
        
            
                
            
        




Titulo original: Mineralien- das Erfolgsprogramm

© Andreas Jopp

E-Book: Nutrition Consult, Colonia

Andreas Jopp, periodista médico especializado en investigatión alimenticia y vitaminas, es autor de numerosos best-séllers sobre alimentación, terapia médica y un programa para dejar de fumar. Sus libros están traducidos a 17 idiomas en todo el mundo.

www.jopp-online.com/en


Los autores agradecen muy cordialmente a oliver Fuxen sus fines de semana y su trabajo nocturno dedicados a estructurar este manuscrito y a hacerlo inteligible.



Advertencia importante:

Los consejos vertidos en este libro han sido cuidadosamente comprobados y verificados por los autores y la editorial. Sin embargo, no se pueden presentar como sustitutos de un consejo médico competente. El lector/a se hace responsable de su propia aplicación. Por ello, todas las indicaciones de este libro no suponen ninguna garantía o responsabilidad por parte de la editorial o de los autores. Por tanto, no cabe ninguna responsabilidad por parte de los autores, la editorial y/o sus representantes por daños personales, materiales o patrimoniales.




Índice

Vivir más con las biosustancias correctas

¿Cómo actúan los minerales y los oligoelementos?

La fuerza explosiva de los electrones

Carencia de minerales y de oligoelementos

Calcio: para huesos más firmes, nervios fuertes y contra las alergias

Huesos jóvenes

Los huesos de calidad se rompen en pocas ocasiones: las vitaminas K, C y D colaboran formando equipo con el calcio

Calcio: contra las alergias y como neurotransmisor químico

Magnesio: bienestar para tus nervios

Para dormir bien, contra los dolores de cabeza y para un corazón tranquilo

Magnesio para la energía

Potasio: en el deporte para la hiperacidificación y la hipotensión 105

Carente de resistencia para hacer deporte

La sociedad de la hipertensión arterial

Potasio contra la tensión arterial elevada

Sodio: metabolismo con mucha sal, perder peso y tensión alta

Selenio: protección celular óptima, protección contra el cáncer y eliminación de sustancias nocivas

Protección celular: el selenio protege todas las células

Selenio como protección contra el cáncer

El selenio elimina las sustancias nocivas

Selenio y psique

Cinc: el jefe de más de 300 enzimas

Cinc: el gestor del metabolismo proteínico

Yodo: trastornos hormonales a causa de la carencia de yodo

Hierro: ¿carencia de hierro o una sobrecarga perjudicial para la salud?

Oxígeno y energía en todas las células

Carencia de hierro: mujeres hasta los 45 años y embarazadas

Sobrecarga de hierro: afecta a hombres, personas mayores y personas con el gen de almacenamiento de hierro

Flúor: así endureces tus dientes

Apéndice 1

Más biosustancias: el secreto para una larga vida

¿Cuántas sustancias minerales recibimos?

Tú tienes la alternativa: llena tu depósito con biosustancias

¿Quieres alcanzar un alto rendimiento físico y mental?

¿Quieres protegerte a largo plazo contra el cáncer?

¿Deseas disponer de listas para una rápida comprobación?

Sugerencias para disfrutar más y mejor

Fuentes de información


Vivir más con las biosustancias correctas

Un viejo software genético con problemas de aprovisionamiento

Nosotros, los humanos, nos hemos transformado en unos curiosos seres vivos bastante apartados de la naturaleza. Los relojes marcan el ritmo de nuestro tiempo, dormimos poco y nuestra vida está gobernada por un constante estrés. Nuestra alimentación ha cambiado mucho más todavía. Son cerca de 80 toneladas de alimentos y bebidas las que tenemos que metabolizar a lo largo de toda nuestra vida. La base son las materias primas a las que se debe amoldar, para funcionar de forma óptima, el material genético humano, que tiene una antigüedad de dos millones de años.

Estamos sorprendidos por el equilibrio que mantenemos a pesar de que, en realidad, desde hace 40.000 años apenas ha cambiado el software genético humano, mientras que el aprovisionamiento de materias biológicas para nuestros 70 billones de células ha sufrido una completa revolución en los últimos 40 años. Nuestro motor metabólico traquetea cada vez más. Podríamos ser más felices, vitales y sanos si regresáramos de nuevo a las biosustancias.

¿Y con qué funciona tu máquina del metabolismo? Te quedarías sorprendido, ya que no lo hace con azúcar ni con grasas. Esto se puede averiguar echando un vistazo a los datos de valores nutritivos que figuran en los paquetes de alimentos. Allí se indican, sobre todo, las calorías, los hidratos de carbono y la grasa. Nada más que calorías vacías, sin vitaminas, minerales ni oligoelementos. Un triste 20% de las calorías proviene hoy en día del azúcar y un 40% de las grasas, y ambas sustancias no son más que combustibles que, en realidad, no son productivos. Entonces, ¿con qué funciona realmente nuestro software?

La sustancia hereditaria ADN: los programas de metabolismo, con una antigüedad de millones de años, precisan de vitaminas, minerales y oligoelementos para poder funcionar correctamente. La alimentación actual aporta poca cantidad de estos elementos.

Para vivir necesitamos de 45 biosustancias

Da igual que tengas una buena idea, conduzcas un impulso nervioso, estés feliz o produzcas hormonas; los miles de millones de procesos biomecánicos de tu metabolismo se ponen en marcha gracias a 45 biosustancias necesarias para la vida. Entre ellas se encuentran 11 vitaminas, 6 minerales, 14 oligoelementos, 8 aminoácidos esenciales y 2 ácidos grasos. Las microsustancias nutritivas (vitaminas, minerales y oligoelementos) representan las tres cuartas partes de las biosustancias necesarias para la vida. Y exactamente aquí es donde hemos perdido el equilibrio: el 70% de los alimentos que ingerimos hoy en día están preparados de forma industrial y han perdido muchas de las microsustancias nutritivas.

Tu cuerpo trabaja como una gigantesca factoría química. Serás tan productivo como lo sean tus 70 billones de células, y para ello debes conseguir llenar tu depósito con biosustancias.

Los productos altamente elaborados y muy transformados que nos ofrecen los supermercados nos aportan casi el doble de grasas y diez veces más azúcar de lo que necesitamos, y sólo un tercio de vitaminas y la mitad de minerales y oligoelementos de los que, para su óptimo rendimiento, recibió «Lucy», el esqueleto de homínido hembra que data de la Edad de Piedra. Y, sin embargo, el programa metabólico de «Lucy» era exactamente el mismo que el nuestro.

Naturalmente esto tiene sus consecuencias: si ingerimos muy pocas de estas ligeras biosustancias auxiliares, el sistema inmunológico sólo podrá funcionar a media potencia, pues las microsustancias nutritivas sirven para acelerar, activar y posibilitar cada una de las reacciones aisladas de esa gigantesca factoría química que constituye tu cuerpo.

Nuestro bienestar va asociado en paralelo al funcionamiento de nuestro metabolismo

¿Nos sentimos a medio gas? ¿Por qué, por ejemplo, estamos poco concentrados (metabolismo cerebral), nos irritamos (metabolismo nervioso), tenemos malhumor frecuente (neurotransmisores), nos cansamos rápidamente (metabolismo energético y hormonas) o todos los inviernos padecemos enfermedades infecciosas (sistema inmunológico)? Imagínate que pudieras estar concentrado durante horas, que tus nervios fueran fuertes como alambres y que, cada vez más, fueras dinámico y disfrutaras de buen humor, que pudieras dormir de nuevo como un lirón, que pudieras rebosar energía o que nunca más volvieras a padecer un catarro. ¿Qué te parecería? Puedes conseguir esto, y mucho más, si rellenas diariamente tu depósito con más biosustancias. Sólo 20 de las 45 biosustancias necesarias para la vida son minerales y oligoelementos. Aquí descubrirás lo sencillo que es aprovisionarte y lo que podrás conseguir gracias a ellos.

Pon de nuevo en forma tu metabolismo: sólo 20 de las 45 sustancias nutritivas necesarias para la vida están en los minerales y los oligoelementos.

¿Qué podemos esperar de los minerales y los oligoelementos?

Nos hacen más vitales y sanos. Con minerales y oligoelementos vuelves a poner en forma tu metabolismo y tu sistema inmunológico. Te mostramos por qué el magnesio incrementa la energía; cómo el magnesio y el calcio actúan sobre los nervios disminuyendo el estrés, y cuáles son los valores ideales de magnesio en sangre; cómo puedes eliminar las migrañas con magnesio; cómo reducir las alergias con el calcio; por qué el selenio activa el cerebro y eleva notablemente el ánimo; cómo el hierro alivia el molesto cansancio femenino y el motivo por el que debes vigilar tus reservas de hierro; por qué según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), más de 2.200 millones de personas en el mundo, entre las que se encuentra un porcentaje elevado de españoles, están en situación de riesgo por no incluir en sus dietas la cantidad de yodo necesaria; la forma de reducir a la mitad la duración de tus catarros y por qué una adición de fluoruro mantiene tus dientes sanos durante un 30% más de tiempo. Todo lo que te procure mayor fortaleza vital y te permita emprender todo con más empuje.

Vivir 15 años más

Ante nosotros pasa, montada en bicicleta, una señora de 80 años. Sonríe con la certeza de que a lo largo de su jubilación recuperará con creces lo que pagó a la seguridad social a lo largo de toda su vida laboral, y de que podrá disfrutar de la vida a grandes tragos. También ella quiere estar en forma tanto mental como física y, en la medida de lo posible, llegar hasta los 90 años. En realidad no existe ningún problema para ello. Con la medicina actual y una buena alimentación que nos mantenga libre de enfermedades crónicas, si empiezas a tiempo puedes conseguirlo fácilmente. La esperanza de vida humana se podría extender hasta los 120 años. Pero para llegar a disfrutar de una vida tan larga también necesitas disponer de buenos genes y, durante 90 años, mantener un buen cuidado y haber rellenado el motor de tu máquina de metabolismo con un buen número de biosustancias.

80.000 millones de euros cuestan al año las enfermedades asociadas a la alimentación. Una ingesta adecuada de biosustancias nos hará envejecer con lentitud y vivir más años.

Por el contrario, nada podremos conseguir si nuestra alimentación es deficiente. Éste es el motivo por el que hoy en día los hombres fallecen a los 75 años y las mujeres a los 78 años. La mayoría de las veces, antes de que esto ocurra han sufrido una odisea de 5 a 7 años, con visitas a médicos, medicamentos, operaciones y hospitalizaciones.

Un 80% de las enfermedades está condicionado por la alimentación

¿Por qué enferman las personas? Hoy en día, en las naciones industrializadas no nos morimos a causa de infecciones, como ocurría hace cien años. Los antibióticos, las vacunas y la higiene nos han regalado 30 años más de vida. En Europa, 8 de cada 10 personas mueren por enfermedades de la civilización de tipo crónico, ya que el 80% de las enfermedades están condicionadas por la alimentación. La medicina de alta tecnología se ha convertido en un costoso taller para reparar las chapuzas de un aprovisionamiento prologado y deficiente en biosustancias. Las personas enferman debido a su alimentación y quieren curarse con ayuda de la medicina.

Pero es evidente que esto no funciona, ya que, si lo hiciera, la mayoría de nosotros viviría mucho más.

También los «factores hereditarios» se esfuerzan en lavarse las manos. En casos aislados puede ocurrir que, con un buen mantenimiento, puedas conducir más de 200.000 kilómetros tu Volkswagen escarabajo y, en cambio, un Porsche nuevecito, con el depósito de combustible lleno, puede pasar a mejor vida a los 200 kilómetros.

Sano y feliz hasta una edad avanzada: mantén tu motor metabólico joven, en lugar de ponerlo en manos de una mediocre medicina reparadora.

A los españoles nos cuesta al año más de 2.050 millones de euros el tratamiento de estas chapuzas asociadas a la alimentación.

Aquí tenemos una lista de enfermedades innecesarias:


	En España se estima que alrededor del 13% de la población de entre 25 y 60 años es obesa, y más de un 20% padece sobrepeso. Según un estudio reciente, en nuestro país, el 13,9% de los niños y jóvenes, de entre 2 y 24 años, padece obesidad, y el 26,3%, sobrepeso. Esto duplica el riesgo de ataques de apoplejía, triplica el riésgo de alta tensión arterial elevada, triplica el riesgo de cáncer y el riesgo de diabetes se multiplica por 20 o 30.

	Uno de cada dos españoles tiene, por ello, colesterol, uno de cada cuatro padece de tensión alta y uno de cada diez sufre de elevados valores de azúcar en sangre. Y estos son valores medios extraídos de una colectividad formada por gente joven y mayor. Si sólo se contabilizaran personas de edades más avanzadas....

	¡Uno de cada dos españoles muere por enfermedades cardiocirculatorias!

	¡Uno de cada tres españoles sufre diabetes y uno de cada cuatro muere por eso!

	¡Uno de cada tres españoles muere por cáncer!

	¡Uno de cada tres, a edad avanzada, tiene huesos innecesariamente frágiles!



Es muy sencillo rellenar el depósito con biosustancias

Las personas que quieran vivir más tiempo jóvenes, delgadas, capaces y sanas ya han tenido tiempo de ajustar los «tornillos» que regulan su alimentación, pero la mayoría lo hacen cuando ya padecen diabetes, han sufrido una apoplejía, un infarto de miocardio o sufren cáncer.

Podemos mantener a raya estas «enfermedades por mala alimentación» crónicas con ayuda de las biosustancias, y regalarnos 10 a 15 años más de vida sana.

Enfermamos por una mala alimentación y queremos sanar gracias a la medicina.

¡Y eso también tiene buen sabor! ¡Puedes comer mucho y sano! Pensemos en la conocida como «dieta mediterránea»: mucha fruta, verdura, pescado, carnes magras. Con alimentos «verdaderos» que rebosen de minerales, oligoelementos, vitaminas, proteínas y productos de lastre, en lugar de materias elaboradas a las que la industria agrega grasas y azúcares. En la vida cotidiana no siempre es posible conseguir este activante aprovisionamiento de biosustancias. Y sobre todo merece la pena complementar determinadas microsustancias nutritivas. Y no como disculpa por no haber modificado nuestra alimentación, sino como ayuda para llegar a alcanzar tu máximo potencial.

En tus valores sanguíneos se puede leer el estado de tus depósitos de biosustancias. Nos pueden dar información sobre minerales, oligoelementos, vitaminas y aminoácidos que activan nuestro metabolismo y protegen nuestras células.

Los minerales y los oligoelementos alargan tu vida

Te informamos: ¿por qué el potasio y el magnesio de la fruta y las verduras pueden normalizar al 75% de las personas que padecen hipertensión? ¿Por qué el potasio reduce de un 30 a un 40% el riesgo de apoplejías y por qué merece la pena elevar el nivel de potasio en sangre? ¿Por qué el magnesio rebaja el riesgo de diabetes y por qué las personas con un elevado nivel de magnesio en sangre tienen un 30% menos de riesgo de padecerla? ¿Por qué la sal eleva la tensión arterial duplicando el riesgo de apoplejías? ¿Qué oligoelementos protegen nuestras células contra los radicales libres? ¿Cómo se asocian el calcio, el selenio y el cinc con los metales pesados y eliminan del cuerpo las sustancias tóxicas? ¿Por qué el selenio reduce al 50% el riesgo de determinados cánceres y cuáles son los adecuados niveles de selenio en sangre? ¿De qué forma rebaja el calcio en un 40% el riesgo de cáncer de intestino? ¿Cómo estabilizar tus huesos hasta una edad avanzada con un suplemento de calcio, magnesio y vitaminas? Y más....

Cientos de nuevos estudios en todo el mundo lo aseguran. «Hechos, hechos y más hechos...», tal y como siempre dice el redactor jefe de la revista Focus. Aquí percibirás rápidamente una idea general sobre las investigaciones más actuales acerca de los minerales y los oligoelementos y, sobre todo, conocerás lo que realmente merece la pena para tu salud.

Pequeños pasos que nos llevan a la meta

Saber es poder. Antes de modificar nada, debes saber por qué y cómo hacer las cuentas. A corto plazo: más energía, mejor estado de nervios, mejor ánimo y disfrute de una deliciosa comida. A largo plazo: menos enfermedades crónicas. Si conoces los minerales y oligoelementos que participan en cada uno de los procesos metabólicos, también te apetecerá aprovisionarte con sustancias que los activen.

Esto es posible a base de pequeños pasos y ligeras modificaciones. Vas a notar cómo, con el tiempo, serás más sano, más vital y más feliz.s

Cordialmente,
U. STRUNZ Y A. JOPP


¿Cómo actúan los minerales y los oligoelementos?

La fuerza explosiva de los electrones

¿Quién, al pensar en el cinc, el cromo o el cobre, no los asocia en primer lugar a la visión de relucientes cochazos, a ollas de las que se usan para cocinar o a acciones bancarias relativas a materias primas? Pero casi nadie sabe que sin esos minerales y oligoelementos, de los que apenas nos acordamos, nuestra vida orgánica sería imposible.

La energía y la alegría de vivir. Nos encontramos en idéntica forma a la que tenga el funcionamiento de nuestro metabolismo. Una cantidad suficiente de minerales es la que nos permite tener un metabolismo activo.

Una vez en nuestro organismo, estas materias minerales inertes aparecen realmente como si estuvieran vivitas y coleando. Ocurre como en un laboratorio donde comenzaran a hervir a borbotones en un tubo de ensayo.

La materia mineral está, manifiestamente, dispuesta para la reacción. Está presente en las distintas tensiones y campos eléctricos de las menores partículas electrónicas de los iones metálicos.

¿Sabías que a través de las diversas tensiones de los iones de calcio se pueden guiar los impulsos nerviosos? ¿Que las moléculas de oxígeno se pueden asociar a los glóbulos sanguíneos que contienen hierro? ¿Que el magnesio y el potasio participan en el transporte de electrones para la obtención de energía en el corazón? O, por último, ¿que la relación existente entre los niveles de sodio y potasio posibilita el bombeo de agua, necesario para nuestra vida, entre el interior y el exterior de las células?

El impulso nervioso: las diversas tensiones entre los iones metálicos hacen posible la activación de todas las moléculas del organismo.

La millonésima de gramo decisive

Miles de millones de procesos metabólicos se desarrollan gracias a las tensiones eléctricas de las partículas. Según que los iones metálicos estén cargados positiva o negativamente, se atraen o repelen con toda su fuerza. Como si fueran un imán o, en gran escala, se tratara de una bomba atómica.

Es posible que hasta ahora pensaras: «¡Bah!, algunos miligramos de un oligoelemento en un panecillo integral no pueden suponer una diferencia». ¡Nada de eso! A menudo sólo necesitamos al día una millonésima parte de un gramo de un oligoelemento para que los 71 billones de nuestras células trabajen sin dificultad.

A veces es suficiente para toda una vida con la cantidad que pueda caber en la punta de un cuchillo, como es el caso del cromo o del cobalto. Y, de hecho, nuestra vida (determinadas evoluciones metabólicas imprescindibles para la vida) no sería posible si nos faltaran estas diminutas partículas de oligoelementos cargadas eléctricamente. Una ligera carencia acarrea que nuestro metabolismo se vea ralentizado de inmediato.

La carencia de una millonésima de gramo de un oligoelemento puede ralentizar todo nuestro metabolismo.

Protección de las células por medio de selenio, manganeso y cinc

La guerra de las galaxias en el cuerpo: aproximadamente 10.000 veces al día cada una de tus células se ve atacada por nocivas partículas electrónicas (los radicales libres), y serían destruidas sin remedio si no existiera un genial programa de intercepción por parte de los oligoelementos. Piensa en los imanes cuyos polos están cargados positiva y negativamente. Los oligoelementos ejecutan su trabajo contra las partículas de electrones que son agresivas y tóxicas de un modo análogo. Como si fueran una policía espacial en permanente estado de alarma, las pequeñas enzimas cargadas positivamente de selenio, manganeso y cinc patrullan por todo tu organismo y capturan los radicales libres, cargados negativamente, antes de que entren en tus células, ya que de lo contrario impactarían contra ellas haciendo el mismo devastador efecto que una bomba.

Si no existen los suficientes interceptores y destructores de radicales que puedan protegerte del bombardeo, las células afectadas pueden degenerar en cancerígenas, y los daños en las células pueden provocar enfermedades del sistema nerviosos, como el Alzheimer y el Parkinson; si los ataques se dirigen a unas células debilitadas, se ven favorecidas las enfermedades cardiocirculatorias por unos vasos sanguíneos también debilitados... la lista de enfermedades que provocan los radicales libres es muy extensa.

Equipa tu protección celular: las enzimas con oligoelementos te ofrecen protección ante la fuerza destructiva de los radicales libres.

Protección contra el cáncer: las enzimas con oligoelementos protegen tus células de los radicales libres.

Costosa carencia: componentes atómicos importantes para la vida

Algunos de los átomos de los oligoelementos son utilizados también como partículas centrales no recambiables para una única materia en el organismo. Por ejemplo, los necesarios 0,00001 gramos de yodo diarios son el componente central necesario para un buen funcionamiento de las hormonas tiroideas, sin el cual se interrumpiría la regulación general de energía de todas las células. ¡Y esas pocas millonésimas de gramo de yodo, que le falta a la mayoría de las personas, le cuestan a los sistemas de salud de los gobiernos europeos miles de millones de euros al año y hacen que los medicamentos de la glándula tiroides sean unos de los más recetados!

Las enzimas son gestores de la factoría bioquímica que es nuestro organismo

Los profanos se maravillan y el experto se asombra siempre ante lo nuevo; dicho de un modo resumido: es un milagro que dentro de esta tormenta de electrones y tensiones eléctricas surja un metabolismo organizado.

¿Cómo está gestionado todo esto de un modo organizado? Las enzimas son uno de los mecanismos. Se utilizan miles de trillones de estas enzimas de trabajo para poner en marcha una determinada reacción metabólica. Pero estas enzimas se activan por medio de las vitaminas, los minerales y los oligoelementos. Y entonces puede comenzar todo: en milésimas de segundo las hormonas tiroideas se activan en el cerebro para dar un mayor rendimiento celular o bien una partícula de proteína se suelda para formar materia de conducción nerviosa...


[image: image]

Las enzimas controlan cada reacción quÍmica de tu metabolism. Primero se activan por medio de las vitaminas, los minerals y los oligoelementos, y gracias a ello son capaces de trabajar.



Las microsustancias nutritivas determinan tu salud

Ahora quizá puedas imaginarte mejor lo que significa que al abastecimiento programado le falte un oligoelemento, aunque sólo sea en una magnitud de microgramos. A menudo, una carencia afecta a la vez a miles de procesos metabólicos. En el caso de carencia de cinc, por ejemplo, se ven afectados todos los pasos de trabajo que organizan las proteínas. La consecuencia es: algunos neurotransmisores menos aquí para el cerebro, demasiadas inmunocélulas de menos allí, y el metabolismo se va ralentizando... Así que unos pocos miligramos de algunas materias minerales pueden marcar la diferencia entre el cansancio y la energía, entre el nerviosismo y la tranquilidad, entre una buena defensa orgánica y una propensión a las infecciones. Pero esto no surge de un modo inmediato: primero aparecen síntomas difusos. Cansancio, nerviosismo, enfado, piel escamosa, uñas de mala calidad..., nadie pensaría que se trata de carencia de una microsustancia nutritiva. Durante años, estas partículas carentes de minerales y oligoelementos han sido motivo de trastornos metabólicos que han ¡do progresando, por ejemplo, hipertensión arterial, trastornos del ritmo cardiaco, los fallos en la glándula tiroides, una mala protección celular y mucho más.

Agotamiento, nerviosismo, falta de concentración: los síntomas leves de una carencia de materias minerales en las células pueden convertirse, con el paso de los años, en problemas de metabolismo.

Carencia de minerales y de oligoelementos

Dos millones de años desde la Edad de Piedra hasta la dieta fitness

¿Cuántos minerales y oligoelementos necesitamos? Busquemos una orientación tomando como modelo al hombre de la Edad de Piedra, un ser musculoso y rebosante de salud.

En un primer momento, seguro que la idea no es tan «excitante» como pudiera serlo un anuncio en televisión haciendo propaganda de unas «barritas fitness».

Pero merece la pena echar un vistazo más profundo a nuestra prehistoria: de hecho, durante 2 millones de años el ser humano, como «cazador y recolector» (es decir, con capacidad para sobrevivir) que era, recibió un aprovisionamiento ideal de biosustancias para mantenerse en buena forma biológica y disponer de un organismo productivo. El 99,5% de la historia de la humanidad ha ajustado el metabolismo a este tipo de alimentación óptima.

Hoy en día se puede valorar con exactitud lo que el hombre de la Edad de Piedra ingería en cuanto a sustancias nutritivas.1

¡El hombre de la Edad de Piedra (lo podemos leer en sus huesos) era igual de grande que nosotros y (ya puedes respirar tranquilo) no era vegetariano!

Esto te puede sorprender: obtenía de su alimentación más del doble de la cantidad de proteínas y cinc que nosotros a base de una ingesta de carne magra de caza y de pescado, y devoraba grandes cantidades de bayas, vegetales y nueces, alimentos que están repletos de microsustancias nutritivas.

La ingesta de biosustancias que practicaban nuestros musculosos ancestros de la Edad de Piedra es ideal para disponer de un metabolismo capaz de satisfacer todas las exigencias.

Cien años de alimentos industriales empobrecidos

Desde hace 10.000 años existe la agricultura, con sus alimentos ricos en hidratos de carbono y pobres en proteínas. Por esa razón los hombres se fueron haciendo más pequeños, aunque, a pesar de eso, seguían siendo saludables. El gran cambio negativo comenzó hace 100 años con la llegada de la harina refinada y una marea de azúcares artificiales. Desde entonces se ha alimentado a la población con harina refinada de la que se ha extraído el 80% de las vitaminas, minerales y oligoelementos originales, que han sido sustituidos por azúcares sin microsustancias nutritivas.

Y desde hace sólo unos ridículos 40 años, consumimos grandes cantidades de alimentos industriales altamente elaborados y pobres en microsustancias alimenticias. La consecuencia es que, si cargamos un mal combustible, no nos debe sorprender ir adquiriendo cada vez más las características enfermedades de la civilización.



INFO ALIMENTACIÓN




La alimentación equilibrada del hombre de la Edad de Piedra

Muchas proteínas para los músculos y el sistema inmunológico, poca grasa superflua para evitar un molesto estómago fofo y muchos productos de lastre; con todo esto la energía llegaba de forma lenta pero continuada a los vasos sanguíneos. La alimentación de hoy en día: ingerimos un 40% más de grasa, en la que no hay vitaminas, minerales ni oligoelementos. El 25% de los hidratos de carbono son azúcares y harinas pobres en microsustancias alimenticias. Con ello, a la parte principal de calorías le faltan sustancias alimenticias y productos de lastre.








	Hidratos de carbono
	
	



	Hombre prehistórico
	41%
	La mitad de los hidratos de carbono son azúcares y harina refinada, pobres en microsustancias nutritivas. Antes, esos hidratos de carbono provenían de las frutas y verduras, las legumbres, las nueces y los productos integrales.



	Hoy en día
	45%



	Productos de lastre
	
	



	Hombre prehistórico
	104 g
	



	Hoy en día
	10 g
	Hoy en día: [image: image] La décima parte de productos de lastre.



	Proteínas
	
	



	Hombre prehistórico
	37%
	



	Hoy en día
	15%
	Hoy en día: [image: image] La mitad de proteínas.



	Grasas
	
	



	Hombre prehistórico
	22%
	Hoy en día: [image: image] El doble de grasas sin microsustancias alimenticias.



	Hoy en día
	40%





Vitaminas, minerales y oligoelementos en abundancia

¿Cuántas microsustancias nutritivas necesitamos? Lucy, la mujer prehistórica, se aprovisionaba con el triple de vitaminas y de dos a tres veces más minerales y oligoelementos que los que ingerimos nosotros. Con ello disponía de un metabolismo enormemente activo y un contundente sistema inmunológico, pues Lucy sólo podía sobrevivir si disponía de unos nervios vigilantes y una buena capacidad de rendimiento, no padecía de depresiones paralizantes y era capaz de una rápida autosanación sin padecer enfermedades infecciosas. Los hombres de la Edad de Piedra no podían abandonarse a la medicina reparadora de las enfermedades de la civilización ni acogerse a un sistema de seguridad social. Tenían el avituallamiento al alcance de la mano y ésa era una enorme ventaja.








	Vitaminas
	
	Hoy en día sólo recibimos:



	Hombre prehistórico
	100%
	



	Hoy en día
	30%
	[image: image] 30% de las vitaminas
[image: image] 10% de vitamina C



	Calcio
	
	



	Hombre prehistórico
	2.000 mg
	



	Hoy en día
	750 mg
	Menos de la mitad:
[image: image] 38% de calico



	Potasio
	
	



	Hombre prehistórico
	10.500 mg
	



	Hoy en día
	2.500 mg
	La cuarta parte:
[image: image] 25% de potasio



	Cinc
	
	



	Hombre prehistórico
	43 mg
	



	Hoy en día
	10 mg
	La cuarta parte:
[image: image] 23% de cinc



	Sal (sodio)
	
	



	Hombre prehistórico
	800 mg
	



	Hoy en día
	4.000 mg
	[image: image] Un 450% más de sal









Carencia de sustancias minerales gracias a la grasa y el azúcar

Ningún animal se alimenta con un 40% de grasa. El azúcar pobre en microsustancias nutritivas y la harina refinada no existen en ninguna de las selvas de la Tierra. Los animales de laboratorio que son alimentados con productos ricos en grasa y azúcar engordan y desarrollan enfermedades cardiocirculatorias y diabetes.

