Infroduccion

Este no es el primer libro de alimentacion ni de cobmo mantener
la salud y enfrentar el envejecimiento, para lograr longevidad o
rejuvenecimiento, pero silo escribo bajo una perspectiva Unica.
He practicado la jugoterapia, la herbolaria y la ingesta de los
complementos alimenticios por anos.

Estamos en una época que ha traido cambios y reflexiones
para todos los que tenemos la dicha de presenciar el futuro que
ahora, ya es presente. La vida siempre funcionard mejor si nos
proponemos seguir las pautas que nos dicta la naturaleza.

Pero hablar de las virtudes de las frutas y verduras es suma-
mente complejo, pues a pesar de la gran informacién que existe,
hay diferentes opiniones y recomendaciones al respecto. Por eso
sostengo que las recetas aqui presentadas son muy importantes
para remedios de enfermedades, pero, en forma preventiva,
cualquier dieta de frutas y verduras es recomendable.

Es creencia, ampliamente aceptada, que las vitaminas, 1os
minerales y ofros suplementos nutrientes, tomados con cardcter
adicional, son innecesarios si uno se alimenta de modo balan-
ceado. Sin embargo, aun cuando es cierto que una dieta sana
constituird la base de cualguier plan alimenticio encaminado
a conseguir una mejor salud y a combatir enfermedades, ello
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no basta y los suplementos pueden ser de utilidad, incluso para
quienes comen de forma saludable.

AqQui conocerd usted combinaciones de jugos que nunca
habia imaginado y se sorprenderd con sus propiedades tera-
péuticas, ademdads, su paladar experimentard con los nuevos sa-
bores que resultan de estas mezclas. También podrd disfrutar de
deliciosos tés.

Creemos en la simplicidad y facilidad de todo en la vida, asi
que presentamos este libro en dos partes. La primera se refiere
a la informacidén bdsica que es tan o mds importante que la se-
gunda, ya gque es la base del conocimiento de cémo nutrirnos
mejor. La segunda parte contiene los padecimientos y recetas
a los que usted puede dirigirse rapidamente.

Nuestras sugerencias no sustituyen la ingesta recomendada
de agua. Estas no son recomendaciones estrictas, sino practi-
cas, donde podemos incorporarlas a una alimentacion gustosa,
combinando alimentos, jugos, frutas, verduras y vitaminicos dia-
riamente sin sentir una dieta estricta, incémoda y poco prdcti-
ca. Estas recomendaciones no sustituyen los medicamentos vy,
es recomendable que su doctor esté enterado para obtener
una buena supervision.

“Busca en la tierra tu alimento
y en los libros tu libertad”



;Cudl es la ayuda
y coOmo podemos
aprovechar este libro?

Este libro busca servir de guia con respecto a los diversos en-
foques de la nutricion que puede utilizar y que se traduce en
beneficios en un cierto nUmero de situaciones. En él encontra-
rd informacién acerca de los factores que subyacen en cada
una de ellas. Se ofrecen ademds consejos que lo orientardn
con relacién a los principales nutrientes que pueden resultar
beneficiosos.

Las tablas de las pdginas siguientes resumen los efectos y
los beneficios que conllevan la ufilizacion de los nufrientes mas
comunes. En aquellos casos que se considera conveniente, se
incluye informacion sobre posibles riesgos. Por lo que se refiere
a la dosificacion, es conveniente consultar con su médico para
aprovechar mejor y no abusar de estos nutrientes.

La primera parte del libro le brinda un conocimiento de los
alimentos, los vitanutrientes y herbolarios para atacar los pade-
cimientos que podamos tener, ademds de la alimentacién que
requerimos para evitarlos.

Es decir, cobmo llevar una dieta desde joven para tener una
vida sana, agradable y menos costosa. Le brinda datos acon-
sejables para su equilibrio alimenticio y asi obtener una mejor
alimentacion para una mejor vida.
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La segunda parte estd especialmente dedicada a los sinto-
mas o enfermedades que podemos padecer, en qué consisten,
cudles son los mejores alimentos, los que no debe tomar y las re-
comendaciones herbolarias y de suplementos alimenficios para
atacar sus padecimientos.

Sin embargo, no incluimos necesariomente tfoda la informao-
cidén cada vez que hablamos de las enfermedades; por lo que
hay que consultar los diversos capitulos para entender en forma
amplia nuestros sintomas y sus remedios.

Es asi que lo invitamos a consultar fodo el libro y verd el gran
conocimiento que adquirird, suficiente, para enamorarse de su
nueva dieta.

Al final de cada apartado, presentamos un refrdn mexicano
que le hard pensar, y a vecesreir... y es que: “De valientes y glo-
tones estan llenos los panteones”

Esperemos que sea de su agrado y beneficio la consulta de
este libro y que le sirva a toda la familia y por muchos anos.

“Entre colores, olores y sabores...
el mercado de mis amores”



Primera parie






. Advertencias
y recomendaciones

Es una realidad que este moderno estilo de vida ha provocado
que enfermedades cardiovasculares y otras, como la diabetes
y la obesidad, afecten cada vez mds a la poblaciéon. Por tanto,
el ejercicio ligado a una adecuada alimentacion, es un factor
clave para que las actuales y proximas generaciones gocen de
una calidad de vida superior a la que se vive hoy en dia. La die-
ta saludable debe ser variada y sabrosa, con productos natu-
rales que den gusto a todos. La buena mesa debe ser compar-
tida: alimentarse nutritivamente y ayudar a que otros lo hagan
también.

La fruta, principalmente fructuosa (que puede ser transfor-
mada con facilidad en glucosa), en la mayoria de las veces
es 90-95 % agua. Eso significa que limpia y alimenta al mismo
tiempo. La fruta deshidratada es una opcidon que mucha gen-
te pasa por alto. Guarde fruta deshidratada en su escritorio o
poéngala en la mochila de su hijo para el alimuerzo.

Los jugos de frutas y verduras tienen acciones especificas:

Fortalecen, revitalizan, depuran, ayudan a reconstituir las cé-
lulas, desintoxican y energizan el cuerpo; las verduras, ademds
de sus componentes vitaminicos y minerales contienen clorofila,
la cual tiene grandes propiedades terapéuticas.
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Sin duda son indiscutibles los efectos de la dieta en nuestra
salud. Sile da prioridad al consumo de frutas y verduras frescas, es
posible que viva mds anos y de una manera mds saludable. Estos
alimentos no sélo lo nutren, también le ayudan a prevenir, pro-
teger o evitar los diversos males y problemas de salud que pue-
den envejecerlo rdpidamente. Algunos alimentos nos protegen
al fortalecer nuestro sistema inmunoldgico, otros limpian el tracto
digestivo y lo mantienen funcionando de una manera adecua-
da; algunos incluso, pueden ayudar a reducir el riesgo de cdncer,
proteger contra los infartos, conservar la capacidad intelectual al
evitar las embolias y las pérdidas de memoria, fortalecer los hue-
sos, cuidar nuestros ojos beneficiando a todo nuestro organismo.

