorescencias se presentan en
pequeiios racimos de unas doce flores pequefias de color blanquecino. Las flores muestran por lo
general siete pétalos, de alrededor de 1 cm de largo; las masculinas se distinguen por los
numerosos estambres curvados. El boldo es dioico, es decir, las flores son unisexuadas y cada
espécimen las presenta de s6lo un sexo; es necesaria la proximidad de ejemplares masculinos y
femeninos para que la polinizacién —llevada a cabo habitualmente por insectos— se produzca.
Los frutos son drupas de pequefio tamafio (alrededor de 2 cm de diametro), color verde y sabor
agradable.

PRINCIPIOS ACTIVOS

Aceite esencial con componentes monoterpénicos (alcanfor)

Alcaloides benciltetrahidroisoquinoleinicos con nucleo aporfinoide (0,2-0,5 %), siendo el
mayoritario la boldina

El principio activo de las mismas es un alcaloide, la boldina, que tiene efectos coleréticos, colagogos
y diuréticos; presenta también concentraciones menores de otros alcaloides, especialmente
isoboldina y laurotenina. De las hojas se extrae también un 2 % de aceite esencial, fuertemente
aromatico, rico en eucaliptol y ascaridol. Se recomienda su moderacion. Estas mismas propiedades
hacian que se lo recomendara a comienzos del siglo XX como antihelmintico.



PROPIEDADES

El fruto del arbol de boldo es comestible, y ha sido consumido crudo y cocido desde la época
precolombina. Su utilizacién mas comun son las hojas, utilizadas para la preparaciéon de infusiones
digestivas, para el tratamiento de la vesicula biliar y de las afecciones hepaticas.

Estimula las funciones digestivas al aumentar la secrecion biliar. Contiene boldina que es
hepatoprotector. Se utiliza una infusiéon con media cucharadita de hojas del arbol de boldo en una
taza de agua. Actia también sobre el sistema nervioso promoviendo el suefio y como sedante
suave. Es diurético.

La infusion de boldo, pero también el aceite de boldo a razén de cinco gotas, ha sido encontrado
beneficioso en las infecciones génitourinarias, para tratar afecciones gastrointestinales (dispepsia,
flatulencia, gastritis, indigestidn, tlcera), hepaticas (calculos, ictericia, colico, insuficiencia y litiasis
biliar, inflamacién)8 y genitourinarias (gonorrea, nefritis, sifilis, uretritis), migrafia, gota y
reumatismo.

Principio activo destacado.

Un alcaloide, la boldina, es quien ejerce su acciéon. Aun en pequeiia Cantidad, es suficiente para
ejercer su accion.

Contraindicaciones.

En casos de obstruccion de las vias biliares. En el embarazo, por su contenido de alcaloides. La
boldrina en exceso puede resultar téxica. Como sintomas de intoxicacién se muestra gran
excitacidn, reflejos y respiracion exagerada, que en casos graves, puede causar dafios severos.



TE VERDE

(Camellia Sinensis)

Generalidades.

Planta originaria de China, la C. sinensis se conoce desde la antigiiedad en Oriente y en
Europa desde el siglo XVII. El té obtenido a partir del extracto de esta planta, se debe a las hojas y
su calidad y contenido en sustancias aromaticas, aunque esta ultima depende del proceso
posterior a la recoleccién. Las hojas verdes se secan con ayuda de aire calientes o se dejan
fermentar parando el proceso de oxidacion cuando los bordes se vuelven pardos. En el caso del té
negro, las hojas se dejan fermentar en caAmaras oscuras y himedas hasta que toda la hoja se vuelve
negra. Es una de las 50 hierbas fundamentales usadas en la medicina tradicional china. Es un
excelente Estimulante, Energizante, Digestivo, Reductivo e Inmunomodulador.

Clasificacion Cientifica

Reino: Plantae
Division: Magnoliophyta
Clase: Magnoliopsida
Orden: Ericales
Familia: Theaceae
Género: Camellia
Especie: C. Sinensis

COMPOSICION BIOQUIMICA' Y
MECANISMO DE ACCION.

Las hojas del té contienen polisacaridos, aceites esenciales, alcaloides (p. ej,
la teobrominao la cafeina) y polifenoles. Estos compuestos tienen propiedades
antioxidantes y estimulantes, de igual manera los flavonoides tienen propiedades
antioxidantes, anti-inflamatorias, antialérgicas, antibacterianas y fortalecedor de las venas. Los
taninos tienen también propiedades antisépticas y antioxidantes, siendo los mas
abundantes la galocatequina, la epicatequina y otros compuestos llamados galatos. El té verde
es también Rico en Vitamina C: dos tazas del dia de té verde suministran la misma cantidad de
vitamina C que 3 vasos de zumo de naranja.



BENEFICIOS:

Efecto Vasodilatador.

Excelente Irrigador Sanguineo.
Revitaliza el Organismo.

Ayuda a la generacién de Energia.

Util en el Estrés.

Poderoso Antioxidante.

Previene el Envejecimiento Prematuro.

EFECTOS ADVERSOS.

Algunas personas pueden presentar irritabilidad y leves temblores, si consumen en exceso el
extracto del té, debido a su contenido de Cafeina.



Glucomanan

Glucomanan

Es una fibra dietética que se utiliza con cierta frecuencia en Occidente desde hace dos décadas,
dadas sus demostradas acciones beneficiosas para la salud, si bien su uso se remonta, en las
civilizaciones orientales, a mas de mil afios.

Esta fibra es el principal polisacarido obtenido de los tubérculos de la planta originaria del este
asiatico Amorphophallus konjac y que pertenece a la familia Araceae. La estructura quimica del
glucomanano incluye Dmanosa y D-glucosa (en una proporcidn 8:5, respectivamente), unidas por
enlace 3 (1 4).

El glucomanano es una fibra muy soluble, que posee una excepcional capacidad de captar agua,
formando soluciones muy viscosas. Posee un peso molecular y una viscosidad mas elevados que
cualquier fibra conocida. Se ha demostrado que es eficaz en la obesidad, por la sensacion de
saciedad que produce; en el estrefiimiento debido a que aumenta el volumen fecal; como
hipocolesterolemiante interfiriendo en el transporte de colesterol y acidos biliares; y también
disminuye los niveles de glucosa e insulina, probablemente debido a que retrasa el vaciado
gastrico y, por tanto, dificulta el acceso de la glucosa a la mucosa intestinal.

Su elevado peso molecular, que oscila entre 200.000 y 2.000.000 de daltons, varia con la
purificacion del compuesto. Asi, si ésta es insuficiente el peso molecular del glucomanano es menor
debido a la presencia en el tubérculo de enzimas (f3-mananasas) capaces de atacar el enlace 3 (1—
4) que mantiene la estructura del glucomanano, escindiendo el polimero en varios oligosacaridos.

El glucomanano es una fibra muy soluble, que posee una excepcional capacidad de captar agua
(segun indicaron, en 1974, Maekajil3 yo en 1978, Kishida y cols.14, un gramo de la misma puede
captar hasta 200 ml de agua), proporcionando una elevada viscosidad a las soluciones que forma.

Los valores de viscosidad dependen, ademas de la concentracion de la solucién, de la pureza del
compuesto, ya que con la purificacion se eliminan las enzimas presentes en el tubérculo,
responsables de la disminuciéon del peso molecular y la viscosidad. Asi, la viscosidad de una
solucion al 1% de glucomanano puro (98,2%), se situa, en una hora, en unos 45.000 cps,
alcanzando en seis horas la viscosidad maxima (125.000 cps), que se mantiene durante 120 horas.

Por otro lado, en un estudio en el que se compararon 6 tipos diferentes de fibras, se verifico que el
glucomanano formaba las soluciones mas viscosas de las estudiadas (hecho ya sefialado en 1972
por Kiriyama y cols.) y que la maxima viscosidad se alcanzaba a las seis horas, siendo ésta de
55.000 cps, menor en este caso que la encontrada por los otros autores debido a que utilizaron
harina de A. konjac, es decir, el tubérculo triturado con un contenido en glucomanano del 81%.

También se ha demostrado que a rangos de pH de entre 7 y 11, las soluciones de glucomanano
forman geles elasticos, dada la hidrolisis de los grupos acetilo, que favorece la formacion de
puentes de hidrogeno. Esta capacidad de gelificacion ha sido aplicada en la cocina tradicional



japonesa durante siglos y, mas recientemente, en la civilizacion occidental con el fin de reducir la
glucosay el colesterol plasmaticos.

EFECTOS FISIOLOGICOS Y APLICACIONES TERAPEUTICAS

La elevada capacidad de absorcion de agua que posee el glucomanano hace que en el estdmago se
extienda, proporcionando sensacién de saciedad, y debido a su capacidad de aumentar la
viscosidad del contenido gastrointestinal retrasa el vaciado gastrico, prolongando asi el efecto de
plenitud. Dadas estas acciones, que contribuyen a reducir el apetito, muchos autores recomiendan
el consumo de entre 2 y 3 gramos diarios de esta fibra como coadyuvante en regimenes de
adelgazamiento.

Otro efecto terapéutico que se consigue con la ingestiéon de glucomanano es la mejoria de los
cuadros clinicos de estrefiimiento crénico, habiéndose utilizado, en estos trabajos, 3-4 gramos
diarios de fibra durante el tiempo de duracion del estudio, que varié entre 10 dias y 3 meses. Todos
los autores coinciden en aconsejar su uso al paciente estreiiido, ya que el consumo de esta fibra
contribuye a normalizar el ritmo de evacuacion intestinal y favorece la producciéon de heces
blandas y voluminosas.

Estos efectos se deben a que el glucomanano incrementa el volumen de las heces, principalmente
a expensas del aumento de la masa bacteriana que se produce en el colon.

Aunque el glucomanano no se hidroliza por las enzimas del tracto gastrointestinal humano, si es
desdoblado en el colon por las enzimas bacterianas. Estas degradan el glucomanano mediante
fermentacidon anaerobia, dando lugar a la formacién de gases y acidos grasos de cadena corta:
acético, propiodnico y butirico28-30.

ESTUDIOS CIENTIFICOS

Esta fibra también se emplea en el manejo dietético de la diabetes. Hace ya mas de dos décadas, se
observe que LA ADICION DE GLUCOMANANO A LA DIETA REDUCE LA GLUCEMIA Y LA
INSULINEMIA POSPRANDIALES EN INDIVIDUOS SANOS Y EN PACIENTES DIABETICOS, hecho
que se ha demostrado en numerosos estudios realizados con posterioridad, tanto en el hombre
como en los animales. Asi, laingestién de 4,8 gramos diarios de glucomanano disminuia la glucemia
posprandial entre un 13% y un 16% en 24 individuos sanos. Por otro lado, también se comprobd
que habia un descenso significativo en las concentraciones de glucosa posprandial (6,5%)
cuando se administraron desayunos test, ricos en hidratos de carbono, junto con 1,7 gramos de
glucomanano a 24 diabéticos tipo 2. Recientemente, se han detectado descensos del 11% en la
glucemia basal en 11 diabéticos tipo 2 que recibieron 10,5 gramos diarios de glucomanano durante
3 semanas.



En relacion con los trabajos llevados a cabo en animales, tras suplementar, durante 12 semanas, la
dieta de 9 mandriles con un 5% diario de glucomanano, se observé que disminuia
significativamente la insulina plasmatica y que se normalizaba el perfil de la curva de glucemia.
Ademas, con la administracion de 12,6 gramos diarios de glucomanano a 8 mandriles, se
detectaron descensos del 13,5% en la glucemia basal 9 semanas después del inicio del ensayo,
comprobandose también que se normalizaba el perfil de la curva de glucemia al igual que ocurria
en el trabajo anterior.

El mecanismo por el que se produce este efecto se debe a que el glucomanano incrementa la
viscosidad del contenido del tracto gastrointestinal, lo que, a nivel del estomago, retrasa el vaciado
gastrico y, a nivel del intestino, reduce la velocidad de absorcién de nutrientes, al constituir una
barrera que los protege de la accion de las enzimas y que dificulta su acceso a la mucosa intestinal.