Es interesante el siguiente experimento: si delante de unos ratones se coloca un recipiente con comida que contenga calcio y otro recipiente de alimentos sin minerales, los animales se inclinarán de inmediato por la comida rica en minerales. Determinados órganos del olfato actúan para que esto ocurra. Pero muchos humanos se han separado de este instinto natural. Ya no saben qué es un alimento fresco o cuál es el sabor de un producto que no sea elaborado. Observa a tu alrededor y comprueba lo que coloca la gente en la cinta de la caja del supermercado. Tristes comidas muy elaboradas y que se anuncian. Productos elaborados para una cocina rápida, sopas de sobre, pequeños flanes lácteos, etc.

¿Cuánto hace que no olemos un melón antes de comprarlo y, en lugar de eso, lo adquirimos en el supermercado empaquetado y sin ningún aroma? Aprende de nuevo el olor de los alimentos, que a ningún latino se le pasaría por alto. ¡El instinto no engaña!

Alimentos industriales empaquetados y sin ningún tipo de aroma.Sigue de nuevo tu instinto de los aromáticos alimentos frescos repletos de biosustancias.

Existen tres motivos por los que no nos aprovisionamos de las suficientes microsustancias nutritivas:


	Largos horarios de trabajo con comidas en la empresa y en restaurantes.

	Una composición de alimentos alterada con más grasas y azúcares.

	Cocinar, quitar cáscaras, transformar.



Carencia de biosustancias a causa de largos horarios de trabajo

¿Tienes un horario continuado de trabajo y a lo largo del día no tomas nada que sea correcto? No resulta tan sencillo que en los fines de semana recargues tu depósito con las biosustancias que te faltan.

Desesperado, en la pausa de la comida buscas en las cercanías de tu oficina algo más o menos nutritivo. Pero en lugar de eso en todas las esquinas de los alrededores encuentras bocadillos, pizzas, porciones de pasteles o patatas fritas, y en el comedor de la empresa te saluda un «triste plato» de comida, que muchas veces resulta estar recocido y grasiento.

El rendimiento en el trabajo y el buen humor se elevarían si, en la comida del mediodía, rellenáramos nuestro depósito con proteínas y vitaminas activas, minerales y oligoelementos.

Los empresarios casi no utilizan los potenciales de las biosustancias para mantener en forma óptima la capacidad de rendimiento, el cerebro y los nervios de sus colaboradores.

Casi ningún empresario sirve en sus comedores de empresa un almuerzo ligero que sirva para poder disponer del potencial de trabajo de sus trabajadores. En su lugar ofrecen en sus menús de mediodía unos alimentos repletos de grasa y carentes de sustancias energéticas, con lo que se aseguran en la ¡ornada vespertina un ambiente de trabajo bastante miserable.

Las costosas pérdidas de ¡ornadas de trabajo y las continuas enfermedades son una consecuencia de este ahorro mal aplicado.

Las biosustancias rellenan los depósitos de más energía, producen un mejor estado de nuestros nervios, el cerebro está en buena forma y disponemos de un poderoso sistema inmunológico, y en todo esto se esconde un enorme potencial que no está siendo aprovechado.

En nuestros seminarios dirigidos a las empresas aportamos, como primicia, estos conocimientos.

Pérdidas por la transformación

Cocinar, pelar, transformar. ¿Sabías que el 70% de nuestra comida está muy elaborada? Con estas operaciones se pierde del 60 al 80% de las microsustancias nutritivas. Cuando un corzo se come las espinacas del huerto de un agricultor, el contenido alimenticio de esos vegetales está casi íntegro. Una vez que hayas cocido esas espinacas, el 40% de los minerales se habrá quedado en el agua de la cocción.

Rehoga la verdura. Es la forma en la que se pierden menos minerales y oligoelementos. Las patatas deben cocerse con piel, ya que ésta protege las sustancias nutritivas parta que no se eliminen.

Lo mejor va para el ganado

Los minerales y los oligoelementos están escondidos sobre todo en las capas exteriores del grano y en el germen, aunque, por desgracia, ésas son exactamente las partes que se eliminan a lo largo del proceso de producción de la harina refinada.

Naturalmente, lo mejor del cereal no se desperdicia, pues con él se fabrica pienso para el ganado ya que los agricultores saben exactamente lo que sus animales necesitan para crecer bien y permanecer sanos dentro del establo. El resto del núcleo del cereal, pobre en sustancias nutritivas, lo adquirimos y recibimos comprimido en forma de pan y bollos.

Algunos consumidores compran a elevados precios las capas del borde del grano en forma de salvado de trigo. El salvado de trigo tiene de 5 a 10 veces más minerales y oligoelementos que la harina refinada. ¡No hay duda que constituye una genial máquina para fabricar dinero: primero se le quita a los alimentos las sustancias nutritivas de que disponen en su origen, y luego se les vende a los consumidores en forma de caros «copos naturales de minerales y oligoelementos»!

En la industria a esto se le denomina «mayor valor añadido».



ES BUENO SABER




De los comestibles se obtienen productos alimenticios devaluados

Hoy en día, los productos alimenticios sólo poseen un pequeño espectro de biosustancias. Muchos de ellos se componen básicamente de hidratos de carbono. A la hora de la fabricación de la harina refinada tipo 405 de todo tipo de cereales, se pierden las tres cuartas partes de las vitaminas, minerales, oligoelementos y productos de lastre. Las harinas refinadas son calorías «vacías», nada más que moléculas de azúcar colocadas unas al lado de las otras. Debido a la escasez de productos de lastre, la energía se introduce muy rápidamente en el torrente circulatorio y llega incrementada a atiborrar las células.







	
	Pérdida de minerals



	Calcio
	[image: image] -60%



	Magnesio
	[image: image] -85%



	Potasio
	[image: image] -77%



	Selenio
	[image: image] -75%



	Cinc
	[image: image] -78%



	Hierro
	[image: image] -76%



	Cromo
	[image: image] -80%



	Manganeso
	[image: image] -86%



	Cobre
	[image: image] -68%



	Molibdeno
	[image: image] -50%



	Productos de lastre
	[image: image] -80%









¿Por qué se produce harina pobre en sustancias nutritivas?

Cuando en la Exposición Mundial de París de 1873 se presentó el primer gran molino accionado por vapor, se colocó de esa forma la piedra básica del primer alimento producido de forma industrial: el harina refinada tiene un sabor más neutro, se pude utilizar de muchas maneras, se tamiza mejor (para su envasado) y sobre todo está esterilizada y, por lo tanto, pude permanecer más tiempo en la despensa. Con ello quedaban satisfechos todos los intereses de la industria. Realmente no importaba ni era objeto de discusión si el producto tenía algún valor biológico para el metabolismo de los consumidores. Las harinas de flor no son otra cosa que moléculas de azúcar colocadas unas al lado de las otras, aunque no saben dulces. Son calorías con poca utilización adicional para las células del organismo.

Vitaminas y minerales como auxiliares del marketing

Después de que se hayan devaluado los alimentos naturales a base de una manufactura industrial, a los objetivos del marketing se añaden ahora los minerales, las vitaminas y los oligoelementos. Sin duda sería demasiado caro volver a añadir las microsustancias alimenticias. Por ello se recurre sólo a productos populares entre los consumidores y se pintan unos coloridos envases con imágenes de gente activa y saludable.

¿Sospechas que en la lista de ingredientes estén contenidas las vitaminas y los minerales? Explicado de un modo simple: en los alimentos, y debido a la elaboración, se han inutilizado, o incluso destruido, la mayoría de microsustancias nutritivas. Por causa del marketing, una parte se añade de nuevo de forma artificial.

Miremos a los cereales «enriquecidos». La mayoría de las veces se les ha vuelto a añadir las vitaminas, calcio y hierro que ya contenía originalmente el maíz. Los otros minerales y oligoelementos (como por ejemplo magnesio, cromo, manganeso, cinc, molibdeno y selenio) siguen faltando, sin que eso se escriba. Es mejor tomar un muesli integral con nueces, y así tendrás todas las microsustancias nutritivas, aun cuando los paquetes de productos integrales se anuncien menos y estén poco decorados.

¿Mejores minerales y oligoelementos si proceden de verduras ecológicas?

¿Las verduras ecológicas contienen más minerales y oligoelementos que la verdura del cultivo convencional o de invernadero? ¿Los alimentos no adulterados contienen, de hecho, los suficientes minerales y oligoelementos?

Cada vez más, desde los medios se informa sobre suelos agotados de sustancias nutritivas a causa de una agricultura excesiva y de la lluvia ácida. Primero escuchemos la voz de la lógica: los cultivos intensivos y las constantes cosechas completas, esto significa que hay menos minerales en el suelo, ¿no es cierto? Si comparamos análisis de hace 40 años con otros de estos tiempos, se constata que se ha dado un claro descenso del contenido de minerales y oligoelementos en la fruta y la verdura. Pero en realidad aquí se están comparando manzanas con peras. Los antiguos análisis eran demasiado imprecisos y no se pueden equiparar con los resultados de los modernos.

Sesenta y cinco institutos de investigación lo confirman: la fruta y la verdura de hoy no tienen menos minerales que las de hace 40 años. El motivo de una carencia de sustancias minerales se basa en los diversos procesos.

Cuentos de viejas: suelos agotados

También nosotros nos hemos dejado engañar durante mucho tiempo. Pero esta vez lo hemos querido averiguar con todo rigor y para ello hemos llevado a cabo entrevistas con el Centro de Investigación Federal, el Instituto Federal para la Investigación de los cereales, la grasa y las patatas y con el Instituto Alemán para la química alimentaria. Una opinión ha resultado ser unánime: no existe una disminución del contenido de sustancias minerales, ni en lo que se refiere al suelo ni en la fruta o la verdura.

Exactamente esto es lo que nos ha confirmado una encuesta efectuada a expertos de todo el territorio alemán en 65 institutos de investigación sobre alimentos, química alimenticia, horticultura y laboratorios, tanto del ámbito federal como de cada uno de los Länder.

Los botánicos son conscientes de este hecho, ya que las plantas precisan de estas sustancias minerales para su buen crecimiento.

Las verduras que crecen en un suelo pobre en magnesio ya no resultan ser tan verdes y, por su aspecto, los consumidores no las compran tan fácilmente. Por motivos basados en el beneficio económico los campos son abonados con todas las sustancias que necesitan.

Los suelos empobrecidos son historias para no dormir que nos venden los medios informativos. Las únicas carencias que tienen los suelos europeos son el selenio y el yodo, pero estas sustancias ya fueron arrastradas de los suelos en la era de las glaciaciones.

¿Y qué es lo que significa todo esto? La ecología, tanto la convencional como la de invernadero: no hay diferencias en cuanto al contenido de minerales y de oligoelementos. La diferencia viene marcada posteriormente, en los procesos de elaboración.

La generación «fast food» o comida rápida

La obesidad proviene de la comida y de la falta de ejercicio, y no suele tener que ver con ningún gen. Tocado de los nervios, siempre superando el peso ideal, con una baja capacidad de rendimiento a causa de un metabolismo decaído y, a la menor ocasión, un catarro: la actual generación «fast food» o comida rápida sufre a causa de una carencia masiva de biosustancias nutritivas y encuentra que el decaimiento que padece puede ser aceptable.

Pero esto nos pasará factura mucho más tarde, con elevadas cuotas a las empresas de seguros médicos a causa del exceso de trastornos que se padecerán y que estarán asociados a la alimentación.

Papi, vamos a comer a Mc... lo que sea. Los niños en edad de crecimiento están especialmente «entusiasmados» con los «nutritivos» menús familiares que vienen con muchos juguetes y payasos. Las cadenas de comida rápida tienen un «gran corazón» en su relación con los niños....


Una ración de hidratos de carbono y un poco de grasa con sal, por favor

Esto es lo que queda en nuestro organismo de las saludables patatas. Las patatas fritas son «fast food» y no un alimento de verdad. Los más importantes oligoelementos desaparecen al sumergirlas en aceite para freírlas.








	
	Patatas
	[image: image] Patatas fritas



	Grasa
	0,1 miligramos
	[image: image] [image: image] 15 gramos



	Minerales
	
	



	Potasio
	926 mg
	700 mg



	Calcio
	20 mg
	15 mg



	Sal (sodio)
	2,7 mg
	[image: image] 6 mg



	Magnesio
	21 mg
	--



	Oligoelementos
	
	



	Hierro
	434 µg
	170 µg



	Manganeso
	147 µg
	--



	Cobalto
	935 µg
	--



	Cobre
	91 µg
	--



	Cinc
	344 µg
	--



	Cromo
	2,5 µg
	--



	Molibdeno
	3,8 µg
	--



	Fluoruros
	97 µg
	--



	Yoduros
	2,6 µg
	--



	Selenio
	1,5 µg
	--







En la tabla pretendemos establecer una comparativa entre lo que es un alimento y una comida rápida empobrecida. No hace falta aprenderse de memoria la cantidad de miligramos de minerales y oligoelementos de cada producto. Se trata exclusivamente de plantear una idea general de lo que recibes, además de michelines, a cambio de tu dinero.


Y además, por favor, un vaso de agua con azúcar y colorantes...

Un vaso de un refresco de cola equivale a tres sobres de azúcar. ¿Y qué más? Siendo honestos, digamos que con 40 litros de esas bebidas puedes cubrir tus necesidades diarias de calcio y magnesio. Son 16.800 calorías rápidas que, sin ningún tipo de impedimento, se dirigen directamente al torrente sanguíneo. Eso garantiza la flaccidez de nuestras carnes.

Necesitamos del calcio y el magnesio para los nervios. No es de extrañar que muchos adictos a la cola «salten» antes que el resto de las personas, y es a causa de los nervios. Además, la gran cantidad de fósforo contenida en la cola arrastra el calcio de los huesos y evita la admisión de otros minerales de los, por otra parte, poco jugosos menús de comida rápida.








	
	Zumo de naranja (1 litro)
	Cola (1 litro)



	Minerales
	
	



	Potasio
	1.490 mg
	10 mg



	Magnesio
	120 mg
	l0 mg



	Calcio
	110 mg
	40 mg



	Sal (sodio)
	22 mg
	35 mg



	Oligoelementos
	
	



	Manganeso
	300 µg
	--



	Hierro
	2.000 µg
	--



	Cobalto
	10 µg
	--



	Cobre
	590 µg
	--



	Cinc
	420 µg
	--



	Cromo
	10 µg
	--



	Molibdeno
	790 µg
	--



	Fluoruros
	900 µg
	--



	Yoduros
	10 µg
	--



	Selenio
	60 µg
	--



	Silicio
	10 µg
	--



	Boro
	1.000 µg
	--



	Vitaminas
	Bl, B2, B3, B5, B6, B9, C
y más de 20 sustancias vegetales
	






[image: image]

La base son muchas vitaminas, minerales y oligoelementos extraídos de la fruta y la verdura. La renombrada Harvard Medical School recomienda la misma alimentación que tenía el hombre hace dos millones de años.





Microsustancias alimenticias «en la cumbre

¿Quieres estar delgado, tener un metabolismo activo y, más adelante, no sufrir de enfermedades crónicas? La renombrada Harvard Medical School3,4 te recomienda la alimentación-fitness, que puedes observar en la ilustración de la figura: la base está compuesta por vitaminas, minerales y oligoelementos extraídos de la fruta y la verdura. ¡Pero de ahí no puedes extraer todo lo que necesitas! Lo nuevo es que puedes tomar tanto aceite de oliva como desees, pues es un producto altamente saludable.

A ello se le añaden las proteínas extraídas del pescado, de las carnes magras y de los productos lácteos ricos en calcio.

Los hidratos de carbono deben ser ingeridos en menor cantidad y por ello han sido desplazados hacia arriba en la pirámide de la figura. ¿Por qué? A excepción de los productos integrales, los hidratos de carbono muy elaborados tienen menos microsustancias nutritivas y sustancias vegetales que las que nos proporcionan la fruta y la verdura.

Los alimentos altamente elaborados provocan infartos cardiacos

Te sorprenderá una cosa: ¿pensabas que sólo una ingesta masiva de grasa puede provocar un ataque al corazón? Eso era antes. La mayor novedad reside en que los hidratos de carbono rápidos (que se obtiene de los alimentos muy elaborados y pobres en productos de lastre) duplican el riesgo de un ataque al corazón5 y también doblan el riesgo de padecer diabetes.6 Ésta fue la consecuencia que se extrajo de un estudio masivo realizado sobre 75.500 enfermeras, cuya alimentación fue controlada y valorada con exactitud durante 10 años.

¿Por qué ocurre eso? Los hidratos de carbono rápidos (por ejemplo, la harina refinada sin productos de lastre, el azúcar, el arroz sin cáscara o los refrescos) llegan al torrente sanguíneo más rápidamente que el azúcar. Este azúcar en sangre debe ser combatido en las células adiposas por grandes cantidades de insulina o bien ser transformadas en grasa de transporte, con lo que se eleva el nivel de grasa sanguínea.7 Esto, a largo plazo, provoca diabetes y enfermedades cardiocirculatorias. La fruta, la verdura y las proteínas, por el contrario, mantienen constante el nivel de azúcar en sangre. Ya los conoces: son exactamente los viejos alimentos fitness que tienen millones de años de antigüedad. No podemos limitarnos a pasar sin mirar nuestro antiquísimo programa metabólico. Con estas biosustancias mantendrás a raya tu peso, pondrás en forma tu metabolismo, te sentirás lleno de energía y rebajarás la tensión arterial, el nivel de colesterol en sangre, las enfermedades cardiocirculatorias, y el riesgo de padecer diabetes y cáncer.

«Sin grasa», pero eso significa con mucho azúcar. La novedad es que los hidratos de carbono rápidos doblan el riesgo de padecer diabetes e infartos de miocardio.

Rellenar el depósito con biosustancias: los felices italianos

«Sí, eso será muy sano pero... ¿está bueno?» ¡Pues claro! ¿Has estado alguna vez en Italia? Da igual dónde se mire, por todos lados hay personas delgadas y llenas de vida. ¿Has observado allí cómo los italianos se apasionan vehementemente por las mejores aceitunas o por los más aromáticos tomates? Los puestos de los mercados rebosan de frutas y verduras que te sonríen abiertamente y te auguran una gran satisfacción. Allí resulta muy sencillo cocinar con una enorme fantasía. El cotidiano y triste bocadillo de jamón mataría de aburrimiento a estas gentes amantes de los deleites de los sentidos.

¿Cuándo has estado por última vez en un mercadillo en lugar de comprar en uno de los muy numerosos supermercados unos alimentos sin aroma que te garantizan una lánguida velada frente al televisor? No es una buena sensación rellenar el depósito con calorías «vacías».

¡Los italianos comen con alegría! Con muchas ensaladas, mucha verdura, sanos aceites, pescado rico en proteínas y fruta a cualquier hora del día. Las biosustancias, eso es todo lo que precisa tu metabolismo para elevar tu humor. Las sustancias minerales, las vitaminas y proteínas. De ahí se forman las hormonas de la felicidad (neurotransmisores) para el metabolismo del cerebro y las hormonas para el disfrute. Tras un largo día de trabajo, con ellas vuelves a poner tu organismo en marcha. Por decirlo de alguna forma, el metabolismo activo de los italianos. ¡Hay que seguir su modelo! El disfrute y la alegría de vivir pueden ser muy sencillos.


Calcio: para huesos más firmes, nervios fuertes y contra las alergias

Huesos jóvenes

Ser mayor acarrea una pérdida ósea

Instrucciones del director, como si fuera una película: una dama de edad se levanta de un hondo sofá de color azul. Luego, una mujer pequeña y encorvada, con la columna vertebral retorcida, arrastra los pies en dirección al cuarto de baño, donde se coloca la dentadura postiza con ayuda de mucha pasta para pegarla ya que, si no, no puede sujetársela a la mandíbula. No, no es una película de ficción: ocurre algo parecido en el caso de nuestras abuelas.

Las mujeres tras la menopausia pueden llegar a perder hasta el 40% de su sustancia ósea.

Hoy en día muchas mujeres de edad avanzada llegan a perder incluso el 40% de su sustancia ósea. Esta mujer mayor tiene síntomas de osteoporosis: tiene problemas para coordinar los músculos con los huesos. Tiene una columna vertebral deformada y por eso cada vez va disminuyendo más de tamaño, se va haciendo más pequeña. Los últimos dientes naturales que le quedaban se le cayeron cuando tenía 60 años. En caso de que sufra una caída, sus huesos podrían romperse como si fueran palitos salados.

Erguido y flexible también a edades avanzadas: tus huesos se renuevan constantemente, y para conseguirlo adecuadamente precisan de un buen aprovisionamiento de calcio y vitaminas.

La avalancha de osteoporosis

A causa de una sociedad «cheposa» y sobreenvejecida, sobre los sistemas públicos de salud se cierne, si no se hace nada definitivo al respecto, un inmenso aluvión de costes.

Hoy en día unos tres millones de personas padecen osteoporosis en todo el mundo, un 80% son mujeres y un 20%, hombres, de los que están tratados sólo un 10%.

Casi tres millones de mujeres y hombres padecen hoy osteoporosis en España. Esta enfermedad degenerativa, caracterizada por un deterioro de la masa ósea, supone un coste anual de 216 millones de euros, según la Fundación Hispana de Osteoporosis y Enfermedades Metabólicas Óseas (FHOEMO).

Es poco conocido el hecho de que resulta más elevado el riesgo de morir a consecuencia de una fractura de este tipo que el que representa el cáncer de mama.8

Un tercio de los pacientes con fracturas del cuello del fémur fallece a lo largo de los seis meses siguientes a la ocurrencia de dicha fractura. Destaquemos que de eso no se habla en la prensa.

Una de cada cinco mujeres padece osteoporosis. El riesgo de morir a consecuencia de una fractura ósea grave de huesos es más elevado que el de fallecer por causa de un cáncer de mama.

Tampoco se deben tomar a la ligera la degeneración vertebral por la que, además de surgir las denominadas «jorobas de viuda», se presenta además como consecuencia la aparición de fuertes dolores crónicos.

En el caso de mujeres por encima de los 50 años, más de una de cada tres de ellas padece una disminución de la densidad ósea; una mujer de cada cinco está afectada por la osteoporosis mientras que en los hombres,9 en cambio, esta relación se eleva hasta ser de uno por cada diez.

Huesos jóvenes: eso no es problema

Tener huesos fuertes, poseer una estatura ¡oven, ser activo a edades más avanzadas y no precisar de continua vigilancia médica: esto es lo que cualquiera querría. Pero, ¿cómo se consigue? Debes poner en forma tu metabolismo óseo y hacerlo de un modo precoz. A partir de los cincuenta, cada dos años debes hacer que te revisen los huesos, lo que no ocupará ni cinco minutos de tu tiempo. Hoy en día nadie tendría que padecer de osteoporosis. Por fin se ha acabado descubriendo lo que puede fortalecer tu armazón ósea; cómo, a base de medidas de la densidad ósea, se puede prever exactamente la probabilidad de fracturas y cómo se pueden remineralizar los huesos que han sufrido fracturas. Organízate y conseguirás tener durante toda tu vida una talla joven y erguida y una estructura ósea segura.

Disponer de huesos resistentes a las fracturas: resulta muy fácil remineralizar tu armazón ósea.

Tus huesos: una gran obra

Tus huesos se encuentran sometidos a un constante proceso de integración y desintegración. Como ocurre en las grandes obras que se realizan en la calle, en tu organismo trabajan alrededor de cinco millones de cuadrillas de obreros de la construcción que están constantemente ocupadas en reparar y sanear el material óseo desgastado y en plastificar un revestimiento óseo totalmente nuevo. ¿Por qué? Los huesos sufren constantemente de pequeñas microfisuras, como ocurre, por ejemplo, en los puentes de las autopistas de mucho tráfico, en las que de forma ininterrumpida se debe proceder a reparar algunas zonas y sustituir otras. Las cuadrillas de desintegración (que se denominan osteoclastos) se comen el material óseo viejo y desgastado. De esa forma, cada día se tragan unos 400 mg de calcio y fibras de colágeno procedentes de los huesos.

Estas cuadrillas de demolición se mantienen además con el calcio libre y con un nivel de calcio que permanece constante en sangre. ¿Sabías que los huesos son el mayor depósito de sustancias minerales que posee tu organismo? El 99% del calcio, el 85% de los fosfatos y el 70% del magnesio se encuentran disponibles en los huesos.

Las hormonas comandan los equipos de reparación

Aproximadamente son 20 hormonas distintas las que llevan el mando de los equipos de formación de los huesos y de la distribución del calcio en el organismo: comenzando por las hormonas tiroideas, las hormonas del crecimiento, la insulina, la cortisona y hasta las hormonas sexuales, como los estrógenos y la testosterona. En caso de que cualquiera de estas hormonas se exceda en su trabajo, o incluso no llegue a su producción normal, los equipos de montaje óseo no trabajarán adecuadamente, de manera que se elevará la proporción de huesos desgastados y que ya no es posible reparar correctamente (lo que se conoce como «osteoporosis»). Es como si una obra en construcción estuviera mal coordinada y, en situaciones de apuro, se produjeran chapuzas.

Los grupos de montaje se controlan por las hormonas sexuales. En las mujeres, a partir de la menopausia, el descenso de estrógenos puede acarreas pérdida del 40% de la masa ósea total. En los hombres, la escasez de testosterona tiene efectos igualmente nefastos.

Atención, carencia hormonal: las hormonas y las cuadrillas de integración de los huesos forman un equipo.

Por su parte, los grupos de desintegración son muy activos en pacientes asmáticos, alérgicos o reumáticos que deban tratarse durante mucho tiempo con cortisona. Si tomas cortisona en largos periodos, es obligatorio que, a la vez, protejas tus huesos con medicamentos de nueva generación (bisfosfonatos). Estos protectores son una importante medida terapéutica. La osteoporosis, en caso de un tratamiento prolongado con cortisona, es tan segura como que dos y dos son cuatro. También en el caso de hiperfunción tiroidea los equipos de demolición ósea aparecen en número más elevado.

De lo anterior ya habrás deducido que el calcio para la reparación de tus huesos tiene mucho que ver con el estado y nivel de tus hormonas. Y tu médico es el que puede determinar con mayor seguridad el contenido de hormonas que existe realmente en tu organismo.

A menudo lo olvidamos: la cortisona resulta ser un asesino de los huesos. En el caso de estar sometido a una prolongada terapia a base de cortisona estamos obligados inexcusablemente a proteger de forma adicional nuestros huesos a base de bisfosfonatos.

Contra la carencia de calcio

Está claro que una obra precisa siempre de materiales de construcción: un primer paso para una permanente conservación de los huesos es el suministro de calcio como material de formación ósea.

Una persona sana necesita ingerir diariamente unos 800 miligramos de calcio al día, cantidad equivalente a «tres vasos de leche, o en dos, si es leche enriquecida en calcio». Aunque el consumo de leche en España se ha estabilizado, los 110 litros por persona que se toman al año es una cantidad muy pequeña y por debajo de las recomendaciones de los médicos, «con su resultante carencia nutricional». Según el Instituto Omega 3 el consumo de leches enriquecidas está aumentando día a día, probablemente «porque los consumidores se preocupan cada vez más de cubrir las necesidades nutricionales que garantizan una dieta sana».

¿Qué proporciones adquiere en realidad la carencia de calcio? Para saberlo se han analizado las compras de 74.000 hogares.10

El 95% de los europeos sufre de una carencia de calcio. Los más afectados resultan ser los huesos de los niños y de las personas de avanzada edad.
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Carencia de calcio: ninguna oportunidad para los huesos

Los resultados de 74.000 comportamientos domésticos indican que hay una carencia de calcio a nivel nacional. Los niños y las personas mayores son los que están menos abastecidos. El 95% de los alemanes necesitaría más calcio. 500 gramos adicionales de yogur y medio litro de leche al día aportan 580 mg de este importante cemento óseo. Si no soportas la leche, una buena alternativa la suponen las pastillas efervescentes de calcio o los zumos ricos en calcio. Los ácidos del zumo elevan la fijación del calcio y además poseen vitaminas adicionales









	Edad
	Aprovisionamiento actual de calcio
	Cantidad recomendada de calcio11
	Cantidad adicional de calcio que necesitamos para la actividad diaria



	4-8 años
	[image: image] 609 mg
	800 mg
	[image: image] 191 mg



	9-13 años
	[image: image] 707 mg
	1.300 mg
	[image: image] 593 mg



	13-19 años
	[image: image] 785 mg
	1.300 mg
	[image: image] 415 mg



	19-50 años
	780 mg
	1.000 mg
	[image: image] 220 mg



	50-65 años
	[image: image] 890 mg
	1.200 mg
	[image: image] 310 mg



	65-80 años
	[image: image] 813 mg
	1.200 mg
	[image: image] 387 mg









Máxima masa ósea para los niños

Hay dos estrategias para proteger los huesos. Durante la juventud puedes elevar tu estructuración ósea, y en edades avanzadas puedes disminuir su desintegración. Hoy en día se sabe: «La osteoporosis es una enfermedad que se manifiesta a edades avanzadas». Seguro que esto te sorprende. ¿Si piensas en la osteoporosis no la imaginas asociada a una persona de bastante edad? Sin embargo, se puede comprobar de la siguiente forma: cuanto más elevada sea la masa ósea máxima (punta) que hayas conseguido a lo largo de la juventud estarás mejor protegido ante la osteoporosis durante tu vejez.