Una vez que ha llegado a la conclusidon de que su vida ne-
cesita un cambio total, debe entender que han sido muchos los
anos que ha estado bajo un régimen “nocivo”. Esto hard que,
en un principio, experimente sensaciones poco agradables. Por
ejemplo, cuando una persona cambia por completo su alimen-
tacién y su vida diaria, lo primero que acontece es una reacciéon
quimica en su organismo.

Pensemos que el organismo estaba acostumbrado a funcio-
nar o, mejor dicho, a mal funcionar de una forma, y ahora que
hemos cambiado por completo todo, el mismo organismo reac-
cionara.

No deben preocuparle ciertos malestares menores que tendrd
al cambiar su forma de comer y de vivir, al contrario, ellos son el
sintoma inequivoco de todo lo que estaba haciendo mal. A con-
tinuacion, le presentaré unos pocos ejemplos de los sinftomas que
tendrd en un principio, pero que con el tiempo, jamds volverdn
a aparecer.

Inlamacién y gases

Cuando empezamos a tomar jugos de frutas y verduras con la
intencién de mejorar nuestro funcionamiento fisico, lo primero
gue puede aparecer y que después puede llegar a molestarle,
son las inflamaciones estomacales y los gases.

Diarrea

Muchas veces pensamos que una diarrea llega a nosotros cuan-
do empezamos a tomar jugos de frutas y verduras, pero lo que
en verdad estd sucediendo, es una limpia total de nuestro or-
ganismo. El jugo de frutas y verduras frescas ablanda las heces
que se han quedado en las paredes intestinales y las expulsa de
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forma similar que una diarrea. Este proceso, confrario a lo que
imagina, es sumamente bueno para su organismo.

Jaquecas y mal humor

Estos dos sinfomas son una muestra fehaciente de la desintoxi-
cacion que su cuerpo estd experimentando. Lo mejor que pue-
de hacer para combatir estos malestares “pasajeros” es salir a
dar un paseo o entretenerse en algo constructivo. Pronto verd
que estos sinfomas desaparecen, al igual que los demds.

Cansancio y aburrimiento

Muchas personas, al entrar en un proceso de limpieza y desin-
toxicacién, pueden sentirse cansados pues la energia que este
proceso requiere es mucha. Por consecuencia, el aburrimiento
llegard. Péngase las pilas y empiece a crearse nuevas activi-
dades.

Catarro

Si cree haber caido en las garras de un resfriado, piense que la
gran descarga de mucosidad por la nariz casi nunca se debe
a un virus, sino que es una de las formas mds naturales en la
que el organismo desecha toxinas acumuladas. Suénese la
nariz y piense que el proceso de desintoxicacion va por buen
camino.

Sudor

Piense que su piel es el lugar por el cual su cuerpo empezard
a eliminar todas las foxinas y elementos nocivos que le provo-
can malestares y dolencias. Asi pues, una vez que empiece a
tomar jugos de frutas y verduras, empezard también a sudar
hasta que logre sacar de su cuerpo estos malignos agentes.

Estos pequenos malestares, pueden ser llevaderos sin ma-
yor problema; no obstante, si el problema persiste por un perio-
do prolongado, deberia de visitar a su médico para ver qué es
lo que estd pasando.

Esta informacion no debe de alarmarle, ya que debe pen-
sar que la intoxicacion a la que ha sido expuesto a lo largo de
su vida, empezard a salir de su cuerpo, dejdndolo limpio, v listo
para empezar de nuevo. Los jugos de fruta y verduras frescas
son benéficos para la salud. Obviamente, debe entender que
hay ciertos alimentos que, en exceso o en combinacién con
otros, pueden llegar a causarle malestares, pero si tiene cui-
dado en lo que come su salud no correrd ningun riesgo. Ofro
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consejo que debe seguir y que es de vital importancia, es el
hecho de que debe cuidar los azUcares naturales de cada fru-
ta, especialmente los diabéticos. Si presenta algin problema
como éste, acérquese a un médico o nutridlogo y pidale su
consejo y guia.

Las siguientes reflexiones son muy importantes:

e No es recomendable que todos los dias de la semana
tome un solo tipo de jugo, a menos que lleve una dieta
segun recomendacion. Un “tip” que le damos, es que por
las mananas tome el de su dieta y por las noches uno dife-
rente segun su preferencia.

* Es muy importante que tenga en cuenta que los jugos de-
ben de consumirse inmediatamente después de preparar-
los, pues los valores nutrientes y vitaminicos de cada uno
de ellos se pueden ir perdiendo con el paso del tiempo al
entfrar en contacto con el aire.

* La variedad de los jugos o bebidas es importante para te-
ner equilibrio, principalmente cuando se relaciona con las
estaciones. Las temporadas de preparacion o preventivas
son la primavera y el otono, y es conveniente que duran-
te esas fechas ingiera los alimentos que la naturaleza nos
brinda para preparar el cuerpo a los cambios climaticos
con su respectiva carga de enfermedades.

e Dejar pasar por lo menos una hora entre jugos para poder
digerirlos correctamente. Mientras mds nos alimentemos
de jugos antes de la comida, mds podremos aprovechar
todos los nutrientes.

e Si mezcla frutas con otros alimentos, asegurese de que las
coma “al mismo tiempo o inmediatamente después”, de
manera que se puedan mezclar en el estdbmago cardiaco,
donde tiene lugar la predigestion. La naturaleza enzimdatica
y la fruta facilitard la digestion de las proteinas o las féculas
en la parte cardiaca del estbmago. Si espera una hora o
dos para comer fruta después de una comida y los alimentos
ya han pasado a la parte inferior del estbmago, corren el
riesgo de sufrir una indigestion. Cuando la fruta entra en con-
tacto con una comida que se encuentra en un estado mads
avanzado de la digestion, interfiere en el proceso digestivo.

* Esimportante no tomar jugos concentrados que tengan un
sabor muy fuerte, se recomienda mezclarlos con ofras ver-
duras o con agua para poder suavizar su sabor.
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No mezcle frutas y verduras, a excepcidn de la manzana y
zanahoria.

Los jugos de vegetales de color verde oscuro y los vegeta-
les de color rojo deben diluirse con agua.

No es conveniente excederse con los jugos de color verde
fuerte o con los citricos, pues son desintoxicantes.

Si no tiene experiencia en tomar jugos, no tome mds de
un vaso al dia, pues podrian caerle demasiado pesados
al principio.

Los ninos no deben tomar mdas de 2 vasos de 145 ml de
jugo al dia y los adultos mds de tres vasos de 230 ml al dia
(principiantes).

Generalmente se recomienda que el jugo se tome duran-
te un mes, para después, ir variando y tomando diferentes
jugos durante el dia, o escoger ofra receta durante 30 dias
mas.

Para tener una alimentacion rica en nutrientes es necesario
incluir cinco raciones diarias de frutas y verduras, para los ni-
nos solo fres raciones.