Hay que tener en cuenta que la capacidad del glucomanano para reducir los niveles sanguineos de
glucosa e insulina se relaciona con la viscosidad de las soluciones que forma. Asi, una solucién de
195.000 cps produjo descensos significativamente mayores que otra de menor viscosidad (55.000
cps), siendo la cantidad administrada la misma: 3,9 gramos de fibra junto con una comida test.

El glucomanano también tiene aplicacién como complemento de dietas cuyo objetivo sea reducir
el exceso de lipidos en la sangre. Asi, el colesterol total disminuia un 11,2%, tras la administraciéon
de glucomanano (3,6 gramos diarios durante 20 dias), a 13 individuos. De forma similar, se han
detectado descensos del 11% en el colesterol total y del 12% en la fracciéon LDL, en 20 mujeres que
habian recibido 3 gramos diarios de glucomanano durante 8 semanas. También se ha demostrado
que la ingestién diaria de 4,5 gramos de glucomanano, durante 4 semanas, reducia en un 20% la
concentracion de colesterol LDL en 18 individuos hipercolesterolémicos. En otro trabajo, se
comprobd, en 31 individuos, que con el consumo de 3 gramos de glucomanano diarios durante 4
semanas, el colesterol total disminuia entre un 10 y un 13%. Igualmente, se ha sefialado que, tras
2 meses de tratamiento con 3 gramos diarios de glucomanano, el colesterol total descendia un
10%, siendo la reduccion del 14% si el tratamiento se prolongaba 2 meses mas. Asimismo, se ha
determinado que la suplementacién de la dieta de 63 hombres (normo e hipercolesterolémicos),
durante un mes con 3,9 gramos diarios de glucomanano, reducia el colesterol total un 10% y la
fraccion LDL un 7%. Finalmente, tras administrar a 11 diabéticos 10,5 gramos diarios de
glucomanano durante 3 semanas, se encontraron descensos del 16% en el colesterol total y del
25% en la fraccion LDL.

También en animales se ha evaluado el efecto de esta fibra sobre el colesterol plasmatico. Asi, en
ratas alimentadas con colesterol que recibieron, durante 42 dias, 0,5 gramos diarios de
glucomanano, el colesterol total disminuia un 16% y la fracciéon LDL un 25%3. En este mismo
trabajo se suplementé durante 12 semanas la dieta de 9 mandriles con un 5% de harina del
tubérculo de A. konjac que contenia un 60% de glucomanano, y se observaron descensos en el
colesterol total del 27% y en la fraccion LDL del 25%. Sin embargo, no se pudo determinar la
cantidad exacta de glucomanano que ingerian diariamente los animales. En otro ensayo, realizado
con 8 mandriles alimentados con una dieta tipica occidental, la mitad de los animales recibieron
12,6 gramos diarios de glucomanano. Después de 9 semanas, el colesterol total habia aumentado
un 25% en el grupo de mandriles que no recibia la fibra, mientras que en el lote que ingeria
glucomanano los niveles de colesterol permanecian inalterados, por lo que concluyeron que era el



glucomanano el que evitaba ese incremento. Por otra parte, se comprobé que si a ratas alimentadas
con colesterol se les suplementaba la dieta con un 10% de glucomanano, el colesterol plasmatico
volvia a los valores habituales en 12 semanas. Por tltimo, se han encontrado descensos del 18%
en el colesterol total, en 20 mandriles que recibieron 12 gramos diarios de glucomanano durante
8 semanas.

Son numerosos los autores que atribuyen la accién hipocolesterolemiante de esta fibra a su elevada
capacidad para formar geles. Los acidos biliares, encargados de vehicular el colesterol hasta la
superficie de la mucosa absortiva, quedan atrapados en el interior de este gel, excretandose con
las heces, por lo que disminuye la absorcion intestinal de colesterol. Ademas, para compensar la
pérdida de acidos biliares, las células hepaticas los sintetizan a partir del colesterol, descendiendo
asf la colesterolemia. Ese secuestro y posterior eliminacién con las heces de las sales biliares puede
reducir la absorcion de las vitaminas liposolubles, hecho que se comprobé tras administrar, a 11
individuos, 500 mg de vitamina E junto con 3,9 gramos de glucomanano, observandose que
disminuia su absorcién intestinal.

Debido a su capacidad para reducir el colesterol total y la fraccion LDL, el consumo de
glucomanano se ha enfocado hacia la prevencién de las enfermedades cardiovasculares. Asi, se ha
demostrado que ratas alimentadas con colesterol desarrollaban lesiones ateroescleréticas en la
aorta y en las arterias coronarias, mientras que si, ademas del colesterol, recibian un 15% de
glucomanano diario en su dieta, las lesiones no aparecian. Otros autores apuntaron que la
suplementacién de la dieta con glucomanano evitaria o retrasaria la formacién de lesiones
ateroescleroticas, al disminuir el colesterol total y la fracciéon LDL.

Asimismo, se ha indicado que esta fibra no limita la absorcién de minerales como el calcio, el hierro,
el cobre o el zinc.

Ademas de las acciones beneficiosas que ejerce el glucomanano sobre el organismo, también se
han sefialado inconvenientes. Algunos de ellos no son demasiado importantes, como la flatulencia
o las molestias abdominales, que se resuelven suprimiendo su administracién e introduciéndolo
gradualmente en la dieta.

Estos investigadores afiadieron que a pesar de la larga historia de consumo saludable del tubérculo
de A. konjac en Japén, que se remonta al afio 900, existen diferencias considerables en cuanto a la
forma de uso entre esa civilizacion y la occidental. Asi, los orientales utilizan el tubérculo triturado
y sin purificar, en forma de harina, y como agente gelificante, permitiendo que se expanda antes de
ingerirlo. En occidente, el glucomanano se emplea como suplemento dietético altamente
purificado, principalmente en forma de capsulas; no se le permite la expansion antes del consumo,
asi que es en el tracto gastrointestinal donde lo hace. Con el fin de prevenir la obstruccién, estos
autores recomiendan su ingestion junto con 150 o 200 ml de agua, para fluidificar y facilitar su
transito.



Otro aspecto a considerar es que, dadas las propiedades beneficiosas que tiene la fibra dietética
para la salud humana, cada vez es mas frecuente el uso de preparados comerciales de fibras
purificadas. Bajo estas circunstancias es bastante probable que la ingestion de fibra coincida con
la administracion de cualquier farmaco, con la posibilidad de que se produzcan interacciones que
afecten a su biodisponibilidad.

Asi, durante un periodo de 6 horas, se estudiaron los niveles plasmaticos de una sulfonilurea en 9
voluntarios sanos que ingirieron 2,5 mg de glibenclamida junto con 3,9 gramos de glucomanano,
comparando los datos con los obtenidos en los mismos individuos, que posteriormente recibieron
la misma dosis del agente hipoglucemiante, pero no la fibra. La ingestién de glucomanano produjo
un descenso del 50% en la concentracion de glibenclamida plasmatica a los 30, 60, 90, 120 y 150
minutos, por lo que se concluyd0 que esta fibra reduce la absorcion intestinal de la
sulfonilurea.

EFECTOS ADVERSOS

Posee algunos inconvenientes como la produccién de flatulencia, molestias abdominales,
obstrucciones esofagicas o del tracto gastrointestinal, o incluso puede modificar la
biodisponibilidad de otros farmacos que se administren al mismo tiempo que la fibra.



Mango Africano

Irvingia gabonensis

Irvingia gabonensis (IG) es el nombre en latin del 4rbol que crece en Africa Central y Occidental,
que produce un fruto similar a un mango y ha sido apodado "mango africano”, mango salvaje, nuez
dika o mango de arbusto. La IG contiene 50% de grasa, 26.4% de carbohidratos totales, 7.5% de
proteina, y 14%, fibra.

Posee un alto contenido de fibra soluble, lo cudl al entrar en contacto con agua, absorbe gran
cantidad de la misma, incrementando su volumen y por lo tanto, provocando un efecto de saciedad
y reduciendo el apetito.

Otra propiedad que posee esta fibra soluble, es la de disminuir el colesterol y los triglicéridos,
reduce el crecimiento de células de grasa, aumenta la descomposicion de grasas y mejora el control
de glucosa en la sangre.

INVESTIGACIONES

Algunos estudios han demostrado que los suplementos que contienen extractos de IG pueden
ayudar a perder peso, disminuir los niveles de colesterol en sangre y mejorar el control de
la diabetes. Los investigadores sugieren que es el alto contenido de fibra de la semilla el que
compite con el colesterol y ayuda a eliminarlo.

En un estudio, las personas que tomaron un extracto de IG, dos veces al dia, perdieron peso y
tuvieron una mejora en las condiciones metabdlicas relacionadas con la resistencia a la insulina.
Otro estudio combind la IG con otro preparado de hierbas, Cissus quadrangularis, y di6 lugar a la
pérdida de peso. La combinacion de ingredientes hace que sea dificil aislar el papel del IG por si
solo. Los resultados del estudio podrian deberse a la sinergia con el otro ingrediente y/o el impacto
de un suplemento alto en grasa y fibra sobre el apetito.

Conclusion

El extracto de IG es rico en fibra y, al igual que la fibra en los alimentos, puede ayudarle a sentir
saciedad y promover la pérdida de peso, disminuir el nivel de colesterol y mantener los niveles de
azucar en la sangre.



Muicle

Justicia spicigera

Muicle (Justicia spicigera), también conocida como moyotli, moyotle, muicle o ych-kaan, es una
especie de planta acuatica perteneciente a la familia de las acantaceas. Este arbusto llega a mediar
hasta 16 m de alto con flores de color amarillo y rojo colgando del tallo. En México se distribuye de
Sonora hasta el sureste y en el Golfo de carrasquilla, desde Tamaulipas hasta Yucatan. Se utiliza
para distintos remedios medicinales enfocados a enfermedades respiratorias, cutaneas y gastricas
entre otras. De igual forma, sus hojas y tallos machacados son usados como tintes naturales.

De acuerdo con el diccionario de medicina tradicional de la UNAM, las flores se encuentran
agrupadas en la unidn del tallo y la hoja en la parte terminal de la planta. Comtinmente, son color
anaranjado y algunas veces rojo palido en forma de tubitos que terminan rasgandose. Los frutos
son unas capsulas.

USO EN MEDICINA TRADICIONAL

En la actualidad, los curanderos afirman que utilizan las hojas (haciendo un té y tomandolo dos o
tres veces al dia) como remedio para el dengue y para controlar las afecciones cardiacas; y utilizan
el fruto para afecciones respiratorias (como asma y tos). En los estados de México, Hidalgo,
Michoacan, Morelos y Quintana Roo se emplea el cocimiento de las hojas o ramas en problemas de
la sangre en general, ya sea para purificarla, desintoxicarla, componerla, aumentarla o clarificarla.
Se emplea por tanto en casos de erisipela, sifilis, tumores o granos dificiles de curar. Para
ello, beben la infusion color violeta rojizo, de ramas y flores. Ademas, esta indicada para la presion
arterial.

El cocimiento de las hojas o ramas y en ocasiones de la flor, se ingiere para malestares relacionados
con el aparato digestivo, como dolor de estomago, diarrea y disenteria. El cocimiento para la
diarrea, se elabora junto con guayaba (Psidium guajava), ajenjo y toronjil (Agastache mexicana) y
se toma en ayunas. A los nifios se les da por cucharadas el cocimiento de las hojas, como digestivo
y contra el estrefiimiento.

Para padecimientos femeninos como célicos o dolores menstruales, con las ramas tiernas se
prepara una bebida a manera de té que se toma varias veces al dia; como antidismenorreico, la
bebida se prepara con la flor y hojas de la planta; para el cancer de matriz, se elabora junto con
matlalina morada (Commelina erecta) y xihualhihuitl para bafios después del parto, el muicle se
combina con chaca (Bursera simaruba), cordoncillo (Piper amalago), orcajuda blanco (Cestrum
dumetorum) y piochi (Melia azedarach).

Se usa también en algunos padecimientos respiratorios como tos, bronquitis y constipacion.



Problemas en la sangre

De acuerdo al diccionario de Medicina tradicional, el muicle puede ayudar a depurar la sangre,
mediante la desintoxicacion de sustancias o humores que la dafian o enferma. Se usa mucho en
Michoacan para tratar casos de erisipela, sifilis, tumores o granos dificiles de curar. Para ello, es
necesario beber la infusion color violeta rojizo, de ramas y flores.