Se ha calculado que entre un 5 a un 10% más de masa ósea formada durante la juventud puede evitar hasta un 50% de fracturas de pelvis en la vejez.12 El 90% de la masa ósea se forma hasta la edad de 19 años. Por ello es muy importante que tus hijos reciban el calcio suficiente y que se muevan mucho para, de esta forma, favorecer el crecimiento óseo. Las personas muy domésticas o las que siempre están viendo la televisión no desarrollan su masa ósea de una forma óptima. Además: cuantas más horas se pasen delante de la televisión, más gordos serán los niños.13

Si los niños reciben un suplemento de calcio, se eleva sensiblemente su densidad ósea, y este aserto está certificado por docenas de estudios con niños y jóvenes.

¿Se te ha ocurrido alguna vez que los norteamericanos son, con frecuencia, personas de muy elevada estatura? No es de extrañar: en Estados Unidos existe un «programa de leche» para todos los colegios y ésa es una forma de contribuir al crecimiento de los niños. El activo sistema hormonal de los niños se ocupa adicionalmente de una óptima incorporación del calcio a los huesos.

La segunda estrategia es evitar la desintegración de los huesos y mantener su densidad, en la medida de lo posible, hasta edades avanzadas. Para esto dispones de una gran cantidad de trucos, como podrás ir viendo más adelante. No es suficiente con administrar calcio.

¿No te gusta la leche o te forma muchos gases a causa del azúcar que contiene (lactosa)? Entonces lo mejor es que lo consigas del agua mineral rica en calcio o de zumos especiales enriquecidos con calcio. Por ejemplo, zumos de naranja con calcio. A través de los ácidos de la fruta, el calcio se absorbe entre tres a cuatro veces más.
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Los niños precisan de una porción suplementaria de calcio

Los niños necesitan siempre un suplemento de calcio. El mejor es el extraído de los productos lácteos, de los zumos enriquecidos con calcio, del agua mineral o por medio de tabletas efervescentes. Además, en los meses de invierno precisan de 1.000 Ul (unidades internacionales) adicionales de vitamina ósea D. ¡Sólo de ese modo tus hijos obtendrán unos huesos privilegiados a lo largo de toda su vida! Sobre todo las chicas jóvenes, en las que está asentado un modelo ideal de una extremada delgadez, tienden a abstenerse de beber leche y en plena juventud ya resulta escasa su masa ósea. Déjale claro a tu hija que no existen modelos de baja estatura. Las expulsan en el primer casting.

El escándalo de las guarderías infantiles públicas.

Una gran cantidad de niños europeos comen en las guarderías infantiles públicas durante cinco días a la semana. ¿Aprenden allí a comer correctamente o se está generando una infinitud de «malcomedores»? El estudio KES lo corrobora: los niños consumen verduras crudas sólo cada tres días y reciben fruta una vez a la semana. Se les administra poco calcio, magnesio, potasio, hierro, manganeso, cobre, cinc y vitaminas. En su lugar disponen de mucha grasa y cuatro veces más azúcar14 de la necesaria. Una magnífica función de las guarderías infantiles públicas sería que desarrollaran en los niños alguna sensibilidad hacia la comida equilibrada.





El calcio aumenta la densidad de los huesos

Las mujeres que toman calcio con frecuencia piensan que, de esa forma, sus huesos están protegidos de una forma óptima. Pero, por desgracia, vamos a decepcionarlas: con un suplemento de calcio, es evidente que mantendrás tu densidad ósea en la edad adulta, pero sólo con eso no tendrás unos huesos asegurados contra las fracturas. Resulta decisiva la calidad de las reparaciones que puedan hacerse necesarias. Las chapuzas en las reparaciones de los huesos se acaban pagando. Es lamentable, pero de los ladrillos no se puede hacer mortero. Se crearía una masa poco flexible y demasiado compacta. El World Trade Center, cuando sufrió el primer impacto del avión terrorista, se rompió como si hubiera sido un palito salado; es el mismo modo en que se rompen los huesos mal construidos, pues basta, por ejemplo, con que una persona mayor se dé un golpe contra un borde. Si se utiliza mucho mortero, en este caso es el calcio, para recubrir exageradamente los huesos, se puede elevar la densidad de los mismo en la vejez; aunque eso no podrá impedir las fracturas.

A edad avanzada te «alimentas» de la densidad ósea que hayas sido capaz de adquirir en tus años jóvenes. Un 5 a 10% de mayor masa ósea al principio de la vida presupone un 50% menos de fracturas de cadera a edades avanzada.

Sólo con calcio no resulta suficiente

Las japonesas tienen una densidad ósea esencialmente menor que las alemanas, pero, a pesar de ello, padecen la mitad de fracturas del cuello del fémur. ¿Por qué? Aparentemente la sustancia de sus huesos es de mejor calidad. Los estudios más recientes muestran que, de hecho, el calcio eleva la densidad ósea de los adultos, pero no siempre lleva a reducir la degeneración vertebral. Además se necesita de vitaminas C, K y D que fijen de modo óptimo el calcio e, igualmente, dirijan a los «arquitectos» de las hormonas que se ocupan del metabolismo óseo.


[image: image]

No sólo la densidad ósea, sino también el método constructivo a través de otras biosustancias hacen que evitemos las fracturas. Los huesos deben ser sólidos y flexibles. Nuestros huesos están construidos, como los rascacielos modernos, en estructuras de hormigón pretensado. El calcio se adhiere a los portadores de colágeno.
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Huesos seguros ante las fracturas: el calcio sólo lucha por una causa perdida

¡La carencia de calcio provoca, a largo plazo, osteoporosis! ¡Todos nosotros necesitamos más calcio! El calcio como sustancia orgánica es enormemente importante para elevar la densidad de los huesos. Pero el calcio por sí solo no siempre es eficaz para hacer que, a edad adulta, los huesos sean más resistentes a las fracturas. Se necesitan muchas biosustancias para construir una sólida materia ósea. Eso se ha comprobado claramente en los resultados de estudios de relación entre las fracturas de huesos y el calcio. El calcio por sí solo no siempre es eficaz.









	Disminución de fracturas óseas
	Tiempo de observacion
	Resultados
	Publicación



	1.806 pacientes
	Análisis general sobre 15 estudios
	Con un suplemento de calcio.
[image: image] 23%. Menor riesgo de fracturas vertebrales.
[image: image] 14%. Menor riesgo de fracturas del cuello del fémur.
	Endocr Rev, 200215



	43.063 hombres
	8 años
	No descendió el número de fracturas óseas aunque se administraron altas dosis de calcio.
	J Nutr, 199916



	72.337 mujeres
	18 años
	El calcio no sirvió para rebajar el número de fracturas óseas.
	Am J Clin Nutr, 200317









Muchas sustancias nutritivas y hormonas trabajan conjuntamente en el metabolismo óseo para conseguir una estructura única y una estática de huesos resistentes a la rotura.

Los huesos de calidad se rompen en pocas ocasiones: las vitaminas K, C y D colaboran formando equipo con el calcio

Vitamina K: ensalada para una mejor fijación del calcio

Puede resultar sorprendente, pero los vegetarianos, a pesar de que por regla general consumen menos productos lácteos ricos en calcio, sufren menos osteoporosis que las personas que llevan una alimentación normal. ¿Cómo puede ser? Por la vitamina K de las verduras con hojas verdes se elimina menos calcio y, sobre todo, el calcio se incorpora mejor a los huesos. Estos conocimientos no son muy antiguos. Las proteínas dependientes de la vitamina K atraen al calcio y con ello se consigue de una manera más efectiva la fijación en los huesos.18 Como vemos, se trata de una arquitectura de calidad. Los valores bajos de vitamina K elevan por tanto el riesgo de una fractura ósea. Mucha vitamina K extraída de las verduras verdes como el brócoli, la col, las coles de Bruselas y la lechuga rebajan en un 30% el riesgo de fragilidad en los huesos.

Los comedores de ensaladas frescas tienen un 30% menos de fracturas a causa de una fijación más inteligente del calcio en los huesos.

¿Te sorprende? ¡Pues que no te sorprenda! Pensemos una vez más con lógica: la naturaleza siempre pone a nuestra disposición vitaminas que son importantes para todas las funciones posibles del organismo. Durante millones de años, todos los animales han consumido vegetales verdes ricos en vitamina K. Por ello ninguna cabeza de ganado sufrió osteoporosis o se fracturó un hueso al golpearse contra el árbol más cercano. Tampoco los hombres de la Edad de Piedra, que comían tres veces más vegetales que nosotros, sufrieron osteoporosis. La vitamina K y el calcio hacen un trabajo que está íntimamente correlacionado.
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La vitamina K de las verduras fija el calcio a los huesos e influye en los neurotransmisores de la desintegración ósea. Los huesos de mejor calidad son resistentes a las fracturas.








	72.337 mujeres
	[image: image] 30%. Menor incidencia de fractura del cuello del fémur por una alta administración de vitamina K.
	Am J Clin Nutr, 199919



	889 hombres
	[image: image] 65%. Menor riesgo de fractura del cuello del fémur con altos niveles de vitamina K en la sangre.
	Am J CIin Nutr, 200020









Vitamina C: estructura estable y flexible

La naturaleza construye huesos de calidad desde hace millones de años y siempre lo hace con el más moderno sistema de construcción de hormigón pretensado que nosotros, en nuestras obras públicas, dominamos desde hace tan sólo unas pocas generaciones. Los rascacielos se construyen de una manera parecida a las estructuras formadas por los huesos, es decir, para que sean estables pero, a la vez, flexibles. En los huesos primero se tensan unos elásticos y resistentes cables de colágeno. A esta estructura de tejido conjuntivo (en el caso de un rascacielos serían las vigas de acero) se le va adosando luego gradualmente el material de construcción. Para la creación de esta estructura de colágeno en tu organismo necesitas proteínas y mucha vitamina C, además de cinc y cobre. Para la creación de calcio en los huesos de calidad necesitas además muchos otros elementos nutritivos. Los cables de colágeno que están rellenos con este calcio son importantes para la eficaz función estática de tus huesos.

La vitamina C suplementaria eleva la densidad y la calidad ósea.

La vitamina C estimula a los equipos de montaje de los huesos y mejora la absorción del calcio del intestino. Además: los animales producen ellos mismos vitamina C, y de hecho lo hacen en el intestino. Los hombres no son capaces de hacerlo. El consumo de vitamina C de los hombres prehistóricos era 40 veces más elevado que el nuestro. Sin embargo, los estudios más recientes señalan que las personas que toman vitamina C en forma de suplemento tienen una densidad ósea más elevada y una mejor calidad en los huesos.



ES BUENO SABER




La vitamina C ¡unto a las proteínas construyen la estructura colágena en la que el calcio se fija como una argamasa, y estimulan la formación de las células que constituyen los huesos.








	1.892 mujeres
	[image: image] Mayor densidad Ósea en mujeres que durante 10 años tomaron un suplemento de vilamina C de 400 mg.
	J Epidem Com Health, 199721



	994 mujeres
	[image: image] Mayor densidad Ósea con una administracion elevada de vitamina C.
	Am J Clin Nutr, 199722



	277 mujeres
	[image: image] 3%. Mayor densidad Ósea en mujeres a las que.se ha administrado vitamina C. El resultado mejora si se administra conjuntamente vitamina C y calcio.
	J Bone Min Res, 200123



	775 mujeres
	[image: image] Muy altos valores de densidad Ósea en mujeres a las que se ha administrado vitamina C y calcio. A más vitamina C con calcio adicionales, mayor densidad Ósea. A menor aportacion de calcio, no hay aumento de la densidad Ósea.
	Calcif Tissue Int, 199824









Necesitas los cables de colágeno para disponer de un fírme tejido conjuntivo, cartílagos, ligamentos y huesos. Entre los cables de colágeno se va fijando el calcio. Esta forma de construcción del tipo de hormigón pretensado hace que los huesos sean fuertes y flexibles. En el caso de una carencia de vitamina C se crean muy pocos de estos portadores de colágeno.

Vitamina D: la vitamina ósea más importante

¿Cómo conseguía el hombre de la Edad de Piedra tener los huesos tan firmes? Desde luego no lo hacía por medio de pastillas efervescentes de calcio. Sencillamente, se movía. Con cada esfuerzo los huesos eran animados a crear calcio, que, a su vez, servía para reforzar los huesos. El hombre prehistórico ingería además las suficientes vitaminas C y K, extraídas pura y simplemente de las plantas, que actuaban como auxiliares para la construcción de sus huesos. Pero también era muy importante: el hombre de la Edad de Piedra vivía en el exterior, al sol, en lugar de pasarse todo el día metido en casa.

Con la radiación del sol la piel genera la vitamina ósea D, que es totalmente necesaria para la incorporación en forma óptima del calcio en los huesos. Sin vitamina D el calcio resulta casi totalmente inútil. Se aprovecha demasiado mal. La vitamina D mejora la calidad de la sustancia ósea. ¡Por lo tanto, el calcio y la vitamina D se deben tomar conjuntamente!

La vitamina ósea D hace disminuir entre un 25 a un 40% el riesgo de fractura que existe al llegar a edades avanzadas. Casi todos los europeos padecen de una carencia de vitamina ósea D.

Pon remedio a tu carencia de vitamina D

Un elevado porcentaje de europeos padece de carencia de vitamina D. El 80% de la vitamina D se forma en la piel. Por ello haría falta que te pusieras cada día al sol un mínimo de 15 minutos. Las amas de casa y las personas que trabajan en una oficina no lo hacen. Por ese motivo sólo disponen de un cuarto de la vitamina D necesaria para la incorporación del calcio en los huesos.

Entre octubre y marzo, en los países del norte de Europa el espectro de luz solar es demasiado bajo para que la piel pueda formar vitamina D. Las personas mayores necesitan de la vitamina ósea, ya que en edades más avanzadas se reduce a la mitad la vitamina D producida por el organismo. Además, estas personas suelen salir a la calle con menor frecuencia.

Debes ingerir 1.000 UI (unidades internacionales) de vitamina ósea D adicional a partir de la menopausia y, sobre todo, en edades avanzadas. En Estados Unidos incluso la leche se enriquece con vitamina D. Pero la dosis de esta vitamina no debe superar las 1.000 UI. Compra sólo productos de calcio que también lleven incorporada vitamina D. Merece la pena, ya que la fragilidad de los huesos disminuye considerablemente gracias a la vitamina D.
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Los huesos: la vitamina D mejora la absorción de calcio del intestino, disminuye la eliminación de calcio, fija el calcio en los huesos e influye en el sistema hormonal, que es el que controla el metabolismo óseo. La fragilidad ósea disminuye dramáticamente.








	Análisis general sobre 25 estudios
	Vitamina D contra la osteoporosis. Con vitamina D asociada a calcio se producen menos fracturas óseas que sólo con calcio:
[image: image] 37%. Menor riesgo de degeneración vertebral.
[image: image] 23%. Menor riesgo de fracturas del cuello del fémur.
	Endocr Rev, 200225



	72.337 mujeres
	Comparación de las diferencias observadas al efectuar una aportación alta o reducida de vitamina D durante un periodo de 18 años:
[image: image] 37%. Menor riesgo de degeneración vertebral.
	Am J Clin Nutr, 200326









Calcio y vitamina D para los dientes

En el caso de osteoporosis es obligatorio pensar en los dientes. Los dientes están insertados en los huesos de la mandíbula y soportan el enorme efecto de una fuerza aproximada de 80 a 100 kg cuando masticas tan solo una vez. Y eso lo haces cientos de veces al día. Por ello la mandíbula forma parte de los huesos que sufren una mayor velocidad de desintegración y necesitan de mayor reparación. Es obvio que estos huesos de la mandíbula, que están muy solicitados, se vean rápidamente afectados en el caso de que se padezca carencia de calcio. En especial son las personas mayores las que se alimentan con productos pobres en calcio.27

Si tomas un complemento de calcio, también debes ingerir temporalmente magnesio adicional. El calcio y el magnesio tienen un balance muy preciso en el organismo.

En un estudio con personas mayores se demostró que la administración de calcio y vitamina D evitaba, en la mitad de ellos, la pérdida de piezas dentarias.28 A una edad avanzada también nos gustará poder seguir mordiendo con fuerza.

Carencia de magnesio y desintegración de los huesos

De un modo distinto al calcio, el magnesio no se utiliza como cemento para los huesos. Se emplea en el metabolismo de las hormonas y los neurotransmisores químicos. Por medio del magnesio la vitamina D es activada para el metabolismo óseo. E igualmente importante: en caso de carencia de magnesio, los equipos que trabajan en la desintegración de los huesos se ven estimulados por la existencia de mensajeros químicos desfavorables.29,30 Con ello se disminuye también el número de células para la estructuración ósea. ¡La consecuencia es que los huesos se van desintegrando más que estructurando!

La relación 2:1 entre el calcio y el magnesio es importante para tus células. Si tomas 300 mg de calcio, deberías también tomar 150 mg de magnesio. Importante: el calcio y el magnesio no se deben ingerir al mismo tiempo, ya que el intestino no puede absorber simultáneamente ambos minerales. Lo mejor es tomar el calcio por las mañanas y el magnesio por las tardes.

Por lo tanto no es extraño que la carencia de magnesio lleve a una reducida densidad ósea.31 El calcio y el magnesio tienen en nuestro organismo un balance exacto de 2:1. Muchas mujeres que toman calcio como único complemento para los huesos se extrañan de sufrir hiperactividad y dormir mal. Eso es debido a que, la mayoría de las veces, olvidan tomar la correspondiente dosis de magnesio. Ambos minerales se deben tomar en una relación 2:1.

El magnesio disminuye la desintegración de los huesos, activa la vitamina D y eleva, según demuestran los estudios, la densidad ósea.32

Fumar perjudica los huesos

¿Quieres ganar algunos millones y entablar un pleito con la industria tabacalera? Eso se puede hacer si tienes osteoporosis y eres un fumador empedernido. Docenas de estudios lo reflejan. Sin embargo, esto se silencia y, naturalmente, es negado por la industria tabacalera. Es una buena posición inicial para los procesos de indemnización. La realidad es la siguiente: cuantos más cigarrillos se fumen, mayor será la disminución de la densidad ósea. Esta constante desintegración hace que, a la larga, los huesos sean frágiles. El tabaco interviene en el metabolismo de la vitamina D y del calcio. También se ve reducido el aprovisionamiento de sangre a los huesos y el tabaco consume la vitamina C necesaria para los portadores de colágeno en los huesos. Además, en los huesos se almacenan gran cantidad de materias nocivas de los cigarrillos, que contribuyen a la fragilidad ósea: las fumadoras entran en el climaterio un año y medio antes que las mujeres no fumadoras. Por ello, el fumar hace que se envejezca en todos los aspectos.
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Fumar perjudica tus huesos

Está inequívocamente comprobado: el tabaco disminuye tu densidad ósea e incrementa la fragilidad de tus huesos. A la industria de los cigarrillos le gustaría silenciar esto.









	40.753 hombres y mujeres
	Análisis general de 86 estudios
	[image: image] 31%. Mayor riesgo de fracturas del cuello del fémur en las fumadoras.
[image: image] 40%. Mayor riesgo de fracturas del cuello del fémur en los fumadores.
	Calcif Tissue Int, 200134



	116.229 mujeres
	Observación durante 12 años.
	[image: image] 30%. Mayor riesgo de fractura del cuello del fémur en fumadoras hasta 25 cigarrillos al día.
[image: image] 40%. Mayor riesgo de fractura del cuello del fémur en fumadoras sobre 25 cigarrillos al día.
	Am J Med, 199935



	11.861 hombres y mujeres
	Análisis general de 29 estudios de densidad ósea y 19 estudios con 3.888 casos de fracturas de cadera.
	[image: image] 6%. Mayor pérdida de masa ósea en fumadores hasta 80 años.
[image: image] El riesgo de fracturas del cuello del fémur para los fumadores creció con la edad en las sigoientes proporciones: Un 17% a los 60 años, un 41% a los 70 años y un 71% a los 80 años.
	BMJ,200236











CHEQUEA TUS HUESOS




¿Mantienes tus huesos jóvenes y libres de fracturas?

[image: image]  ¿Bebes poca agua mineral, leche o productos lácteos ricos en calcio?

[image: image]  ¿Comes poca verdura verde rica en vitamina K?

[image: image]  ¿Caminas poco al sol para producir vitamina D?

[image: image]  ¿No tomas ningún suplemento de vitamina ósea D a pesar de haber rebasado ya los 65 años de edad?

[image: image]  ¿No practicas ningún deporte ni haces casi ejercicio?

[image: image]  ¿Fumas más de un paquete de cigarrillos al día (incrementa la eliminación de calcio)?

[image: image]  ¿Bebes mucho alcohol (incrementa la eliminación de calcio)?

[image: image]  ¿Consumes muchos productos de tipo fosfatado como colas, embutidos, queso fundido (disminuye la absorción del calcio)?

Si se te puede aplicar alguno de los puntos siguientes, deberías hacer que comprobaran tu densidad ósea por medio de una densitometría

[image: image]  ¿Tienes poca testosterona (hombres) o estrógenos (mujeres)?

[image: image]  ¿Tu llegada al climaterio ha sido precoz?

[image: image]  ¿Tomas de forma continuada alguno de los siguientes medicamentos: cortisona, hormonas tiroideas, marcumar (es la denominación comercial de la warfarina, un anticoagulante oral), antiepilépticos, diuréticos, polvos antiácidos con contenido de aluminio?

[image: image]  ¿Padeces alguna de las siguientes enfermedades: diabetes, artritis, problemas renales, afecciones intestinales crónicas?

[image: image]  ¿Eres inválido, te mueves poco o estás postrado en una cama?

[image: image]  ¿Has padecido alguna fractura ósea después de haber llegado al climaterio?

[image: image]  ¿Han padecido fus padres osteoporosis o fracturas óseas?

[image: image]  ¿Tienes la sensación de que durante los últimos años hubieras disminuido de tamaño?

[image: image]  ¿Tienes dolores de espalda sin que, hasta el momento, padezcas afecciones de la columna vertebral?

[image: image]  ¿Tienes más de 60 años?










Especial


Comiendo haces que tus huesos sean fuertes

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO PARA UN BUEN APROVISIONAMIENTO

La col, el brócoli y el hinojo tienen calcio. Nuestra experiencia: ninguna persona va al supermercado con la idea de comprar verdura que sea rica en calcio. Acabaríamos hartos. Lo que cualquiera necesita es una administración sencilla y regular de calcio. Por eso pensamos en lo inútil que es confeccionar listas de las verduras que contienen dosis elevadas de calcio.

Lo mejor es que extraigas el calcio de los productos lácteos desnatados. La ingesta de calcio es mayor que con la leche entera. ¿Por qué? La grasa impide la absorción del calcio por parte del intestino. En la leche también están contenidos otras vitaminas y minerales. En caso de que no toleres bien el azúcar de la leche (lactosa), o te produzca gases, lo mejor es que tomes yogur. A causa de sus bacterias el yogur es más tolerable que la leche y también es saludable para el intestino y el sistema inmunológico.

El queso tiene calcio, pero engorda y contiene gran cantidad de grasa poco sana que impide la absorción del calcio, además de que la sal que contiene produce una eliminación del calcio. Por el contrario, las nueces poseen mucho calcio, potasio, magnesio, cinc, manganeso y también grasa saludable. Las nueces disminuyen los infartos de miocardio en un 30% y no te hacen engordar a pesar de la grasa que contienen, porque te dan sensación de plenitud de estómago y no necesitas comer durante tiempo. Deberías tomar un par de nueces al día.



	Buenas fuentes de calcio (por cada 100 g)



	Almendras, avellanas
	250 mg



	Agua mineral rica en calcio
	200 mg



	Leche, yogur, suero de leche, kéfir
	120 mg



	Quark/requesón
	85 mg





Batidos ricos en calcio

Beber leche puede ser aburrido. Hazte todos los días, para ti o tus hijos, un batido de leche y frutas. Obtendrás calcio, minerales, vitaminas y proteínas. Sólo necesitas de una licuadora o batidora.

Batido de yogur y plátanos

500 g de yogur desnatado, 1 plátano, azúcar de vainilla, canela (600 mg de calcio).

Batidos veraniegos de suero de leche y fresas

500 g de suero de leche, un plato de fresas, azúcar (600 mg calcio).

Batido de almendras y miel

Algunas almendras, licor de almendras, 1 cucharada de miel, 1/2 litro de leche desnatada. Las almendras tienen mucho calcio. Triturar las almendras con la batidora sin añadir líquidos. Luego agregar la miel y, por último, la leche (aprox. 725 mg calcio).

Green Delight

100 g de hierbas de jardín (perejil, cebollino, eneldo, berros), 500 g de yogur desnatado, sal yodada, pimienta, 1 limón. Las hierbas del jardín son muy ricas en calcio. Cortar las hierbas en pequeños fragmentos y mezclarlas en la batidora con un poco de yogur. Añadir el limón y finalmente lo que queda de yogur (aprox. 700 g calcio).

Lassie de yogur con mango y coco

En la batidora hacer un puré con un mango, azúcar morena o edulcorante, azúcar de vainilla y 100 ml de leche de coco. Rallar la corteza de un limón y añadirla. Mezclar durante poco tiempo en la batidora con 500 ml de yogur (aprox. 700 mg de calcio).



¿Es aceptable la densidad de tus huesos?

La densidad de los huesos se puede medir, en cinco minutos, en la mayoría de las ortopedias. La medida (densitometría) se lleva a cabo en pocas ocasiones y, como en el caso del colesterol, es uno de los chequeos más importantes. Las medidas por ultrasoni do en los talones o en las muñecas son inexactas. Lo primero es preguntar al ortopeda sobre los métodos disponibles. Las medidas con la técnica DXA2 en los huesos de la cadera y de la columna vertebral nos informan sobre el riesgo de fracturas y esta medida no cuesta más que una comprobación por ultrasonidos, que es poco precisa.

Resulta absurdo observar que, por ejemplo, en Alemania, las densitometrías son prescritas y abonadas por el sistema público de salud solamente después de que ya se haya producido una fractura. Es igual de tonto que si te hicieras un electrocardiograma o te midieras la grasa en sangre una vez que ya hubieras padecido un ataque al corazón. Pero, como siempre ocurre en estos casos, los 30 euros que suele costar esta medida es dinero que resulta bien empleado.

La medida de la densidad ósea es un procedimiento que utilizan pocas personas, a pesar de que pueden servir para predecir con gran exactitud el riesgo de sufrir fracturas óseas.

Así obtendrás unos huesos siempre bien mineralizados

En caso de una escasa densidad ósea, gracias a los nuevos medicamentos (bisfosfonatos), que sólo se toman una vez por semana, puedes evitar que continúe tu desintegración ósea. Y más aún: a base de los bisfosfonatos + calcio + vitamina ósea D + vitamina C + verdura verde + magnesio, al cabo de poco tiempo volverás a tener unos huesos firmes frente a las fracturas y remineralizados de forma más rápida y segura.

El movimiento estimula la generación ósea y, adicionalmente, también aumenta la incorporación de calcio. Los huesos se vuelven más elásticos, más seguros frente a las fracturas y más flexibles. Puede que baste un año para reducir en un 50% el riesgo de fracturas.

Minerales, vitaminas y ejercicio son un buen programa para estructurar los huesos.

Calcio: contra las alergias y como neurotransmisor químico

Calcio contra las alergias solares

Es la época del bikini: desde hace mucho tiempo esperas con ansia tus vacaciones al sol y te has imaginado hacer las clásicas amistades de verano. Tienes mala suerte, pues ya en tu primer día de vacaciones tu piel se llena de ronchas picantes, ampollas, enrojecimiento y granos. Tu grado de erotismo es prácticamente nulo. Diagnóstico: dermatosis polimorfa lumínica (en inglés su abreviatura es PMD). Se genera por los rayos UVA de onda corta y no tiene nada de ver con el leve «acné de Mallorca» (también lo llaman «acné estival» o «acné solar»), que se produce por las cremas solares en la raíz capilar de la piel.

El calcio disminuye las molestas alergias solares.