Todos los jugos son nutritivos y la forma mds adecuada de
tomarlos es una hora antes del desayuno, buscando siempre
el deleite al retenerlos en la boca por un momento y asi mez-
clarlos con la enzima pitialina proveniente de las gldndulas
salivales para iniciar su digestion.

Allevantarse, durante el dia, o cuando sea confortablemen-
te posible, coma sélo frutas frescas y jugos hechos en el mo-
mento. Mantenga este esquema hasta por lo menos el me-
dio dia, sentird un nuevo torrente de vitalidad y energia tan
intensa que no lo podrd creer. Inténtelo durante los proximos
diez dias y véalo por si mismo.

Preferentemente hay que comprar frutas maduras y frescas,
para aprovechar mejor sus nutrientes, con un aspecto pa-
rejo en su piel y, si son jugosas, que no estén abiertas, pues se
contaminan. Recuerde lavar las frutas perfectamente y des-
infectarlas.

La forma de ingerir los jugos es poco a poco o frago a frago.
Usted piensa que es una buena idea salir de la cama vy llenar
su sistema con una tremenda cantidad de alimentos (princi-
palmente café y pan blanco con mantequilla) que le llevard
el dia entero para digerir, jclaro que no!, lo que usted quiere es
alguna cosa que sea de facil digestion, frutas que al cuerpo,
le den mayor oportunidad de ayudar a limpiarlo.

Recuerde: usted puede hacer su propio jugo, con su receta,
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combinando las diferentes propiedades de las frutas, verdu-

ras, hierbas, oleaginosas y frutas secas, siempre y cuando se

respeten las combinaciones aceptables.
Ahora bien, cuando nuestra dieta es en forma preventiva, nos
da la oportunidad de ser mds flexibles y darnos nuestros lujos
y combinarlos de vez en cuando segun nuestros gustos. Usted
podrd consultar mds adelante cudles son los mejores alimen-
tos para su salud, usted podrd idearse sus propios platillos, en
esta etapa de prevencién y no llevar dietas elaboradas poco
afractivas a nuestro paladar.

e Mastique los vegetales mds tiempo. Esto aumenta la can-
tidad de quimicos antficancerigenos liberados. Y cuanto
menos se cocinen los vegetales, mejor efecto preventivo
tienen.

e Coma colorido. Si come una variedad de rojo, naranja,
amarillo, verde, puUrpura y blanco en frutas y vegetales,
tendrd la mejor mezcla de antioxidantes, vitaminas y mi-
nerales que existe.

¢ No pele con anticipacion (de ser posible) los vegetales y
frutas. Deben cortarse y pelarse justo antes de comerlos.

* Tape los recipientes que contengan fruta o verdura cor-
tada, de manera que las mantenga alejadas de moscas
o cualquier ofro insecto contaminante. Guarde la fruta y
verdura cortadas en un recipiente en el refrigerador, hasta
servirla.

* Reorganice su refrigerador. Las verduras pierden sustan-
cias nutritivas, porque la luz artificial del equipo destruye
los flavonoides, por eso es mejor usar los cajones de abagjo
del refrigerador.

e El higado trabaja horas extras si se toman alimentos con
menos de cuatro horas de diferencia, asi como si uno estd
“picando” todo el dia.

Ejercite la espiritualidad. Los verdaderos creyentes y aquellos
que priorizan el “ser” sobre el “tener”, tienen 35% mds proba-
bilidades de vivir mds tiempo, segun estudios realizados en las
universidades de Cambridge y Harvard en el 2008. En estos es-
tudios mostraron que, pensar positivamente alarga la vida, es
decir, que la gente optimista puede vivir hasta 12 anos mds que
la negativa. Ahora si, lo Unico que necesita para la preparacion
de sus jJugos, es un exprimidor, una licuadora y un extractor.

“La limpieza da a la vez lozania y robustez”



Il. Los beneficios
de comer frutas y verduras

Si todavia no conoce los beneficios que las frutas y verduras
aportan a su salud, aqui le damos algunos datos interesantes:

e Las frutas y verduras son benéficas para un crecimiento y
desarrollo adecuado y para mantener un estado de salud
éptimo.

¢ Son fuente importante de vitaminas, nutrimentos inorgdni-
cos (minerales), fibra, agua, antioxidantes y fitoquimicos.

e Las frutas y verduras proporcionan cerca del 20% del con-
sumo diario de liquidos de un adulto, necesario para el
proceso digestivo, la eliminacién de los productos de de-
secho, lubricacién de articulaciones y para regular la tem-
peratura.

e Debido asu bajo contenido de calorias, son un excelente ali-
mento para cualquier persona que frata de bajar de peso.

e El consumo de por lo menos cinco porciones de frutas y
verduras al dia disminuye la incidencia de cdncer hasta en
un 20%.

e Estudios han concluido que las frutas y verduras pueden re-
ducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y dismi-
nuir la presion arterial y el colesterol.
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Son bajas en kilocalorias, grasas y sodio.

Un aumento en el consumo de frutas y verduras y un decre-
mento en el consumo de alimentos con un alto contenido
en azucary grasas reduce el riesgo de presentar obesidad.
Los citricos tienen antioxidantes que protegen contra en-
fermedades crénicas, incluyendo cdncer y padecimientos
cardiovasculares.

Los fitoquimicos (quimicos de las plantas) se encuentran en
todas las frutas y verduras, aunque las cruciferas, incluyendo
las colecitas de Bruselas, la col, la coliflor, el brocoliy el nabo,
contienen mds de estos compuestos. Todos los fitoquimicos
en general vuelven inocuos a compuestos cancerigenos.
Oftros fitoquimicos que son anticancerigenos incluyen los
compuestos alicinos, presentes en el gjo, la cebolla y el
puerro y los bioflavonoides, presentes en précticamente to-
das las frutas y verduras.

Los indoles (fitoquimicos) presentes en las cruciferas redu-
cen la potencia de las hormonas femeninas (estrogenos), lo
que puede ayudar a reducir el riesgo de cdncer de mama
asociado con las hormonas.

Los fitoquimicos reducen el riesgo de contraer enfermeda-
des, como la diabetes mellitus, los problemas de circula-
cion, las enfermedades cardiacas, la osteoporosis y la hi-
pertension.

Son una buena opcidn para calmar el hambre en forma
rdpida, ademds de que los podemos encontrar durante
todo el ano.

Los jugos, las frutas, las verduras, las plantas, las hojas y los com-
plementos alimenticios, son naturales, convenientes y fdciles
de consumir y al alcance de todos nosotros en todo momento
y circunstancia.

Podemos:

En:

e Comerlos
e Beberlos
e Untarlos

¢ Prohibirlos

e Eldesayuno
e Lo comida
e Lacena
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e Entre comidas
e En fodos lados

Con resultados:

e Nuftritivos

e Preventivos
e Curativos

e Deleitables
e Econdmicos

Recuerde: “El comer y hablar poco,
nunca debe de danar”

¢ Qué aportan y en qué ayudan las vitaminas y minerales?