Ayuda a controlar la presioén arterial

El té de muicle se recomienda para la presion arterial, gracias a que contiene nutrientes que
pueden ayudar a regularla de manera natural, pero por precaucién, antes de tomarla, lo mas
recomendable es consultar primero al médico, antes de tomar cualquier decisiéon sobre beber o
ingerir esta planta.

Malestares estomacales

Las hojas, ramas y en ocasiones la flor de muicle se suele utilizar para tratar malestares
relacionados con el aparato digestivo, como el dolor de estomago, diarrea y disenteria. Para este
ultimo padecer, se elabora junto con guayaba, ajenjo y toronjil y se toma en ayunas mientras que a
los nifios, se les da cucharadas la infusién resultante de la coccién de las hojas, como digestivo y
contra el estrefiimiento. Incluso se usa para curar empacho.

Coélicos menstruales

Las ramas tiernas de muicle, conocidas como cogollo, se usan para calmar los dolores de c6licos
menstruales. Se ingieren a manera de infusidn, que se puede tomar varias veces al dia.

Enfermedades respiratorias

El muicle también se usa para combatir padecimientos respiratorios como tos, bronquitis y
constipacion.



Pshyllium

Pldntago psyllium

El Plantago psyllium es una laxante que produce el aumento del bolo intestinal y se usa para tratar
la constipacion. Absorbe el liquido en los intestinos, aumenta y forma heces voluminosas, haciendo
que sean mas faciles de evacuar.

El psyllium es principalmente utilizado como fibra dietética, para aliviar sintomas de
estreflimiento y diarrea suave y ocasionalmente como espesante alimentario. Las investigaciones
han evidenciado disminuir los niveles de colesterol de la sangre en personas con colesterol
elevado, y bajar los niveles de glucosa de la sangre en personas con diabetes tipo 2.

Se suele utilizar en el tratamiento de la diarrea o el estrefiimiento créonico o habitual en nifios
mayores de seis afios o adultos y, por ejemplo, cuando se quiere facilitar la deposicién tras una
cirugia anal o rectal, hemorroides o fisuras anales.

BENEFICIOS:

ESTRENIMIENTO

El psyllium tiene la capacidad de hacer que las heces crezcan de tamafio, gracias a la celulosa y a los
mucilagos, pues absorbe el agua del intestino y se adhiere a alimentos que han sido parcialmente
digeridos. Segun nos explica Bernat Vanaclocha, médico de la Sociedad Espariola de Fitoterapia (SEFIT)
“la capacidad de absorber liquidos conduce a un aumento del volumen del contenido intestinal y del peso
de las heces, lo cual provoca una distension de la pared intestinal y, como consecuencia, un incremento
del peristaltismo y una aceleracion del transito colonico”.

Un trabajo publicado en la revista Alimentary Pharmacology & Therapeutics indica que tomar 5,1 g de
psyllium dos veces al dia durante dos semanas hace que aumente el peso de las heces, su contenido en
agua y el numero de deposiciones en personas con estrefiimiento cronico, por lo que podria ser una
solucion eficaz contra este trastorno.

DIARREA

También se prescribe en casos de diarrea, pues segin indican desde la Asociacién Espafiola de
Pediatria (AEP), este tipo de fibra lo que hace es absorber hasta 40 veces su propio peso en agua,
formando una especie de gel en el intestino que mejora los movimientos intestinales y promueve
el transito sin generar gases.

Al absorber el agua de las deposiciones, hace que disminuya la viscosidad y el tamaifio del bolo
fecal. Este aumento hace crecer la tension de la pared del intestino, lo que conduce a mas
contracciones y movimientos que promueven su evacuacion exitosa sin dolor ni sangrado.

CONTRAINDICACIONES. Pshyllium se considera seguro, a menos que se tengan reacciones
adversas o alergia al mismo.



GINSENG COREANO O CHINO

(Panax Ginseng)

Generalidades.

El Ginseng Coreano o Chino proviene de las altas montafias de China, Corea, Rusia, Japon,
Estados Unidos de América y Canada. Es un Poderoso Estimulante, recomendado para
recuperar la energia corporal y actia como adaptéogeno. Es muy utilizado para mejorar la
calidad de Vida Sexual debido a su gran capacidad para Aumentar la Energia Fisica.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION

Posee Anaxanos que son cadenas de polisacaridos de un elevado peso molecular, ademas en su
composicion también se encuentran algunas vitaminas, tales como las Vitaminas D y B, ademas
de Proteinas y Aminoacidos. También posee numerables Oligoelementos como el Cobre,
Aluminio, Manganeso y Hierro, lo que lo hace un excelente vitaminico y energético natural,
ademas que por la cantidad de elementos traza que posee, es ideal para los diferentes procesos
fisiologicos que lo requieren.

Los Taninos que posee son los siguientes:
Saponosidos triterpénicos: denominados como ginsendsidos y que tienen 14 Heterdsidos
diferentes con 3 tipos de agliconas:

o Acido oleandlico
* Protopanaxadiol
e Protopanaxatriol

BENEFICIOS.

Poderoso Vigorizante Natural.
Posee Efecto Adaptogénico.

Es un Excelente Antioxidante.
Promueve el Vigor Sexual.

Util para Combatir la Ansiedad.
Mejora el Desempefio Intelectual.



GINSENG SIBERIANO

(Eleutherococcus Senticosus)

Generalidades.

El Ginseg Siberiano es un poderoso energizante proveniente de las montafas de Siberia. Esta
indicado para restablecer el vigor, la memoria y aumentar la longevidad. Su utilizacién es milenaria
y es ampliamente reconocido con evidencia cientifica de peso para la elevacién de los niveles de
energia, de hecho es un ingrediente imprescindible para muchos medicamentos que estan
destinados a elevar la capacidad de respuesta a la resistencia fisica, asi como a mejorar el
desempeiio intelectual. Posee gingendsidos que son capaces de estimular la respuesta y
sefializacion celular, elevando asi la capacidad de respuesta.

COMPOSICION BIOQUIMICA Y
MECANISMOS DE ACCION

Sus propiedades energizantes se deben a sus compuestos activos encontrados en su raiz, entre
ellos, se mencionan a continuacion los siguientes, seguidos de sus principales efectos:

o ELEUTERANOS. Poderosos energizantes que Aseguran una Generacion Rapida de Energia,
asi como el retraso de la fatiga en actividades desgastantes.

« ELEUTEROSIDOS. Poderosos energizantes que de igual manera, dan vitalidad al organismo
sobre todo cuando hay una demanda excesiva de esfuerzo o energia fisica.

e FITOESTROGENOS. Suministran diversas propiedades al organismo vivo. Su conformacién y
estructura bioquimica hacen de estos compuestos, un excelente auxiliar en el control de las
diferentes funciones hormonales que regulan los procesos fisiolégicos para un correcto
desempeiio y funcionamiento de nuestro cuerpo.



Hoodia Gordonia

Hoodia gordonii

—Illhoba (klihoba) en idioma khoe, y Ghaap en afrikdans— es una planta medicinal perteneciente
a la subfamilia de las Asclepiadaceas nativa del sur de Africa. Es muy comin en el desierto del
Kalahari, donde las elevadas temperaturas (alrededor de los 45 °C) permiten su floracion. En otras
latitudes crece con dificultad, de hecho no tolera temperaturas invernales inferiores a los 15 °C.

En el sur de Africa (especialmente en Namibia, Botsuana y Sudafrica) viven un conjunto de tribus,
que constituyen la poblacién San, conocida desde siempre como bosquimanos. La poblacién San es
una antiquisima comunidad; estan considerados como los primeros habitantes de la tierra y son
conocidos por su capacidad de supervivencia en ambientes hostiles. Desde siempre han vivido de
la caza y la recoleccion. La recoleccion se desarrolla a menudo en las regiones desérticas del
Kalahari donde, a pesar de la aridez, crecen muchas plantas muy nutritivas, que la poblacién San
utilizan para su alimentacion. Para afrontar largas y cansadas batidas de caza en el desierto
sin sentir la sensacion de hambre, la poblaciéon San tradicionalmente integra su escasa
alimentacién disponible con pequefios fragmentos del cactus Hoodia ordonii. De hecho, la Hoodia,
posee la facultad de reducir temporalmente el apetito.

Investigaciones cientificas sugieren que la Hoodia actia copiando el efecto de la glucosa sobre
las células nerviosas del cerebro, aportando una sensacion de saciedad y reduciendo de esta
forma el apetito. Es una planta tan util. Estas caracteristicas hacen de la Hoodia un ingrediente
ideal para un producto que se asocia a un régimen dietético hipocalérico dedicado al control de
peso.

En 1977, el: Council for Scientific and Industrial Research (CSIR) sudafricano, aisla el ingrediente
en Hoodia, el glicésido conocido P57, responsable por sus efectos supresores del apetito, y se
patenta en 1996. Luego el CSIR cede una licencia a "Phytopharm" del Reino Unido, y colaboran con
la Cia. farmacéutica Pfizer para aislar los ingredientes activos de extractos, y luego para
sintetizarlos como supresor del apetito. Pfizer libera los derechos del ingrediente primario en
2002. Paul Hutson, profesor asociado de la Universidad de Wisconsin-Madison, Escuela de
Farmacia, dijo al Wisconsin State Journal, "Para Pfizer lanzar algo referido con la obesidad me
sugiere que no le han encontrado mérito para su uso oral". Pfizer fijé que el desarrollo del P57, el
activo de Hoodia, fue suspendido debido a dificultades de sintetizarlo.

En 2002, CSIR oficialmente reconoce a los bosquimanos los derechos sobre Hoodia, logrando asi
que participen de los "royalties" de Hoodia.* Hoodia gordonii es una planta protegida que puede
solo ser cosechada por individuos y por pocas compafiias que han pagado por una licencia
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ESTUDIOS CIENTIFICOS

Richard M. Goldfarb, MD, doctor y director médico de investigacion clinica del Condado de Bucks,
Pensilvania, en Morrisville, Pensilvania, condujo un estudio preliminar de eficacia de Hoodia
gordonii en gente; encontroé efectividad. Sin embargo la muestra en estudio fue muy pequeiia: siete
personas. Eran siete con sobrepeso, desde 88 a 157 kg; perdiendo, en promedio, 3,3 % de su peso
corporal. La media de pérdida en los 28 dias de estudio fue de 4,5 kg Su reporte de Hoodia fue
financiado por un manufacturador, y no fue publicado en ningin journal con referato. Otros
expertos médicos en pérdida de peso permanecen escépticos y no recomiendan Hoodia a sus
pacientes obesos. Adrienne Youdim, MD, director médico del Programa Comprensivo de Pérdida
de Peso, en "Cedars-Sinai Medical Center" y Michael Steelman, MD, de la "American Society
Bariatric Physicians" dicen "No hay datos en publicaciones cientificas para soportar su uso."

Autenticacion

Como Hoodia gordonii es una especie amenazada con la extincion, si no se monitorea el mercado
internacional, estd listada en CITES (Convencién de Mercado Internacional de Especies
Amenazadas de la Fauna y Flora Silvesres) y es ilegal exportar de Africa sin certificaciéon de CITES.

En EE. UU,, el Servicio Federal de Pesca y Vida Silvestre (FWS), del USDA regulan la importacién y
reexportacion de especies como Hoodia gordonii. Las leyes de EE. UU. estipulan que no solo deben
tener el "Certificado CITES" acompafiando el embarque de Hoodia gordonii, sino también el
importador debe poseer un permiso del USDA para importar plantas terrestres. Para reexportar
H. gordonii, se debe obtener el "Certificado CITES de reexportacion”.

Ademads de copia de los "permisos CITES & USDA", del manufacturador de productos "Hoodia",
deberia poseer un reporte de un "Laboratorio independiente de pruebas”, para corroborar con un

andlisis del producto en cuestidn, testificando que autentican la presencia de Hoodia gordonii.

