VITAMINAS, MINERALES Y OLIGOELEMENTOS

SACADO DEL LIBRO: MENTE , CUERPO Y DEFENSAS NATURALES. 613 CHA men
Otros libros: las toxinas como eliminarlas del organismo, 613 VAS tox.

La palabra vitamina se deriva del latin vita, que significa vida. A si, las vitaminas se consideran nutrientes esenciales para
el mantenimiento de la vida. Sin ellas moririamos. Los minerales son incluso mas basicos, porque solo Ilegan al organismo
a través de los alimentos, mientras que el cuerpo puede fabricar algunas vitaminas.

Para contrarrestar el ataque de infecciones y enfermedades, el sistema inmunitario tiene que producir millones de células
nuevas. Esto solo es posible si la dieta de la persona es rica en nutrientes vitales. Comer verduras y frutas crudas es la
mejor forma de obtener estos nutrientes.

LA VITAMINA A. Esta vitamina es esencial para la produccion de linfocitos T y B, la tropa de combate que utiliza el
sistema inmunitario. Una deficiencia muy seria resultard en que el bazo y el timo disminuyan de tamafio, con la
consiguiente restriccion en la liberacion de globulos blancos.

Es esencial para la salud de la visidn y colabora en la cicatrizacion de las heridas junto con las vitaminas C y E.

Si necesitas un suplemento de vitamina A, tdmalo en forma de betacaroteno, a partir del cual el organismo podréa fabricar
la vitamina A gue necesite.

Aparte del propio higado de los animales, el aceite de higado de pescado es muy rico en retinol (el nombre técnico de la
vitamina A).las zanahorias, los melocotones, las espinacas, la calabaza, los berros y el meldn son las principales fuentes
naturales de betacaroteno.

LAS VITAMINAS DEL GRUPO B. De este grupo de vitaminas, la mas importante para el correcto funcionamiento del
sistema inmunityario es la B6 o piridoxina. Junto con la B2 (riboflavina) y en menor medida, con las otras vitaminas del
grupo B que incluyen el &cido folico y el acido pantoteico, la piridoxina es vital para mantener sana la mucosa de las
membranas; recordards que éstas cubren la primera linea de defensa del cuerpo contra el ataque de los virus y de otros
organismos causantes de enfermedades. También trabaja conjuntamente con la vitamina B2 en la formacion de
anticuerpos.

Es recomendable que tomen un suplemento de vitamina b2 aquellas personas afectadas de enfermedades relacionadas con
un bajo nivel de inmunidad y las que estan sometidas a mucho estrés.

Aparte de la leche y el queso, los alimentos que contienen riboflavina son los berros, los champifiones, los esparragos, las
coles de bruselas, la col, las espinacas, la chirivia, las ciruelas, las judias, la coliflor, las almendras y las semillas de girasol,
la levadura de cerveza, el germen de trigo, los cereales integrales, los huevos.

Interviene en la formacidon de los glébulos rojos y los blancos de la médula esp8inal y en su maduracion. Por tanto, es un
elemento vital en la creacidn de las fuerzas de defensa del organismo. Se sabe que las personas que tienen carencia de esta
vitamina tienen una mayor probabilidad de sucumbir a las sustancias cancerigenas y desarrollar un cancer.

Se encuentra en los huevos, los cereales integrales, la levadura de cerveza, los champifiones, los guisantes, los frutos secos
y la jalea real. El calor y el procesado de los alimentos son sus peores enemigos.

LA VITAMINA C. También llamado acido ascérbico. Esta demostrado que esta vitamina estimula la actividad de los
macréfagos, los glébulos blancos que devoran a los invasores y ayudan a luchar contra los tumores. También ayuda a la
producci6n de células T killer, que también atacan a las células cancerosas.

Al igual que la vitamina Ay la LE, la C es un poderoso antioxidante,

La vitamina C es vital para contrarrestar los efectos de los corticoesteroides, las hormonas inmunosupresoras que se
producen cuando el cuerpo esta sometido a estrés. Las personas estresadas deben de tomar 2 mg de vitamina C por dia. El
mondxido de carbono generado por los automdviles y el tabaco destruye esta vitamina. El 4cido ascérbico no es tdxico y el
cuerpo lo elimina si lo necesita.

Se encuentra en los pimientos verdes, las coles de bruselas, la col, los berros, la coliflor, el repollo, los tomates, las
espinacas, el melon, las fresas y los citricos. La coccién lo destruye, asi que es mejor que comas las verduras crudas en
ensalada siempre que puedas. La CDR es de 60 mg para los adultos.