Porlo que se refiere alas vitaminas, éstas se dividen en dos gran-
des grupos: las solubles en grasas vy las solubles en agua. Las pri-
meras, se almacenan en el organismo y son utilizadas cuando
nuestro cuerpo lo necesita. En este grupo encontramos a las vi-
taminas A, D, Ey K.

Porlo que se refiere alas solubles en agua, estas se disuelven
en liguidos y no se almacenan, razén por la cual debemos repo-
nerlas inmediatamente antes de empezar a “fallar”. En este gru-
po estdn las vitaminas B y C. Ahora veamos que aportan cada
una de estas vitaminas:

Vitamina A

Esta vitamina es la que comUnmente se conoce como betaca-
roteno; y aunque en realidad, ninguna fruta o verdura contiene
vitamina A, si contiene el betacaroteno, el cual, al consumirlo,
nuestro cuerpo lo tfransforma en vitamina A.

Esta vitamina ayuda a fortalecer el sistema inmunoldgico,
mejora nuestra vista y protege en contra del cdncer de pulmén,
laringe, eséfago y vejiga. Esto Ultimo, se debe a que el betaca-
roteno ayuda a que las células malignas no se reproduzcan. Asi
mMismo, es un excelente protector de la piel y combate las terribles
arrugas. Interviene en el crecimiento, mucosas, pelo, unas, dien-
tes y huesos. Es un antioxidante natural. Es importante contra los
pardsitos intestinales, ya que mantiene las membranas mucosas
del fracto intestinal fuertes e impermeables a los gérmenes.
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Vitamina B

Esta vitamina es conocida como Complejo B, pues la forma la
B1 (tiamina), la B2 (riboflavina), B3 (niacina), Bé (piridoxina), B12
(cobalamina), el Acido Félico, Pantoténico y la biotina.

La vitamina o complejo B, estd en intima relacion con la nu-
tricion y es capaz de curar todo nuestro cuerpo. Dentro de sus
miles de funciones, quizd la mds importante es la de metabolizar
los carbohidratos, las grasas y las proteinas que entran a nuestro
organismo. A esta vitamina le debemos el estado de nuestra
piel, de nuestra energia, de nuestra formacioén atlética, de nues-
tro sistema depurador de toxinas, de la recuperacion de la cai-
da del cabello y de nuestras canas. Si su nivel de cualquiera de
las vitaminas B es insuficiente, quizds el nivel de otras vitaminas
también lo sea. Incluso una deficiencia ligera puede producir
problemas cognitivos como son la pérdida de memoria, confu-
sion, ansiedad, depresion y problemas del sueno.

Vitamina C

Quizd esta sea la vitamina mds conocida por todos. Actua, en-
tre muchas cosas, como antiséptico, manteniendo los tejidos,
las coyunturas y los ligamentos protegidos contra la inflama-
cién. Asimismo, nos ayuda a mantener unas encias en exce-
lente estado, y, por supuesto, es nuestro principal aliado en
contra de resfriados y gripe.

Algunas investigaciones recientes, no sélo han mostrado lo
benéfico de esta vitamina en padecimientos como los mencio-
nados anteriormente, sino que también han probado una gran
mejoria, gracias a esta vitamina, en los pacientes que tienen
cdncer en estbmago y eséfago.

Es primordial para el crecimiento. Su abstinencia o carencia,
puede ocasionar escorbuto. Ayuda a combatir las infecciones,
hemorragias y dolores circulatorios. Participa en la formacion
y mantenimiento del coldgeno. Es antioxidante y ayuda a la
absorcion del hierro.

Vitamina D
Esta vitamina se produce en la piel cuando la exponemos a
los rayos del sol. Por ello, tomar jugos altos en vitamina A (sobre
todo de zanahoria) nos ayudard a que nuestra piel produzca
esta vitamina y no se vea danada por el sol. Es conveniente usar
siempre protectores contra el sol.

Esta vitamina ayuda a que nuestro cuerpo absorba el sufi-
ciente calcio para mantener nuestros huesos y dientes en per-
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fecto estado. Es por ello que las personas de la tercera edad y
los ninos, sobre todo, deben tener una ingestion mayor de esta
vitamina por medio de frutas y verduras.

Regula el metabolismo del calcio y también el metabolismo
del fésforo.

Vitamina E

Esta vitamina es antioxidante, por lo que es excelente para
evitar problemas cardiovasculares y neuroldgicos, ayuda a la
estabilizacién de las membranas celulares. Protege los dcidos
grasos. También se recomienda aumentar la dosis de esta vita-
mina a personas que han sufrido de cortaduras, quemaduras o
muftilaciones, pues resulta excelente para cerrar heridas y pre-
venir cualquier tipo de cicatriz.

Ademds de lo anterior, la vitamina E es conocida como la vita-
mina de la “virlidad”, ya que incrementa la inmunidad y ayuda a
hombres estériles. Asimismo, lubrica de manera eficiente los mus-
culos del corazén, teniéndolo siempre en perfectas condiciones
para frabajar.

Vitamina K
Esta vitamina ayuda, principalmente, a la coagulacion de la
sangre y la mineralizacion de los huesos. Si alguna vez llega-
mos a presentar algunas fracturas de huesos, podemos echar
mano de esta vitamina para mejorar mds rdpido. Asimismo,
puede ayudar a las personas mayores a no tener problemas
con la temible osteoporosis.

Por lo que se refiere a las mujeres, se ha llegado a com-
probar que esta vitamina reduce la incidencia de cancer de
pulmon, ovarios y senos.

Vitaminas Py Pp

Aseguran la mineralizaciéon de los dientes y huesos en general,
proporcionan la coagulacion de la sangre y contribuyen a la
conservacion de los tejidos, principalmente, la piel del cutis.

Ahora bien, por lo que se refiere a los minerales, estos tam-
bién juegan un importante papel en nuestra salud. A continua-
cion, le presentamos los mds importantes y sus funciones en
nuestro organismo.
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Azufre

Ayuda a purificar a nuestras paredes intestinales y es importante
para el metabolismo del higado. Es un elemento de la insulina y
contribuye al bienestar de los cartilagos, huesos, dientes, unas y
cabello.

Calcio

Este elemento es de suma importancia para el ser humano, so-
bre todo para las mujeres que van a tener un hijo y para los ni-
nos que estdn aun en crecimiento. Si deseamos tener huesos y
dientes fuertes, asi como regularizar nuestro ritmo cardiaco y diluir
los codgulos sanguineos, no debemos olvidar jamds el calcio.

Cloro
Ayuda a remover productos de desecho del organismo debi-
do a su efecto estimulante en los rinones.

Cobalto

Es un elemento quimico metdlico que estd ampliamente dis-
perso en el ambiente de los humanos por lo que estos pueden
ser expuestos a él por respirar el aire, beber agua y comer comi-
da que contengan cobalto.

El cobalto es beneficioso para los humanos porque forma
parte de la vitamina B12, la cual es esencial para la salud hu-
mana. Es usado para tratar la anemia en mujeres embarazadas,
porque estimula la produccién de gldbulos rojos, pero debe cui-
darse su ingesta ya que una alta concentfracion de cobalto
puede danar la salud.