Los métodos primarios de prueba para autenticar Hoodia gordonii, son:

e  HPTLC

e HPLC

e Microscopy /DPI
e P57

En 2007, hay cuatro laboratorios independientes calificados para verificar Hoodia gordonii en
productos de consumo:

. Advanced Laboratories, Inc. en Smithfield, Carolina del Norte

. Alkemist Pharmaceuticals

. Chromadex Labs de Costa Mesa, California

«  Universidad de Misisipi.

La Asociacion Americana de Productos Herbales (AHPA) trabaja en estandares de Hoodia’,
pensando estar listos para la industria a fines de 2007, en respuesta al escrutinio del "Federal Trade
Commission" de la industria de Hoodia , para contemplar los productos con fraude de Hoodia,
comercializados.
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HOJA SEN

El sen es una hierba, sus hojas y el fruto de la planta se usan para remedios herbolarios. El sen es
un laxante de venta libre, esto significa que no se necesita receta para comprar sen. El sen también
se utiliza para tratar el estrefiimiento y para limpiar el intestino antes de las pruebas de diagndstico
como una colonoscopia.

El sen también se utiliza para tratar el sindrome de colon irritable (SCI), las fisuras en el
recubrimiento del ano (fisuras anales), las hemorroides y la PERDIDA DE PESO.

BENEFICIOS

Estreiiimiento.

La ingesta de sen es eficaz para el tratamiento a corto plazo del estrefiimiento. El sen es un
medicamento aprobado por la FDA para la venta libre (sin receta médica) para los adultos y nifios
mayores de 2 anos. El sen ademas parece ser efectivo para el tratamiento del estrefiimiento cuando
se usa junto con psilio o docusato sédico. En las personas de edad avanzada, el sen mas psilio son
mas eficaces que la lactulosa para el tratamiento del estrefiimiento. El sen y el docusato sédico es
efectivo para tratar el estrefiimiento en los ancianos y en personas que fueron sometidas a cirugia
anorrectal. La ingesta de sen parece ser tan efectiva como la lactulosa el psilio y el ducosato para
aliviar el estrefiimiento en personas que ingieren opioides o loperamida.

Efecto Laxante.

El sen contiene muchas substancias quimicas conocidas como sendsidos. Los sendsidos irritan el
revestimiento del intestino lo que produce un efecto laxante, esto ayuda a estimular el
peristaltismo y por tanto ayuda en casos de intestino perezoso, promueve una adecuada
evacuacion y en general regula el transito intestinal.



RHODIOLA ROSEA

(Rhodiola Rosea)

Generalidades.

La Rhodiola Rosea es una planta que se desarrolla en las regiones mas frias del mundo, como el
Artico, montafias de Asia Central, las Montafias de los Alpes, Pirineos e Islandia. Estd INDICADO
PARA REDUCIR LA FATIGA MENTAL Y FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLOGICO. MEJORA
LA DISPONIBILIDAD DE SEROTONINA Y DOPAMINA, sustancias que provocan una sensacion de
placer y bienestar. Se utiliza para sobrellevar el frio clima de Siberia. También se conoce como Raiz
del Artico.

En su composicion se encuentran numerables Adaptogenos, los cuales cubren multiples funciones
para mejorar el rendimiento fisico. Es ampliamente utilizada para sobrellevar trastornos de
ansiedad y estrés.

PROPIEDADES.

Fortalece el Sistema Inmunolégico.

Util para Prevenir la Fatiga.

Promueve la Correcta Sefnalizacion Nerviosa.
Promueve una Correcta Funcién Cerebral.

COMO AYUDA EN CONTROL DE PESO

Debido a su excelente efecto sobre el sistema nervioso, ayuda a calmar la ansiedad y el estrés que
se puede generar cuando se esta siguiendo un plan de alimentacién, promoviendo sefializaciones
nerviosas de tranquilidad y relajamiento, al mantener disponible la serotonina y la dopamina que
producen estos efectos relajantes y ayudando a disminuir la ansiedad.

EFECTOS ADVERSOS. No se han Reportado Efectos Secundarios con su uso adecuado.



VITAMINA B6

(Piridoxina)

Generalidades.

Esta vitamina hidrosoluble es también conocida como piridoxina y pertenece al complejo de
vitaminas B. Se presenta en tres formas: piridoxal, piridoxamina y piridoxina. Esta ultima, la
piridoxina, en su forma activa como piridoxal fosfato, es una coenzima que interviene en multiples
procesos quimicos de nuestro cuerpo, que en su mayoria se utilizan para la sintesis de
neurotransmisores, ademas de desarrolla una funcion esencial en el organismo, que es la
sintesis de Hidratos de Carbono, Proteinas y Lipidos, asi como en la formacion de globulos
rojos, células sanguineas y hormonas. Al intervenir en la sintesis de proteinas, también lo hace
en la de aminoacidos, participando también en la produccién de anticuerpos. Ayuda al
mantenimiento del equilibrio de Sodio y Potasio en el organismo.

Su carencia es muy rara, pero se puede ver reflejada en anemia, fatiga, depresion, disfunciones
nerviosas, seudoseborreas, boqueras, vértigo, conjuntivitis, nauseas y vomitos.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

La vitamina B6 es en realidad un grupo de tres compuestos quimicos llamados piridoxina (o
piridoxol), piridoxal y piridoxamina. Los derivados fosforilados del piridoxal y la piridoxina
(fosfato de piridoxal y fosfato de piridosamina respectivamente) desempefian funciones de
coenzima. Participan en muchas reacciones enzimaticas del metabolismo de los
aminoacidos y su funcion principal es la transferencia de grupos amino; por tanto, son
coenzimas de las transaminasa, enzimas que catalizan la transferencia de grupos amino entre
aminoacidos; dichas coenzimas actuan como transportadores temporales de grupos amino.

BENEFICIOS

Produccién de Anticuerpos

Ayuda a la Funcion Neuroldgica

Ayuda en la Formacién de Glébulos Rojos

Participa en el Metabolismo de Proteinas

Fortalece el Sistema Inmune

Ayuda en la Formacién de Acido Clorhidrico en el Estémago
Mantiene en Buen Estado el Sistema Nervioso

Fundamental para la Formacién de Niacina

Ayuda a la Absorcion de Vitamina B12



Mejora la Circulacion Sanguinea
Incrementa el Rendimiento Muscular
Ayuda en la Absorcién de Magnesio

Ayuda en la Produccion de Hemoglobina
Interviene en la Elaboracion de Serotonina
Favorece Absorcion de Hierro

HIPERVITAMINOSIS.
Su ingesta superior a 2000 mg por dia, puede llevar a reacciones como somnolencia y

adormecimiento de miembros.



VITAMINA B12

(Cianocobalamina)

Generalidades.

También pertenece al grupo de las vitaminas hidrosolubles. Normalmente el cuerpo no puede
almacenar las vitaminas hidrosolubles, pero la B12 es especial porque el cuerpo la puede
almacenar por afios en el higado. La vitamina B12, al igual que las otras vitaminas del complejo
B, es importante para el metabolismo, ayuda a la formacion de glébulos rojos en la sangre y al
mantenimiento del sistema nervioso central.

La carencia de esta vitamina se ve reflejada directamente en anemias con debilitamiento
general. La anemia perniciosa es una enfermedad que puede considerarse genética y suele
aparecer en individuos que tienen deficiencias de esta vitamina. Las causas de carencia de
cobalamina pueden ser la enfermedad de Crohn, el cancer gastrico, la gastrectomia total,
intestinos cortos y la alimentacion vegana.

La vitamina B12 se almacena en el higado (80%); el metabolismo la va utilizando a medida que el
organismo lo necesita, las cantidades que se almacenan pueden satisfacer nuestras necesidades
por un periodo de 3 a 5 afios. La cobalamina es obtenida a través de las proteinas de los alimentos
de origen animal, durante el proceso digestivo, para ello es necesaria la participacion de las
enzimas del jugo gastrico y de un componente llamado factor intrinseco. Cuando existe una
gastritis atrofica o déficit de factor intrinseco, puede aparecer una carencia de esta vitamina.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Estructura quimica. Es un complejo hexacoordinado de cobalto. Cuatro posiciones de
coordinacién estan ocupadas por un macro ciclo de corrina. Una de las posiciones axiales se
completa con un grupo cianuro (CN-). Una cadena lateral del anillo de corrina compuesta por una
amida, un grupo fosfato, una ribosa y un nucleotido completa la coordinacién a través del resto
5,6-dimetilbenzimidazol en su extremo.

La vitamina B12 se une a una proteina de la saliva llamada proteina R, se forma un complejo
R+B12 hasta llegar a la luz del estdbmago. Las células parietales de las glandulas fiindicas del
estdmago sintetizan acido clorhidrico y factor intrinseco (FI). En el duodeno, hay enzimas que
favorecen la ruptura del complejo R+B12 y la unioén de la vitamina B12 al factor intrinseco. La
vitamina B12 o cianocobalamina, se absorbe por endocitosis en las células del ileon terminal,
donde los enterocitos tienen receptores para el factor intrinseco. La absorcién de B12 puede ser



activa, mediada por el FI o pasiva independiente del FI. Una vez absorbida y dentro de los vasos
sanguineos, viaja unida a proteinas plasmaticas llamadas transcobalaminas II para llegar a
las células de la médula dsea y a las hepaticas donde se almacena. Para entrar en las células,
entra todo el complejo transcobalamina II-B12 para después romperse esta unién por lisozimas y
ser ya totalmente utilizables por la célula. Las reservas en higado son aproximadamente de 2-3 mg.

BENEFICIOS

Interviene en la sintesis de ADN, ARN

Ayuda a la Formacion de Proteinas

Ayuda en la Formacion de glébulos rojos.

Mantiene la Vaina de Mielina de las Células Nerviosas

Participa en la Sintesis de Neurotransmisores

Es Necesaria en la Transformacién de los Acidos Grasos en Energia
Mantiene la Reserva Energética en Musculos

Fortalece al Sistema Inmune

Necesaria para el metabolismo del Acido Félico.

HIPERVITAMINOSIS.

No se han reportado efectos adversos con su consumo excesivo.



VITAMINA B2

(Riboflavina)

Generalidades.

Es una vitamina hidrosoluble, también conocida como riboflavina, interviene en los procesos
enzimaticos relacionados con la respiracién celular en oxidaciones tisulares y en la sintesis de
acidos grasos. Es necesaria para la integridad de la piel, las mucosas y por su actividad
oxigenadora de la cornea para la buena vision. Su carencia genera trastornos oculares, bucales
y cutaneos, cicatrizacion lenta y fatiga. A su vez, la carencia de esta se puede ver causada en
regimenes no balanceados, alcoholismo, diabetes, hipertiroidismo, exceso de actividad fisica,
estados febriles prolongados, lactancia artificial, estrés, calor intenso y el uso de algunas drogas.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Estructura quimica. Esta constituida por un anillo de isoaloxazina dimetilado al que se une el
ribitol, un alcohol derivado de la ribosa. Los tres anillos forman la isoaloxacina y el ribitol es la
cadena de 5 carbonos en la parte superior de la molécula, tal como puede apreciarse en la imagen
de arriba.

Es un micronutriente de facil absorcién, con un rol clave en el mantenimiento de la salud en
animales. Es el componente principal de los cofactores FAD y FMN y por ende es requerida por
todas las flavoproteinas, asi como para una amplia variedad de procesos celulares. Como otras
vitaminas del complejo B, juega un papel importante en el metabolismo energético, y es
requerida en el metabolismo de grasas, carbohidratos y proteinas.



BENEFICIOS:

Mantenimiento de Piel y Mucosas

Actividad Oxigenadora

Ayuda a una Mejor Vision

Interviene en la Generacion de Energia
Desintoxica al Organismo

Participa en el Metabolismo de otras Vitaminas
Esencial para la Produccién de Enzimas Tiroideas
Conserva el Buen Estado de Células Nerviosas
Regeneracion de Tejidos (Piel, Cabello, Ufias)
Produce Glébulos Rojos

Fortalece al Sistema Inmune

Complementa la Actividad Antioxidante de la Vitamina E

HIPERVITAMINOSIS.

Debido a que es hidrosoluble, su exceso de consumo se elimina por via urinaria y NO se han
detectado riesgos serios con el exceso en su consumo.