Entre tanto, entre un 10 a un 15% de todas las mujeres jóvenes tiene una alergia solar PMD. No nos sorprende: a causa de la casi catastrófica carencia de calcio en las mujeres, las alergias resultan ser obligatorias, la presencia del calcio impediría la distribución de demasiada histamina extraída de los mastocitos o células cebadas. La histamina es una sustancia productora de alergias. Por tal razón, una o dos semanas antes de las vacaciones debemos rellenar perfectamente nuestras reservas de calcio. Esto estabiliza las membranas celulares de los mastocitos, que distribuirán menos histamina.

El calcio y la vitamina C disminuyen las alergias ya que impiden el reparto del neurotransmisor químico «histamina».

El calcio y la vitamina C en la época de la fiebre del heno

Las diversas épocas de la polinización han llegado a tener tal trascendencia que se habla de ellas en la televisión ¡unto con las noticias del tiempo. Los alérgicos al polen quedan indefensos frente al alergeno histamina, la nariz empieza a destilar y los ojos a llorar.

Pregúntaselo a tu médico: es frecuente que el primer efecto de los antihistamínicos sea la producción de cansancio. ¿Sabías que el calcio y la vitamina C regulan e impiden el reparto de histamina en el cuerpo? La vitamina C puede disminuir el reparto de histamina en más de un 30%. Por su parte, el calcio estabiliza las células de almacenamiento de la histamina y por ello disminuye la distribución de este neurotransmisor culpable de esos picores tan molestos.

El calcio, neurotransmisor químico rápido, tiene un efecto tan saludable que desde hace decenios también se utiliza en forma de inyectable a aplicar en el caso de picaduras de insectos.

El calcio hace que los nervios estén en forma

Los iones de calcio son neurotransmisores rápidos en el tejido de los nervios. Mientras que otras muchas sustancias participan en la formación de sustancias de conducción nerviosa, el calcio en sí es uno de los grandes gestores del metabolismo nervioso. Si tienes poco calcio en sangre, te pondrás nervioso, estarás angustiado, serás asustadizo o tu mal genio explotará rápidamente.

Por los diminutos canales de calcio rellenos de agua, los neurotransmisores son conducidos directamente al interior de las células nerviosas. Si tu nivel de calcio se tambalea, aunque sólo sea un poco, esto tendrá un efecto directo en tu tejido nervioso. No sólo los deportistas, sino también los directivos, las madres trabajadoras y otras muchas personas precisan del calcio, ya que sus estresados nervios lo reclaman a gritos. El calcio adicional hace que tus nervios estén muy templados y que tu tejido nervioso se ponga de nuevo en forma.

Una administración adicional de calcio disminuye los síntomas durante la época de la fiebre del heno. Este mineral también está especialmente indicado para problemas de nervios; en los casos de estrés se utiliza para conseguir un sistema nervioso estable.

Pérdida de calcio en estado de shock

Un ejemplo extremo: en el caso de shock como, por ejemplo, después de un accidente de coche, el cuerpo precisa de una gran cantidad de calcio. Los músculos se quedan como paralizados y los nervios como desnudos. Surge el conocido temblor muscular como típica muestra de una carencia de calcio. ¿Cómo ocurre en los animales? En caso de sufrir una conmoción, los animales se esconden temblando y esperan un reaprovisionamiento de calcio extraído de los huesos para reiniciar el juego conjunto de nervios y músculos.

En el caso de los deportistas (por ejemplo, en un disputado partido de tenis), a causa de la carencia de calcio se dan a menudo deficiencias en los músculos, y sufren calambres, ya que el calcio transmite los impulsos nerviosos a los músculos. Se observa frecuentemente a tenistas que, tras un juego de gran trascendencia, acaban cojeando e incluso precisan de inyecciones de calcio-magnesio para poder acabar el partido.

¿Nervioso? No sólo los tenistas precisan de unos fuertes nervios procedentes del calcio, también los necesitan las madres y los ejecutivos sujetos a mucho estrés.

Calcio y cáncer

¿Tomas calcio para los huesos y para los nervios? Entonces te están aportando un saludable efecto secundario, pues es probable que el calcio te proteja del cáncer de intestino. En el caso de las mujeres, el cáncer de intestino es el segundo más frecuente, en el caso de los hombres es el tercero. Y, a menudo, el diagnóstico llega demasiado tarde. La mayor causa del cáncer de intestino es la alimentación defectuosa. Las frutas y verduras ricas en materias de lastre te protegen. Y también el calcio tiene un efecto contra el crecimiento de las células cancerígenas en el intestino así como, del mismo modo, contra las enfermedades inflamatorias intestinales crónicas o las diarreas.

El calcio disminuye las diarreas. A menudo se receta en el caso de medicamentos que produzcan diarreas o en enfermedades inflamatorias del intestino.

Ya que haciendo que tus huesos estén en forma consigues, además, proteger tu intestino grueso, hemos investigado para ti en las cifras. Fíjate muy bien: lo más adecuado para tu motivación será reparar por ti mismo, de una vez por todas, la carencia de calcio.
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El calcio te protege del cáncer de intestino

El de intestino es el tipo de cáncer que ocupa el segundo lugar en cuanto a su aparición entre mujeres y el tercer lugar entre hombres. En muchos estudios se ha comprobado que una alta aportación de calcio disminuye el riesgo de este tipo de cáncer.









	Participantes
	Duración del estudio
	Resultados
	Publicatión



	87.998 mujeres
	16 años
	[image: image] -35%. Menor incidencia de cáncer de intestino grueso entre los participantes a los que se había administrado 1.250 mg diarios de calcio frente a los que sólo recibieron 500 mg.
	J Natl Cancer 200237



	47.344 hombres
	10 años
	



	35.216 mujeres
	4 años
	[image: image] -32%. Menor incidencia de cáncer de intestino entre las que recibieron una elevada cantidad de calcio frente a las que recibieron una dosis menor.
	Am J Epidemiol, 199338



	61.645 mujeres
	11 años
	[image: image] -28%. Menor incidencia de cáncer de intestino grueso entre aquéllas a las que se administró una elevada cantidad de calcio frente a las que recibieron menor aporte de esa sustancia.
	Nutr Cancer, 200239



	34.702 mujeres
	9 años
	[image: image] -41 %. Menor incidencia de cáncer de intestino entre las participantes a las que se administró una elevada cantidad de calcio frente a las que recibieron menor aporte de esa sustancia.
	Cancer Epidemiol Biomarkers Prev, 199840



	Casos de control: 1.993 pacientes de cancer de inlestino frente a 2.419 que no lo padecian
	
	[image: image] -40%. Menor riesgo de cáncer de intestino cuando se administró una elevada cantidad de calcio.
	Cancer Causes Control, 200041



	Casos de control: 512 pacientes (mujeres) de cancer de intestino frente a 678 que no
	
	[image: image] -40%. Menor riesgo de cáncer de intestino cuando se administró una elevada cantidad de calcio.
	Int J Epidemiol, 199842





Para que sirva de modelo: los médicos toman calcio

Las tabletas efervescentes de calcio constituyen uno de los más importantes complementos de la alimentación entre los médicos. De 4.500 mujeres médico a las que se consultó, el 26% tomaba de forma regular un suplemento de calcio, contrastando con el resto de la población del que sólo lo toma un 2%.43,44 Especialmente «astutas» se mostraron las doctoras que ya habían resultado afectadas alguna vez, pues se contabilizó que el 75% de las que padecían osteoporosis tomaban regularmente calcio.

El calcio en las farmacias

Así tomas calcio de la mejor forma posible

El calcio es el mineral que peor se absorbe. Sólo el 30% del calcio se forma en el sistema circulatorio. El tomarlo simultáneamente con sustancias de lastre o productos integrales no mejora su incorporación al organismo, pues esos productos reducen aún más su absorción. El exceso de grasa esponja el calcio en el intestino, lo que dificulta su absorción. Resulta muy saludable tomarlo con zumos de fruta o vitamina C, pues los ácidos mejoran en un 10% la absorción del calcio.

¿Qué productos son los mejores?

Presta atención a su composición química.

El carbonato de calcio precisa de los ácidos gástricos para ser bien absorbido.

El fosfato de calcio no se debe adquirir en ningún caso, pues con la alimentación normal ya nos abastecemos de mucho fosfato cálcico.

El citrato de calcio es el que mejor se absorbe. El citrato también se vincula la mayoría de las veces a los ácidos excedentes del organismo.

El calcio si se administra junto a la vitamina D resulta ideal, pues la vitamina, cuya forma más activa y beneficiosa es la D3, contribuye a mejorar la absorción del calcio.

¿Cómo ahorrar dinero?

Limítate a pedir en la farmacia un paquete de 500 g de polvos de citrato de calcio. Resulta más barato que en forma de tabletas efervescentes. Media cucharadilla de las de té (rasa, no colmada) son casi 250 mg de calcio. ¡Haz que de vez en cuanto el farmacéutico te muestre la cantidad y el peso que debes utilizar en cada caso!

Se debe repartir la toma a lo largo de todo el día. Lo más sencillo es echar la dosis diaria de calcio en una botella de agua mineral y consumirla durante todo el día. De esa forma habrás «fabricado» a un magnífico precio una botella de agua mineral rica en calcio. No olvides tomar vitamina ósea D una vez al día si el calcio lo consumes en forma de polvo.

¿Cuánto calcio puedes tomar?

Una dosis de 250 mg de calcio al día no supone ningún problema.45 La profilaxis de la osteoporosis necesita de 800-1.000 mg suplementarios de calcio. Las personas de hábitos vegetarianos o que son alérgicas a la leche precisan también de un suplemento de calcio.

Hace tiempo se pensaba, erróneamente, que el calcio provocaba cálculos renales. En realidad ocurre al contrario. El citrato de calcio y la leche evitan la formación de cálculos. El citrato puede llegar a disolver los cálculos. El calcio tampoco provoca la calcificación de las arterias, como se ha sostenido frecuentemente. Las responsables en todos los casos son las grasas saturadas.







INFO SALUD




¿Te cuidas bien?

Si te aparecen varios de estos síntomas, podrían ser debidos a una carencia de calcio:


	Intranquilidad, nerviosismo, irritabilidad, hiperexcitabilidad.

	Deficiencia del control muscular.

	Hormigueo, calambres.

	Tensión arterial elevada.

	Alergias, entre ellas alergia solar.

	Osteoporosis, fracturas óseas, pérdida de piezas dentarias. En los niños, trastornos en el crecimiento.



Así fomentas la carencia de calcio:


	No consumes productos lácteos.

	No bebes agua mineral rica en calcio.

	Consumes café y alcohol en exceso.

	Comes bocadillos de embutidos ricos en fosfatos y tomas bebidas de cola.









ENTREVISTA CON EL PROFESOR REINER BARTL




Cada uno forja su propio esqueleto

El doctor Reiner Bartl es profesor de medicina interna y médico especializado en oncología y osteología. En la Universidad de Munich dirige el recién creado Centro de Osteoporosis en Alemania. Su libro Osteoporose erfolgreich vorbeugen und gezielt behandeln (Prevenir con éxito la osteoporosis y tratarla de forma controlada) es una de las publicaciones de mayor aceptación entre los pacientes.

Andreas Jopp: Profesor Bartl, ¿qué tiene que ver la masa ósea máxima en la juventud con la frecuencia de las fracturas a edades avanzadas?

Prof. Bartl: Si alguien sufre de osteoporosis, lo puede achacar a dos factores: lo elevada que sea la densidad ósea adquirida en su juventud y cómo, en los años posteriores, ha administrado ese capital. Cuanto más se eleve la densidad ósea en la juventud, mayor será el tiempo posterior en el que se obtendrá un beneficio de esa incrementada densidad ósea.

P: ¿Qué deben tener en cuenta los padres? ¿Necesitan los niños que les suministremos calcio adicional?

R: Las precauciones contra la osteoporosis deben empezar ya en los niños. Y es muy importante que nosotros, los padres, nos ocupemos de que nuestros hijos desde pequeños, tomen el suficiente calcio y vitamina D. Y existe la regla de los «mil»: los niños deberían tomar al día 1.000 mg de calcio al día y 1.000 unidades internacionales (Ul) de vitamina D3 diaria.

P: ¿Les daría usted vitamina D cuando todavía son niños?

R: Sí, y esto lo sabemos hoy en día: Alemania es una zona carente de vitamina D ya que tomamos poco sol. Nosotros producimos la vitamina D en la piel por medio de la radiación solar. Pero Alemania está situada muy al norte del globo terráqueo, con lo que entre octubre y marzo no se generará vitamina ósea D en la piel. Incluso los niños deben tomar vitamina D desde el principio. Aproximadamente de 500 a 1.000 Ul al día. Eso es muy barato.

P: ¿Si existe una alergia a la leche, recetaría usted a los niños tabletas efervescentes de calcio para los niños?

R: Es curioso que cada vez existan más personas alérgicas a la leche. Basta con agua mineral rica en calcio, zumos de frutas con calcio o pastillas efervescentes o para masticar. Bajo ningún concepto un niño debe crecer sin que se le administre calcio.

P: ¿Las chicas que aspiran al ideal estético de las modelos se ven más afectadas por una baja densidad ósea?

R: Esas chicas están algo más afectadas. Y hay varios motivos para ello. Cuando más delgado se es, más elevado es el riesgo de osteoporosis: mujeres delgadas, huesos delgados. Eso lo sabemos. Tiene que ver mucho con los estrógenos. Un tercio de todas las chicas fuman ya a edades escolares, y por ello no llegan a desarrollar su máxima densidad ósea.

P: Fumar es un factor de riesgo. ¿No constituye esto un motivo de demanda contra la industria tabaquera?

R: Realmente sí: la nicotina actúa como una terrorista de los huesos que lleva al esqueleto a su desmoronamiento. Sólo unos pocos sabemos que fumar, además de afectar a los pulmones y los vasos sanguíneos, también es un «esquilmador de huesos».

P: ¿Por qué los cigarrillos son nocivos para los huesos?

R: La nicotina acarrea una menor producción de estrógenos y que éstos se desintegren más rápidamente. Además, el tabaco también daña los vasos sanguíneos. Resulta lógico: los huesos son aprovisionados a través de los vasos sanguíneos. Y si estos vasos son modificados por el tabaco, esto, naturalmente, también afecta a los huesos.

P: La vitamina C es importante para la integración del colágeno en los huesos y los fumadores, en la mayoría de los casos, tienen bajos valores de vitamina C en sangre...

R: Sí, la vitamina C, y también la vitamina K, son importantes para los huesos.

La nicotina es una terrorista para los huesos y produce la destrucción del esqueleto.

P: Casi nadie consigue disponer de un aprovisionamiento suficiente de calcio. ¿Recomendaría usted una administración adicional de calcio incluso a las personas adultas?

R: A cualquier edad se precisa calcio. Esto se extiende desde la infancia hasta las edades más avanzadas. La alimentación no sólo debe ser rica en calcio, sino que también hay que evitar a los ladrones de calcio que tienen el efecto de eliminarlo. Entre ellos se cuentan, sobre todo, los fosfatos extraídos de las bebidas de cola y de los fiambres. Cada molécula innecesaria de fosfato se lleva consigo, al procederse a su eliminación, un átomo de calcio. También un exceso de sal y de azúcar favorece la eliminación de calcio.

P: En los adultos el calcio adicional eleva a menudo la densidad ósea, pero no por eso se disminuye necesariamente la frecuencia de las fracturas. ¿A qué es debida esta circunstancia?

R: Está bien que diga eso. Con el calcio no disminuye obligatoriamente el riesgo de fracturas. La vitamina ósea D adicional es igual de importante, ya que en el caso de personas mayores esto también reduce el riesgo de fracturas. El calcio sólo resulta importante por servir como material de construcción.

Conviene seguir la regla de los «mil»: 1.000 mg de calcio y 1.000 Ul de vitamina D3 al día.

P: ¿Qué ocurre con las otras vitaminas y el magnesio?

R: La vitamina K es importante y disminuye de forma inequívoca el riesgo de fracturas. Esto no se puede dejar de lado. Las fracturas sanan mejor con vitamina K. La ingesta de magnesio también es muy importante para la osteoporosis.

P: ¿Qué costes totales supone la osteoporosis en Alemania?

R: En Alemania se gastan 10.000 millones de euros al año. Es escandaloso que el 80% de esa tarta se use para la asistencia médica y los cuidados de las complicaciones. Si se utilizara una fracción de ese dinero para la prevención, el diagnóstico y la terapia, se podrían ahorrar muchos costes. Mientras, una de cada dos mujeres que tiene más de 50 años de edad sufre una fractura que se puede considerar asociada a la osteoporosis.

Una de cada dos mujeres por encima de los 50 años sufre una fractura asociada a la osteoporosis.

P: ¿No es un escándalo que en el caso de pacientes de riesgo, con carencias hormonales, terapias a base de cortisona o hipertiroidismo, la medida de la densidad ósea sea pagada por la seguridad social una vez que se ha producido una fractura?

R: El método de medida con la técnica DXA está recomendado por la Organización Mundial de la Salud (OMS) y debería pertenecer desde hace tiempo al programa de prevención. La DXA señala las complicaciones óseas con un tercio más de exactitud de lo que lo pueden hacer las medidas del colesterol con respecto a los infartos de corazón. Todas las personas preguntan por el colesterol, a pesar de que es un valor poco preciso para señalar un riesgo de enfermedad cardiocirculatoria. La medición de la densidad ósea (la densitometría) es mucho más exacta en sus pronósticos. Cada mujer por encima de los 50 años debería hacer que le midieran la densidad ósea. De forma realmente absurda, la seguridad social paga esta prueba una vez que se ha producido la fractura. Es como si sólo se pagara un electrocardiograma una vez que se hubiera sufrido un ataque al corazón. Si con la medición DXA se determina la osteoporosis, con los nuevos bisfosfonatos + calcio + vitamina D3 se la podría tratar con mucha más efectividad.

Todas las mujeres. por encima de los 50 años deberían hacerse una densitometría.

P: ¿Cuando ya se ha tenido una fractura se debería intentar aclarar con más exactitud el riesgo de osteoporosis?

R: Sí, es muy importante y casi nadie lo hace. Cuando una persona va a un hospital por una fractura grave, con una DXA se debería aclarar si está condicionada por la osteoporosis. Una vez más desearíamos convencer a los cirujanos traumatólogos. El médico del hospital debe aconsejar si está indicada la terapia con bisfosfonatos, si ya hay que comenzar y esto, obligatoriamente, se debería escribir en un informe para el médico de cabecera. Es un escándalo que los pacientes hoy día casi no son aconsejados en los hospitales. Sólo un triste 7% de los pacientes afectados por una fractura que han sido dados de alta reciben después una efectiva terapia contra la osteoporosis.

P: ¿Qué precio tiene la terapia de la osteoporosis?

R: Se deben administrar bisfosfonatos durante tres años, hasta que el hueso vuelva a estar fuerte, y eso cuesta 600 euros al año; compárese con una fractura de cuello de fémur, que cuesta entre 20.000 a 30.000 euros. Merece la pena, ya que el riesgo de una nueva fractura, tras la primera condicionada por la osteoporosis, es entre 5 a 10 veces mayor que en el caso de las personas que todavía no han padecido ninguna fractura.

P: Hablemos de un hombre de 80 años que tiene osteoporosis. Estas personas mayores siempre pueden pensar: «Bueno, yo ya soy mayor y no merece la pena que se haga conmigo una terapia». ¿Recomendaría usted en este caso una terapia para reforzar los huesos?

R: Si la persona está activa y no postrada en una cama, esta terapia es imprescindible. Toda persona mayor tiene el derecho de tener unos huesos firmes. Uno no sabe cómo se va a hacer mayor y todo lo bueno que todavía le queda por vivir. ¿Debería pasar el tiempo que le queda en una silla de ruedas?

P: ¿Y los efectos secundarios?

R: No tienen efectos secundarios, ya que los bisfosfonatos son muy específicos de los huesos y pasada una hora después de su ingesta se asientan sobre la superficie del hueso y permanecen allí. Las pastillas sólo se deben tomar una vez a la semana. Es muy sencillo y práctico. Naturalmente, el calcio y la vitamina D3 se deben tomar a diario en forma de tabletas efervescentes. Pero eso no supone un problema.

Toda persona mayor tiene derecho a disfrutar de unos huesos estables. Merece la pena realizar una terapia.

P: ¿Recomendaría, a pesar del riesgo de cáncer de mama, una terapia de estrógenos para la prevención de la osteoporosis o sólo los bisfosfonatos y calcio/vitamina D3?

R: Hoy en día existen unas reglas claras: una mujer no debe tomar estrógenos sólo para evitar una osteoporosis. Los estrógenos sólo se deben utilizar cuando ocurren trastornos debidos al climaterio. Para evitar la osteoporosis tenemos los bisfosfonatos, que son mucho más potentes.

P: ¿Cuál es su opinión en cuanto al calcio y la pérdida de dientes en edades avanzadas?

R: Los dientes están colocados en un espacio óseo y, en el caso de osteoporosis, estos espacios se van haciendo más inestables de una forma natural. La pérdida de dientes a menudo es un síntoma de osteoporosis. Por lo tanto no sólo se deben cuidar los dientes, sino también los huesos.

P: Una pregunta que se plantea en muchas ocasiones: ¿el deporte ayuda a la integración del calcio en el caso de osteoporosis, o más bien el deporte deteriora los huesos?

R: El ejercicio es la base de unos huesos sanos. Esto se debe colocar en primer lugar. Si postras a alguien en una cama, en muy poco tiempo perderá su sustancia ósea. Esto también lo hemos visto en los astronautas, que en dos semanas llegan a perder el 30% de su masa ósea. Los esfuerzos y el movimiento son decisivos para los huesos. Yo lo digo siempre: no hay que ir por las escaleras mecánicas, sino subir andando. Cada uno es responsable de sus huesos. Y eso desde la infancia. Un tercio de la población tiene más de 50 años, y todos ellos son candidatos a tener osteoporosis. Y si no ponemos más conciencia en lo que se refiere a los huesos, lo acabaremos pagando.










Especial


El balance ácido-base

POTASIO, MAGNESIO, CALCIO

¿Has ¡do alguna vez a una consulta de medicina natural? ¿Estás mentalmente preparado en la sala de espera, con alfombra de sisal, música esférica, fuentes murmurantes y «vibraciones positivas» para lo que te va a llegar? Tras un corto período de tiempo el diagnóstico está listo y te lo entregan: «¡Por desgracia usted padece de un completo exceso de ácido!». Y este «exceso de ácido» puede provocar enfermedades cardiocirculatorias, cáncer, diabetes, migrañas, dolores de cabeza, trastornos del oído (como la pérdida repentina de la audición), debilidad nerviosa, osteoporosis, estreñimiento, neurodermitis y sobre todo «un estado de ánimo ácido e intoxicado». Se te solicitará que te «desenvenenes» lo antes posible, que elimines los ácidos para volver a disfrutar de un estado básico de felicidad. Te equipan de listados de alimentos a los que nadie presta atención y te informan de lo que «debes» comer, y, sobre todo, de lo que «no debes» comer. La mayoría de los médicos en ejercicio consideran que el concepto «hiperacidez» es un absurdo. Y, sin embargo, muchos pacientes eliminan sus síntomas y son curados por los médicos naturistas.

La fruta y la verdura tienen mucho sodio y muchas otras sustancias minerales que actúan neutralizando los ácidos. Come mayor cantidad de ellas y eliminarás automáticamente ácidos. Los alimentos altamente elaborados, por el contrario, te rellenan rápidamente de ácidos.

Comer productos ricos en minerales

¿De qué se trata en el caso de ácidos y bases? ¿Qué se esconde detrás de ellos? Se trata de un concepto muy sencillo: ¡Sustancias minerales en el metabolismo! Si no están disponibles, no se alivia el efecto de los productos ácidos del metabolismo. Los minerales como el magnesio, el calcio o el potasio son, por tanto, obligatorios. Si tienes una carencia de minerales («tienes hiperacidificación») también te faltarán, naturalmente, los minerales para las miles de reacciones metabólicas e inmunológicas que tienen lugar en el organismo, y esto acarrea una gran cantidad de síntomas.

[image: image]

Realmente no son necesarias unas listas kilométricas de alimentos. Hay que seguir la dieta que se conoce como «mediterránea»: mucha fruta, mucha verdura, zumos frescos y más productos integrales. Allí es donde se esconden la mayor parte de los minerales.

Volver a rellenar los neutralizantes de sustancias minerales

Si tienes un exceso de acidez, tus depósitos de minerales en las células, y en parte también en los huesos, están vacíos, ya que no has depositado en ellos minerales adicionales para poder neutralizar los ácidos del metabolismo. Un ejemplo: el 99% del potasio y del magnesio están aposentados en las células. Las células vacías de minerales trabajan a un manifiesto medio gas y casi no pueden producir más magnesio. Por ello aumentan tus valores en ácidos. Durante varios meses precisas de altas dosis de «resarcimiento de minerales» hasta que los depósitos estén llenos y puedan volver a funcionar como neutralizantes. De ese modo empezarán a elevarse lentamente los valores en sangre para el magnesio y el potasio hasta alcanzar los valores ideales. Finalmente tu metabolismo despertará: tendrás otra vez unos nervios templados y te sentirás lleno de energía. Bajará la tensión y remitirán los trastornos del ritmo cardiaco. Sólo el magnesio forma parte de 300 enzimas que participan permanentemente en miles de reacciones metabólicas. Las enzimas son unos rápidos auxiliares para el metabolismo y sin ellas nada funcionaría.

Puedes medir de una manera muy sencilla tu posible carencia de minerales básicos: con una tira de ensayo de la farmacia, que sólo cuestan unos pocos céntimos. Estas tiras de ensayo miden en la orina los ácidos o bases que se han eliminado. Quien se haya alimentado durante un prolongado espacio de tiempo de un modo pobre en minerales, eliminará muchos ácidos. El test del pH determina indirectamente el estado de tus reservas de neutralizante mineral. Un valor pH de 7 es neutro. El valor del pH se va modificando a lo largo del día. Por las mañanas y por las noches se eliminan más ácidos, pero dos veces al día debes estar situado en una adecuada zona de neutralización básica de sustancias minerales, entre 7,5 y 8.

El test del potasio de la patata

El sencillo test de la patata te indica cómo puedes conseguir neutralizantes de ácido potasio con las frutas y las verduras. Date el gusto de hacerlo: ¡come tres patatas con cáscara! Las patatas poseen mucho potasio. Gracias a la envoltura formada por la piel que no se ha retirado, el potasio no se elimina al cocinarlas sino que se queda dentro de la patata.

Tres horas después limítate a colocar una tira de ensayo pH en tu chorro de orina. Esta tira mide la eliminación de ácidos-bases, es decir, tu valor pH. Y pronto lo verás: las patatas rebosantes de potasio te han llevado al ámbito básico. Así de fácil has eliminado un problema de los minerales («hiperacidificación»).

Importante para el éxito a largo plazo: pueden pasar algunos meses hasta que se eliminen de tu tejido conjuntivo todos los ácidos almacenados y luego vuelvan a llenarse tus depósitos celulares.

La pobreza de sustancias minerales nos transforma en ácidos

Todos los alimentos manufacturados industrialmente en los que casi no hay restos de sustancias minerales, como la harina blanca refinada, los bollos de la panadería, el azúcar y los alimentos con pocos minerales, «hiperacidifican» el metabolismo al no disponer de neutralizantes de ácidos.

También los médicos naturistas pueden convertir a las proteínas en cabeza de turco. Pero las proteínas, importantes para la vida, realmente no nos «hiperacidifican» si comemos mucha fruta y verdura y, por ello, son neutralizantes para las sustancias minerales. El hombre de la Edad de Piedra comía mucha carne, pero también muchas plantas ricas en sustancias minerales que le servían como neutralizantes.

Síntomas de carencia de sustancias minerales

¿La «hiperacidez» hace que realmente estés enfermo? No. Es la ausencia de sustancias minerales la que hace que caigamos enfermos. Si pretendemos conseguir un metabolismo activo, hemos de hacerlo abandonando nuestros hábitos de comer muy poca fruta y verduras ricas en minerales. Algunos ejemplos:

¿Cansado, nervioso, dolores de cabeza?

Cuando tienes demasiado poco magnesio te encuentras sobreirritado y te cansas rápidamente, ya que el magnesio se utiliza para la producción de energía y ralentiza una transmisión nerviosa excesivamente activa. En el caso de estrés elevado, como cuando tienes una discusión acalorada, el magnesio se elimina del cuerpo de una manera muy rápida. Te pones «ácido» (carencia de magnesio) en el sentido más auténtico de la palabra. La propensión al estrés no tiene nada que ver con tener «exceso de ácido», sino con la carencia de magnesio.

En el caso de una falta de magnesio se produce menos energía en el cerebro y descienden los neurotransmisores (mensajeros de la felicidad en el cerebro). Padeces con gran facilidad de migrañas. Muchos estudios científicos muestran esta relación. Más adelante te informaremos ampliamente a este respecto.

Los médicos naturistas tiene razón: «¡Elimina el ácido!», pero traducido a un lenguaje normal y no esotérico: come fruta y verduras ricas en minerales e ingiere un suplemento de magnesio por medio de pastillas efervescentes. En realidad sólo reside en el lenguaje el hecho de que los médicos convencionales y los naturistas no se entiendan.