Cobre

Este mineral es crucial para la apropiada absorcidon del hierro
y de la oxigenacion de la sangre, pero el consumir demasiado
cobre tfampoco es bueno para nuestra salud por lo que hay
que hacerlo en forma controlada.

Cromo
La funcién principal del cromo es la de potenciar la actividad
de la insulina, por lo que su deficiencia se asocia a resistencia
alainsulina y diabetes.

Trabaja junto a la insulina para regular la glucosa sanguinea.
Su deficiencia se asocia también a la aparicién de problemas
cardiovasculares y se le atribuye la propiedad de poder contro-
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lar los niveles de colesterol en sangre e impedir que se formen
placas en las paredes de las arterias. Se cree que es posible
gue el cromo sea capaz de inhibir la accién de la enzima en-
cargada de regular la velocidad de formacién del colesterol.
Es, junto con el hierro, un elemento encargado del transporte de
determinadas proteinas.

Fosforo

En combinacion con el calcio, da firmeza y fuerza a nuestros
huesos y dientes. Asimismo, ayuda a mantener cabello, unas y
cuticulas fuertes y con aspecto saludable. Otfra caracteristica
de este mineral, es que combate el cansancio, pues alimenta al
hipotdlamo (cerebro) y nos mantiene siempre alertas.

Hierro

Ayuda a la oxigenacion de los gldbulos rojos de la sangre, pro-
duciendo la hemoglobina que lleva oxigeno a cada célula de
nuestro cuerpo.

Este procedimiento es muy importante para las células del
cerebro y las de los pulmones. El hierro nos mantiene siempre
llenos de energia y estimula nuestro sistema inmunoldgico, sin
embargo, en exceso puede causarle danos a éste.

Magnesio
Este mineral lo podemos encontrar en précticamente todas las
células de nuestro organismo. Ayuda a desarrollar nuestros mus-
culos, a metabolizar los alimentos y, en combinacién con el cal-
cio, a hacer mas fuerte nuestro sistema dseo.

Otra importante funcién de este mineral, es el equilibrio en
el sistema nervioso y el mantenimiento de nuestro corazoén.

Manganeso

Para muchos desconocido, tiene un importante papel en el
funcionamiento de nuestro cerebro, en el desarrollo de los hue-
s0s, en nuestros aparatos reproductores y en el metabolismo de
la glucosa.

Potasio

Este mineral mantiene, estimula y regula el ritmo de nuestro co-
razon, elimina edemas y mantiene nuestra piel tersa y saludable.
Asimismo, nos ayuda a combatir calambres y a mantenernos en
un peso correcto.
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Sodio

En combinacion con el potasio, nos ayuda al perfecto funciona-
miento del organismo, regula los niveles de didxido de carbono,
previene la retencion de fluidos y permite que nuestro corazon
no tenga ningun problema en su “marcha”.

Yodo

Es necesario para el buen funcionamiento de la tiroides. Tam-
bién, clarifica la mucosidad de las vias respiratorias y es un ex-
celente antiséptico.

Zinc

Protege el sistema inmunoldgico y ayuda a las personas de la
tercera edad a mantener una buena vista. Asimismo, nos ayuda
a mantener en buen estado nuestro olfato y nuestro gusto.

A grandes rasgos, estas son las vitaminas y minerales mds
comunes que puede encontrar en frutas y verduras frescas.
Todas las frutas y verduras en mayor o menor cantidad, estdn
dotadas de todas las vitaminas y minerales anteriores, ademas
de contener en su estructura azdcares, sales minerales y calo-
rias que aportan al organismo materias nitrogenadas, grasas,
hidratos de carbono, celulosa y albUminas.

Ahora que ya sabe qué funcidon tiene cada una de ellas,
aproveche sus bondades de manera inteligente.

“Nadie muere la vispera, sélo los guajolotes”

Las mejores fuentes de vitaminas y minerales en alimentos
Vitaminas:

Vitamina A (Beta caroteno)

Aguacate, ardndano, cereza, ciruela, chabacano, durazno,
fresas, guayaba, lima, mandarina, mango, manzana, meloco-
ton, meldn, moras, naranja, nectarina, papaya, pera, perejil,
pina, platano, sandia, las tiras blancas que se encuentran den-
tro de la cdscara del pldtano y de la naranja. Betabel, berros,
brécoli, calabaza, camote, col, col de Bruselas, col lombarda o
morada, coliflor, espinacas, germen de alfalfa, germen de soya,
jitomates, lechuga, pimientos, zanahoria. Pez espada, pollo.
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Tiamina (B1)

Aguacate, ardndano, cereza, chabacano, ciruela, fresas, gua-
yaba, kiwi, lima, imdén, mandarina, mango, manzana, meloco-
ton, meldn, moras, naranja, nectarina, papaya, pera, pepino,
pina, pldtano, sandia, uva. Ajo, apio, berros, bréocoli, cebolla, col
blanca, col de Bruselas, col lombarda, col verde, chicharos, chi-
rivia, coliflor, espinacas, germen de alfalfa, germen de soya, jito-
mate, lechuga, nabo, papa, peregjil, rdbano, remolacha, zana-
horia. Arroz integral, germen de trigo, semillas de girasol, granos
enteros, nuez, frijoles, avena, cacahuate, cereales.

Riboflavina (B2)

Aguacate, ardndano, cereza, chabacano, ciruela, fresas,
guayaba, kiwi, lima, limén, mandarina, mango, manzanag,
melocotén, meldn, moras, naranja, nectarina, papaya, peraq,
pepino, pina, pldtano, sandia, uva. Ajo, apio, berros, brocoli,
cebolla, col de Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chiri-
via, espinacas, germen de frigo, germen de alfalfa, germen de
soyaq, jitomates, lechuga, nabo, papa, perejil, pimientos, rdba-
no, remolacha, zanahoria. Yogurt, germen de trigo, higado de
res, carne, pescado, huevo, leche.

Niacina (B3)

Aguacate, ardndano, cerezaq, ciruela, chabacano, fresas, gua-
yaba, kiwi, lima, limdn, mandarina, mango, melocotén, meldn,
moras, naranja, nectarina, pera, papaya, ping, platano, sandia,
uva. Ajo, apio, berros, brocoli, cebolla, col blanca, col de Bruse-
las, col lombarda, col verde, coliflor, chirivia, espinacas, germen
de alfalfa, germen de soya, hongos, jitomates, lechuga, nabo,
papa, pepino, perejil, pimientos, rdbano, remolacha, zanahoria.
Arroz, cacahuates tostados, higado de res, carne.