VITAMINA B3

(Niacinamida)

Generalidades.

La vitamina B3, al igual que todas las que pertenecen al complejo B, es hidrosoluble, y se
presenta en forma de acido nicotinico y nicotinamida, razén por la que recibe también el nombre
de niacinamida. La Niacina también puede producirse a partir del triptéfano, aminoacido que se
obtiene con la ingesta de alimentos. Esta vitamina participa en el metabolismo de Hidratos de
Carbono, Proteinas y Grasas, en la circulacion sanguinea y en la cadena respiratoria,
también interviene en el crecimiento, funcionamiento del sistema nervioso y el buen estado
de la piel. Su carencia produce alteraciones del sistema nervioso, trastornos digestivos,
fatiga constante, problemas de piel, ulceras bucales, problemas en encias y/o lengua, y
padecimiento de pelagra (problemas de piel ante exposicion a la luz, inflamacién de mucosas,
diarrea y alteraciones psiquicas), y en general, afecta a todas las células del cuerpo.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Se compone de acido nicotinico y nicotinamida, su férmula quimica es: CsHsN20. Dentro de las
funciones de la Niacina se incluyen la remocion de quimicos toxicos del cuerpo y la
participacion en la producciéon de hormonas esteroideas sintetizadas por la glandula
adrenal, como son las hormonas sexuales y las hormonas relacionadas con el estrés.

El higado puede sintetizar niacina a partir del aminoacido esencial triptéfano, pero es
extremadamente ineficiente (60 mg de triptéfano son requeridos para sintetizar 1 mg de niacina).
Los 5 miembros aromaticos heterociclicos del aminoacido esencial triptéfano, son rearmados con
un grupo amino alfa de triptéfano en los 6 miembros aromaticos heterociclicos de niacina. Las
formas de niacina estan contenidas en los alimentos en forma de niacinamida y acido nicotinico,
las cuales son absorbidas en el intestino delgado, posteriormente pasan a la circulaciéony a
partir de ellas se sintetiza NAD y NADP, formas activas de la vitamina. Estas se almacenan
como NAD y NADP principalmente en higado y eritrocitos.



BENEFICIOS

Participa en el Metabolismo de Hidratos de Carbono
Fundamental para el Crecimiento

Participa en Sintesis de Hormonas

Ayuda a Generar Energia

Mantiene el Buen Funcionamiento del Sistema Nervioso
Da Elasticidad a los Vasos Sanguineos

Mantiene Saludable las Mucosas Digestivas

Estabiliza la Glucosa

Mantiene la Piel Sana

Mejora el Sistema Circulatorio

HIPERVITAMINOSIS.

No se han reportado efectos adversos con el uso de la Niacinamida en grandes dosis.



ACIDO FOLICO

(Vitamina B9)

Generalidades.

El 4cido Félico es considerado como una vitamina hidrosoluble que pertenece al complejo
B. También se lo conoce como folacina o folatos cuya etimologia proviene del latin 'folium' que
significa hoja, anteriormente también conocido como vitamina B9, es importante para la
correcta formacion de las células sanguineas, es componente de algunas enzimas
necesarias para la formacion de globulos rojos y su presencia mantiene sana la piel y
previene la anemia. Su carencia provoca anemias, trastornos digestivos e intestinales,
enrojecimiento de la lengua y mayor vulnerabilidad a las heridas. Es recomendable para pacientes
afectados de anemia macrocitica, leucemia, estomatitis y cancer.

Esta vitamina es fundamental para llevar a cabo todas las funciones de nuestro organismo. Su gran
importancia radica en que el cido félico es esencial a nivel celular para sintetizar ADN (acido
desoxirribonucleico), que trasmite los caracteres genéticos, y para sintetizar también ARN
(Acido ribonucleico), necesario para formar las proteinas y tejido del cuerpo y otros
procesos celulares. Por lo tanto la presencia de acido félico en nuestro organismo es
indispensable para la correcta division y duplicacion celular.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION

En la forma de metil tetrahidrofolatos, el folato (CH2FH4) es formado a partir del
tetrahidrofolato con la adicion de grupos metileno de uno de los carbonos donadores:
formaldehido, serina o glicina. El metil tetrahidrofolato (CH3FH4) puede ser formado desde el
metileno tetrahidrofolato por reduccion del grupo metileno; el formal tetrahidrofolato (CH3-FH4)
resulta de la oxidacion del metileno tetrahidrofolato.

Los folatos funcionan en conjunto con la vitamina B12 y la vitamina C en la utilizacion de las
proteinas. Es importante sefalar que el acido félico es basico para la formacion del grupo
hemo (parte de la hemoglobina que contiene el Hierro), por eso esta relacionado con la
formacion de glébulos rojos.

El acido félico también brinda beneficios al aparato cardiovascular, al sistema nervioso, y a
la formacion neurolégica fetal entre otros. Este acido se forma en el intestino a partir de nuestra



flora intestinal. Se absorbe principalmente en el intestino delgado (yeyuno), luego se distribuye en
los tejidos a través de la circulacidn sanguinea y se almacena en el higado. Se excreta por orina y
heces.

BENEFICIOS

Acttia como coenzima en el proceso de transferencia de grupos monocarbonados
Interviene en el Metabolismo del ADN, ARN

Necesario para Formacion de Células Sanguineas

Reduce el Riesgo de Defectos del Tubo Neural

Disminuye el Riesgo de Enfermedades Cardiovasculares

Previene algunos tipos de Cancer

Estimula la Formacién de Acidos Digestivos.

Participa en el Metabolismo de las Proteinas
Participa en la Formacion de Gl6bulos Rojos

Aumenta el Apetito

PRECAUCIONES

No causa dafio el consumo de grandes cantidades, debido a que su exceso se elimina por la orina.



VITAMINA A

(Retinol)

Generalidades.

La vitamina A también es conocida como Retinol o Antixeroftalmica. Sélo esta presente
como tal en los alimentos de origen animal, aunque en los vegetales se encuentra como
provitamina A, en forma de carotenos. Los diferentes carotenos se transforman en vitamina A en
el cuerpo humano, se almacena en el higado en grandes cantidades y también en el tejido graso de
la piel (palmas de las manos y pies principalmente), por lo que podemos subsistir largos periodos
sin su consumo. Es una sustancia antioxidante, por lo que ayuda a frenar la accion de los radicales
libres y protege al ADN de su accion mutagena, contribuyendo, por tanto, a frenar el
envejecimiento celular. La funcién principal de la vitamina A es intervenir en la formacién y
mantenimiento de la piel, membranas mucosas, dientes y huesos. También participa en la
elaboracion de enzimas en el higado y de hormonas sexuales y suprarrenales.

Uno de los primeros sintomas de insuficiencia es la ceguera nocturna (dificultad para
adaptarse a la oscuridad). Otros sintomas son excesiva sequedad en la piel; falta de secrecion de la
membrana mucosa y sequedad en los ojos debido al mal funcionamiento del lagrimal.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECAISMO DE ACCION.

Su férmula quimica es: C20Hz802, se compone de un alcohol poliénico isoprenoide. Una
vez dentro de la célula intestinal, ya esterificado con el acido palmitico, se incorpora a
quilomicrones linfaticos, que entran al torrente sanguineo. Al convertirse en quilomicrones
remanentes, el higado los capta para incorporar con ellos el retinol que poseen; en el caso de que
los tejidos necesiten del retinol, este es transportado a través de la sangre unida a una proteina
llamada APO-RBP (Retinol Binding Protein). Se origina asi la holo-RBP que se procesa en el
aparato de Golgiy se secreta al plasma. Los tejidos son capaces de captarla por medio de receptores
de superficie. Una vez dentro de los tejidos, excepto el hepatico, el retinol se une a la proteina
fijadora de retinol o CRBP (Cellular Retinol Binding Protein). Si no se presenta deficiencia, los
esteres de retinilo ingresan a las células estrelladas en los lipocitos para formar los principales
depositos del organismo.



BENEFICIOS

Mejora la vision

Esencial para la formacion de la Retina

Efecto Antioxidante

Ayuda al Desarrollo del Tejido Epitelial
Promueve la Regeneracidn Epitelial

Ayuda al Desarrollo de las Membranas Mucosas
Protege al ADN

Interviene en la Formacién de Dientes y Huesos
Ayuda al Sistema Inmune

Mejora el Ciclo Visual

Mejora los Procesos Reproductivos

Mejora la Ceguera Nocturna

Previene de Xerosis, Xeroftalmia e hiperqueratosis folicular

HIPERVITAMINOSIS.

El exceso de esta vitamina (mas de 25,000 UI) produce interferencia en el crecimiento,
alteraciones 6seas, dafios congénitos, detenimiento de la menstruaciéon y ademas, puede perjudicar
los glébulos rojos de la sangre.



VITAMINA B5

(Acido Pantoténico)

Generalidades.

El acido pantoténico es una vitamina del grupo del complejo B, es hidrosoluble y fue
descubierta en 1933 por el Dr. Roger J. Williams a partir del crecimiento de levaduras. Sin embargo
5 afios después, en 1938 que el Dr. Williams pudo aislar la vitamina B5 de células del higado. Su
nombre deriva de la palabra griega pantothen (TTavt00¢v) que significa "en todas partes”. Tiene la
ventaja que las bacterias intestinales también la sintetizan, por lo tanto su carencia o deficiencia es
casi inexistente. El acido pantoténico es vital para la sintesis y el mantenimiento de la
coenzima A (CoA), componente esencial de numerosos procesos enzimaticos.

El acido pantoténico, es necesario para la asimilacion de Hidratos de Carbono,
Proteinas y grasas indispensables para la vida celular. Su ausencia genera una disminucién en
las defensas ante casos de infecciones, hemorragias, debilidad y mareos. Junto con la biotina,
participa en numerosos procesos metabdlicos.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

El 4cido pantoténico posee una estructura sencilla, pues se compone de una amida entre
D-pantotenato y beta-alanina. Se necesita para formar la Coenzima A (CoA) la cual es
indispensable para el metabolismo de los Hidratos de Carbono, Lipidos y Proteinas.

ANTIESTRES. Interviene en la sintesis de hormonas antiestrés (adrenalina) en las glandulas
suprarrenales, a partir del colesterol, ademas en conjunto con las vitaminas del grupo del complejo
B, ejercen una accién antiestrés, por lo que resulta 1util en los problemas de ansiedad.

SISTEMA INMUNE. Es indispensable para la formaciéon de anticuerpos en nuestro organismo,
manteniendo en 6ptimo estado nuestro sistema de Defensas.

METABOLISMO. Debido a que participa en la formacion de Coenzima A, mejora el proceso de
metabolismo en nuestro organismo, utilizando las fuentes de Hidratos de Carbono, Lipidos y
Proteinas provenientes de los alimentos para ser utilizados como energia.



BENEFICIOS.

Indispensable para la Formacion de la Coenzima A

Combate la Ansiedad y Estrés

Interviene en el Metabolismo de Hidratos de Carbono Proteinas y Lipidos
Mejora el Sistema Inmunoloégico

Ayuda a Disminuir Niveles de Colesterol Sanguineo

Necesaria para la Sintesis de Hierro

Interviene en la Formacién de Insulina

Reduce la Acidez Estomacal

Mejora Problemas de la Piel

Auxiliar en Ulceras y Patologias gastricas.

PRECAUCIONES El acido pantoténico no es considerado toxico para los humanos. Por lo tanto
no se han establecido la ingesta maxima tolerable para esta vitamina.



VITAMINA B1

(Mononitrato de Tiamina)

Generalidades.

Es una vitamina de la familia de las hidrosolubles, cuya funcion es actuar en el
metabolismo de los hidratos de carbono para la generacion de energia, ademas cumple un
rol indispensable en el funcionamiento del sistema nervioso, y ayuda a contribuir con el
crecimiento y el mantenimiento de la piel. Su carencia genera irritabilidad psiquica, pérdida
de apetito, fatiga persistente, depresion, constipacion, adormecimiento de piernas por la
disminucién de la presion arterial y temperatura del cuerpo. Una causa que puede generar su
carencia es la ingesta excesiva de bebidas alcohdlicas.