Los naturistas tienen razón

En el caso de una «hiperacidificación» el naturista trabaja de un modo «realmente» científico. Si el lenguaje utilizado no fuera tan «florido», nos referiríamos a la gran cantidad de estudios científicos relacionados con los minerales, en lugar de descripciones de casos aislados en los que falta una valoración sistemática. Entonces los médicos y los naturistas podrían conversar unos con otros.

En lugar de «desacidificación», en este libro nosotros hablaremos de neutralizantes de minerales y cómo los minerales y los oligoelementos funcionan en el metabolismo. La fruta, la verdura, y una ración extra de minerales adquirida en la farmacia, hacen que vuelvas a estar en forma y a pleno rendimiento.



¿Enfermedades cardiocirculatorias?

¿Infartos de miocardio por una hiperacidez? El valor de la medida de hiperacidez no es la causa de la enfermedad. Esta reside en el calcio, magnesio y potasio que el corazón necesita para poder latir de un modo regular y generar energía. De hecho, en el caso de una carencia de estos tres minerales se eleva el número de infartos de miocardio y de ataques de apopleía (véanse páginas 93 y sigs. y 117 y sigs.)

Diabetes

El magnesio también se utiliza para aprovechar el azúcar. Por ello, en el caso de una carencia de magnesio se dobla el riesgo de diabetes. Ya sabes cómo funciona el sistema: el problema no reside en una hiperacidez, sino que es la carencia de magnesio la que eleva el riesgo de diabetes.

Osteoporosis

Tampoco padeces de osteoporosis por el hecho de tener un exceso de ácidos, sino porque te falta calcio para tus huesos. Pero eso ya lo sabes desde hace mucho tiempo...




Magnesio: bienestar para tus nervios

Para dormir bien, contra los dolores de cabeza y para un corazón tranquilo

Magnesio contra el estrés

El magnesio es la sal de la tranquilidad interior. Hace más que cualquier otra sustancia vital para que estés capacitado en la lucha contra el estrés y tiene efecto más rápido que cualquier ejercicio físico de relajación. ¿Por qué? El magnesio consigue en un corto espacio de tiempo llevar la tranquilidad a tu sistema nervioso central, que funciona a alta velocidad. Amortigua la transmisión de estímulos nerviosos condicionados por el estrés. De esta manera elimina la impaciencia e intranquilidad y hace que tus nervios funcionen templados. Del mismo modo, el magnesio también fortalece el corazón, pues este órgano acusa la tensión a la que estás sometido. El estrés crónico hace que tu motor vital pierda ritmo y, a la larga, te lleve a un camino directo hacia la muerte.

Un buen abastecimiento de magnesio influye en tu bienestar, ya que 300 enzimas que dependen del magnesio hacen que éste sea el gestor de tu metabolismo celular.

El estrés prolongado es veneno puro para la presión arterial y para el corazón. ¿Tienes estrés? Entonces necesitas del magnesio para tranquilizar tus nervios, relajar los músculos y dilatar tus vasos sanguíneos. De esta manera puedes reducir la tensión arterial, el corazón latirá de un modo rítmico y dormirás mejor. ¡Es así de sencillo!

Magnesio: el mineral de la potencia

¿Conoces la sensación del magnesio? El magnesio es el mineral de la potencia por antonomasia: cuanto más haya, mejor funcionará tu central energética, es decir, las mitocondrias. Desaparece el agotamiento y la debilidad. Vuelves a estar tranquilo y, a la vez, pleno de energía. Como una pantera antes de saltar. Esta es la sensación del magnesio. Entra con nosotros en tu metabolismo. Verás que no usamos estereotipos.

El magnesio es el soberano absoluto de más de 300 enzimas que intervienen en tu estado de ánimo psíquico. En la prensa se otorga más atención al calcio, pero realmente el gestor del metabolismo es el magnesio. Desgraciadamente, los valores en sangre de magnesio en los europeos son lamentables y están en el tercio inferior. Por lo tanto ninguna aportación de complemento de minerales es tan eficaz y prometedora para ti como lo pueda ser el magnesio. Este mineral antiestrés puede modificar positivamente tus sensaciones vitales.

Las centrales energéticas de las células funcionan mejor con magnesio.

Carencia de magnesio a causa del estrés

El estrés es la enfermedad del siglo XXI. La presión en el trabajo, las horas extras, la simultaneidad de trabajo y familia, las preocupaciones financieras, una elevada autoexigencia, los problemas en el trabajo, el ruido, pocas horas de sueño y otros muchos factores que provocan el estrés hacen que la necesidad de magnesio se eleve enormemente.46

El estrés se caracteriza por el elevado consumo de nutrientes del cuerpo, por devorar el magnesio y, además de consumirlo, provocar una eliminación adicional del mismo. Quien padezca tendencia al estrés tiene cada vez unos valores más bajos de magnesio. Los síntomas de las personas que están enfermas de estrés mejoran habitualmente con una aportación adicional de magnesio. Los más notables cuadros clínicos que aparecen son: síndrome de cansancio crónico,47 trastornos del oído (por ejemplo, zumbido en los oídos o tinnitus),48 migrañas y otros dolores de cabeza49-53, tensión muscular, problemas de sueño e hipertensión arterial.54, 55

Todos estos síntomas se reúnen para formar uno solo: el ejército de las enzimas de magnesio está diezmado y necesita volver a ser activado.

El estrés eleva la necesidad de magnesio. En el caso de muchos síntomas y cuadros clínicos debidos al estrés se pueden observar bajos niveles de magnesio.

Después de unos 20 años de estrés, en caso de carencia de magnesio puede aparecer en nuestro organismo una elevada tensión arterial, ataques de apoplejía, trastornos del ritmo cardiaco e infartos de miocardio. Además tu corazón es el órgano con valores de magnesio más elevados. Y también en este caso los estudios más recientes revelan que el magnesio puede prevenir ciertamente los ataques de apoplejía y las enfermedades cardiocirculatorias.56-59 Pero no hay por qué llegar a cuadros clínicos. En nuestra estresada vida moderna necesitamos magnesio para el comando de todas las enzimas vitales. Más magnesio para la paz interior.

Consigue tabletas de magnesio efervescente. Es la mejor forma de rellenar los depósitos de magnesio.



INFO SALUD




El magnesio lo tiene complicado

Paradoja: Cada vez necesitas más de él y con la alimentación actual cada vez recibes menos, ¿qué se puede hacer? El magnesio está presente en los productos integrales y en las verduras con hojas. Y como tú, todos los días, comes en la oficina o estás de viaje... ¡Ese es nuestro problema! Aun cuando quieras, la vida moderna no se organiza como los mundos ideales que predican los consejeros de alimentación. La realidad son las comidas en la empresa y los restaurantes de comida rápida, y lo demás es el «país utópico del magnesio». Seguro que tomas mucha sal y grasa. La sal favorece la eliminación del magnesio. Y la grasa esponja el magnesio en el intestino e impide su absorción. El 40% de las calorías proceden de la grasa. Algo se debe hacer al respecto. Lo mejor es que leas nuestro libro Fit mit Fett (En forma con grasa)...

Dale una oportunidad al magnesio: cambia las bebidas de cola y los refrescos ricos en fosfatos por agua mineral con contenido de magnesio, pues el fosfato disminuye la absorción del magnesio. Por ello muchos jóvenes están nerviosos e inquietos. ¡Carencia de magnesio! Si practicas deporte tienes que beber agua mineral rica en magnesio, con más de 100 mg de magnesio por litro. ¿Y la copa de las noches? En un instante, a causa del alcohol, eliminas por los riñones 50 mg de magnesio. Por supuesto que nadie va a renunciar a una copa de vino. Pero necesitarás de magnesio adicional. Debes rellenar tus depósitos de magnesio con tabletas efervescentes. Así te sentirás pleno de energía.





Dormir mejor

¿Conoces también el hecho de pasarte las noches intranquilo, dando vueltas en la cama? Eso le pasa a muchas gente. El magnesio ayuda a dormir mejor. Tranquiliza las sobreexcitadas vías de transmisión nerviosa y, sobre todo, relaja los músculos. En la mayoría de los casos la elevada tensión muscular es el motivo por el que no puedes dormir. El magnesio ejerce su efecto beneficioso contra la agitación de las piernas o las convulsiones nocturnas en ellas, en caso de que los padezcas. Y te puede ayudar más a la hora de quedarte dormido, ya que el magnesio hace bajar muy fácilmente la presión sanguínea al dilatar los vasos sanguíneos. Lo mejor es que tomes 200 mg de magnesio una hora antes de irte a la cama.

Una de cada diez personas tiene problemas para conciliar el sueño. El magnesio tranquiliza las vías nerviosas.

Tiempos de sequía en las células

Tú ya lo sabes: casi todo el mundo padece de una carencia de magnesio. Está bien que tú lo sepas, pues es probable que tu médico no. Incluso si se mide el magnesio, puede ser que tus valores se encuentren dentro de lo «normal». Un lastimoso 0,7 mmol/l. Esto es lo que te dirán. Pero lo que no te dicen es que el 99% del magnesio está en los huesos, en la musculatura, en los nervios y en todas las células. Intentarán hacerte llegar al mejor porcentaje posible de magnesio libre en la corriente sanguínea y mantenerlo constante. Pero si tus valores se hunden hasta situarse en el tercio inferior del ámbito de lo normal, ya podrás hacerte una idea de la situación en tus células, que no podrán aportar ni la más mínima partícula de magnesio al torrente circulatorio, pues, en caso contrario, no podrían seguir funcionando. Pero esa carencia no se mide en las células.

La tonificación de la sangre a base de biosustancias no es ningún secreto: para alcanzar una mayor capacidad de rendimiento, tanto los deportistas como los ejecutivos tienen que llevar sus niveles de magnesio en sangre fuera del tercio inferior del ámbito «normal».

Debes creernos: 0,7 mmol/l significa una carencia de magnesio en su estadio final. Tus células gritan y suplican un reabastecimiento de magnesio que dure varios meses. Esto se consigue cuando tu nivel de magnesio en sangre, tras cuatro o cinco meses, por fin se eleva.60 Es entonces cuando tus huesos y depósitos musculares estarán llenos. Y te darás cuenta de ello rápidamente: te sentirás resistente frente al estrés y pleno de energía. En el caso de personas mayores, desciende la tensión arterial y se reducen otras enfermedades cardiocirculatorias, como los trastornos del ritmo cardiaco o la angina de pecho.
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El nivel de magnesio en sangre: recarga tus depósitos

La carencia de magnesio constituye una verdadera plaga. En 40.000 medidas realizadas a lo largo de los últimos 15 años de práctica internista del doctor Strunz, el 70% de los pacientes examinados se encontraba en el tercio inferior, y sólo el 10% se podía considerar situado en un nivel ideal.

Unos exámenes rutinarios practicados a 1.033 personas, según se presentó en una ponencia del Congreso Mundial del Magnesio, arrojaron cifras prácticamente idénticas.61

Según estos estudios, casi un tercio de las personas mayores de 70 años tienen un escaso nivel de magnesio en sangre.62 La medida de este nivel resulta ser una práctica poco frecuente.







	0,500,75 mmol/l
	En las células domino un estado de emergencia agudo por falto de magnesio. Resulta típico: otaques de migraña, un exceso de irritobilidad, agolamiento y, posteriormenle, aparecen afecciones del aparato cordiocirculatorio (véase en la página 103 la lista del «ranking del magnesio»).



	0,75-0,90 mmol/l
	Este nivel constituye el tercio inferior del valor considerado como normal. Carencia de magnesio en las células. Te encuentras flojo, predispuesto al estrés y poco eficiente.



	0,901,10 mmol/l
	Ideal. Tus depósitos celulares están repletos.





En el caso del magnesio no se trata de un aprovisionamiento mínimo ajustado a las recomendaciones de las autoridades sanitarias. Lo que importa es aumentar el nivel en sangre por encima de los 0,90 mmol/l. Sólo a base de subsanar el abastecimiento diario con un suplemento de 300-400 mg de magnesio, practicado durante varios meses, se equilibraría esta carencia en las células, ya que el nivel del magnesio en sangre se eleva de un modo muy lento.










Especial


Magnesio para las mujeres

MAGNESIO EN EL CASO DE SÍNDROME PREMENSTRUAL (PMS) Y EN EL EMBARAZO

Una ducha de buen humor durante el síndrome premenstrual

Una de cada tres mujeres sufre, en la última semana de la regla, de retención de líquidos, dolores de cabeza, dolores difusos y frecuentes cambios de ánimo. Éste es el denominado síndrome premenstrual, abreviado PMS (del inglés: Premenstrual Syndrom). Sobre todo los repentinos cambios en el estado de ánimo pueden sorprender a la mayoría de los hombres. Por fortuna, este estado solamente persiste durante unos pocos días.

Durante el cambio hormonal previo a la regla, en el embarazo, con la toma de la píldora anticonceptiva, y en el climaterio por las modificaciones del aprovisionamiento hormonal en la mujer, se consume más vitamina B6 y magnesio. La píldora, por ejemplo, lleva irremediablemente a una eliminación de vitamina B y magnesio. Algunas mujeres reaccionan a ello con una turbación anímica, es la denominada depresión de la píldora. La vitamina B es la vitamina de los nervios. Y el magnesio es el mineral necesario para disponer de unos nervios templados. Ambos se utilizan para la producción de neurotransmisores, es decir, la producción de los mensajeros de la felicidad. Por ejemplo, para la serotonina, que es el mensajero de la tranquilidad y el equilibrio.

Cuanto menos serotonina tiene tu cerebro, más fuertes pueden ser los altibajos en tus sensaciones, que pasarán de un estado anímico agresivo a padecer depresiones o viceversa. Las personas depresivas suelen tener en su organismo un 30% menos de valores de serotonina.

Oscilaciones en el estado de ánimo: durante la regla se consume más magnesio y vitamina B6. Se reduce la producción de sustancias tranquilizantes para el sistema nervioso y de las hormonas de la felicidad.

Tranquiliza tus nervios y tu estado anímico a base de magnesio. En los estudios sobre el síndrome premenstrual, se demostró que el magnesio reducía las migrañas, los dolores de cabeza, las oscilaciones del estado de ánimo y los sentimientos indefinidos de angustia.63-65 En combinación con la vitamina B6 su efecto resulta aún más saludable. El magnesio influye también en el equilibrio hídrico y en la regulación del calor. Con ello queda claro que la carencia de magnesio es causa de edemas (acumulaciones de líquidos) en el síndrome premenstrual y de súbitas afloraciones de calor en el climaterio. Y el magnesio relaja también los músculos. A causa de las tensiones musculares aparecen, por ejemplo, dolores orgánicos internos durante la regla.


En forma contra el síndrome premenstrual (PMS)

300 mg de magnesio y 50 mg de vitamina B6 al día. Pasados de dos a tres meses, incluso durante la regla volverás a ser tú misma. Con un buen humor en tu metabolismo nervioso.



«Relajada» por el embarazo

¿Te ha recetado tu médico magnesio durante el embarazo? ¡Te felicito, estás en buenas manos!

¡Una de cada diez mujeres padece de una elevada tensión arterial durante el embarazo! Al año mueren en todo el mundo 50.000 mujeres a causa de calambres, alta tensión arterial y derrames cerebrales durante el embarazo (la denominada preeclampsia). Pero también en casos normales, aun sin riesgo de muerte, pueden aparecer náuseas, malestar general, calambres, elevada tensión arterial, contracciones precoces: todo ello va asociado a una carencia de magnesio y a la contractura de la musculatura lisa. Para combatirlo, no es infrecuente que se lleguen a recetar medicamentos absurdos y carentes de efectividad.

La hipertensión arterial y los calambres en el embarazo se pueden reducir a base de magnesio.

En la mayoría de los casos la causa reside en que los síntomas de carencia de magnesio están provocados porque el hijo que está creciendo en el vientre se lleva demasiado magnesio del cuerpo de la madre. La consecuencia son los calambres y la elevada tensión arterial.

En diez estudios realizados con 14.274 mujeres embarazadas se demostró que el magnesio actúa mejor contra los síntomas que los medicamentos específicos para esos casos.

También sirve para casos extremos: el magnesio reduce los síntomas de la preeclampsia de un 60 a un 70% y reduce a la mitad la mortalidad de las mujeres durante el embarazo.67, 68 25.000 mujeres y 25.000 nonatos no morirían si se prescribiera el muy barato magnesio.

El magnesio disminuye también las interrupciones no deseadas del embarazo, con abortos que son producidos por calambres y que ocurren cuando las contracciones son muy precoces. Puedes protegerte de forma muy sencilla contra esto: toma magnesio de un modo regular desde el principio del embarazo. Además, muchas mujeres que ingieren regularmente la píldora anticonceptiva reaccionan con una elevada tensión arterial. La eliminación y la carencia de magnesio son, también aquí, la causa principal.
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Con magnesio tendrás un embarazo más seguro

Una de cada diez mujeres tiene una elevada tensión arterial y sufre calambres durante su embarazo (preeclampsia). El magnesio tiene el efecto de hacer disminuir la tensión arterial.








	9 esludios con 4.1 33 mujeres
	Con mognesio.
[image: image] 70%. Menor incidencia de la preeclampsia.
[image: image] 51%. Menor incidencia de fallecimientos.
	Br J Obslet Gyn, 199669



	10.141 mujeres
	Placebo o magnesio.
[image: image] 60%. Menor incidencia de la preeclampsia.
[image: image] 45%. Menor incidencia de fallecimientos.
	Lancet, 200270









Magnesio contra las migrañas

Demasiada gente sufre, con mucha frecuencia, los efectos de los ataques de migraña. Según los estudios actuales, la mitad son migrañas de carácter severo. Quien no las conoce preferiría no entablar contacto con ellas: cada ruido, luz o cualquier clase de excitación nos lleva a pensar que nuestra cabeza está a punto de estallar, lo que resulta insoportable.

Se sabe desde hace diez años: las personas con migrañas tienen, de hecho, valores de magnesio en sangre «normales», pero tienen poco magnesio en las células. Docenas de estudios lo han constatado.71,72 También hay poco magnesio73 en el cerebro y en los músculos.

El resultado científico de los tests señala que, si se administra a los pacientes de migrañas unas elevadas dosis de infusiones de magnesio, eliminan mucho menos este mineral que las personas que no sufren migrañas y que, igualmente, han tomado las mismas infusiones de magnesio.74 ¿Por qué? Las células vacías y poco abastecidas de los pacientes que padecen migrañas absorben el magnesio como si fueran una esponja seca.

En cinco estudios se demostró que altas dosis de magnesio adicional, administradas durante varios meses, podían reducir de forma muy significativa los ataques de migrañas.75-79 Y también se reduce la intensidad y frecuencia de esos ataques. En un estudio con 81 pacientes se constató una reducción del 50% en la frecuencia de los ataques.80 Y una de sus mejores características es que el magnesio no tiene efectos secundarios.

La migraña es un tipo de cefalea frecuente en España, ya que afecta al 14,8% de la población activa, fundamentalmente mujeres en una proporción de tres a uno. Esta patología puede convertirse en crónica si no se trata adecuadamente.

Es mejor atacar las causas metabólicas de las migrañas, en lugar de pretender eliminar los síntomas con la administración de medicamentos que machacan al organismo, porque suelen acarrear muchos efectos secundarios. Unos 2,7 millones de españoles que sufren migrañas podrían resultar beneficiados gracias a la administración de magnesio. Recomiéndalo a tus conocidos.

Magnesio para la energía

El magnesio: fuente de energía para el deporte

Tu producción de energía necesita del magnesio. Esto lo pone de relieve el siguiente experimento con animales hecho en un laboratorio y que tú, por supuesto, no debes practicar en casa con el hámster: se colocan unas ratas de laboratorio en una tina con agua y el experimento se detiene a medida que se produce el agotamiento de los animales. El resultado fue que los roedores en cuya alimentación se había incluido mucho magnesio podían estar nadando el doble de tiempo que los que no habían tenido su ración extra de magnesio. Dicho sea de paso: justo antes de ahogarse los roedores fueron literalmente pescados del agua. También puedes probarlo contigo mismo a base de practicar una carrera continuada.

¿Por qué ocurre esto? El magnesio se utiliza en la producción de energía en los centros energéticos de las células, en las mitocondrias. Cuanto mayor sea la cantidad de magnesio de que dispongas, mejor funcionarán tus centrales energéticas. La producción de energía en los músculos y en el corazón se realiza a su más alto nivel gracias al magnesio. Los deportistas de rendimiento lo saben: sin magnesio adicional no van a ganar ninguna competición. Ningún equipo de fútbol renunciaría al magnesio. Sin magnesio, el mejor futbolista no vale nada. Con valores bajos de magnesio no se puede entrenar la resistencia.81


No tires tu dinero: bebidas isotónicas deportivas

Las bebidas isotónicas deportivas de todo tipo, que son caras, están dosificadas de forma demasiado escasa. Puede que reemplacen algunos de los electrolitos perdidos, pero no tienen ningún efecto para la maximización del rendimiento. Lo mejor es tomar pastillas efervescentes con 300 mg de magnesio y 500 mg de potasio. Pero, sobre todo, lo más importante es que, tras la actividad deportiva, no ingieras ningún refresco de cola con contenido de fosfatos, ya que eliminarás el magnesio y el potasio, y es justo eso lo que pretendes que no ocurra. Lo mejor es que tomes un zumo de manzana con agua mineral rica en potasio y, eventualmente, con un ligero toque de citrato de magnesio.



Puede que hayas oído hablar alguna vez de los ATPs. Si no los conoces, te diremos que son las más pequeñas moléculas de almacenaje de energía que existen en el cuerpo y que al dividirse liberan energía. Con bajos niveles de magnesio, la producción de energía por parte de las ATPs se ve afectada negativamente. Con más magnesio se da una mayor y mejor producción de energía ATP, lo que es causa de que los deportistas puedan correr más rápidamente, tarden más en cansarse y se recuperen mejor.

Con poco magnesio casi no se puede hacer un entrenamiento de resistencia. Pero con magnesio en el gimnasio no te cansarás con tanta rapidez.

Con el entrenamiento aeróbico quemarás más grasa

El magnesio y el potasio no solamente son importantes para los deportistas de alto rendimiento. Tu propio proceso de eliminación de grasas se alegrará mucho de disponer de la ayuda de estos minerales. Si en el gimnasio quieres esforzarte por eliminar grasa, en la bicicleta estática o en la cinta, no podrás permitirte un agotamiento prematuro. El magnesio te ayudará. Además pone en marcha a las enzimas que eliminan la grasa. El agua mineral que contiene magnesio forma parte del programa de la cinta para correr.
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El mineral vencedor

¿Sabes el motivo por el que, a los 45 años, he ganado dos veces la competición «Ironman» (en la categoría de mayores)? Se basa en mi alimentación, que me ha permitido colocar mis valores sanguíneos al nivel de calidad de los hombres prehistóricos. Niveles como los que disfrutan los felinos. Aquí tienes mi «consejo sobre el magnesio», basado en mi experiencia como corredor, para alcanzar buenos índices sanguíneos.


	Desde los 0,75 mmol/l puedes correr 10 km sin padecer calambres.

	Desde los 0,85 mmol/l puedes correr una maratón sin padecer calambres.

	Desde los 0,90 mmol/l te situarás rápidamente en unas condiciones de entrenamiento muy buenas. Además, después de haber participado en una maratón tus músculos se encontrarán flexibles y no estarán tensos.



Para tu entrenamiento, el magnesio se comporta como si fuera un viento biológico favorable.





Energía y sensatez para los que están muchas horas en el despacho

Todos nosotros somos, en el fondo, deportistas de alto rendimiento. También quienes se sientan en un despacho necesitan de gran cantidad de magnesio. Tu cerebro sometido a un elevado rendimiento consume un 30% de tu energía orgánica total, y eso a pesar de que el cerebro en sí ya produce, de media, diez veces más energía que cualquier otro tejido corporal. Ya lo presientes: con poco magnesio el cerebro se cansa rápidamente. Nada más incrementar tus niveles de magnesio, cuerpo y espíritu olvidan su letargo.

Y el magnesio actúa en algo más que el cerebro: la hipersusceptibilidad disminuye pues el magnesio es antagonista del calcio. El calcio es el mineral neurotransmisor rápido y el magnesio lo sustituye y te hace ser más reflexivo. Así podrás organizarte mejor ante el estrés. El magnesio es, proverbialmente, la sal en la sopa de la capacidad de aguante.

Tu cerebro consume un 30% de energía. Con demasiado poco magnesio casi no resulta posible un elevado rendimiento mental.

Cansado debido a la carencia de magnesio

Cansancio, éste es el problema de la sociedad industrializada. Muchas personas están tan saturadas de trabajo que siempre sufren de agotamiento. El «síndrome de fatiga crónica» está más extendido de lo que uno se cree. Pero en los análisis también se obtienen unos niveles de magnesio en sangre que se consideran «normales». Si se midieran los niveles de magnesio en las células, se vería que hay valores muy bajos.82 Ya en los años 60 del siglo XX se comprobó, con 3.000 pacientes que padecían del síndrome de fatiga crónica, que tres cuartas partes de los pacientes a los que durante varios meses se administró magnesio adicional, funcionaban mucho mejor. Hoy en día se conoce el motivo: cuanto más magnesio hay en las células, mejor se utiliza el azúcar (es decir, el combustible) de la hormona insulina. Y eso es lo que elimina el cansancio.

¿El magnesio como protección frente a la diabetes?

El magnesio es tan importante para el transporte de azúcares, y para la funcionalidad de la hormona insulina de eliminación de azúcar, que reduce mucho el riesgo de diabetes. ¿Por qué? El magnesio mejora el uso del azúcar y así lleva a una menor necesidad de insulina. En el caso de los diabéticos, casi siempre se da una carencia de magnesio en las células. Con magnesio adicional se mejora notablemente el control de azúcar.84 Esto también se puede aplicar a las mujeres en el embarazo que, a menudo y a causa de un bajo nivel de magnesio, pueden desarrollar la denominada diabetes gestacional.85,86



ES BUENO SABER




El magnesio como protección frente a la diabetes









	Participantes
	Duración del estudio
	Resultados
	Publicación



	84.360 mujeres
	6 años
	[image: image] 32%. Menor riesgo de diabetes a causa de una elevada aportación de magnesio.
	Am J Clin Nutr, 199287



	35.988 mujeres de edad avanzada
	6 años
	[image: image] 33%. Menor riesgo de diabetes a causa de una elevada aportación de magnesio.
	Am J Clin Nutr, 200088



	15.248 hombres y mujeres entre 45 y 65 años
	
	[image: image] Bajo riesgo del incremento de la glucosa en la sangre, en ayunas, a causa de altos niveles de magnesio provocados por una elevada aportación.
	J Clin Epidemiol, 199589



	12.128 hombres y mujeres
	6 años
	[image: image] 76%. Bajo riesgo de diabetes si se compardan elevados valores de magnesio en sangre (0,96 mmol/l) con valores más bajos. Habrás observado que los valores sanguíneos tienen una importancia decisiva.
	Arch Intern Med. 199990









Constantemente cansado: los valores bajos de magnesio en sangre son típicos en el caso del síndrome de cansancio crónico.

Magnesio para un corazón activo

Tu corazón late diariamente unas 100.000 veces. En 70 años de vida latirá unos 2.500 millones de veces. Y todavía tendrá que seguir funcionando. A diario, por tu sistema de vasos sanguíneos fluyen más de siete toneladas de sangre. La cantidad se dobla rápidamente en el caso de hacer esfuerzos. El músculo cardiaco funciona sin pausas. Tiene que bombear en todo momento. La capacidad de rendimiento del corazón ensombrece a cualquier otra máquina que la tecnología humana haya sido capaz de construir.

Abastecimiento de materias primas para tu corazón

Ese milagroso órgano que es tu corazón precisa de un verdadero cóctel de potencia para poder funcionar de una manera adecuada; puesto que es el órgano más importante de nuestro organismo y, por lo tanto, necesita de una gran cantidad de energía. Sin el suficiente oxígeno no te puede ofrecer un rendimiento pleno. Poco a poco se va haciendo más débil. No es raro: una de las materias primas más importantes para su funcionamiento es el magnesio.

En el corazón se encuentra la concentración más elevada de magnesio de todos los órganos.


	El magnesio se urtiliza para la producción de energía en el corazón.

	La transmisión de estímulos a los nervios, que depende del magnesio, hace que tu corazón no pierda el compás y siga un curso rítmico. Por ejemplo, en caso de un trastorno del ritmo cardiaco, para poder volver a activar una saludable frecuencia, debes tomar durante mucho tiempo magnesio.

	El magnesio mejora el abastecimiento de oxígeno en las células del músculo cardiaco.

	El magnesio relaja la musculatura lisa, dilata los vasos sanguíneos y por ello reduce algo los valores de tensión arterial elevada (véase también la página 115). Pero esto sólo funciona en el caso de un abastecimiento de magnesio a largo plazo.

	El magnesio hace que la sangre sea más líquida y no permite que se coagule tan rápidamente.



Basta una ligera carencia de magnesio para que tu potencia cardiaca se vea afectada. Con valores bajos de magnesio es típica la concurrencia de afecciones cardiocirculatorias como angina de pecho, debilidad cardiaca y trastornos del ritmo cardiaco.