Acido Pantoténico (B5)

Aguacate, ardndano, cereza, ciruela, chabacano, fresas, gua-
yaba, ima, limén, mandarina, mango, melocotdn, melén, moras,
naranja, nectarina, pera, pina, pepino, sandia. Apio, brécoli,
cebolla, chirivia, col blanca, col de Bruselas, col lombarda, col
verde, coliflor, hongos cocidos, jitomates, leche, lechuga, len-
tejas, nabo, papa, pimiento, rdbano, remolacha, zanahoria.
Salmdn, yogurt, higado de res.
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Piridoxina (Bé)

Aguacate, ardndano, cerezaq, ciruela, chabacano, fresas, gua-
yaba, limdén, mango, mandarina, manzana, melocotdn, meldn,
moras, naranja, nectarina, papaya, pera, pepino, pina, pldta-
no, sandia. Apio, brécoli, cebolla, col blanca, col de Bruselas,
collombarda, col verde, coliflor, chirivia, hinojo, jitomates, lechu-
ga, nabo, papa, pimientos, rdbano, zanahoria. Frijoles, germen
de trigo, higado de res, lenteja.

Acido Félico

Aguacate, aradndano, cereza, chabacano, fresas, lima, man-
darina, manzana, melocotdn, meldn, nectarina, papaya, peraq,
pepino, pina, pldtano, sandia. Apio, brécoli, cebolla, col blan-
ca, col de Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chirivia,
espdrrago, espinaca, jitomates, nabo, papa, pimiento, raba-
no, remolacha, zanahoria. Frijoles, garbanzos, habas, higado
de res, lentejas.

Biotina
Aguacate, apio, berros, cebolla, cereza, col, col blanca, col ver-
de, chirivia, fresas, jitomates, limdn, melocotdn, moras, zanahoria.

Cobalina
Carne, huevos, pescado.

Colina
Arroz, col, coliflor, garbanzo, huevo, lenteja, soya.

Inositol
Citricos, frijoles, higado de res, nueces.

Vitamina C

Aguacate, ardndanos, aceitunas, ciruela, chabacano, coco,
fresa, guayaba, kiwi, imén, lima, mandarina, manzana, mango,
melén, melocotdn, moras, naranja, nectarina, papaya, pepino,
pera, pina, pimiento, pldtano, sandia, toronja, uva. Acelga, gjo,
apio, berros, brocoli, cebolla, chiles verdes, col blanca, col de
Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chirivia, espinacas,
germen de alfalfa, germen de soya, hinojo, jitomate, lechuga,
nabo, papas, perejil, pimiento, rdbano, remolacha, zanahoria.
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Vitamina D
Aceite de pescado, atun, chiles verdes, papaya, salmon.

Vitamina E

Aguacate, cereza, ciruela, fresas, mango, manzana, meldn,
moras, naranja, pldtano, uva. Apio, berenjena, berros, camo-
te, cebolla, chirivia, col blanca, col verde, espdrrago, lechuga,
pimiento, zanahoria. Aceites vegetales, germen de frigo, nue-
ces, semillas de girasol.

Vitamina K

Duraznos, frambuesas, fresas, higos, kiwi, manzanas, melocoto-
nes, sandias, zarzamoras. Alga marina roja, brécoli, chiles ver-
des, col, coliflor. Higado de res y nueces.

Vitaminas Py Pp
Duraznos, frambuesas, fresas, higos, kiwi, manzanas, melocoto-
nes, sandias, zarzamoras y nueces.

Nota del autor: Estos alimentos no estdn ordenados aqui segin su ca-
pacidad, pero mds adelante encontrard usted las listas especificas
de las vitaminas y minerales que aportan las frutas y verduras.

“La vida que guarda Dios,
no hay violencia que la quite”

Minerales:

Antioxidantes
Ardndano, brécoli, calabaza, citricos, guayaba, mango, nabo,
sandia, toronja, zanahoria.

Aminodcidos
Carne con hortalizas o granos.

Azufre

Aguacate, ardndano, cereza, chabacano, fresas, limdén, man-
zana, melocotén, meldn, moras, pldtano, uva. Ajo, apio, be-
rros, cebolla, chiles picantes, chirivia, jifomates, papa, pepino,
pereijil, rdbano, zanahoria.
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Bioflavonoides
Albaricoques, cerezas, citricos, jugos de frutas, uvas. Brocoli,
jitfomate, pimientos verdes.

Calcio

Aguacate, ardndano, cerezaq, ciruela, chabacano, fresas, gua-
yaba, kiwi, lima, limdén, mandarina, mango, manzana, meloco-
ton, meldn, moras, naranja, nectarina, papa, papayaq, Pepino,
pera, pina, pldtano, sandia, uva. Acelga, ajo, apio, berros, bro-
coli, cebolla, col blanca, col de Bruselas, col lombarda, col ver-
de, coliflor, chirivia, espinacas, germen de alfalfa, germen de
soyd, hinojo, jitomates, lechuga, nabo, perejil, pimientos, raba-
no, remolacha, zanahoria. Yogurt, tofu, garbanzo, frijoles, le-
che, nueces, salmon, sardina.

Cloro

Ardndano, coco, fresas, limén, manzana, melén, moras, plata-
no, pina. Apio, berros, cebolla, col blanca, col verde, chirivia,
jitomates, papa, pepino, pimientos, rdbano, zanahoria.

Cobre

Aguacate, ardndano, cereza, ciruela, chabacano, fresas,
guayaba, lima, limén, mandarina, mango, manzana, meloco-
ton, meldn, moras, naranja, nectarina, papaya, pepino, pera,
pina, pldtano, sandia, uva. Brocoli, berros, col blanca, col de
Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chirivia, jitomates, le-
chuga, papa, pimientos, rabano, remolacha, zanahoria.

Cromo

La absorcién de cromo en el organismo es muy baja, sin embar-
go, dicha absorcién se ve aumentada por la presencia de algu-
nos nutrientes como la vitamina B1, B2 y B3, también favorecen
la absorcion de cromo minerales como manganeso o el zinc y
algunos aminodcidos entre los que se encuentran la cisteina, la
glicina y el acido glutdmico. Algunos alimentos que contienen
cromo son el bréocoli, granos integrales, jugo de naranja, jugo
de uva, lacteos, levadura de cerveza, nueces, pimienta negra.

Fibra
Ardndano, fresas, mango, manzana, papaya, peras. Arroz con
cascarilla, granos integrales, verduras.
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Fluor
Raiz picante

Fosforo

Aguacate, aceituna, ardndano, cereza, ciruela, chabacano,
coco, fresa, guayaba, kiwi, limdén, mandarina, mango, manza-
na, melocotdn, meldn, moras, naranja, nectarina, papa, papaya,
pera, pina, platano, sandia, uva. Apio, berros, brécoli, cebolla,
col blanca, col de Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chi-
rivia, espinacas, germen de alfalfa, germen de soya, jitomates,
lechuga, nabo, perejil, pimientos, radbano, remolacha, zanahoria.

Hierro

Aguacate, aradndano, cereza, ciruela, fresas, guayaba, kiwi,
lima, limdn, mandarina, mango, melocotdn, meldn, moras, na-
ranja, nectarina, papaya, pepino, pera, pina, pldtano, sandia,
uva. Acelga, gjo, brécoli, cebolla, col blanca, col de Bruselas,
col lombarda, col verde, coliflor, espinacas, germen de soyaq,

lechuga, jitomates, papa, perejil, pimientos, remolacha, zana-
horia. Frijoles, garbanzo, higado, ostion.