Uno de los grandes problemas de la tiamina es que su contenido se va reduciendo y
alterando con el almacenamiento por periodos prolongados, lavado, hervor y coccién en
microondas. La deshidrataciéon la afecta minimamente excepto en frutas, y su contenido en
vegetales generalmente no se ve gravemente afectado por la congelacion.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Estructura quimica. Es una molécula que consta de 2 estructuras ciclicas organicas
interconectadas: un anillo de pirimidina con un grupo amino y un anillo tiazol azufrado unido a la
pirimidina por un puente metileno.

Su absorcion ocurre en el intestino delgado (yeyuno, ileon) como tiamina libre y como difosfato
de tiamina (TDP), la cual es favorecida por la presencia de vitamina C y acido félico pero inhibida
por la presencia de alcohol. Es absorbida por un mecanismo pasivo (a dosis altas) y por un
mecanismo activo (a dosis bajas) y en este proceso se fosforila. Una vez absorbida, circula unida a
albumina y eritrocitos. Se deposita principalmente en forma de pirofosfato de tiamina, su lugar
mas importante de almacenamiento es el musculo, aunque también en el corazon, higado,
rifiones y cerebro. El depésito corporal alcanza los 30 mg y su semivida biol6gica es de 9 a 18
dias. Fue la primera molécula que se descubri6 con caracteristicas de vitaminas, y como
quimicamente era una amina se denomind “amina vitae” (amina de vida), de donde paso a
llamarse vitamina.



BENEFICIOS

Metabolismo de Hidratos de Carbono

Participa en el Metabolismo de Grasas y Proteinas
Esencial para el Crecimiento y Desarrollo Normal
Fortalece el Sistema Digestivo

Ayuda al Correcto Funcionamiento del Corazén
Previene de los Efectos de la Diabetes

Previene Glaucoma

Ayuda al Buen Funcionamiento de los Sentidos
Ayuda al Sistema Nervioso

HIPERVITAMINOSIS. La toxicidad de la Vitamina B no es frecuente, ya que es una vitamina
hidrosoluble, es decir que es soluble en agua, y sus excesos son eliminados a través de la orina.



VITAMINA E

(Alfatocoferol)

Generalidades.

Es una vitamina liposoluble, que tiene accién como antioxidante ayudando a bloquear el
efecto de los radicales libres, protegiendo principalmente a los acidos grasos; cuidando de esta
manera a nuestro organismo de la formacién de moléculas téxicas producidas por el metabolismo
normal que ocurre en nuestro cuerpo, asi como de las sustancias ingresadas por vias respiratorias
o bucales que poseen la accién de un radical libre. Ademas, esta vitamina, evita la destruccion
anormal de glébulos rojos, evita trastornos oculares, anemias y ataques cardiacos.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Estructura quimica.

La vitamina E tiene cerca de ocho diferentes formas de isdmeros, cuatro tocoferoles y
cuatro tocotrienoles. Todos los isémeros tienen anillos aromaticos con un grupo hidroxilo el
cual puede donar un atomo de hidrégeno para reducir los radicales libres de los materiales que
componen las membranas bioldgicas hidréfugas de las paredes de las células. Existen formas q, 3,
Yy y O paraambos isémeros, y se determina por el nimero de grupos metilicos en el anillo cromatico.
Cada una de las formas tiene su propia actividad biolégica.

BENEFICIOS

Protege las Membranas Celulares

Previene la Hemolisis

Mantiene la Fertilidad Sexual

Previene la Peroxidacion de Acidos Grasos Poliinsaturados
Aumenta la Actividad de la Vitamina A

Participa en la Formacion de Glébulos Rojos y Musculo
Ayuda al Organismo a la Utilizacion de Vitamina K
Protege al Corazon

Protege Contra Téxicos

Fortalece al Sistema Linfatico

Mejora la Respuesta Inmunolégica

HIPERVITAMINOSIS.

Dosis elevadas (por encima de 800 UI), ocasionan diarrea, alteraciones metabolicas, fatiga,
sangrado, disminucién de la vitamina C en sangre e hipertensién arterial.



VITAMINA K

(Colecalciferol)

Generalidades.

FITOMENADIONA (VITAMINA K). La vitamina K se recomiendo consumir diariamente, debido a
sus propiedades que intervienen el proceso de la coagulacién en la sangre. Sin embargo, cuando
una persona tiene problemas cardiovasculares, los médicos normalmente recomiendan anti-
coagulantes para prevenir codgulos en la sangre. Por este motivo, las personas que tengan
tratamientos anti-coagulantes, deberdn consultar a su médico, para administrar las dosis
recomendadas.



VITAMINA D3

(Colecalciferol)

Generalidades.

Es una vitamina liposoluble que Ayuda A La Absorcion Del Calcio. Por ello sin la
vitamina D, este paso no se produce y los huesos empiezan a debilitarse y a curvarse
produciéndose malformaciones irreversibles como el raquitismo. Representa un papel importante
en el mantenimiento de 6rganos y sistemas a través de multiples funciones, pues ademas de
intervenir en la absorcion de calcio, regula los niveles de calcio y fosforo en sangre, promoviendo
la absorcidén intestinal de los mismos a partir de los alimentos y la reabsorcion de calcio a nivel
renal, con lo que contribuye a la formaciéon y mineralizacion del esqueleto. Sin embargo, en dosis
muy altas, puede conducir a la resorcion ésea.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Es una prohormona, heterolipida insaponificable del grupo de los esteroides. La forma del
precursor se encuentra en la capa epidérmica de la piel, en donde se convierte con gran eficiencia
en la provitamina D3, colecalciferol, por la radiacién ultravioleta; las formas metabolicamente
activas, calcitriol y ercalcitriol, se producen en el rifién y actian como hormona con el intestino y
los drganos blancos y huesos. La vitamina D ingerida se absorbe en el intestino junto con los
lipidos con ayuda de la bilis. La vitamina D de la piel o intestino se fija a una proteina de union
plasmatica (DBP), para su transporte a los sitios de almacenamiento en higado, piel, cerebro,
huesos y otros tejidos.

La vitamina D también inhibe las secreciones de la Parathormona (PTH) desde la glandula
paratiroides y afecta el sistema inmune por su rol inmunosupresor, promocion de fagocitosis y
actividad antitumoral. La deficiencia de Vitamina D, puede resultar del consumo de una dieta no
balanceada, aunada a una inadecuada exposicion solar, o debido a deso6rdenes que limiten su
absorcion, o condiciones que limiten la conversion de Vitamina D en metabolitos activos, tales
como alteraciones en higado o rifién, o raramente por algunos desordenes hereditarios.



BENEFICIOS

Mineralizacién de Dientes y Huesos

Promueve el Crecimiento de Huesos y

Participa en el Crecimiento y Maduracion Celular
Interviene en la Absorcion de Calcio y Fésforo

Regula los Niveles de Calcio en Sangre

Fortalece el Sistema Inmune

Ayuda al Correcto Funcionamiento de Musculos y Nervios
Regula la Funcidn de Ciertas Hormonas

Previene Infecciones

Mejora el Metabolismo

HIPERVITAMINOSIS.

Hipercalcemia, resorcion ésea y calcinosis con dosis mayores a 1000 Ul diarias en el caso de nifios
menores de un afio, o de 2000 UI en mayores de un afio. Sin embargo la formulaciéon de C-90
contiene por mucho, menos de esta Dosis adversa.



VITAMINA C

(Acido ascérbico)

Generalidades.

Es una vitamina hidrosoluble, interviene en el mantenimiento de huesos, dientes y
vasos sanguineos por ser buena para la formaciéon y mantenimiento del coldgeno. Protege de la
oxidacion a la vitamina A y E, como a algunos compuestos del complejo B (tiamina, riboflavina,
acido folico y acido pantoténico. Desarrolla acciones anti-infecciosas y antitoxicas y ayuda a la
absorcion del hierro no hémico en el organismo.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Estructura quimica. Esta compuesta por un nucleo de pirimidina y uno de tiazol enlazados por
un puente metileno. La tiamina funciona en el organismo en forma de coenzima tiaminpirofosfato.

Bactericida. Inhibe el crecimiento y replicacién bacteriana, por lo que es ttil en las infecciones de
origen bacterial.

Antioxidante. Dado su naturalidad, neutraliza a los radicales libres, evitando de esta manera su
accion sobre el organismo, eliminando el dafio que provocan. Esta virtud como antioxidante nos
protege del humo del tabaco y todas las diferentes formas de contaminacién proveniente del
exterior.

Sistema Inmune. A nivel del sistema inmunolégico, especificamente en los globulos blancos,
ejerce una funcién muy importante, pues es un componente necesario para su metabolismo,
cumpliendo de esta manera, con su importante papel como componente critico del sistema
inmune.

Antioxidante. Su capacidad antioxidante hace que esta vitamina elimine sustancias toxicas del
organismo, como por ejemplo los nitritos y nitratos presentes en productos carnicos preparados y
embutidos. Los nitratos y nitritos aumentan la probabilidad de desarrollar cancer. Su virtud como
antioxidante nos protege ante el humo del cigarrillo, y como mejora el sistema inmune, es también
utilizada en pacientes sometidos a radio y quimioterapia.



BENEFICIOS

Refuerza Sistema Inmune

Mejora la vision

Previene la aparicion de cataratas o glaucoma
Antioxidante

Antibacteriana

Antihistaminico

Disminuye Hipertensién

Previene afecciones de la piel

Cicatrizante de heridas y quemaduras
Laxante

HIPERVITAMINOSIS.

No existen efectos adversos.



BIOTINA

(Vitamina H o Coenzima R)

Generalidades.

La biotina es una Coenzima perteneciente al Complejo B. El nombre biotina viene de la
palabra griega bios que significa "vida". A. Sin biotina, ciertas enzimas no funcionan
adecuadamente, y pueden ocurrir varias complicaciones con la piel, el intestino, el sistema
nervioso y alteraciones metabdlicas (incluyendo niveles de aziicar muy bajos entre comidas,
altos niveles de amoniaco en la sangre, o sangre acidica o acidosis).

Participa en la oxidacion que interviene en el metabolismo de los Hidratos de Carbono,
Grasas, Aminoacidos, Purinas y Cataliza la fijacion de di6xido de carbono (en la sintesis de
los acidos grasos). Estudios recientes sugieren que la biotina es también necesaria para los
procesos celulares a nivel genético (como la replicaciéon del ADN y expresion genética).

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

La biotina estd compuesta de un anillo ureido (imidazolinico) fusionado con un anillo
tetrahidrotiofeno. Un acido valérico sustituto se une a uno de los &tomos de carbono del anillo
tetrahidrotiofeno. Hay tres formas de biotina: biotina libre (la tinica ttil para los seres humanos),
biocitina (e-biotina-L-Lisina) y dos sulféxidos L y D de la biotina.

CONTROL DE TRIGLICERIDOS. Estudios han demostrado que el consumo de Biotina ayuda a
controlar los niveles de triglicéridos en sangre, ademas estudios preliminares demuestran que
también es posible que se reduzca el Colesterol y por tanto ayude a problemas cardiacos.

DIABETES MELLITUS II. Estudios e investigaciones Cientificas han demostrado que la biotina
ayuda a disminuir la resistencia a la insulina, y mejora la tolerancia a la glucosa y junto con el
cromo, controlan el nivel de glucosa en sangre.



BENEFICIOS:

Metabolismo de Hidratos de Carbono, Lipidos y Proteinas
Interviene en Procesos Celulares

Control de Glicemia

Disminuye Colesterol y Triglicéridos

Interviene en la Formacién de Hemoglobina

Ejerce Sinergia con el Acido Félico y el Acido Pantoténico
Mantiene Ufias, Cabello y Piel en Optimo Estado

Previene de Neuropatia Diabética.

PRECAUCIONES

No Presenta Efectos Adversos, pues al ser un compuesto Hidrosoluble, es eliminada Facilmente
por la orina, no implicando riesgo a la salud.



CALCIO

(Ca2+)

Generalidades.

Ademas de su funcion en la construccion y mantenimiento de huesos y dientes, el
calcio también tiene otras funciones metabdlicas. Afecta la funciéon de transporte de las
membranas celulares, actuando como un estabilizador de membrana. También influye en la
transmision de iones a través de las membranas, y la liberacion de neurotransmisores. Este
calcio actiia como mediador intracelular cumpliendo una funcién de segundo mensajero; por
ejemplo, el ion Ca2+ interviene en la contraccién de los musculos.