Agua rica en magnesio contra las enfermedades del sistema cardiocirculatorio

Desde ya hace mucho tiempo se sabe que en las regiones que disponen de aguas duras (ricas en magnesio) la frecuencia de infartos de miocardio y ataques de apoplejía es mucho menor que en los sitios donde el agua es blanda, es decir, con contenido pobre en magnesio.91-95

Los ataques de apoplejía son, hoy en día, la más frecuente causa de minusvalías en edades avanzadas y también de la degeneración progresiva del cerebro. Varios pequeños ataques de apoplejía, en los que el cerebro no esté abastecido con el suficiente oxígeno, hacen que las células cerebrales mueran en serie.

De hecho, la frecuencia de ataques de apoplejía disminuye de un 35 a un 40% en el caso de un uso regular de agua rica en magnesio.

Los iones de magnesio extraídos del agua del grifo y del agua mineral rica en magnesio son bien admitidos por el organismo.96 Ya que el agua corriente suele utilizarse mucho para hacer bebidas calientes o para cocinar, el abastecimiento de magnesio puede ser considerable. Las verduras cocidas en agua rica en magnesio pierde menos este mineral.97
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Los filtros de agua eliminan el magnesio

Al usar los filtros que se colocan para el agua se acaba, por desgracia, con los minerales. El culto al cuerpo y la vida sana ha extendido la creencia de que el agua mineral es mejor para nuestra salud que el agua corriente del grifo. sin embargo, muchas las voces y estudios, como el del Fondo Mundial para la protección de la Naturaleza (WWF), aseguran que el agua embotellada no es más sana que la del grifo. La calidad del agua corriente en los países desarrollados no tiene nada que envidiar a la de la mineral. En caso de que reduzcas la dureza del agua con un filtro estarás quitando a tu cuerpo una importante fuente de magnesio.

En el agua mineral el magnesio es el mineral más importante que debes tener en cuenta. El contenido debe de ser de 100 mg/litro. Las aguas minerales contienen mucho magnesio. España disfruta una de las mejores aguas del mundo: rica en sales minerales, natural y saludable. O tomas una de estas aguas minerales o sencillamente añades siempre citrato de magnesio al agua que consumas habitualmente.





Bajo riesgo de infarto en el caso de un alto nivel de magnesio en sangre

El legendario estudio Framingham de los años cincuenta, en el que se observó durante 20 años a 5.000 habitantes de una pequeña ciudad, dictaminó lo siguiente: cuanto más elevado eran los niveles de magnesio en sangre, más se reducían las afecciones del aparato cardiocirculatorio. También los estudios más recientes señalan esta relación: las enfermedades cardiocirculatorias mortales se reducen en un 30% si se dispone de buenos valores de magnesio en sangre. 98
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El magnesio disminuye el riesgo de afecciones cardiovasculares

Unos elevados valores de magnesio en sangre, beber agua rica en magnesio y una alimentación equilibrada te protegen de las enfermedades cardiocirculatorias.









	Participantes
	Duración del estudio
	Resultados



	12.340 hombres y mujeres
	19 años
	[image: image] 30%. Menor incidencia fatal de las afecciones cardiovasculares en pacientes con altos índices de magnesio en sangre. Los menores valores de magnesio en el estudio corresponden a los bajos índices que en Europa se consideran "normales".
	Int J Epidemiol, 199898



	34.266 hombres y mujeres
	4 años
	[image: image] 40%. Menor riesgo de apoplejía cerebral en pacientes que tomaban agua rica en magnesio. El agua que tomaron 17.133 pacientes con apoplejía se comparó con la que ingirieron 17.133 pacientes fallecidos por otras causas.
	Stroke, 199899



	1.843 hombres y mujeres
	7 años
	[image: image] 35%. Menor riesgo de infarlo de miocardio en pacientes que tomaban agua rica en magnesio. El agua que tomaron 854 pacientes infarlados se comparó con la que ingirieror 989 pacientes fallecidos por otras causas.
	Am J Epidemiol, 1996100



	43.785 hombres
	8 años
	[image: image] 48%. Menor incidencia de apoplejía cerebral en hombres con hipertensión arterial a los que se dio una elevada cantidad de maqnesio (430 mq al día).
	Circulation, 1998101









Terapia estándar con magnesio

Las infusiones de magnesio tras los infartos de miocardio son una rutina médica estándar,102 pues es sabido que, con ellas, el corazón vuelve rápidamente a su ritmo, mejora la irrigación sanguínea y surge de nuevo la producción de energía en las células del músculo del corazón. Desde hace años, si hay trastornos del ritmo cardiaco, angina de pecho o una enfermedad coronaria, se prescriben 600 mg diarios de magnesio.


Importante: ¡Calidad del producto

¡No tomes óxido de magnesio barato! Es un metal puro y el cuerpo no lo asimila tan bien. Ya que una parte de él permanece en el intestino, ayuda contra el estreñimiento (lo que alegrará a muchos), pero para algunos hará que este efecto se vea reforzado. El magnesio (citrato, aspartato, succinato) está unido a las proteínas. Se absorbe mucho mejor y por ello tiene un efecto no purgante. El citrato de magnesio tiene siempre la ventaja de que se asocia a la mayoría de los ácidos.

¿Y por qué no hacerlo antes? Lo que no se ha entendido desde los años cincuenta: ¡el magnesio no sólo tiene sentido en el caso de afecciones cardiocirculatorias, sino más bien antes, para poder tener en forma el corazón durante toda la vida!





INFO SALUD




¿Estás bien abastecido de magnesio?

Si te aparecen varios de estos síntomas, podrían ser debidos a una carencia de magnesio:


	Producción de energía: agotamiento, poca energía, debilidad muscular, escasa resistencia.

	Sistema nervioso: intranquilidad, nerviosismo, irritabilidad, hiperexcitabilidad, sensibilidad frente a los ruidos, insomnio, síndrome premenstrual (PMS).

	Dolores de cabeza, migraña, falta de concentración.

	Contracturas musculares, calambres en las pantorrillas, temblores musculares durante el entrenamiento, agitación de piernas durante el sueño, contracciones involuntarias del «rabillo del ojo» y la comisura de los labios, calambres en el estómago, calambres durante la menstruación.

	Hormigueo: comezón en las manos, manos y pies fríos a causa de una defectuosa circulación sanguínea.

	Alta presión arterial, taquicardias, trastornos del ritmo cardiaco, angina de pecho («angina pectoris»), debilidad cardiaca.



Lista del ranking del magnesio. De forma concisa: casi todo sobre la carencia de magnesio.


	Tienes estrés (en realidad, lo tenemos casi todos).

	Bebes frecuentemente alcohol (favorece la eliminación del magnesio).

	Consumes mucho bebidas de tipo fosfatado, por ejemplo, refrescos de cola (escaso aprovisionamiento de magnesio).

	Padeces una repentina pérdida de la facultad auditiva.

	Practicas deporte (uno de cada 20 europeos).

	Padeces frecuentes migrañas (uno de cada 10 europeos).

	Predisposición al síndrome premenstrual (PMS) (una cada 3 mujeres).

	Duermes mal (uno de cada 6).

	Tienes hipertensión arterial (uno de cada 4 europeos).

	Padeces una afección cardiocirculatoria (uno de cada dos fallecerá por esta causa) o diabetes.

	Estás embarazada.

	Tomas la píldora anticonceptiva.

	Te han prescrito fármacos diuréticos, cortisona, un inhibidor ACE (de la enzima angiostensina convertina), preparados de digital.

	Tomas laxantes en lugar de magnesio.

	Tomas calcio como antagonista del magnesio, por ejemplo, en la profilaxis de la osteoporosis.

	Padeces diarrea, problemas intestinales, problemas renales.








Así te ahorras mucho dinero

Los productos elaborados con magnesio son relativamente caros y, en comparación, contienen menos magnesio. También los hay baratos: el citrato de magnesio también se puede comprar en la farmacia suelto, en cajas de 250 gramos y cuesta sólo una décima parte de lo que cuestan las pastillas efervescentes y con eso tendrás para todo el año. Naturalmente ningún farmacéutico te lo ofrece tan fácilmente. Los productos más caros son los que están colocados delante en las estanterías de las farmacias; pero lo cierto es que tú puedes pedir citrato de magnesio en cualquier farmacia. La mitad no colmada de una cucharadita de té de citrato de magnesio contiene aproximadamente 200 mg de magnesio.




Potasio: en el deporte, para la hiperacidificación y la hipotensión

¿Lo conoces? Un día de vacaciones bonito y relajante, en la playa, bajo un magnífico sol. Nada que hacer, sólo poner las piernas en alto y disfrutar del tiempo. Contra la sed y para tener un equilibrio de líquidos te has bebido algunos refrescos de cola. Por la noche estás de mal humor y muy cansado. Es la sensación típica de carencia de potasio.

También conoces la sensación de agotamiento: tras el deporte, después de haber corrido o de haberte dado una sauna, en el caso de una diarrea de viaje en los días calurosos: ¡totalmente acabado! En un momento has perdido de dos a tres gramos de potasio. Además ingieres bebidas fosfatadas, como son las de cola, lo que sirve para eliminar aún más potasio y magnesio. Éste es el pasaporte que necesitas para permanecer totalmente cansado.

Lo que ahora necesitas para volver a sentirte bien es tomar un zumo de fruta o verdura fresca, que contienen mucho potasio y otros oligoelementos. Los países del sur saben de manera instintiva lo que se debe comer cuando hace calor: verdura rica en potasio, y cuanto más, mejor. De esa forma vuelven a estar rápidamente en forma.

La carencia de potasio hace que estés cansado. Sobre todo en los días de calor, cuando sudas, necesitas mucho más potasio extraído de las frutas y las verduras.

Carente de resistencia para hacer deporte

¿El deportista no consigue realizar sus marcas anteriores? ¿Está cansado? La mitad de todos los deportistas de rendimiento tiene una carencia de potasio y magnesio y por ello se quedan estancados en su rendimiento. El potasio se utiliza para montar los almacenes de energía en los músculos (glucógenos musculares). Por ello muchos deportistas casi no pueden generar una capacidad de rendimiento en caso de cualquier entrenamiento de condición severa. El potasio también se necesita para quemar la grasa. Sin eliminar de un modo efectivo la grasa de las centrales de energía, no puedes llegar a un óptimo rendimiento de tu resistencia. Y, en tercer lugar, el potasio se utiliza para construir los ATPs, es decir, las moléculas de producción y almacenamiento de energía.

En el caso de una carencia simultánea de magnesio, tu producción de energía se extrae de las ATPs y de las grasas, lo cual hace que vayas a medio gas. Con carencias de potasio y de magnesio echarás arena en el engranaje de tu metabolismo y en las tres fuentes de energía más importantes (glucógenos musculares, combustión de grasa así como absorción y utilización de ATP). Por ello no es de extrañar que en poco tiempo te sientas agotado. Ten en cuenta que el agua mineral puede equilibrar la carencia de potasio.

La carencia de potasio es la causa más frecuente de un mal rendimiento de resistencia y de la necesidad de largas fases de recuperación en el deporte.






Especial


Zumos: fuente de juventud para tus células



La fruta y la verdura contienen una enorme cantidad de potasio y de sustancias minerales. Con ellas te puedes desintoxicar estupendamente, si es que tienes «hiperacidificación». Los ácidos se fijan, sobre todo, por medio del potasio, que es un fuerte neutralizante de los ácidos. Tu valor pH en sangre queda así garantizado (véanse página 76 y siguientes).

Pero lo mejor es rellenar tus almacenes celulares con vitaminas, minerales y oligoelementos extraídos de los cócteles de zumos. Las siguientes tablas te pueden dar un punto de partida sobre los minerales que contienen. Por la magnitud de la oscilación que se puede dar en cuanto al contenido de las biosustancias extraídas de la fruta y la verdura, no se indican con exactitud los miligramos que contienen.

Mezcla de protección celular con zanahorias, manzanas, naranjas y zumo de limón

300 g de zanahorias, 1 manzana, la pulpa de 2 naranjas, 1 limón entero con cáscara. Pasar todo por la licuadora.

Esto contiene una enorme cantidad de carotina que protege las células, así como de bioflavonoides de la cáscara del limón y de vitamina C.



	Potasio 1.280 mg
	Magnesio 57 mg
	Calcio 178 mg





Mezcla de plátano rico en potasio y melocotón

1 plátano, 1 manzana, 2 melocotones, 1 kiwi. En la batidora con algo de agua.

Los plátanos y los melocotones son las frutas que más potasio aportan. Además los plátanos contienen mucho magnesio y vitamina B, que sirven para mantener templados los nervios.



	Potasio 1.240 mg
	Magnesio 84 mg





Bebida refrescante de fresas y sandía

250 g de fresas, 250 g de sandía. Pasar todo por la batidora.



	Potasio 762 mg
	Magnesio 45 mg
	Calcio 87 mg





Zumo de pepino y naranjas, pobre en calorías

1 pepino de ensalada, 1 manzana, 2 naranjas, un puñadito de perejil. Todo pasado por la licuadora. El potasio drena los líquidos de una forma fantástica y así entrarás mucho mejor en tus vaqueros.



	Potasio 1.000 mg
	Magnesio 90 mg
	Calcio 125 mg





Bebida verde de potencia mineral

100 g de hojas de espinacas, 1 manzana, 100 g de apio, 100 g de zanahorias; por la licuadora.

Con ello recibes potasio en forma óptima así como muchos oligoelementos. Ninguna otra bebida tiene más carotina (18 mg). Además la vitamina K extraída de las verduras de hoja verde se ocupa de que el calcio se fije mejor en los huesos.



	Potasio 1.450 mg
	Magnesio 96 mg
	Calcio 245 mg








¿Qué tienes que tener en cuenta en los zumos comprados?

Ten siempre en cuenta que el contenido de zumo sea del 100%. Las bebidas de zumos de fruta tienen la mayoría de las veces un porcentaje de zumo del 6 al 30%, y néctar de fruta de un 20 a un 50%. La mayoría «restante» está compuesta a base de agua y azúcar. El azúcar bloquea el efecto de combustión de las grasas después del deporte y con ello se pierde la eliminación de grasa de tus células. Si bebes un vaso de zumo de azúcar «equivocado» una hora antes del entrenamiento, éste no te servirá de nada. Con algo de citrato de magnesio podrás dar a tus zumos un toque adicional, transformándolos en una verdadera bebida deportiva.



La sociedad de la hipertensión arterial

Ocho millones de españoles padecen una elevada tensión arterial. Pero ocho de cada diez hipertensos no controlan su tensión, según datos de la Sociedad Española de Hipertensión. Con una edad avanzada y con el aumento de peso también se eleva la tensión arterial. De esa manera, una de cada cuatro personas por encima de los 50 años, una de cada dos personas por encima de los 70 años y, sobre todo, una de cada dos personas con sobrepeso padecen de tensión arterial poco favorable para la circulación sanguínea y el corazón.103

Presión peligrosa


	400.000 personas en España mueren al año por enfermedades debidas a la alta tensión arterial.

	40% de todos los casos de muerte por encima de los 65 años son producidos por la alta tensión arterial.

	El 50% de los 35 millones de infartos en todo el mundo se deben, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), a la elevada tensión arterial. Sólo en Alemania 300.000 personas ingresan todos los años en unidades de cuidados intensivos por ataques al corazón.



[image: image]


	La tensión elevada, con un 70%, es la causa más frecuente de apoplejías. Estos ataques son la segunda causa de muerte en el mundo occidental industrializado. Incluso una tensión ligeramente alta dobla el riesgo de afecciones coronarias.

	Todo lo anterior podría resultar innecesario, pues la tensión elevada es una de las enfermedades que mejor se puede tratar.



El estrés constante hace que suba la tensión arterial y lleva a un rápido desgaste de las vías sanguíneas y del corazón.

Los neumáticos de los coches reciben meor trato

El 30% de las personas «bajo presión» no saben que padecen de una tensión arterial elevada. Un total de ocho millones de personas en España tienen una bomba de relojería corriendo por sus venas. Haz que te midan tus «atmósferas de sobrepresión». Controlas de un modo regular las ruedas de tu coche y no esperas a que estallen. Puedes imaginarte lo que pasaría si llevaras las ruedas de tu coche a toda presión y, a 150 km/h, pasaras al día por 100.000 baches. Es difícil imaginar, pero eso es lo que bombea tu corazón todos los días. Esto es lo que exige uno de cada cinco españoles a su sistema circulatorio, con un corazón bajo presión y un sistema venoso totalmente repleto. La próxima estación de servicio para medirte la presión está a tu lado: en la farmacia.

La elevada tensión arterial es la causa más frecuente de una apoplejía cerebral. Un tercio de las personas con elevada tensión arterial no saben que la padecen.

Con la mano en el corazón: ¿conoces el valor de tu tensión arterial?

Lo nuevo: hoy en día se tiene una tensión arterial normal independientemente de la edad. Lógico: seas ¡oven o viejo, a tu motor cardiaco no le gusta estar bajo presión.

Existen dos tipos de presión:


	Sistólica es la presión en el ventrículo cardiaco, cuando el corazón bombea la sangre activamente. Se genera en la estación de bombeo del ventrículo. La sobrepresión es como si, 100.000 veces al día, se apretara con más o menos fuerza un globo lleno de agua. El corazón bombea siete toneladas diarias de sangre. Bajo una permanente tensión elevada, tus coronarias se desgarran 10 o 15 años antes de lo necesario.

	Diastólica es la presión arterial en los vasos por los que fluye la sangre. Cuanto más rígidos y desgarrados estén tus vasos por los sedimentos, menos elásticos serán. Es necesario tener vasos flexibles, ya que, de lo contrario, se llegaría a una presión de retroceso en el corazón. Es sabido que si aprietas un globo éste cede hacia otro lado, equilibrando la presión.



Si no cuidas tus vasos sanguíneos, tras 30 o 40 años se habrá desgarrado hasta un 70% de ellos y, sobre todo, estarán rígidos. Luego la presión se elevará, como le ocurriría a una vieja manga de riego que ya no conserva la elasticidad, y a la que puedes hacer que quede obturada sin más que presionarla con dos dedos. Esta presión puede hacer que en tus venas se formen vías de salida de líquidos y favorece la formación de sedimentos en las grietas.



ES BUENO SABER




Tus índices de presión arterial








	Sistólica (mmHg) (en el ventrículo cordiaco)
	Diastólica (mmHg) (en los vasos sanguíneos)
	



	120
	80
	Óptima



	130
	85
	Normal



	130-139
	85-89
	Supuestamente «casi normal», pero sólo si tienes una edad avanzada



	140-159
	90-99
	Tensión «ligeramente alta» (si no se trata en breve esla tensión "ligeramente alt", la vida de un hombre de 35 años puede sufrir un acortamiento de alrededor de 16,5 años).104 Con una sencilla reorganización de tus hábitos alimenlarios no tendrás problemas en disminuir ese exceso de tensión (véase página 115 y siguientes).



	160-179
	100-109
	Tensión alta, con un grado medio de severidad.



	Por encima de 180
	Por encima de 11.0
	Tensión severamente alta.





Importante: La tensión varía a lo largo del día: por la mañana es más baja y por la tarde sube. Ten en cuenta lo que se llama el «síndrome o efecto de la bata blanca»: la persona se pone nerviosa y eso le eleva la tensión. Lo que procede es medirla con frecuencia.





Potasio contra la tensión arterial elevada

Reduce los factores de riesgo: el método de los antílopes

En muchos casos la hipertensión arterial se puede reducir de una forma sencilla. ¿Y qué se saca de ello? A fin de cuentas, «sólo» de 5 a 10 años más de vida. El método del antílope es una receta segura que puede llevar a la ruina a los seguros de pensiones. Éste consiste en:

1. Disminuir el estrés: las hormonas del estrés, como la adrenalina, se ocupan de que los vasos sanguíneos se contraigan. Realmente esta subida de la presión en la Edad de Piedra estaba pensada para salvarse, a la carrera, del Machairodus (carnívoro del plioceno, antecesor del temible tigre de dientes de sable). Las montañas de papeles han sustituido al Machairodus, pero el sistema sigue siendo el mismo: la diferencia es que ahora no huyes de él corriendo, sino que, por el estrés, seguro que te quedas más tiempo en la oficina y de esa forma no puedes descargar tu adrenalina. Y tus vías sanguíneas se quedan como ocurre tras un susto, contraídas durante mucho más tiempo.

Estrés, sobrepeso, falta de movimiento y comida pobre en sustancias minerales: es una receta segura para tener la tensión alta y para potenciar las enfermedades cardiocirculatorias.

2. Movimiento: a causa de un elevado flujo sanguíneo disminuyen las hormonas del estrés y los pequeños sedimentos de placas en la periferia arterial. Por ello el antílope no tiene la tensión alta ni muere de un ataque cardiaco. También podemos decirlo científicamente: 54 estudios controlados105 sobre deporte aeróbico (correr, caminar, etc.) con 2.400 participantes mostraron un considerable descenso de la presión arterial y, por ello, una bajada del 20 al 30% del riesgo de enfermedades cardiocirculatorias.

El entrenamiento aeróbico tiene un efecto igual de bueno que los caros betabloqueantes de los médicos. Es mejor utilizar el barato método del antílope.

En 54 estudios se señaló que el deporte aeróbico disminuye considerablemente la tensión arterial.

3. Deshacerse del sobrepeso: más fruta y más verdura, esto ahorra calorías. Tu masa muscular recibe más proteínas que hacen que se quemen muchas calorías. El deporte quema tu grasa y vuelve a poner en marcha todas las hormonas de la juventud, así como la testosterona. De esta manera se disminuye rápidamente la tensión arterial. ¿Has visto alguna vez un antílope con sobrepeso? Claro que es posible que eso ocurra en un zoológico que esté mal gestionado.

Si adelgazas 10 kg, tu presión arterial se reducirá aproximadamente en 15 mmHg diastólicos y en 10 mmHg sistólicos. ¿Y qué obtenemos de ello? Que el riesgo de apoplejía cerebral desciendo en un 40%.

Quítate los kilos innecesarios. Esto hace descender claramente la tensión arterial y el riesgo de apoplejía cerebral.

4. Cambio de aceite: evita las grasas asesinas, tales como la mantequilla, el queso, el embutido, la nata, los productos fritos y similares, ya que cada año estrechan tus vías sanguíneas entre un 1 a un 2%.

Los estudios más recientes indican que también pueden ser perjudiciales para tu tensión arterial los aceites vegetales procedentes del germen de maíz, del cardo o los derivados de las semillas del girasol que contengan grasas Omega 6. Según estos estudios, a partir de las grasas Omega 6 se forma en el cuerpo la prostaglandina, que es responsable de que se incremente la tensión arterial.

Con las buenas grasas del aceite de oliva, por el contrario, descenderás tu nivel de grasa en sangre hasta, aproximadamente, un 20%. Con la grasa Omega 3 extraída del pescado evitarás también las apoplejías cerebrales107,108 y los ataques al corazón109,110 en un 50%. Los aceites Omega 3 rebajan la tensión arterial por medio de las hormonas buenas y los neurotransmisores químicos.

Pero de las grasas buenas no puedes extraer lo suficiente. También aquí podemos poner como ejemplo la conducta de los antílopes: comen plantas salvajes que tienen un alto contenido en Omega 3.

Si quieres actualizar tus conocimientos sobre la grasa, te recomendamos que consultes nuestro libro Fit mit Fett (En forma con grasa).

Ingiere más grasas Omega 3 extraídas del aceite de linaza y del pescado. Por estas grasas se forman los mensajeros químicos que hacen descender la tensión arterial.

5. Biosustancias extraídas de la fruta y la verdura: sobre todo el magnesio y el potasio son importantes para fortalecer el corazón y para la tensión baja. Ambas sustancias amortiguan la circulación sobrecargada de estímulos hacia las células nerviosas cardiacas y, de esa manera, rebajan la tensión arterial. Lo mejor es incorporar el potasio en el organismo a través de las verduras verdes y frescas.

Verdura contra la tensión alta

Este titular parece terriblemente tradicional. Antes de que el horror de las advertencias que hemos planteado sobre los jardines de infancia te haga cerrar este libro, observa un poco las cosas con un talante científico: eleva tu nivel de magnesio y de potasio en sangre con fruta, verdura y magnesio adicional comprado en la farmacia. Ésa es la mejor protección que puede tener tu corazón.

El magnesio relaja las vías sanguíneas y rebaja considerablemente el riesgo de infartos de corazón y de ataques de apoplejía (puedes ver resultados de los estudios en la página 120 y siguientes).

Con los bloqueantes del calcio hace dos décadas que la industria farmacéutica se está haciendo de oro con los pacientes con tensión alta.

El magnesio tiene efecto contra la tensión alta, actuando como un bloqueante natural del calcio que, además, carece de efectos secundarios.

El mineral potasio que ingieres a través de la fruta y de la verdura es activo en la regulación de la sangre. Éste es el motivo por el que en muy raras ocasiones los vegetarianos padecen de tensión alta. 111 El potasio rebaja de una forma considerable la tensión elevada.

Todo esto puedes comprobarlo en los resultados de la siguiente tabla.
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La fruta y las verduras rebajan la tensión arterial

Uno de cada cinco españoles padece de una elevada tensión arterial. La alta tensión alterial es una de las causas principales del infarto de miocardio o de la apoplejía cerebral. Sobre todo el potasio y probablemente el magnesio contribuyen eficazmente a rebajar esa tensión. Come cinco veces al día fruta fresca y verdura y bebe los zumos procedentes de ellas.









	Participantes
	Duración
	Resultados
	Publicación



	2.609 hombres y mujeres
	Análisis general de 33 estudios
	[image: image] 33 estudios, en los que se aportÓ un suplemento de potasio, se registro un descenso de los volores de la tensiÓn arterial.
	JAMA, 1999112



	20.921 hombres y mujeres
	
	[image: image] Baja tensiÓn arterial al administrar elevadas cantidades de potasio y magnesio.
	Int J Epidemiol, 1995113



	41.541 mujeres
	4 años
	[image: image] Bajos valores de la tensión arterial de los participantes al administrar una alta cantidad de magnesio.
	Hypertension, 1996114



	1.220 hombres y mujeres
	Análisis general de 12 estudios
	[image: image] Bajada de los valores de la tensión arterial segun se incrementaba la dosis de magnesio.
	Am J Hypertension, 2002115





Importante: Estos estudios no deben llevarte a suspender de forma radical la ingesta de medicamentos para disminuir la tensión arterial. La alimentación es un importante factor a tener en cuenta en caso de que ya padezcas hipertensión. Eventualmente puedes reducir la dosis de los medicamentos que producen efectos secundarios. En general, los sustancias ricas en minerales y la alimientación saludable te ayudan, sobre todo a largo plazo, a obtener protección frente a una elevada presión sanguínea.





Verdura contra la apoplejía cerebral

Tú ya lo sabes: el 70% de las apoplejías cerebrales se debe a una elevada tensión arterial. La alimentación rica en potasio hace que, a largo plazo, la tensión arterial baje. Lógicamente, en los estudios se ha comprobado que la frecuencia de apoplejías cerebrales disminuye de un 30 a un 40%.

¿Te ha recomendado alguna vez tu médico que, contra la tensión alta y como profilaxis de las apoplejías cerebrales, tomes verduras ricas en potasio? ¿Sí? ¡No sabes cuánto nos alegramos! Si los médicos dispusieran de algunas cifras de cálculo para hacer sus recomendaciones sobre la alimentación conveniente, esto sería un gran avance. En lugar de eso, la seguridad social suprimirá a corto plazo la prestación de asesoramiento en alimentación. Los errores en cuanto a la alimentación le cuestan a los sistemas sanitarios de los gobiernos europeos varios miles de millones de euros al año. Y eso que se discute la bajada de costes en la sanidad.

Protege tu cerebro: Las pequeñas apoplejías cerebrales son la causa más común para un descenso de la capacidad de rendimiento a edades avanzadas.

En la tabla que aparece a continuación encontrarás evidencias de cómo el potasio puede disminuir el riesgo de apoplejías cerebrales. Según la experiencia comprobada, se tardan alrededor de 15 años hasta que los nuevos conocimientos extraídos de las investigaciones lleguen a las consultas de los médicos convencionales.
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Disminuye el riesgo de ataques de apoplejía cerebral con frutas y verduras ricas en potasio

La apoplejía cerebral, es decir, la pérdida parcial o total de las funciones cerebrales, es en todo el mundo el principal origen de minusvalías, y también el segundo factor más frecuente como causa de fallecimientos. Según la Organización Mundial de la Salud, en el año 2002 alrededor de 5,5 millones de personas en el mundo murieron de accidentes cerebrovasculares. Para disminuir los casos de apoplejía debes ingerir frutas y verduras ricas en potasio. De esa forma, también y como resultado adicional, conseguirás rebajar tu tensión arterial.