Magnesio

Aguacate, ardndano, cereza, chabacano, fresa, guayaba, kiwi,
limdén, mandarina, mango, manzana, melocotén, meldn, moras,
naranja, nectarina, pera, pepino, pina, pldtano, sandia, uva.
Acelga, cebolla, col blanca, col de Bruselas, col lombarda, col
verde, coliflor, jitomates, lechuga, nabo, papa, pimiento, rdbano,
remolacha, vegetales de hoja verde, zanahoria. Espinacas coci-
das, germen de trigo. Aimendras tostadas, frijoles, nueces, tofu.

Manganeso

Guayaba, mandarina, mango, naranja, nectarina, papayaq,
pera, pldtano, cereales de granos integrales, fruta y hortalizas
de color verde, nueces.

Potasio

Aguacate, aceituna, ardndano, cereza, ciruela, chabacano,
fresas, guayaba, kiwi, lima, limdén, mandarina, mango, man-
zana, melocotén, meldn, moras, naranja, nectarina, papaya,
pepino, pera, pina, pldtano, sandia, uva. Ajo, apio, berros, bro-
coli, cebolla, col blanca, col de Bruselas, col verde, coliflor, chi-
rivia, espinacas, germen de alfalfa, germen de soya, hinojo,
jitomate, lechuga, papas, perejil, pimientos, rdbano, remola-
cha, zanahoria, frijoles, lentejas, leche.
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Selenio
Champinones, cereales de granos integrales, nueces, mariscos,
pescado, ladcteos.

Silicio
Betabel, papa, zanahorias, granos y cereales no refinados.

Sodio

Ardndano, cereza, ciruela, fresas, guayaba, kiwi, limén, man-
darina, mango, melocotén, meldn, moras, papayad, pepino,
pina, sandia, uva. Ajo, apio, berros, brocoli, cebolla, col blan-
ca, col de Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chirivig,
espinacas, germen de alfalfa, germen de soya, lechuga, pere-
jil, pimientos, rdbano, remolacha, zanahoria.

Yodo
Coco, espinaca, leche, langosta, sal yodatada.

Zinc

Cereza,chabacano, fresas, guayaba, lima, mango, manzana,
melocotdén, meldn, naranja, nectarina, papaya, pepino, pera,
pina, pldtano, sandia, uva. Ajo, berros, brécoli, cebolla, col
blanca, col de Bruselas, col lombarda, col verde, coliflor, chiri-
via, jitomates, lechuga, papa, pimientos, rdbano, remolacha,
zanahoria. Frijoles, garbanzo, germen de trigo, lentejas, nue-
ces, semillas de girasol.

Nota del autor: Estos alimentos no estdn ordenados aqui segin su ca-
pacidad, pero mds adelante encontrard usted las listas especificas
de las vitaminas y minerales que aportan las frutas y verduras.

Recuerde: “Con el aliviador, ojo avizor”

CALORIAS
NOMBRE VITAMINAS MINERALES x 100 grs
Beta caroteno,
B3, B5, C, E, Calcio, magnesio,
Aguacate qcu.:io folico, fosforo, potasio, 223
Biotina y un azufre y un poco

poco de B1, B2 | de hierro.
y Bé.
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NOMBRE VITAMINAS MINERALES (SOl
x 100 grs
Beta caroteno, | Cailcio, cloro,
dcido félico, C | magnesio, fosforo,
Arandano y un poco de potasio, sodio, 15
B1, B2, B3, B5 azufre y un poco
y Bé. de cobre y hierro.
Calcio, magnesio,
Beta caroteno, p .
. . i~ fosforo, potasio,
dcido fdlico, C .
sodio, azufre y un
Cereza y un poco de 47
- poco de cobre,
Biotina, B1, B2, hierro, manganeso
B3, B5, B4 y E. o, mang
y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
Chabacano B,3: B5, C, dcido | fosforo, potasio 28
folico y un poco | azufre y un poco de
de B1, B2y B6. |cobre, hierro y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
. 4cido folico, C | fésforo, potasio
Cirvela . 38
y un poco de B1, | sodio y un poco de
B2, B5,B6 Yy E. cobre y hierro.
Beta caroteno, | Calcio, cloro,
4cido félico, magnesio, fésforo,
Fresas biotina, C y un | potasio, sodio, 26
poco de B1, B2, | azufre y un poco de
B3, B5, B6y E. cobre, hierro y zinc.
Calcio, magnesio,
Beta caroteno, f6f .
B3, C y un poco osforo, potasio,
Guayaba ! sodio y un poco 51
de B1, B2, B5, .
B6 de cobre, hierro,
’ manganeso y zinc.
Calcio, magnesio,
Beta caroteno, y .
. fosforo potasio,
Kiwi C y un poco de . 61
sodio y un poco
B1, B2y B3. -
de hierro.
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B1, B2, B3, B5,
Bé6yE.

azufre y un poco de
hierro, zinc y cobre.

NOMBRE VITAMINAS MINERALES et
x 100 grs
Beta caroteno, | Calcio, fosforo,
. dcido folico, C | potasio, sodio y un
Lima . 30
Yy un poco de poco de cobre, zinc
B1, B2, B3y B5. |y hierro.
Vitamina Cy Calicio, c.:lorg,
magnesio, fosforo,
Limon un poco de B, ofasio, sodio 32
B2, B3,B5 Bsy |P ' '
- azufre y un poco de
biotina. .
cobre y hierro.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
acido félico, C | fésforo, potasio
Mandarina Yy un poco de sodio y un poco de 35
B1, B2, B3, B5 manganeso, hierro
y Bé. y cobre.
Beta caroteno, QGIC'O' magnesio,
fosforo, potasio,
C y un poco de .
Mango sodio y un poco 65
B1, B2, B3, BS .
B4 de cobre, hierro,
y Be. manganeso y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, cloro,
dcido félico, C | magnesio, fosforo,
Manzana Yy un poco de potasio, azufre y un 44
B1, B2, B3, B6, poco de cobre y
biotina y E. zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
acido félico, fosforo, potasio,
Melocotén B3, C y un poco | azufre, sodio y un 33
de biotina, B1, |poco de zinc, hierro
B2, B5, Bé. y cobre.
Beta caroteno, | Calcio, cloro,
acido félico, C | magnesio, fosforo,
Meldn y un poco de potasio, sodio, 21




Consultame 39
CALORIAS
NOMBRE VITAMINAS MINERALES x 100 grs
Calcio, cloro,
Beta caroteno, . ez
C. Ey un poco magnesio, fosforo,
Moras R potasio, azufre, 29
de biotina, B1, .
B2, B3, B5 y Bé sodio y un poco de
re " | cobre y hierro.
Beta caroteno, fC,afIcm, maign.esw,
Cy un poco de osforo, potasio y
Naranja B1. B2 B3 B5 un poco de cobre, 46
LT hierro, manganeso
BéyE. .
y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
dcido félico, C | fésforo, potasio y
Nectarina y un poco de un poco de cobre, 49
B1, B2, B3, B5, hierro, manganeso
Bé6. y zinc.
Beta caroteno, C;alao, magnesio,
.. L fosforo, potasio,
dcido folico, C .
Papaya sodio y un poco 39
y un poco de de cobre, hierro
B1, B2, B3y Bé. ' -
manganeso y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
dcido félico, C | fosforo, potasio y
Pera y un poco de un poco de cobre, 59
B1, B2, B3, B5 hierro, zinc y
y Bé. manganeso.
Beta caroteno, Calcio, magnesio
aclido félico, C fésforol ofgsio I
Pina y un poco de P ! 49

B1, B2, B3, B5
y Bé6.

sodio y un poco de

cobre, hierro y zinc.
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Beta caroteno,
dcido fdlico, C

Calcio, cloro,
magnesio, fésforo,
potasio, azufre,

poco de cobre,
hierro y zinc.