LA VITAMINA E. Un estudio reciente ha demostrado que si se incluian suplementos de esta vitamina en la dieta de
animales de laboratorio, aumentaba considerablemente su capacidad para producir anticuerpos que los protegian contra los
virus. Si el selenio, un oligoelemento, se incluia también en el suplemento que se les administraba, el aumento indicado era
aun maés significativo. Sus capacidades antioxidantes estan plenamente demostradas.

Una rica fuente de vitamina E es el germen de trigo, también se encuentra en las verduras y huevos.

Se recomienda un suplemento de 200 Ul para las personas inmunodeficientes, junto con 25 mcg de selenio, aunque la
cantidad diaria recomendada para un adulto sea de 30 Ul



LA VITAMINA D Y EL CALCIO. Ambos funcionan conjuntamente, dado que la absorcidn del calcio es dependiente de
la cantidad de vitamina D disponible en el organismo. El propio cuerpo puede fabricar y almacenar esta vitamina, pero
para ello necesita que la piel reciba la suficiente luz ultravioleta del sol. La vitamina D también se encuentra en la yema
del huevo, en la mantequilla y en el aceite de higado de pescado. No es necesario tomar suplementos. De hecho, un exceso
de esta vitamina puede reducir el nivel de inmunidad.

Es el principal constituyente de los huesos y de los dientes, para la contraccion de los musculos y regulacion del corazoén.
Son fuentes de calcio el muesli, el pan integral, las almendras, las sardinas, los higos, la col, los berros.

EL COBRE. Es muy importante para la cicatrizacion de los tejidos, la formacién de los huesos de la sangre, y para el
desarrollo del sistema nervioso central. Una dosis elevada puede deprimir la respuesta inmune, no es aconsejable pasarse
de la dosis habitual de 2 a 5 mg por dia.

A parte del higado y el marisco, las legumbres, las verduras, los cereales integrales, los frutos secos, las ciruelas.

HIERRO. Es importante destacar que la carencia de este mineral es mala para el sistema inmunitario, pero el exceso
también. La dosis media recomendada para un hombre es de 10 mg por dia y para una mujer en edad fértil 18.

Aparte de la carne hay muchos alimentos que lo contienen por ejemplo: los albaricoques, los datiles, las ciruelas, las
espinacas, las coles de bruselas, los berros, las alcachofas, los esparragos, la coliflor, las fresas, las lentejas, los guisantes,
los huevos, los cereales integrales, el germen de trigo, los frutos secos, las semillas de girasol.

EL MAGNESIO. El uso de fertilizantes bloquea la absorcién de este mineral y las plantas no pueden absorberlo. Ademaés,
la alta cantidad de fosforo presente en los alimentos en conserva, en los refrescos y en la carne impiden que el magnesio, el
zinc vy el cobre puedan ser asimilados por el organismo.

Hay diversos alimentos que lo contienen: los higos, los limones, los pomelos, el maiz, la miel, los frutos secos.

El magnesio debe estar equilibrado con el calcio. Por ejemplo, el primero es necesario para relajar los masculos, mientras
que el segundo se requiere para contraerlos. Si se toma un suplemento de calcio, es mejor que afiadas también la mitad de
esa cantidad de magnesio.

EL POTASIO Y EL CLORURO SODICO (SAL COMUN). El exceso de sal eleva la presion arterial lo que debilita
todavia mas el corazén. Debido a que un exceso de sodio causa un déficit de potasio, muchas personas de las sociedades
opulentas tienen un nivel demasiado banjo de potasio, lo que provoca no solo fatiga y estrefiimiento, sino también
debilidad muscular, especialmente con relacién al masculo del corazén. El potasio contribuye a la inmunidad porque actla
como un transportador del ascorbato. En otras palabras, favorece que la vitamina C pueda pasar a través de la membrana
celular.

Algunos alimentos ricos en potasio son: el pescado, las legumbres, las patatas, los higos, los cereales integrales, los
platanos.

EL SELENIO. Este elemento es vital para la salud por sus propiedades antioxidantes; en otras palabras, evita que el
oxigeno se combine con otros elementos y dafie asi las células. Favorece la inmunidad de diversas maneras, especialmente
porque protege a los glébulos blancos de mayor tamafio Ilamados macréfagos. Junto con la vitamina E, estimula a los
anticuerpos para que luchen contra los organismos dafiinos. El selenio tiene otra funcion dtil: al igual que el zinc, favorece
la excrecion de metales pesados tales como el cadmio, el plomo y el mercurio presentes en el organismo; todos ellos son
inmunodepresores.

El selenio protege contra el cancer, las enfermedades del corazon y la artritis.

CLORURO DE MAGNESIO: aumenta la resistencia del organismo a las infecciones. Diluir 20 grm en 1 litro de agua; en
caso de infeccion tomar 2 cucharadas cada 2 horas.