	Participantes
	Duración del estudio
	Resultados
	Publicación



	5.600 hombres y mujeres mayores de 65 años
	8 años
	[image: image] Se eleva al doble el riesgo de apoplejía cuando hay bajos valores de polasio en sangre (4,1 mmol/l). Este valor corresponde al lercio inferior del considerado como "normal".
	Neurology, 2002116



	9.895 hombres y mujeres
	19 años
	[image: image] 28%. Menor riesgo de apoplejía cerebral en pacientes a los que se administro una allacantidad de potasio.
	Stroke, 2001117



	85.764 mujeres
	14 años
	[image: image] 28%. Menor riesgo de apoplejía cerebral en pacientes a los que se administró una alta canlidad de potasio.
	Stroke, 1999118



	43.738 hombres
	8 años
	[image: image] 38%. Menor riesgo de apoplejía cerebral en pacientes a los que se administró una alia canlidad de potasio. Alencion: gTe recomienda diuréticos tu medico?
	



	
	
	[image: image] 64%. Menor riesgo de apoplejía cerebral en pacientes a los que su médico recomendo diuréticos además de un suplemento de potasio.
	Circulation, 1998119



	9.608 hombres y mujeres
	19 años
	[image: image] 27%. Menor riesgo de apoplejia cerebral. [image: image] 42%. Menor riesgo de muerte por apoplejia cerebral a base de una alimentación abundante en fruta y verduras.
	Am J Clin Nutr, 2002120









La alimentación en la Edad de Piedra: rebajar la tensión arterial sin necesidad de medicamentos

Bajar la tensión arterial es realmente fácil. Sólo tienes que tomar las biosustancias para las que está programado nuestro metabolismo, tal y como ya ocurría hace dos millones de años. Ya lo sabes desde el primer capítulo: durante la mayor parte de la historia de la humanidad el hombre era cazador y recolector. Y en comparación con nuestra alimentación actual, recibía el doble de proteínas, extraídas de la carne y del pescado, y una variedad de vitaminas, minerales y oligoelementos provenientes de los vegetales y la fruta.121-123

La fórmula saludable para ti

Sencillamente debes comer más fruta y verdura y más proteínas procedentes de los productos lácteos desnatados y de la carne. También debes comer mucho pescado. Es muy reciente el conocimiento de que las proteínas también rebajan la tensión arterial.124,125 Esta alimentación se corresponde con una cocina del tipo mediterránea muy sabrosa. ¿Y quién se atrevería a afirmar que la sabrosa y colorida cocina mediterránea significa una renuncia al placer?

No es cosa de magia y no resulta ser ninguna novedad. El metabolismo humano se ha ajustado durante millones de años a las combinaciones de alimentos que se han descrito. Se le podría llamar un redescubrimiento después de un experimento en el que la humanidad ha consumido, durante decenios, alimentación industrializada. La renombrada Harvard Medical School recomienda entre tanto un regreso inminente a ese tipo de alimentación para el cual 40.000 hombres y 80.000 mujeres en todo el mundo forman parte, desde hace 14 años, del proyecto de investigación alimentaria más ambicioso del mundo.

La pirámide de alimentación de la Harvard Medical School hace que tu tensión arterial descienda sin necesidad de tomar medicamentos. Más fruta, verduras, más proteínas, menos hidratos de carbono. La nueva alimentación se ajusta de modo óptimo a nuestro metabolismo.

Cómete toda la tensión elevada de una forma sencilla: el estudio DASH

El hombre crítico y moderno de nuestra época no piensa que deba seguir las directrices del lema: «¿Y cómo se ha comprobado que desciende la tensión arterial?».

DASH3 es la palabra mágica asociada a un estudio en el que se controlaron de forma fehaciente los comportamientos causantes de la alta tensión.126,127 Durante ocho semanas se suministraron alimentos a 459 personas adultas, divididas en dos grupos. Los dos grupos recibieron muchas calorías. El grupo de la «alimentación estándar» se correspondía con los hábitos alimenticios de una «población normal de malos comedores», pocas biosustancias extraídas de la fruta y la verdura, más grasa, mucho pan, queso, embutido y pocas proteínas. Así es como se alimenta el 90% de los españoles. En este grupo la tensión arterial se mantuvo elevada.

En el grupo de buena alimentación, que tenía más del doble de potasio y magnesio con fruta y verdura, menos grasa y más proteínas extraídas del pescado, carnes magras y leche y productos lácteos, la tensión arterial bajó a unos valores de tipo normal una vez pasados 14 días (descenso de la tensión arterial: [image: image] -11,4 mmHg sistólica y [image: image] -5,5 diastólica). Esto hace que el riesgo de apoplejía descienda más de un tercio.

Cada vez más personas jóvenes tienen la tensión alta a causa de un estrés continuado y una mala alimentación. Quítate de encima de forma sencilla la tensión elevada.

El estudio DASH muestra que, en tres cuartas partes de los participantes en el estudio, una buena alimentación, sin deporte ni pérdida de peso, sólo a base de algunas biosustancias que estén ajustadas al metabolismo, puede llevar desde una hipertensión ligera hasta valores normales. En lugar de visitar al médico o ingerir medicamentos, se te presenta una comida natural. ¿No es eso mucho mejor?

Tres cuartas partes de los pacientes con hipertensión ligera o media pueden normalizarla sólo por medio de la alimentación en lugar de utilizar medicamentos.

Alimentación en lugar de medicamentos inútiles

DASH: realmente es una palabra que no resulta del gusto de la industria farmacéutica, ya que los medicamentos hipotensores constituyen un negocio de miles de millones de euros. Con los inútiles medicamentos que prescribe el médico se gana un montón de dinero. De un modo constante van aumentado las cuotas de los seguros médicos, ya que los pacientes no están bien aconsejados. ¿Quién se ha enterado, a través del médico o de la sanidad pública, que también es posible bajar la tensión sin tomar medicamentos? Además, resulta frecuente que los medicamentos que reducen la tensión arterial conlleven una gran cantidad de efectos secundarios, desde mareos, pasando por debilidad y dolores de cabeza, hasta la impotencia. Los medicamentos no son divertidos.

Bajar la tensión con una alimentación correcta en lugar de medicamentos podría ahorrarnos miles de millones.

¡DASH o una sabrosa alimentación mediterránea, rica en biosustancias, que gusta a los participantes del estudio y, «al mismo tiempo», hace que en el 78% de los casos la tensión arterial disminuya! ¿Cómo puede ser? Sencillamente, comiéndote la alta tensión.



DESDE EL CONSULTORIO DEL DOCTOR STUNZ




Buenos valores de potasio en sangre en el caso de trastornos del ritmo cardiaco

A menudo tengo pacientes con trastornos del ritmo cardiaco. Lo que asombra a mis pacientes, que suelen haber estado tomando medicamentos durante años, es que se pueda realizar una terapia a base de minerales. Yo sé lo que mido. A diario. Y personalmente observo buenos resultados. Cuando los niveles de potasio suben a 5-5,5 mval/l, desaparecen estos trastornos del ritmo cardiaco, ya que el potasio es muy importante para la transmisión de estímulos al músculo del corazón. Hoy en día lo aplican las unidades de cuidados intensivos. Con las verduras ricas en potasio puedes elevar, poco a poco, tu nivel de potasio. Esto puede durar unos meses. A la vez debes tomar magnesio para fijar y emplear correctamente el potasio en el músculo cardiaco. Cuidado: el potasio adicional de la farmacia debe tomarse con control médico.





Cocinar las verduras de forma adecuada

El 40% de los minerales se queda en el agua cuando cocemos y luego el agua se tira. Si en lugar de ello rehogas las verduras, tendrás más vitaminas y minerales. Ya que en el agua de las verduras hay contenidas muchas biosustancias disueltas, este agua rica en minerales es ideal para hacer sopas. Las patatas siempre se deben cocer con piel, y así se mantendrá la mayor cantidad posible de potasio. Lo mejor es comer las patatas biológicas con la piel, muy rica en potasio.



INFO SALUD




Si te aparecen varios de estos síntomas, podrían ser debidos a una carencia de potasio:


	Agotamiento, debilidad muscular, poca resistencia física.

	Trastornos del ritmo cardiaco, taquicardia, pulso acelerado.

	Hipertensión arterial.

	Estreñimiento.



Lista del ranking del potasio:


	Comes poca fruta y verdura.

	Practicas mucho deporte.

	Bebes mucho alcohol, lo que elimina el potasio.

	Consumes demasiada sal. La sal puede producir que tu cuerpo elimine gran cantidad el potasio.

	Tienes carencia de magnesio y eso influye negativamente sobre el potasio.

	Tomas laxantes, diuréticos, cortisona, aspirina o antiasmáticos que te pueden provocar un exceso de eliminación de potasio.

	Padeces diarreas o vómitos.

	Tienes diabetes, tensión arterial elevada, enfermedades intestinales inflamatorias crónicas.









ES BUENO SABER




Así llenas tus almacenes de potasio

«Los plátanos contra la apoplejía cerebral», éste era el título de una reciente publicación científica. 128 Realmente, los plátanos son, entre todas las frutas, las que contienen más potasio y magnesio. Tener un paquete de verduras en el congelador es el mejor medio de disponer de alimentos nutritivos para la noche. Con zumos de verduras frescas conseguirás llenar tu depósito con un suplemento de potasio. De esa forma alivias rápidamente la «hiperacidez» y recompones tus niveles de potasio en sangre.

Atención: Los zumos de verduras adquiridos en el mercado pueden tener un alto contenido de sal, y la sal puede producir una gran eliminación de potasio en el organismo. Vigila el contenido de sal de tu compra.

Contenido de potasio en 1.000 gramos



	Verdura
	



	Judías blancas (no secas)
	1.340 mg



	Perejil
	1.000 mg



	Guisantes
	940 mg



	Lentejas
	810 mg



	Espinacas
	635 mg



	Aguocates
	560 mg



	Col rizada
	490 mg



	BrÓcoli
	465 mg



	Patatas
	445 mg



	CanÓn igos
	420 mg



	Champinones
	420 mg



	Frutas
	



	Plátonos
	395 mg



	Alboricoques
	280 mg



	Zumos
	



	1 vaso de zumo de tomate
	460 mg



	1 vaso de zumode zanahoria
	440 mg










Sodio: metabolismo con mucha sal, perder peso y tensión alta

Vivir con demasiada sal

Antes la sal era escasa y por ello muy valiosa. En tiempos de guerra el salario de los soldados era la sal. Pero esos tiempos de la escasez en los que la sal era como el oro forman parte de la historia. Hoy en día la sal es barata y la industria alimenticia nos suministra alimentos manufacturados repletos de sal de cocina y de sodio. ¿Por qué? Pues porque la sal hace que los alimentos duren más tiempo. Un elevado nivel de sal impide el crecimiento de bacterias y hongos. Quince medios distintos de conservación, 34 emulgentes y la levadura química en polvo contienen sodio. Sin saberlo, hoy día tomamos de ocho a diez veces más sodio del necesario y saludable para nuestras células. ¿Te has preguntado alguna vez cómo la sal (el cloruro de sodio) surte efecto en tu cuerpo? ¿Y la causa por la que tus células precisan de más potasio y menos sal?

Un exceso de sal en nuestra vida. Se calcula que en la actualidad ingerimos diez veces más sodio del que necesitamos. Y mientras que tomamos demasiada sal, incorporamos poco potasio a nuestro cuerpo. Ambos se encuentran en nuestro organismo en un delicado equilibrio.

¿Demasiada sal?

Ya es conocido por ti, la sal produce mucha sed. Los restaurantes hábiles echan más sal a sus comidas para que se incremente la demanda de bebidas. También las barritas de sal y los frutos secos salados son un acompañamiento que se ofrece en los bares gratuitamente para incrementar la venta de bebida. Lo sorprendente es que después de estas orgías de sal casi no sea necesario ir al lavabo. De ocho a diez gramos de sal común fijan hasta un litro de agua en el cuerpo. Este es el motivo por el que tras una comilona rica en sal, al día siguiente, cuando nos pesamos, la balanza nos dice que tenemos un kilogramo más. Pero esto no tiene nada que ver con un incremento de grasas. Se trata solamente de agua retenida.

Perder 5 kilos en una semana

Algunas de las «superdietas» milagrosas prometen que puedes «perder cinco kilos en una semana». Naturalmente eso es una patraña. Casi no se pierde grasa. En su lugar perderás el agua que va asociada a la sal. ¿Cómo funciona eso? Rellenas de potasio los tanques propios del cuerpo a base de frutas y verduras. El potasio, que es el contrincante del sodio en el cuerpo, se ocupa de que se elimine más agua. Las dietas de tomate y otros alimentos, ricas en potasio, eliminan agua de una forma magnífica. Para complementarlo, en estas dietas milagrosas te recomiendan además que comas muy pocos alimentos ricos en sal, como pueden ser el queso, el pan y los embutidos. ¡Pues menudo éxito! ¡Vaya un milagro! Naturalmente volverás a recuperar el peso del agua que has perdido tan pronto como empieces a tomar de nuevo alimentos ricos en sal. Y después de tres semanas de consumir tomates puede ser que ya los aborrezcas para el resto de tu vida.

Las dietas ricas en potasio y pobres en sodio te eliminan agua, pero sólo rebajas el peso correspondiente a esa agua que has perdido. Esto no tiene ninguna relación con las grasas.

Disminuir la acumulación de líquidos

El sodio atrae al agua y la transporta a las células. Esto es muy importante, ya que sin el sodio no podríamos sobrevivir. Las células se secarían. Y es así que en las células hay muy poco sodio, pero por el contrario hay unas 40 veces más potasio. Por este motivo el sodio quiere acceder constantemente a las células. Una vez dentro el sodio atrae cada vez más agua, es una reacción química. De este modo la célula se aprovisiona de agua. Para que la célula no estalle por este aumento del volumen de agua, impulsa al sodio hacia fuera y el potasio hacia dentro. Es decir, para que las células puedan funcionar resulta de una especial relevancia el equilibrio entre el sodio y el potasio. Es interesante: nuestra bomba de sodio-potasio propia del cuerpo es la responsable de casi el 20% de toda la energía. Para que esta complicada empresa rica en energía funcione correctamente precisamos del magnesio.


Consejo para las mujeres:

En caso de que durante la regla retengas líquidos y quieras expulsarlos, lo que necesitas sencillamente es más potasio, mucho magnesio y poca sal.



Cansado a causa de un incorrecto equilibrio potasio-sodio

Regresar de nuevo a los saludables hombres de la Edad de Piedra: ellos tomaban cinco veces más potasio que sodio. En todos los productos no adulterados de que disponemos hoy día se esconde mucho potasio y poco sodio. Los plátanos, por ejemplo, tienen 440 veces más potasio que sodio.

Hoy en día por lo general esta relación se ha invertido completamente: compramos muchos alimentos demasiado salados y que resisten más tiempo, nos han introducido sin saberlo tres veces más sodio que potasio. ¿Por qué es esto importante? Porque cuando finalmente eliminas el exceso de sal, en el camino hacia el exterior también se eliminan otros minerales que son muy útiles. ¡Se arrastran innecesariamente! ¿Y ahora qué pasa? Al final dispones de menos potasio para la conducción nerviosa al músculo cardiaco para el descenso de la tensión arterial y para el trabajo necesario en las células. Precisamente por este motivo también hay muchas veces en que la tensión arterial se coloca de inmediato en sus valores normales cuando por fin te dedicas a comer más fruta y verdura ricas en potasio y, a la vez, comes menos productos manufacturados industrialmente que son muy ricos en sal. También los trastornos del ritmo cardiaco van desapareciendo paulatinamente cuando se da un incremento del potasio.

La sal elimina el potasio del cuerpo. Con una carencia de potasio rápidamente te sentirás cansado.

Demasiada sal y muy poco potasio y magnesio son una receta segura para sentirte cansado y con poco rendimiento, para ralentizar tu metabolismo celular y para tener una tensión arterial elevada.

La sal en los alimentos: una plaga

¿Sabías que el 80% de la sal que tomas todos los días se esconde en los productos «alimenticios» que están altamente manufacturados como, por ejemplo, el jamón, el salami, el queso, los productos elaborados como las patatas fritas, galletitas saladas, la comida basura, etc.?

Debería exigirse a los fabricantes de estos productos que colaboraran para lograr una disminución del contenido de sal.

Cuando más alimentos naturales comas, más remediarás la lenta «salinización» que está sufriendo tu cuerpo.

En la siguiente tabla puedes una vez más comprender lo importante que es para tu salud mantener una relación adecuada entre los niveles de potasio y sodio existentes en tu organismo.

La vida salada ya comienza cuando somos niños. Debes básicamente evitar la sal comprando en el supermercado menos productos elaborados y más productos de tipo natural. Así recibirás todas las biosustancias necesarias para la vida y una menor cantidad de sales industriales.
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Vivir utilizando demasiada sal

Todos los alimentos naturales contienen más potasio que sodio. Es por medio de estos minerales tan esenciales para tu organismo, que las sustancias nutritivas llegan mejor a las células y la tensión arterial permanece baja.



	Frutas y verdura, y leche Pescado, carne
	Sal oculta: pan, em butidos y queso
El 80% de la sal que incorporas se encuentra oculta en alimentos elaborados



	Proporción potasio / sodio
	Proporción potasio / sodio



	Plátanos
	440
	1
	Pan
	1
	3



	Naranjas
	260
	1
	Salami
	1
	4



	Sandías
	160
	1
	Jamón
	1
	5



	Patatas
	110
	1
	Tocino de jamón
	1
	7



	Manzanas
	90
	1
	Queso camembert
	1
	9



	Pescado
	3
	1
	Queso azul
	1
	10



	Carne
	3
	1
	Palitos salodos
	1
	20



	Leche
	3
	1
	
	
	






Más especias en lugar de sal

El exceso de sal es un recurso habitual para los que desconocen el mundo culinario. Los aromas de las hierbas y de otras especias son mucho más variados: cebollino, perejil, eneldo, albahaca, menta, tomillo, estragón, salvia, jengibre, mejorana, cebolla. Una vez que ya hayas empezado, no querrás prescindir de estas hierbas y toda la variedad que aportan.

Además, en ellas se esconden muchos minerales y vitaminas necesarios para el funcionamiento de tu cuerpo. Las hierbas frescas crecen incluso en el alfeizar de la ventana o del balcón y siempre están al alcance de la mano.



Evitar el exceso de sal

Los alimentos salados inútilmente hacen que el metabolismo celular tengo más sal. Deberías evitar estos mares de sal en tu cuerpo.



	Muesli de trigo integral
	
	62
	1



	Codos de trigo
	[image: image]
	6
	1



	Champiñones frescos
	
	52
	1



	Champiñones de lata
	[image: image]
	1
	1



	Arenques
	
	4
	1



	Arenques en salazón
	[image: image]
	1
	24



	Lomo de cerdo
	
	3
	1



	Jamón ahumado
	[image: image]
	1
	6



	Pepinillos
	
	15
	1



	Pepinillos en conserva
	[image: image]
	1
	32



	Tomates
	
	49
	1



	Salsa ketchup
	[image: image]
	1
	4



	Maíz
	
	140
	1



	Maíz de lata
	[image: image]
	6
	1



	Requesón (quark)
	
	3
	1



	Quark vegetal adquirido en el comercio
	[image: image]
	1
	3



	Cacahuetes
	
	129
	1



	Cacahuetes salados
	[image: image]
	1
	10









Así trabaja el sodio para elevar tu tensión

¿Quieres enterarte de un modo muy simplificado cómo actúa la sal sobre tu tensión arterial? Aquí presentamos un estudio muy sencillo, pero muy representativo, realizado en el año 2001: se «alimentó» durante 90 días a 412 personas, que tenían la tensión normal o elevada, con unos menús previamente elaborados. Treinta días con un elevado contenido de sal, 30 días con un contenido medio de sal y 30 días con poca sal. Durante ese periodo se midió constantemente la tensión arterial de los pacientes. Resultado: los que habían seguido una dieta alimenticia baja en sal, en comparación con los que hicieron la de contenido elevado, tuvieron un desenso de la tensión media de 6,7 mmHg (sistólica).129,130 En los pacientes con elevada tensión, la presión sistòlica descendió aún más.


Sal de dieta

Normalmente la sal es cloruro sódico puro. También en la sal marina pura hay un bajo contenido de sodio. Pero existen sales de dieta que están hechas a base de una mezcla de cloruro de potasio y cloruro de sodio. La sal de dieta se puede adquirir en los grandes supermercados y en los herbolarios. Ten muy en cuenta que en estas sales siempre haya yodo adicional.



¿Por qué, a largo plazo, la sal eleva la tensión?

Quien de un modo permanente ingiere mucha sal procedente de productos elaborados y demasiado poco potasio de los productos naturales, retiene agua en el cuerpo y de esa manera eleva el volumen de sangre, con lo que la presión arterial sube. Aproximadamente una de cada tres personas se muestra muy sensible ante un exceso de sal. Al parecer no todo el mundo elimina en la misma proporción el sodio excedente por medio de los riñones. A edades avanzadas la sal eleva cada vez más esta tensión.131,132

Ya que la sal retiene el agua, para corazones débiles o mayores es todavía más complicado eliminar el exceso de agua. Entonces el médico debe recetar «medios deshidratantes (diuréticos)» para deshacerse del sodio excedente que tiende a retener el agua. Realmente estos productos deberían llamarse «eliminadores de sodio» o «desalantes».

Una de cada tres personas reacciona ante la sal con una elevada tensión. Las personas mayores y con hipertensión arterial son, a menudo, sensibles a la sal.
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Menos sal puede contribuir a rebajar tu tensión arterial

Una hipertensión arterial acostumbra ser una de las causas principales de la apoplejía cerebral. Con solamente una disminución del abastecimiento de sal es posible rebajar en un 20% los casos de apoplejía.









	Participantes
	
	Resultados
	



	734 hombres y mujeres
	Análisis general de 17 estudios
	[image: image] Bastaron 6 mg menos de sal para rebajar la tensión arterial (-7,1 1 mmHg sistólica; -3,88 mmHg diastólica)
	J Hum Hypertension, 2002134



	412 hombres y mujeres
	90 días de control en el aderezo de las comidas; 30 días con poca sal; 30 días con un contenido medio de sal; 30 días con un «contenido normal» de sal (valores medios de la población)
	[image: image] La tensión arterial bajó al disminuir el consumo de sal (-6,7 mmHg sistólica)
	New Engl J Med, 2001135



	
	Análisis general de 28 estudios con pacientes que padecian tensión arterial elevada
	[image: image] La tension arterial bajó al disminuir el consumo de sal de pacientes con tension elevada
	JAMA, 1996136









Más sodio sólo en caso de diarrea y sudores

El sodio tiene muchas otras funciones importantes para la vida. Pero aquí no estamos escribiendo un libro de bioquímica para aprender de memoria, sino sólo un libro de consulta para una alimentación equilibrada. Lo único que debes tener en cuenta: tomamos demasiada sal en nuestra alimentación diaria. Evitemos excedernos con la sal. Nuestras células ya tienen una dosis de este mineral más que suficiente.

Las únicas ocasiones en las que realmente se necesita más sal surgen con una extremada sudoración, por ejemplo en viajes a países cálidos, o en el caso de padecer diarrea.

¿Ya lo has vivido? En el caso de sufrir de diarreas se recomienda la ingesta de barritas de sal que se pueden comprar en los herbolarios. Pero también en este caso, en lugar de eso, sería más importante adquirir también otros electrolitos como el potasio, el calcio y el magnesio, que harían que rápidamente te volvieras a encontrar en forma. Un zumo de verduras salado y magnesio adicional te ayudarían mucho mejor en el caso de una diarrea.

Para detener una diarrea: toma pastillas efervescentes de calcio y de magnesio, no te limites a refrescos de cola y a barritas de sal.

En el caso de realizar mucho deporte y en situaciones extremas se necesita de sal adicional. Por ejemplo en la competición «Ironman» en Hawai, con altas temperaturas. Sin embargo, en nuestras latitudes, según nos dice el profesor Neumann, «gran gurú» del rendimiento en la Universidad de Leipzig y que dirigió el proyecto de los deportistas de rendimiento de la ex República Democrática Alemana, nosotros no necesitamos de sal adicional, ya que en nuestra alimentación hay contenido el suficiente sodio.137



INFO SALUD




¿Tomas mucha sal?

Los siguientes síntomas son típicos de un consumo elevado de sal:


	Sed, sequedad de las mucosas.

	Fuertes oscilaciones de peso provocadas por la retención de líquidos.

	Agotamiento, debilidad muscular, escasa resistencia.

	Agitación, vértigo, sopor.

	Trastornos del ritmo cardiaco, taquicardia, pulso acelerado.

	Tensión arterial elevada.

	Retención de líquidos (edemas) en los tejidos.



Lista del ranking del exceso de sodio:


	Consumes muchos productos elaborados, sopas preparadas, conservas, queso, embutidos, ketchup, comida basura como chips, patatas fritas, etc.

	Siempre tienes el salero en la mesa y agregas sal a la comida.

	Consumes poca fruta y verdura.








Selenio: protección celular óptima, protección contra el cáncer y eliminación de sustancias nocivas

Lo que podrías hacer....

Con el selenio podrías rebajar radicalmente el riesgo de cáncer, activar la protección celular y hacer que tu sistema inmunológico sea potente. Además podrías eliminar los metales pesados que provienen del vertedero de residuos tóxicos que tienes en la boca, con los empastes de amalgama, o incluso del medioambiente. El énfasis recae en el «podrías», ya que el la mayor parte de los europeos no recibe el aprovisionamiento mínimo de selenio que recomienda la Organización Mundial de la Salud (OMS).
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Armarse ante la carencia de selenio

Si en tu región los suelos son pobres en selenio, también los cereales tendrán una carencia de este mineral y así el ganado obtendrá poco selenio al alimentarse. De manera que si consumes cereales o ganado de esta zona, no obtendrás el suficiente selenio.

Única solución: adquiere selenio en la farmacia en lugar de tener que buscarlo en el supermercado.



	Suministro de selenio por día
	



	China (región rica en selenio)
	750 mg



	Japón
	88-208 mg



	Canadá
	100-200 mg



	Estados Unidos
	60-150 mg



	Finlandia
	30-60 mg



	Alemania
	25-48 mg









Envejecer más lentamente: una adecuada defensa con selenio protege tus 70 billones de células y tu material genético ante el destructivo ataque de los radicales libres.

Existe una gran carencia de selenio

El selenio fue eliminado del suelo, en su mayor parte, cuando se fundieron las masas de hielo al final de la era glacial. La lluvia ácida, los abonos sulfurados y los venenos del medioambiente, como el cadmio, el mercurio o el plomo procedentes de los gases de los tubos de escape de millones de coches hacen el resto para eliminar el poco selenio que quedaba en los suelos. ¿Por qué? Cuando se abona con sulfuros, las plantas reciben menos selenio. El selenio se combina con los metales pesados formando complejos no solubles. Por ello en los vegetales cada vez hay menos selenio. El mísero selenio residual se elimina hasta en un 80% cuando se fabrica la harina refinada.

Los suelos pobres en selenio, los abonos, la suciedad del medioambiente y los productos alimenticios elaborados llevan a una carencia de selenio.

¡Pagar por no recibir! ¿Esto no te dice mucho? Ya es hora de despertarse: ¿Quieres, sin grandes complicaciones, rebajar el riesgo de cáncer? Entonces sigue leyendo: el selenio es un arma muy potente para la protección celular y, por ello, también contra el cáncer.

Protección celular: el selenio protege todas las células

Bombardeo de las células por los radicales libres

Cada una de los 70 billones de células de tu organismo es atacada 10.000 al día por los radicales libres. Imagínate a los radicales libres como pequeños y afilados proyectiles. Primero perforan las paredes de las células y luego destruyen gran parte de su interior, con lo que se llega a un ataque de tu software genético. Tras un corto periodo de tiempo tus células estarían agujereadas como un queso suizo si los radicales no fueran interceptados por los denominados antioxidantes. Estos interceptores y destructores de los radicales son las vitamina E y C, 400 sustancias vegetales antioxidantes extraídas de la fruta y la verdura y las enzimas antioxidantes que se crean a partir del cinc, del selenio y del manganeso. Si padeces carencia de algunos de estos oligoelementos pierdes uno de los más importantes escudos de protección contra los radicales libres.
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Cada una de nuestras células es atacada unas 10.000 veces al día por los radicales libres. Los antioxidantes y las enzimas antioxidantes provenientes de los oligoelementos constituyen el programa de intercepción de misiles de que dispone nuestro organismo para su defensa.



Sólo una poderosa protección celular realizada a base de diversos antioxidantes sirve para defender de forma óptima tus elementos celulares. La mayoría de los consumidores que toman vitaminas C y E se olvidan de un buen sinnúmero de enzimas antioxidantes que son necesarias y para las que se dispone de los oligoelementos. Por ello, para contar con una buena protección en tus células, también debes procurar recargarte con oligoelementos

Aquí se originan los radicales libres

Los radicales libres se generan en los metabolismos celulares de tipo absolutamente normal. Por todas partes del organismo, en donde se produce energía, donde se transporta oxígeno y a través de las sustancias nocivas.

Además el sistema inmunológico humano utiliza también los radicales libres para actuar disparando y destruyendo a los organismo intrusos.