Platano y un poco de d 79
B1,B2, B3, Bs |YUYnpocode
é e manganeso cobre,
yE hierro y zinc.
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
, dcido fdlico, B5, | fésforo, potasio,
Sandia . 2]
C y un poco de | sodio y un poco de
B1, B2, B3y B6. | cobre, hierro y zinc.
Calcio, magnesio,
C.Ey un poco fésforo, potasio,
Uva de B1, B2y B3. sodio, azufre y un 60

“Cuando va a dejar de ser,
empieza el médico a saber”

Acido félico, C | Calcio, hierro,

Ajo y un poco de magnesio, potasio, 117
B1, B2y B3. sodio y un poco de zinc.
Acido félico, C .

Cailcio, cloro,
. Yy un poco de ,

Apio manganeso, fosforo, 8
B1, B2, B3, BS, otasio, sodio, y azufre
Bé, biotina y E. P ! Y ’
Beta caroteno, | Calcio, cloro, magnesio,

Berros C.,Eyun poco |fésforo, potasio, sodio, 14
de B1, B2, B3, azufre y un poco de
Bé y biotina. cobre y zinc.




Consultame 4]
NOMBRE VITAMINAS MINERALES (0O
x 100 grs
Beta caroteno, Calcio, magnesio
. acido folico, C fosforo, potasio,
Brocoli y un poco de . 28
B1 B2 B3 B5 sodio y un poco de
y é(, e cobre, hierro y zinc.
Acido félico, ¢ | Calcio. ?IO';?'f
un poco de magnesio, fosforo,
Cebolla ;’1 B2 B3 B5 potasio, sodio, azufre 23
B6I b'iotir'lq ! y un poco de cobre
y ’ hierro y zinc.
C, dcido félico | Calcio, magnesio,
. y un poco de cloro, fésforo, potasio,
Chirivia B1, B2, B3, B5, sodio, azufre y un poco 49
Bé, biotinay E. | de cobre, hierro y zinc.
Acido félico, C | Calcio, cloro,
y un poco de magnesio, fosforo,
Col blanca B1, B2, B3, B5, potasio, sodio y un poco 22
Bé, biotinay E. | de cobre, hierro y zinc.
Beta caroteno, . .
acido félico, ¢ | Salcio, magnesio,
Col de UNn POCO dé fosforo, potasio, 2
Bruselas ;1 Bg B3 B5 sodio y un poco de
B6' P B3, BIY zinc, hierro y cobre.
Beta caroteno, Ici .
acido félico, C | Salcio, magnesio,
Col Un POCo d,e fosforo, potasio, 27
lombarda ;1 B; B3 B5 sodio y un poco de
y Iié e zinc, cobre y hierro.
Beta caroteno, M . I
acido félico, C agnesio, cloro, .
Col verde y un poco de calcio, fosforo, potasio, 22

B1, B2, B3, B5,
B4, biotina y E.

sodio y un poco de
cobre, hierro, y zinc.
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NOMBRE VITAMINAS MINERALES Aol
x 100 grs
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
. dcido félico, C, | fésforo, potasio, sodio y
Colifior B1, B2, B3, BS un poco de zinc, cobre 24
y Bé. y hierro.
Beta caroteno,
. B3y Cyun Calcio, hierro, fésforo,
Espinacas . : 25
poco de Bly sodio y potasio.
B2.
Germinados (B:eta caroieng, Calcio, fosforo, potasio 30
de alfalfa y un poco de y sodio
B1, B2 y B3. ’
. Beta caroteno, | Calcio, fésforo, sodio,
Germinados .
de soya C y un poco de | potasio y un poco de 29
B1, B2 y B3. hierro.
Hinojo §6y un poco de Calcio y potasio. 28
Beta caroteno, | Calcio, magnesio,
Lechuga C y un poco de | fésforo, potasio, sodio y 15
B1, B2, B3, B5, un poco de zinc, hierro
BéyE. y cobre.
Acido félico, C
y un poco de Calcio, magnesio,
Nabo B1, B2, B3, B5 fésforo y potasio. 30
y Bé.
Acido félico, C | Azufre, potasio, fésforo,
y un poco de magnesio, cloro, calcio
Papa B1, B2, B3, BS y un poco de cobre, 87
y Bé. hierro y zinc.
C, acido félico | Calcio, magnesio,
. Yy un poco cloro, potasio, sodio,
Pepino de B5,Béy azufre y un poco de 10
biotina. cobre, hierro y zinc.




Consultame 43
NOMBRE VITAMINAS MINERALES e
x 100 grs
Beta caroteno, s gz .
. Calcio, fosforo, hierro,
Perejil B3, C 'y un poco azufre, potasio y sodio 43
de B1y B2. P y :
Beta caroteno, Calcio, cloro, magnesio,
Pimientos dcido folico, Cy | foésforo, potasio, SOdIf) y 24
un poco de B2, un poco de cobre, hierro
B3, B5, B6 y E. y zinc.
C. acido félico y Calcio, c.:lor?, hierro,
, magnesio, fosforo,
Rabano un poco de B1, . . 12
potasio, sodio, azufre y un
B2, B3, B5 y Bé. .
poco de zinc y cobre.
C, dcido folico y | Calcio, magnesio, fésforo,
Remolacha un poco de BT, potasio, sodio y un poco 44
B2, B3 y BS5. de cobre, hierro y zinc.
Beta caroteno, . .
. e .. Cloro, calcio, magnesio,
biotina, dcido fésforo, potasio, azufre
Jitomates félico, Cy un P ! . Y 14
un poco de cobre, hierro
poco de B1, B2, zine
B3, B5 y Bé. y zne.
Beta caroteno, . .
. . L. Calcio, cloro, magnesio,
C, acido folico y fésforo, potasio, sodio
Zanahoria un poco de B1, *P ' ! 35

B2, B3, B5, B4, Ey
biotina.

azufre y un poco de
cobre, hierro y zinc.

Recuerde: “Al vivo todo le falta,
y al muerto todo le sobra”




