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VITAMINA D

Necesitamos de esta vitamina entre 600-2000Ul/dia, sdlo
100g de salmén o trucha pueden suplementarnos 500-
600UI/d. Comer todos los dias 250g de estos alimentos es
mds costoso que suplementar, o comer 22 huevos diarios nos
darian la cantidad que necesitamos. No cierto?, mejor
comprar el suplemento y mantenernos al dia con esta
vitamina que interviene en tantos procesos metabdlicos

importantes en nuestro cuerpo.

OMEGA 3

Como minimo la mitad del porcentaje de calorias deberian
proceder de ALA de la serie de Omega 3 de cadena corta.
Sin embargo no tenemos una mayor concentracién en los
alimentos convencionales. Pero la naturaleza nos ha
obsequiado una superpoderosa semilla como es la linaza,
que tiene las cantidades necesarias para suplir nuestra
demanda diaria. Una cucharadita diaria de linaza molida
(tiene una mayor absorcidn) nos ayuda a cumplir con estos
objetivos.

) v N ’ MAGNESIO

' ] El 80% de la poblacidn tiene deficiencia en Magnesio, para
iniciar a suplementar confirma tu deficiencia con un
especialista, ya que el consumo de este suplemento sin una
adecuada guia, tiene efectos secundarios. Necesitamos

entre 240-420mg/d de Magnesio, alimentos muy especificos
.

como las semillas de girasol y almendras las contienen en altas
concentraciones y alcanzarias a llegar a cubrir la demanda. Sin embargo,
esto no sucede y por esto se registran tan altos casos de deficiencia. Por
absorcién y efecto, prefiere los citratos, glicinato o bisglycinato de

Magnesio. Pero recuerda, consultar previamente a tu médico, para
suplementarte con Magnesio.

PROBIOTICOS

Hablo especialmente de esta bebida, porque desde el momento que mi
familia y yo lo consumimos, 3 afios aproximadamente, nunca mas volvimos a
tener ninguna diarreq, ni problemas digestivo, nos hace sentir muy bien.
Efectos que los soporta la literatura y los cuales puedes consumir sin
afectar tu presupuesto.

Cuando inicie la investigacion sobre lo que estabamos consumiendo, quede
tan asombrada, que dije con razén nos sentimos tan bien. Los
microorganismos probidticos pueden tener muchos efectos positivos en la
salud, asociado a una amplia gama de beneficios nutracéuticos, incluidos
los efectos antiinflamatorios, antioxidantes, anticancerigenos,
antimicrobianos, antidiabéticos, inmunomodulador, antihipertensivos y
antihipercolesterolémicos. El kéfir estd compuesto por varias especies de
bacterias de forma simbidtica, bacterias del dcido lactico, bacterias del
4cido acético y levaduras (no todas identificadas). Fortalecen la barrera
epitelial y evitan la translocacién de patégenos. Inhiben la reproduccién de
patégenos al consumir los nutrientes que necesitan para reproducirse;
afectan la actividad de las enzimas intestinales: las bacterias probidticas
aumentan la actividad de lactasa, maltasa y sacarasa, haciendo del
intestino un érgano capaz de modular gran parte de las funciones del
cuerpo.

Nuestro interés con estas publicaciones es que conozcas el argumento del
por qué decidir sobre alimentos, suplementos y complementos en tu
alimentacién diaria. Inférmate y has la mejor eleccién!!
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