También esta implicado en la regulaciéon de algunas enzimas quinasas que realizan
funciones de fosforilacion. Se requiere calcio en la trasmision nerviosa y en la regulacion de
los latidos cardiacos. El equilibrio adecuado de los iones de calcio, sodio, potasio y magnesio
mantiene el tono muscular y controla la irritabilidad nerviosa.

ESTRUCTURA QUIMICA Y
MECANISMO DE ACCION.

Los iones de calcio actiian de cofactor en muchas reacciones enzimaticas, interviene en el
metabolismo del glucégeno, junto al potasio y el sodio, regulan la contraccion muscular. El
calcio se absorbe principalmente en el duodeno y también a lo largo del tracto
gastrointestinal. La absorcién ocurre por dos métodos principales: un sistema de transporte
saturable, activo, ocurre en duodeno y yeyuno proximal y controlado mediante la accion de la
vitamina D3, esta vitamina actiia como una hormona y aumenta la captacion de calcio en el borde
en cepillo de la célula de la mucosa intestinal al estimular la produccién de una proteina que se une
a la calcio.

Un segundo mecanismo de transporte es pasivo, no saturable e independiente de la
vitamina D, ocurre a lo largo de todo el intestino. El calcio sélo se absorbe si estd en una forma
hidrosoluble y no se precipita por otro componente de la dieta como los oxalatos. Diversos
factores influyen de manera favorable la absorcion de calcio, entre ellos; la vitamina D en
su forma activa y pH acido, asi mismo existen otros que afectan la absorcién como la carencia de
la vitamina D, el acido oxalico, al 4cido fitico, la fibra dietética, medicamentos, malabsorcién de
grasasy el envejecimiento.



BENEFICIOS

Ayuda al Crecimiento

huesos sanos

Previene la Osteoporosis
Anticoagulante

Ayuda a la sefializacién nerviosa
Ayuda a la relajaciéon muscular
Liberador de hormonas

Regula los latidos del corazon

PRECAUCIONES

Normalmente, el incremento del consumo de calcio durante periodos limitados no ocasiona
efectos secundarios; sin embargo, el hecho de recibir una gran cantidad de calcio durante un
periodo de tiempo prolongado eleva el riesgo de calculos renales en algunas personas.



POTASIO
(K)

Es el mineral que aparece en mayor cantidad en el cuerpo humano después del calcio y del
fésforo y que siempre aparece asociado con el sodio. Este macromineral mantiene la presion
normal en el interior y el exterior de las células, regula el balance de agua en el organismo,
disminuye los efectos negativos del exceso de sodio y participa en el mecanismo de
contraccion y relajacion de los musculos (sobre todo en los pacientes cardiacos). E1 97% del
potasio se encuentra intracelularmente y el 3% restante en forma extracelular.

El resultado de efectuar dietas estrictas en calorias, de los vomitos, diarreas, transpiracién
aumentada, pérdidas excesivas por uso de diuréticos y quemaduras originan la deficiencia del
mineral en el organismo. Los sintomas que indican su ausencia son inmediatos, y se muestran
como: debilidad muscular, nauseas, vomitos, irritabilidad y hasta irregularidad cardiaca.
Contrariamente, la falla renal y la no ingestién de liquidos, genera excesos de presencia de este
macromineral en la sangre.

MECANISMO DE ACCION

El potasio es absorbido de forma rapida desde el intestino delgado. Entre 80 y 90% del
potasio ingerido es excretado en la orina, el resto es perdido en las heces. Los rifiones mantienen
los niveles normales de potasio en suero a través de su habilidad de filtrar, reabsorber y
excretar potasio bajo la influencia de la hormona aldosterona. Conjuntamente con el sodio,
ambos regulan el balance entre fluidos y electrolitos en el organismo, ya que son los principales
cationes del liquido intracelular (potasio) y extracelular (sodio) de los fluidos corporales totales
del organismo. El plasma es filtrado a través de los glomérulos de los rifiones en cantidades
enormes, cerca de 180 L/dia. Dado que el potasio se transporta pasivamente en respuesta a un
flujo contrario al sodio, la orina nunca puede disminuir las concentraciones de potasio en suero,
excepto algunas veces donde se observe una excrecién activa de agua.

El potasio es secretado doblemente y reabsorbido tres veces antes de que la orina alcance
los tubulos colectores del rifién. A este punto usualmente se alcanza la misma concentracion en
plasma. La bomba de sodio/potasio es un mecanismo por el cual se consiguen las
concentraciones requeridas de iones K* y Na* dentro y fuera de la célula —concentraciones
de iones K* mas altas dentro de la célula que en el exterior— para posibilitar la transmision
del impulso nervioso.



BENEFICIOS

Regula el Control Electrolitico

Interviene en las Funciones Eléctricas Nerviosas
Regula el Equilibrio Acido-Basico

Ayuda a la Sintesis de Proteinas

Participa en el Metabolismo de Hidratos de Carbono
Ayuda al Crecimiento Normal del Cuerpo

Necesario Para la Formacién de Musculo

Regula la Presidn Intracelular y Extracelular

Regula el Balance de Agua

PRECAUCIONES

El exceso de potasio puede ocasionar hipercaliemia, disminucién de la funcién renal y
entumecimientos de las extremidades, sin embargo este problema se presenta solo cuando hay
fallo renal o hay algun trasplante de Rifion.



FOSFORO
(P)

Generalidades.

Este macromineral estéd presente en todas las células y fluidos del organismo, y su presencia
en el cuerpo ronda los 650 mg. Participa de la division de las células y por tanto en el
crecimiento, ademas interviene en la formacion y el mantenimiento de los huesos, el
desarrollo de los dientes, la secrecion normal de la leche materna, la formacion de los
tejidos musculares y el metabolismo celular. El fésforo y el calcio se encuentran en equilibrio
en el organismo, ya que la abundancia o la carencia de uno afecta la capacidad de absorber el otro.
El exceso de fésforo, produce menor asimilacién de calcio. Se ha comprobado que la ingestiéon
frecuente de antiacidos genera una falta de este macromineral en el organismo. Los sintomas de
ausencia de este son; decaimiento, debilidad, temblores y disartria, y en algunos casos
anorexia y desordenes respiratorios.

BENEFICIOS

Forma parte del ADN y ARN

Esencial para Producir Energia Mediante el ATP
Participa en el Metabolismo Celular

Regula la Actividad de Proteinas Intracelulares
Participa en la Division Celular

Esencial para el Crecimiento y Desarrollo
Interviene en Formacion de Huesos

Ayuda en la Formacion de Tejidos Celulares
Participa en la Conduccién Nerviosa

Regula los Latidos del Corazén

PRECAUCIONES

Los niveles excesivamente altos de fosforo en la sangre, que son raros, se pueden combinar con el
calcio para formar depositos en los tejidos blandos, como los musculos. Estos casos ocurren
solamente en personas con nefropatia severa o muy mal funcionamiento en la regulacién
del calcio.



MAGNESIO
(Mg)

Generalidades

El ion magnesio es esencial para todas las células vivas. La mayor parte del magnesio se
encuentra en los huesos y sus iones desempeian papeles de importancia en la actividad de
muchas coenzimas y en reacciones que dependen del ATP. También ejerce un papel
estructural, ya que el ion de Mg?+ tiene una funcion estabilizadora de la estructura de
cadenas de ADN y ARN. Interviene en la formacién de neurotransmisores y neuromoduladores
asi como de repolarizacion de la neuronas, relajacién muscular (siendo muy importante su accion
en el musculo cardiaco).

El magnesio también actiia como energizante y calmante en el organismo. La pérdida
de magnesio se debe a diversas causas, en especial cuando el individuo se encuentra en
circunstancias de estrés fisico o mental. El magnesio que se encuentra en la célula es liberado al
torrente sanguineo, en donde posteriormente es eliminado por la orina y/o las heces fecales. A
mayor estrés, mayor es la pérdida de magnesio en el organismo. Es importante mantener un buen
consumo de magnesio, debido a que su carencia puede provocar espasmos musculares, pérdida de
la memoria y en casos graves, delirios y alucinaciones.

BENEFICIOS

Ayuda a Fijar el Calcio y el Fésforo en Huesos y Dientes.
Previene los Calculos Renales

Actda como Laxante

Interviene en el Equilibrio Hormonal

Favorece el Suefio y la Relajacién

Interviene en la Homeostasis

Controla la flora Intestinal

PRECAUCIONES

Los efectos secundarios por el aumento en la ingesta de magnesio no son muy comunes debido a
que el organismo elimina las cantidades en exceso. Dicho exceso de magnesio se produce casi
siempre so6lo cuando se suministra como medicamento.



HIERRO
(Fe)

Generalidades.

Este micromineral u oligoelemento, interviene en la formacion de la hemoglobina y de
los globulos rojos, como asi también en la actividad enzimatica del organismo. Es un
componente fundamental en muchas proteinas y enzimas que nos mantienen en un buen
estado de salud. Alrededor de dos tercios de hierro de nuestro organismo se encuentra en la
hemoglobina, proteina de la sangre que transporta el oxigeno a los tejidos y le da la coloracién
caracteristica. El resto se encuentra en pequefias cantidades en la mioglobina, proteina que
suministra oxigeno al musculo, y en enzimas que participan de reacciones bioquimicas (oxidacién
intracelular).

Dado que participa en la formacion de la hemoglobina, es indispensable para el correcto

funcionamiento del transporte de oxigeno en sangre y por tanto indispensable para una
correcta funcion en la cadena respiratoria. Las reservas de este mineral se encuentran en el
higado, el bazo y la médula 6sea.

Se clasifica en hierro hémico y no hémico:

e El hémico es de origen animal y se absorbe en un 20 a 30%. Su fuente son las carnes
(especialmente las rojas).

e Elno hémico, proviene del reino vegetal, es absorbido entre un 3% y un 8% y se encuentra
en las legumbres, hortalizas de hojas verdes, salvado de trigo, los frutos secos, las visceras
y la yema del huevo.

La falta de hierro en el organismo puede producir mala sintesis proteica, deficiencia
inmunitaria, aumento del acido lactico, aumento de noradrenalina, menor compensacion
de enfermedades cardiopulmonares y anemia. La forma de identificarlo que demuestra
carencia de hierro es una menor respuesta al estrés, menor rendimiento fisico, alteracién en la
conducta y mala regulacion térmica.

MECANISMO DE ACCION

El hierro hémico es facil de absorber mientras que el hierro no hémico es convertido por
medio del &cido clorhidrico presente en el estdbmago a hierro ferroso y asi es capaz de ser absorbido
en el intestino delgado, precisamente en el duodeno y parte alta del yeyuno. El transporte se realiza
en la sangre, mayormente a través de una proteina proveniente del higado, llamada transferrina y
es distribuido en los tejidos. Es almacenado en forma de ferritina o hemosiderina en el bazo, el
higado y la medula dsea. En ausencia de sangrado (incluyendo la menstruaciéon) o embarazo su
pérdida es minima. Se excreta principalmente en las heces.



BENEFICIOS:

Transporte y Deposito de Oxigeno

Interviene en el Transporte de Energia

Efecto Antioxidante

Interviene en la Sintesis de ADN

Interviene en la Divisién Celular

Regula los Mecanismos Bioquimicos del Cerebro
Interviene en la Sefalizacidon Nerviosa
Detoxifica al Organismo

Esencial para Formacién de algunas Enzimas

EFECTOS ADVERSOS.

Dosis elevadas pueden ocasionar diarrea, dolor abdominal e incluso algunas dificultades respiratorias. Checar la
dosis y consultar a un médico para evitar estas reacciones adversas.



ZINC

(Zn)
Generalidades

El zinc es un mineral esencial para nuestro organismo. Esta ampliamente distribuido en
diferentes alimentos. Mas del 85% del total de zinc presente en nuestro organismo de
deposita en los musculos, huesos, testiculos, cabellos, uiias y tejidos pigmentados del ojo. Se
elimina principalmente en las heces a través de secreciones biliares, pancreaticas e intestinales.
Los primeros reportes en cuanto a la importancia del zinc en seres humanos se dieron a conocer
durante la década del 60 al estudiar nifios con malnutricion en el Medio Oriente (Egipto e Iran).

MECANISMOS DE ACCION

La mayoria del zinc se absorbe en el intestino delgado siendo el yeyuno el lugar de mayor
velocidad en el transporte del mismo. La absorcién es un proceso saturable ya que cuando los
niveles de zinc disminuyen se produce un aumento en la velocidad de transporte. Luego es
trasportando principalmente por la albiumina (proteina plasmatica) al higado a través de la
circulacion portal. Desde alli se distribuira a diferentes tejidos. El zinc forma parte de 100
enzimas, las cuales estan ligadas al retinol, al metabolismo de proteinas y glicidos, como
asi también a la sintesis de insulina, ARN, y ADN.

BENEFICIOS

Ayuda al correcto Funcionamiento de la Glandula Prostatica
Regula la Actividad de las Glandulas Sebacea

Interviene en la Sintesis de Proteinas

Interviene en la Sintesis de Colageno

Intervienen la Respuesta al Estrés

Promueve la Cicatrizacion de Heridas

Intensifica la Respuesta Inmunolégica

Fundamental para Formar los Huesos

Forma parte de la Insulina

Potente Antioxidante Natural (componente de la superoxidodismutasa)
Aumenta la Absorcion de la Vitamina A

Mantiene los Sentidos del Olfato y el Gusto

Ayuda a Mantener las Funciones Oculares Normales
Previene el Acné

EFECTOS ADVERSOS Los suplementos de zinc en grandes cantidades pueden causar diarrea,
colicos abdominales y vomitos. Los sintomas desaparecen en un corto periodo de tiempo después
de suspender los suplementos.



MANGANESO

(Mn)

Generalidades.

Este micromineral esta relacionado con la formacion de los huesos, el desarrollo de
tejidos y la coagulacion de la sangre, con las funciones de la insulina, la sintesis del
colesterol y como activador de varias enzimas. La leche materna decrece la concentracion de
manganeso paulatinamente. La carencia de manganeso en el organismo puede generar lento
crecimiento de uiias y cabellos, despigmentacion del pelo, mala formacion de huesos y
puede disminuir la tolerancia a la glucosa o capacidad de eliminar excesos de azucar en
sangre.

PRECAUCIONES

El exceso de manganeso no ha demostrado tener efectos adversos.



COBRE

(Cu)

Generalidades.

Este micromineral se encuentra presente en el organismo en 100 a 150 mg,y el 90% de esta
cantidad se encuentra en musculos, huesos e higado. Participa en la formacion de la
hemoglobina, y es fundamental para el desarrollo y mantenimiento de huesos, tendones,
tejido conectivo y el sistema vascular. Es raro ver excesos de cobre, pero cuando ocurren, puede
ocurrir hepatitis, mal funcionamiento de rifiones y desérdenes neurolégicos. Una dificultad
metabolica determinada genéticamente que se caracteriza por aumentar los depdsitos de cobre en
higado y cerebro es la enfermedad de Wilson.

La carencia de cobre en el organismo es rara en personas que llevan una alimentacion
normal, sin embargo las formas en que se puede manifestar la ausencia de cobre en el
organismo es por anemias moderadas a severas, edemas, desmineralizacion Osea,
detencion del crecimiento, anorexia y vulnerabilidad a infecciones. Cuando existen
carencias de cobre en el organismo, su presencia disminuye en el cerebro, huesos, tejidos
conjuntivos y médula dsea pero no en el higado.

MECANISMO DE ACCION

El cobre en la dieta alimenticia se absorbe en el estdmago y el intestino delgado y luego
se distribuye a las proteinas que lo necesitan y que aparentemente poseen poca capacidad para
almacenar el exceso de cobre en el cuerpo. En general, el tracto gastrointestinal humano puede
absorber 30 6 40% del cobre ingerido en una dieta tipica; el resto se excreta a través de las
heces. Sin embargo, la absorcién es mas eficiente cuando la ingesta en la dieta es baja. El
exceso de otros minerales o vitaminas, principalmente el zinc, puede afectar la absorcion del cobre,
ya que estos compiten directamente con éste en la absorcion en el cuerpo. El higado es una pieza
critica para mantener el equilibrio del cobre y asegurar que esté disponible para
incorporarlo en las proteinas corporales. El exceso se excreta en la bilis.



BENEFICIOS

Ayuda a la Formaciéon de Glébulos Rojos

Da Mantenimiento a los Vasos Sanguineos
Ayuda al Sistema Inmunolégico

Mantiene los Huesos Saludables

Protecciéon Contra el Estrés Oxidativo
Necesario para Sintesis de Neurotransmisores
Fortalece Sistema Circulatorio

Esencial Para Formar Tejido Conectivo
Previene Anemias

Controla Niveles de Colesterol

PRECAUCIONES.
Suele ser rara la toxicidad por cobre, sin embargo esta suele darse solo cuando se SOBREPASA

con la dosis diaria recomendada, ocasionando debilidad, dolor abdominal, nduseas, vomito,
diarrea y en casos extremos lesion hepatica, renal o neuroldgica.



CARNITINA

La carnitina o 3-hidroxi-4-trimetilaminobutirato (conocida también como L-carnitina o
levocarnitina, debido a que en estado natural es un estereoisémero L) es una amina cuaternaria
sintetizada en el higado, los rifiones y el cerebro a partir de dos aminoacidos esenciales, la lisina y
la metionina. En ocasiones se la ha confundido con el acido félico (vitamina Bo). La carnitina es
responsable del transporte de acidos grasos al interior de las mitocondrias, organulos celulares
encargados de la produccion de energia.

A pesar de que se descubrié en 1905, no fue hasta mediados de los afios 50 cuando se demostré
que el principal papel de la carnitina es acelerar el proceso de oxidacidn de acidos grasos (y de esta
manera la ulterior produccién de energia). El déficit de carnitina conduce a una disminucién
sustancial de la produccion de energia y al aumento de masa del tejido adiposo.

En los animales, la carnitina se sintetiza principalmente en el higado y el rifién a partir de los
aminodacidos lisina (a través de trimetil lisina) y metionina.

En muchas proteinas, los residuos de lisina pueden sufrir mono-, di- y trimetilacion. Al hidrolizarse
estas proteinas, uno de los aminoacidos obtenidos es la N6 N6 N¢-trimetil lisina (TML), que se
emplea como precursor de la biosintesis de carnitina. Por acciéon de la enzima trimetil lisina
dioxigenasa (TML-DO, EC 1.14.11.8) se hidroxila la posicién 3 de la TML para formar la 3-hidroxi-
Né,Né-trimetil lisina (HTML) en presencia de oxigeno diatomico como agente oxidante, a-
cetoglutarato como aceptor de electrones, ademas de hierro (II) y acido ascorbico como cofactores.
Esta reaccion es la inica que se lleva a cabo en la mitocondria, mientras que las siguientes tienen
lugar en el citosol. La HTML sufre una condensacion alddlica inversa para formar glicina y N4 N4 N*-
trimetilaminobutiraldehido (TMABA). En este paso se requiere la enzima hidroxitrimetil lisina
aldolasa (HTMLA, EC 4.1.2."X") y fosfato de piridoxal como cofactor. El grupo aldehido se oxida a
acido carboxilico para formar la vy-butirobetaina (yBB) gracias a la enzima
trimetilaminobutiraldehido deshidrogenasa (TMABA-DH, EC 1.2.1.47), que requiere NAD* como
aceptor de electrones. La y-butirobetaina se hidroxila en la posicion 3 para dar como producto final
la carnitina, reaccidn catalizada por la enzima butirobetaina dioxigenasa (yBB-DO, EC 1.14.11.1),
que requiere hierro (II), 3-oxoglutarato y acido ascérbico como cofactores.

La administracion de carnitina ha demostrado ser eficaz en el tratamiento de una gran variedad de
enfermedades. Se utiliza con frecuencia para tratar afecciones cardiovasculares y renales, sobre
todo cuando se intenta mejorar el rendimiento fisico. Se debe advertir que cada variante de
carnitina que podemos encontrar tiene un efecto diferente en el organismo, por tanto, después de
leer la siguiente lista de las afecciones que suelen tratarse con la administracion de carnitina,
debera profundizarse en el tipo de carnitina apropiado para cada afeccién, ya sea L-carnitina, L-
acetilcarnitina, etc.:
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. Enfermedades cardiovasculares.

«  Angina de pecho, infarto agudo de miocardio, necrosis de miocardio, arritmias inducidas
por el consumo de drogas, trastornos cardiacos.

«  Sindrome de fatiga crénica.

«  Concentraciones elevadas de colesterol asociado a LDL.

e  Concentraciones elevadas de triacilgliceroles.

. Bajo rendimiento fisico.

«  Enfermedad de Alzheimer, depresion senil y falta de memoria relacionada con la edad.

. Enfermedades renales, trastornos hepaticos, cirrosis hepatica.

«  Diabetes.

. Bajo conteo y movilidad reducida de los espermatozoides (infertilidad masculina).

«  También se utiliza como un «quemador de grasax.

Como «quemador de grasa» se ha podido demostrar que durante una toma de 4 gramos diarios
divididos en dos tomas durante 24 semanas, incremento la L-carnitina a nivel muscular enun 21 %
complementandolo con ejercicio aerdbico en bicicleta al 50 % y 80 % del esfuerzo maximo. Por lo
tanto, mejoraria el envio de acidos grasos de cadena larga a las mitocondrias de las células. Sin
ejercicio los resultados no seran los mismos.8 El estudio no demuestra que pueda usarse como
suplemento alimenticio para adelgazar por lo que decir que "quema grasa" se debe inferir a nivel
quimico y no en el sentido profano que emplean los productores de suplemento nutricional.

La L-carnitina podria promover la aterosclerosis -endurecimiento o la obstruccién de las arterias-
, segin una investigacion realizada por investigadores de la Clinica Cleveland (Estados Unidos)
publicada por Nature Medicine. Dicho estudio muestra que las bacterias que residen en el tracto
digestivo humano (p.ej. Acinetobacter) metabolizan la L-carnitina, convirtiéndolo en
trimetilamina-N-6xido (TMAO), un metabolito que esta vinculado desde 2011 con el desarrollo de
la aterosclerosis en seres humanos. La investigacion también muestra que una dieta alta en L-
carnitina promueve el crecimiento de las bacterias que la metabolizan, lo que agrava el problema
al producir atin mas cantidades de TMAO que terminan por obstruir las arterias y desencadenar la
enfermedad cardiovascular.

No existen restricciones para su consumo durante el embarazo y la lactancia, ya que esta es una
sustancia natural, cuya demanda se incrementa durante el embarazo y ademas, forma parte de la
leche humana. Tampoco se han registrado alteraciones fetales.

Se han realizado estudios con dosis altas de L-carnitina, 15 g/dia, sin registrarse mutagénesis,
teratogénesis ni carcinogénesis.
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Polinicotinato de Cromo

El polinicotinato de cromo es una forma decromo. Es un suplemento de cromo formado
por cromo ligado con niacina (4cido nicotinico-vitamina B3).El polinicotinato de cromo, es
también conocido por nicotinato de cromo o niacinato de cromo y se compone de di-nicotinato de
cromo y de tri-nicotinato de cromo.

La vitamina B3 en combinacién con el cromo, aumenta la absorcién del cromo. Asimismo el
polinicotinato de cromo contribuye a cubrir los requerimientos de niacina.

El polinicotinato de cromo permite que el organismo absorba mucho mas cromo, se estima que se
absorbe unas 300 veces mas que el cromo convencional, incluso también parece ser absorbido 150
veces mas que el picolinato de cromo o el cloruro de cromo.

Al actuar como fuente de cromo mejora el funcionamiento de la insulina, ayudando a reducir los
niveles de aztucar en sangre, favorece el metabolismo de los nutrientes, razon por la que se utiliza
para controlar el peso corporal o para potenciar las ganancias de masa muscular. El polinicotinato
de cromo presenta la capacidad de reducir los niveles sanguineos de lipidos y las citoquinas
proinflamatorias.
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