En situaciones como cuando, por ejemplo, practicas un deporte de resistencia con gran desgaste físico (durante cuyo ejercicio tu organismo tiene más necesidad de energía y de oxígeno), cuando estás enfermo (y se presentan más reacciones inmunitarias, es decir, respuestas del organismo frente a la enfermedad que lo atacan) o cuando te encuentras sobrecargado de sustancias nocivas (por causa de los venenos que expele el entorno medioambiental en el que vivimos, por los medicamentos que ingerimos o, eventualmente, por los tóxicos provenientes del tabaco que fumamos), entonces tienes una elevada producción de radicales libres.

Un único cigarrillo contiene 1.000.000.000.000.000 (1015, es decir, mil billones) de radicales libres. Ésta es la causa por la que los fumadores padecen a menudo de cáncer (basado en la destrucción celular en los pulmones) o enfermedades cardiocirculatorias (los depósitos de grasa son atacados por los radicales libres y se vuelven rancios).

[image: image]

Enfermedades por causa de los radicales libres

A causa de la destrucción de células provocada por los radicales libres surgen diversas enfermedades: cáncer, enfermedades cardiocirculatorias, enfermedades oftálmicas, Alzheimer (células cerebrales afectadas) y Parkinson (células nerviosas afectadas). También las inflamaciones crónicas, como el reuma, y las enfermedades autoinmunitarias se mantienen activas gracias a los radicales libres. El proceso de envejecimiento se debe al funcionamiento del software de nuestros genes, que paulatinamente se va haciendo más defectuoso (para la reproducción de células) a causa de los daños sufridos bajo los ataques de los radicales libres.

Prepara tu protección celular: selenio, cinc, manganeso

¿Quieres disponer de protección celular y envejecer más lentamente? ¿Quieres estar saludable y mantener tu equilibrio mental? Entonces debes crear un escudo de protección para interceptar los radicales libres. En el primer cinturón de protección se encuentran las enzimas antioxidantes tales como el selenio, el cinc y el manganeso. El cuerpo es capaz de crear estas enzimas de forma masiva. Sin embargo, la condición previa es que tenga a su disposición los denominados oligoelementos, así como las suficientes proteínas.

Pero en la mayoría de los europeos esto resulta bastante triste. Deja que el «señor Tripagorda» aparezca por una vez ante tus ojos, aunque sea de forma mental: por la mañana un panecillo blanco pobre en oligoelementos. Entre medias una barrita dulce, muy rica en azúcar. Luego, a la hora de almorzar, pasta con una verdura pastosa recocida y sin sustancias nutritivas. Por la tarde un bollo bien espolvoreado de azúcar. ¿Y por qué no ir por la noche a un establecimiento de comida rápida; al fin y al cabo, un día es un día...? El resultado tras un día como éste: tus enzimas de protección celular están destruidas. En el bombardeo producido por los radicales libres se consumen rápidamente las vitaminas C y E y la betacarotina, que se distribuyen como antioxidantes auxiliares en caso, como el presente, de bombardeo. Disminuyen nuestras reservas en el arsenal de armas. La necesidad de refuerzos es palpable y se eleva la petición de vitaminas. El cuerpo envía una llamada S.O.S. para recibir productos de trigo integral de Canadá (ricos en selenio), nueces (manganeso y cinc), pescado (selenio y cinc) y, en general, cualquier forma de apoyo que puedan aportar las tropas de enzimas antioxidativas. ¡En la época actual toda esta ayuda procene de la farmacia! Porque, ¿quién puede obtener en su puesto de trabajo una protección de trigo integral canadiense cuando la necesita? Las farmacias nos aportan un magnífico servicio.

Envejecer lentamente y permanecer en buena forma mental durante más tiempo resulta posible gracias a la óptima protección celular de las enzimas antioxidantes provenientes del cinc, el selenio y el manganeso.


Para mantener en buena forma tu protección celular

Necesitas de estas tres cosas: los oligoelementos para que el propio organismo produzca una gran cantidad de enzimas antioxidativas, vitaminas complementarias y los antioxidantes disponibles de las frutas y verduras.







	Enzimas anrioxidativas con oligoelementos
	Antioxidantes de las frutas y verduras



	Manganeso, cinc, cobre (enzima SOD: superóxide dismutasa)
	Vitaminas C y E



	Selenio (glutación peroxidasa, selenoproteína)
	400 productos vegetales antioxidativos







Se pueden medir los daños causados por los radicales libres

No todos los métodos para medir los daños causados por los radicales libres son recomendables:


	Test de daños celulares (en la farmacia)
Muchos médicos y farmacéuticos ofrecen entre tanto un test rápido para medir el estrés oxidativo en tu cuerpo. Para ello sólo hace falta una gota de sangre extraída de un dedo. El resultado está listo en pocos minutos.

	Kit de test AntOx
Este test se puede enviar directamente desde casa al laboratorio. El test se compone de dos partes:
1. El test MDA (prueba de orina) mide la fuerza con la que son perforadas tus membranas celulares. Los productos de la desintegración se eliminan a través de la orina.
2. El test 8-OHDG (prueba de saliva) determina si tu material genético ha sido afectado. En la saliva se puede detectar la existencia de pequeños fragmentos.

	Test Orthomol Redox (en la farmacia)
Este test de orina se puede conseguir en las farmacias, pero suele resultar muy poco preciso y factible de cometer fallos. En una escala de color se puede leer, supuestamente, si tienes un incremento de los daños producidos por los radicales libres.



¿Tienes suficientes antioxidantes para la protección de tus células? Puedes hacer que te los midan. Si en uno de estos tests te encuentran muchos productos de desintegración, revestimiento celular bombardeado y material genético, generados por el ataque de los radicales libres, significa que tu protección celular está alterada. Necesitas más vitamina C y E, orgías de frutas y verduras y un mejor aprovisionamiento de oligoelementos.

Tu necesidad personal de antioxidantes: el fin de las especulaciones

Esto es nuevo: los buenos tests para evaluar los daños celulares miden tu estado personal e individual y, además, suelen resultar muy exactos. Ya no formarás parte de esos estudios especulativos que argumentan que una persona de tipo medio necesitaría X o Y miligramos de antioxidantes. Esto, naturalmente, carece de sentido práctico.

¡Lo que es un valor mínimo para uno puede ser suficiente para otro, y para ti mismo puede que no sea óptimo durante mucho tiempo! Es posible que tengas un material genético determinado y, por eso, puede variar muy fuertemente tu necesidad de antioxidantes.

Es posiblemente que fumes, o practiques deporte, montes mucho en avión, tengas un estrés enorme, padezcas de una enfermedad crónica o estés repleto de sustancias nocivas.

Lo único que quieres es, sencillamente, envejecer más lentamente, permanecer sano durante más tiempo y estar en forma mental. ¡No existen necesidades de valor medio, sino una necesidad particular para cada persona! Aquí lo único que sirve es el test que determina si tus células disponen de suficientes antioxidantes para cumplir su metabolismo.

No existe una «necesidad media» para las vitaminas, los minerales y los oligoelementos. Solamente tus propias células serán las que indiquen si tu organismo dispone de la cantidad suficiente de protección celular.

Si no ocurre así, entonces puedes (y debes) comenzar con un programa de protección celular. En un periodo de dos o tres meses tus células tendrán otro aspecto. Ya no se parecerán, por sus agujeros, a un queso suizo. Y te sentirás de otra manera, totalmente lleno de energía y de alegría vital. Entonces puedes volver a medírtelas y disfrutar adecuadamente del éxito obtenido. ¿Cuándo tus células han gritado, por ultima vez y a pleno pulmón, un «¡¡viva!!»?

Selenio como protección contra el cáncer

El oligoelemento anti-cáncer

Ningún otro oligoelemento como el selenio tiene un efecto de prevención del cáncer y es tan potente contra las células cancerígenas. Hace 30 años se descubrió que el cáncer aparecía con más asiduidad en aquellas regiones geográficas que tenían suelos pobres en selenio que en aquéllas cuyos suelos eran ricos en ese oligoelemento. Entre tanto ya se van teniendo unos conocimientos muy consolidados sobre el selenio. Varios miles de investigadores trabajan en todo el mundo para entender el motivo por el que el selenio es un buen protector contra el cáncer. Cada año se descubren nuevas enzimas de protección que dependen del selenio.
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Así actúa el selenio como protección contra el cáncer138

Eliminación de sustancias nocivas

El selenio inhibe las sustancias nocivas productoras del cáncer.
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Óptima protección celular

Las enzimas del selenio interceptan los radicales libres de las células.

De esa forma suele resultar extraño que las células degeneren.
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El sistema inmunológico destruye las células cancerosas

El selenio mantiene en forma al sistema inmunológico, que elimina día a día las células cancerosas.
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El selenio estimula los genes anticancerosos

[image: image]

El selenio bloquea las células cancerosas

El selenio impide el desarrollo de la división celular de las células cancerosas.
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El selenio fomenta la apoptosis

El selenio puede provocar una muerte celular (apoptosis) programada de las células cancerosas.
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Protección celular con selenio

100-200 μg diarios de selenio suplementario protegen a las células frente a los radicales libres, que son las sustancias que provocan el cáncer, e impiden el desarrollo de la subdivisión celular de las células cancerosas. A propósito: a pesar de que tu médico sostenga que apenas hay estudios sobre el selenio, ¡no te lo creas, no es cierto! En la Biblioteca Médica de Washington hay 13.400 publicaciones referidas al selenio. ¿Qué ofrece el selenio? Un par de números para informarte adecuadamente sobre lo que puede suponer la protección brindada por el selenio.









	Participates en el estudio
	Duración de la observatión
	Resultados
	Publicatión



	75 estudios diferentes sobre animales
	
	El selenio protege contra las sustancias que estimulan el cáncer. [image: image] Reducción de la frecuencia de aparición de cáncer en animales al mitigarse notablemente la acción de sustancias estimulantes del cáncer.
	Cancer Epidemiol Bíomarkers Prev, 2002139



	33.737 hombres
	7 años
	Protección por altos niveles de selenio. [image: image] 70%. Menor incidencia del cáncer de próstata entre los hombres que al principio del estudio disponían de mayores niveles de selenio en sangre. Este tipo de cáncer es el cuarto en frecuencia de aparicián entre los hombres.
	J Natl Cancer Inst, 1998140



	9.101 hombres y mujeres
	20 años
	Protección por altos niveles de selenio [image: image] 60%. Menor incidencia del càncer de pulmón entre participantes con mayores niveles de selenio que entre los de menores niveles.
	Am J Epidemiol, 1998141



	130.000
	6 años
	Protección suplementaria gracias al selenio. [image: image] 13%. Menor incidencia de morralidád por cáncer en sólo 5 años. Menor riesgo de cáncer si se dispone de altos valores de selenio en sangre. [image: image] 56%. Menor incidencia del cáncer de esófago. [image: image] 40%. Menor incidencia del cáncer de estómago.
	J Natl Cancer Inst, 2000142



	1.312 pacientes de cáncer
	6 años
	Protección suplementaria gracias al selenio incluso en pacientes que habían padecido cáncer alguna vez. [image: image] 50%. Menor incidencia de mortalidad por cáncer. [image: image] 37%. Menor incidencia de casos de cáncer. [image: image] 63%. Menor incidencia del cáncer de próstata. [image: image] 58%. Menor incidencia del cáncer de intestino. [image: image] 46%. Menor incidencia del cáncer de pulmón.
	JAMA, 1996143









El selenio elimina las sustancias nocivas

Carencia de oligoelementos y minerales: vía libre para metales pesados

Allí donde normalmente actúan en el organismo el cinc, el manganeso, el cobre, el calcio o el magnesio, es hoy día donde cada vez se implantan más metales pesados directamente en los tejidos, en el sistema nervioso, en el cerebro o en los huesos. Se lo pones especialmente fácil cuando aparece una carencia de estos minerales y oligoelementos, pues entonces tienen vía libre los metales pesados. Ingresan en el organismo y comienzan su tarea de instalarse en las células. Resultan difíciles de eliminar ya que en el caso de carencia de oligoelementos y minerales estas sustancias nocivas están menos fijadas. Así estos metales pesados se van enriqueciendo por su estancia durante largos años en todo el organismo. Por ejemplo, el mercurio y el aluminio se acumulan tanto en el cerebro como en el sistema nervioso. Allí constituyen el factor desencadenante de enfermedades como son el Alzheimer y el Parkinson. El plomo y el cadmio, por el contrario, prefieren elegir entre sus víctimas al hígado y los riñones.

Enfermo a causa de sustancias nocivas

El metabolismo global se ve afectado por estas sustancias nocivas ya que las rápidas enzimas de trabajo y los mensajeros químicos del cuerpo no son capaces de combatirlas adecuadamente. De modo que funcionan mal o dejan de hacerlo. Es como una pesadilla de las clásicas, en las que uno se quiere dirigir hacia la puerta pero no puede avanzar porque las piernas están inmovilizadas. Tu metabolismo se ralentiza y resulta totalmente perturbado. Los signos típicos de la sobrecarga de metales pesados y sustancias nocivas son agotamiento, estados de ánimo depresivos, falta de concentración, nerviosismo, migrañas, inflamación de músculos y articulaciones y escema. 144

A esto se añade que el sistema inmunológico se puede debilitar y te conviertes en una persona propensa a la enfermedad.

Es posible encontrarte con el siguiente escenario: el sistema inmunológico reacciona fuertemente ante las sustancias nocivas. Entonces estás abocado a sufrir alergias, asma, reuma e inflamaciones.

Niños enfermos a causa de sustancias nocivas

Los niños son los que más sufren las consecuencias de una alimentación escasa en biosustancias. En las ciudades, en donde se manifiestan los gustos de la «generación de la comida rápida y las hamburguesas», el 9% sufre de asma, el 20% de dermatitis y el 15% de todos los niños padece alergias. ¿Es el aire o la alimentación el culpable? Necesitan ayuda: con las vitaminas, los minerales y los oligoelementos se activa el sistema de descontaminación propio de cuerpo.

En lugar de darle a tus hijos algo de dinero para el recreo en el colegio, limítate a entregarles sencillamente unas cuantas nueces o una bolsa con fruta, porque puedes estar seguro de que los niños se los van a comer con gusto.

Desintoxicar y eliminar

El argumento principal para aceptar que necesitamos de más selenio, cinc, manganeso, calcio y magnesio es la carga del medioambiente. El selenio fija el arsénico, el plomo, el cadmio, el mercurio y el aluminio. 145 El cinc desplaza al mercurio antes de su instalación en las células. El magnesio y el calcio compiten con el aluminio. El calcio disminuye el cadmio. Ya lo ves: necesitas de un buen suministro de seguridad general para poderte desintoxicar bien de las sustancias nocivas y eliminarlas de tu organismo.
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Abastecimiento de seguridad contra los metales pesados

Así actúan los oligoelementos y los minerales

Desbancan o hacen la competencia a los metales pesados para su absorción en el intestino.
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Se fijan en los metales pesados que, de esa forma, resultan eliminados.
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Se ocupan de que se incorporen menos metales pesados en los tejidos, el cerebro, los nervios, los huesos y las enzimas.
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Participan en la producción de cientos de enzimas desintoxicantes, que eliminan de nuevo los metales pesados y las sustancias nocivas.
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Las enzimas antioxidantes y los oligoelementos protegen a las células frente a los radicales libres de las sustancias nocivas.










Especiala


Minerales de potencia contra los metales pesados



Nosotros estamos situados al final de una cadena trófica (alimentaria), y por esa causa ingerimos una gran cantidad de sustancias nocivas. Puede resultarnos macabro: según directrices legales para las sustancias nocivas, hay que proveer de filtros especiales tanto a las plantas incineradoras de basura como a los crematorios de cadáveres de los cementerios. Ésta es la causa de la sobrecarga de nuestros cuerpos en cuanto a sustancias nocivas del medioambiente y por los medicamentos. Por lo menos, con los minerales activos la eliminación de estas sustancias nocivas.

Un europeo recibe al día, de media, las siguientes cantidades de metales pesados:

• 200 a 300 μg diarios de plomo nos agobian con su plúmbeo peso Es el metal más frecuente en nuestro medioambiente. Los combustibles con contenido de plomo se extienden por todas partes. Los suelos de las tierras de labranza tienen unos 25 mg de plomo mientras que en los jardines de las ciudades puede haber unos 225 mg.

Hoy en día el plomo se esconde en alimentos y bebidas. Por término medio hay 200 μg en el germen de trigo, 50 μg en el pan, 30 μg en el arroz. Sobre todo en las setas de campo se acumula más el plomo. No debes comerlas más de dos veces por semana.

¡Y no comas visceras o productos de casquería! Por mucho que te parezcan deliciosas. La carne de vacuno tiene 45 μg de plomo, y en el hígado de vacuno hay 458 μg. Esto parece una locura, pues hace unos 200 años el hígado era un alimento saludable y gran fuente de energía por sus minerales y oligoelementos. Hoy esto se ha perdido y se ha convertido en un almacén de sustancias nocivas que hay que desechar.

Las sustancias nocivas se acumulan en el organismo. En caso de una carencia de minerales, se fijan fácilmente en los tejidos.

El plomo se fija en diversas enzimas y perturba el metabolismo. El agotamiento, la falta de sueño, las depresiones, los dolores de cabeza y los trastornos de concentración son las típicas consecuencias de una sobrecarga de plomo.

Los niños reaccionan de un modo especialmente sensible a las modificaciones del metabolismo provocadas por las sustancias nocivas. El asma, las alergias, la dermatitis y el cansancio son signos típicos.

Consejos contra el plomo

¿Quieres comprar las verduras que, colocadas en el escaparate de una tienda del centro de la ciudad, están dispuestas para que se vean deliciosas?

Lávalas bien. De esa forma puedes eliminar del 20 al 70% de plomo. El plomo se pega sobre todo en las grandes superficies de las verduras con hojas.

Si vives en una casa antigua y bebes agua del grifo o la mezclas con ácido carbónico para que tenga gas, deberías hacer que comprobasen el contenido de plomo de tu agua mineral. En tu casa puedes tener tuberías de plomo. Por 20 o 30 euros, las centrales de suministro de agua realizan análisis químicos de plomo a instalaciones particulares.

Huye del cristal con plomo. El vino de Oporto embotellado en ese cristal absorbe el metal y tras cuatro meses en la garrafa el plomo sube de 87 μg a 2.162-3.061 μg.

Calcio y selenio suplementario y de esa forma acertarás. La carencia del calcio favorece la absorción de plomo en el cuerpo. El selenio fija el plomo y lo elimina.

• El hígado y los riñones liquidan entre 27 a 35 μg de cadmio al día. La segunda sustancia nociva más frecuente en nuestro medioambiente: anualmente se generan 20.000 toneladas de cadmio. Los hombres han introducido este veneno en la Tierra. Antes de la Revolución Industrial no había cadmio en nuestro planeta. Son, sobre todo, las acerías y las incineradoras de basura las que emiten una mayor cantidad de cadmio al aire. Hoy en día se puede comprobar en los alimentos: 39 μg en el pan, 50 μg en el salvado de trigo. Las visceras tienen de 100 a 150 μg. El «pescado de tinta» (calamares, sepias, etc.) llega hasta los 500 μg. Y si fumas tendrás más. Lo malo de estas «pequeñas sustancias» es que, al no eliminarse, se acumulan en el cuerpo. Los fumadores a los 50 años tienen casi doble cadmio que una persona que no fuma.

El cinc, el calcio y la vitamina C son unos efectivos adversarios del cadmio.


	Entre 10 y 20 μg de mercurio al día como aterrador veneno dirigido a los nervios.



Ocho grandes empastes de amalgama vierten diariamente en la boca unos 10 μg de mercurio. Las setas de campo acumulan cinco veces más mercurio del que hay en el suelo. Según un estudio reciente,146 nuestro contenido de mercurio se eleva al comer pescado con frecuencia. Sobre todo el pescado de río tiene más mercurio que el pescado atlántico o de alta mar. El hígado tiene valores 10 veces mayores que el resto de la carne del mismo animal. El 90% del metilmercurio de fuentes animales se absorbe fácilmente en nuestro organismo. El 10% acaba directamente en el cerebro y, en los siguientes 20 años, actúa como un veneno para los nervios. Resulta interesante esta afirmación: los pacientes de Alzheimer tienen altos valores de mercurio en el cerebro y una baja cantidad de selenio. ¿Te sugiere algo esto?

El selenio fija el mercurio y procura su eliminación. Las enzimas de selenio atrapan a los radicales libres que se crean a través de los metales pesados.147 El cinc disminuye la fijación del mercurio en las enzimas del organismo.


	Bastan de 50 a 150 μg de aluminio al día para una completa desintegración mental.



Está presente en las latas de las bebidas y en los cacharros para cocinar. Además son muchos los productos de la vida cotidiana que contienen aluminio: muchos neutralizantes de la acidez gástrica, como Maaloxan o Talcid, los desodorantes, los colutorios y una gran cantidad de productos. Los fabricantes reiteran siempre que los valores existentes en sus productos son totalmente inocuos. Podría ser, pero deberíamos tratar de evitarlos. Observemos de nuevo el problema, esta vez desde un caso extremo: los pacientes de Alzheimer tienen casi siempre altos valores de aluminio en el cerebro.

El calcio y el magnesio actúan contra el aluminio. El selenio puede fijar el aluminio. 148



La boca: vertedero de residuos tóxicos

Los vertederos de residuos tóxicos del medioambiente excitan los ánimos de la opinión pública y provocan manifestaciones. El vertedero de residuos tóxicos más cercano no está delante de la puerta de tu casa, sino directamente en tu boca. Hoy en día, para el saneamiento de los dientes se realizan multitud de empastes de amalgama. A pesar de que la amalgama ya hace años que está prohibida en algunos países, es un material de relleno muy barato que se sigue usando. A corto plazo es más barato, pero a la larga influye en nuestro sistema físico de salud. Hay que pensar siempre a largo plazo.

Los rellenos de amalgama emiten diariamente 10 μg de mercurio que, en los siguientes 20 años, se fijará en nuestro cerebro en forma de veneno para los nervios. Cuanto mayor sea la superficie de relleno y cuanto más viejos sean los empastes, mayor cantidad de este venenoso material pesado encontrará su camino en este fatal proceso de almacenamiento.

La protección de la boca es hoy más arriesgada a causa del virus de inmunodeficiencia humana (virus del sida). Los dentistas se protegen sobre todo de los vapores de mercurio, que favorecen el cáncer, cuando realizan perforaciones en nuestros propios vertederos de residuos tóxicos.

Hay gente que se sienten cansada, tiene dolores de cabeza, incluso migrañas, y falta de concentración, y todo debido a la sobrecarga de mercurio. Ya se han descrito 40 síntomas provocados por la amalgama. ¿Cómo se llega a esto? Los expertos afirman que las personas afectadas los simulan, pero, de hecho, la causa reside en que el mercurio puede desplazar al cinc de más de 60 enzimas al ser muy parecidos ambos metales; esto altera el metabolismo y las personas reaccionan de modo muy sensible.

El test del chicle

Si no nos crees, y quieres saber con exactitud lo que te ocurre todos los días lo mejor es que te dirijas a alguna de las «farmacias medioambientales» en las que te puedes hacer el test del chicle. Tienes que masticar durante diez minutos. Luego el chicle es enviado al laboratorio. Un par de días después sabrás la cantidad de mercurio que hay depositado en tu boca. Es sorprendente: uno gasta mucho dinero en verduras ecológicas y libres de tóxicos y se «permite» tener amalgama en la boca. ¡Qué absurdo!

Saneamiento de los empastes de amalgama

¡Acabemos con los vertederos de residuos tóxicos! Lo mejor es suprimir entre uno y dos empastes cada dos meses. Es frecuente que haya organismos que ya no lo puedan soportar. Durante el embarazo no debes, bajo ningún concepto, hacerte este saneamiento, ya que al eliminar los empastes, a pesar del cuidado que se ponga en la operación, siempre se escapa mercurio que se deposita directamente en el cerebro del niño.

Si vas al dentista, hazlo adecuadamente: una semana antes y otra después debes tomar:


	Por las mañanas 400 mg de selenita.

	Al mediodía 1.000 mg de vitamina C y 40 mg de cinc.



El selenio y la vitamina C no se deben tomar juntos, ya que formarían un compuesto y dejarían de ser activos. ¡Ten en cuenta que el dentista, al extraer la amalgama, te recubra con plástico la cavidad bucal, y que realmente elimine todas las sustancias nocivas!
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Minerales y oligoelementos: un sistema inteligente de protección. Competir, fijar, eliminar y purificar

No debes ser un histérico de las sustancias nocivas. Hay 50.000 sustancias químicas en tu casa y tu lugar de trabajo, y entre 7 a 9 millones de compuestos químicos en el medioambiente de los que apenas te puedes proteger. Pero lo que sí puedes hacer es activar tu sistema purificador. Los minerales y oligoelementos entran en competencia con muchas sustancias nocivas, se fijan a ellas y las eliminan. Participan en cientos de enzimas purificantes. Aprovisiona diariamente a este sistema protector a base de:


	100-200 μg de selenio.

	15 mg de cinc.

	600 mg de magnesio.

	1.200 mg de calcio.












Especial


Deducido de la praxis: fus niveles de selenio en sangre



Doctor Strunz: «Haz que te midan los niveles sanguíneos»

Cansado y con falta de concentración por una sobrecarga de cadmio

Hace tres años llegó a mi consulta un ¡oven empresario. Se sentía agotado y falto de concentración. Sus valores en sangre eran normales y la única sustancia nociva que encontré fue una sobrecarga de cadmio. El agotamiento y la debilidad de concentración son signos típicos de una carga causada por una sustancia nociva. Administrándole 500 mg de selenio durante 6 semanas redujimos sus valores de cadmio en sangre. Ahora este joven ha vuelto a su plena energía. A mi consulta ya han llegado 25 casos como éste.

Malas notas por el plomo y el mercurio

El año pasado vino a verme una madre cuyo hijo tenía cada vez peor rendimiento escolar. Lo que quería hacerle, en realidad, era un análisis de su estado vitamínico, pero a la vez también comprobamos sus niveles de mercurio, plomo y de los oligoelementos selenio y cinc. Acababa de leer un artículo en el que decía que 10 μg de plomo tenían por efecto un descenso del 5% del cociente de inteligencia (IQ) y que el mercurio hacia descender los niveles de selenio en sangre. De hecho el ¡oven tenía una elevada sobrecarga de sustancias nocivas y bajos valores de oligoelementos en la sangre. Durante tres meses le administramos, a modo de desintoxicantes, cinc, selenio, calcio y vitamina C. Consiguió acabar el curso sin problemas.

Casi ningún europeo tiene valores «normales» de selenio

Tu protección contra el cáncer a base de selenio se puede medir con mucha facilidad en la sangre. Yo lo hago todos los días en mi consulta. ¿Y qué es lo que encuentro? Valores lamentablemente bajos de selenio. Para ponerse a llorar. Demasiado bajos para la protección celular y para poder hacer algo contra el cáncer. Demasiado poco para eliminar las materias nocivas del cerebro.

«Ciencia es comprobarlo todo de nuevo con la experiencia más inmediata». Richard A. Feynmann, premio Nóbel de Física.

Desde hace ya algún tiempo se conocen los valores de selenio que debe haber en la sangre para que haya una verdadera protección contra el cáncer. ¿Y tu médico de cabecera? ¿Te ha medido alguna vez estos valores de selenio? ¡Muy bien! Y si los ha medido, seguro que los ha interpretado mal. Seguro que te ha dicho que tienes un valor «normal». ¡No es de extrañar! Tus valores se han comparado con los del resto de los demás europeos. La mayoría de las veces los laboratorios fijan sus propios «valores normales». Resultan ser algo mejores los valores normales de selenio de los laboratorios que están inmediatos a la costa. Eso lo he comprobado yo, y es debido a que en la costa se consume más pescado rico en selenio. Allí se considera normal tener de 80 a 110 μg/l.

En las zonas de alta montaña y de media altura, donde el selenio es arrastrado por el agua del deshielo, los valores «normales» fluctúan entre los 60 y los 90 μg/l. En Japón lo normal es el doble, ya que no es una zona pobre en selenio. Pero ¿cómo se deben tomar estos valores normales? Seguro que no son suficientemente buenos para ti mismo.

A partir de estos valores de selenio en sangre se consigue protección contra el cáncer

Para que el selenio genere las suficientes enzimas de selenio necesitas 100 μg/l y para la protección contra el cáncer, de 120 a 135 μg/l es el valor más bajo 149,150. Esto es algo que dicen los estudios realizados sobre el cáncer y que yo sólo me voy a limitar a repetir: haz que midan tus niveles en sangre y lo mejor es que tú mismo veas, en el informe del laboratorio, si consideras que esos valores son o no suficientemente adecuados.








	Abastecimiento de selenio
	Valores de seleniosuero
	Valoración



	10-50 µg
	30-90 µg/l
	Para llorar. Casi no hay protección celular. Ni hay protección contra el cáncer. Casi no hay eliminación de sustancias nocivas.



	50-100 µg
	90-120 µg/l
	Ni sí ni no. Es el valor promedio de la zona de carencia de selenio. Este valor está en el tercio inferior de los valores en sangre que indican los esludios sobre el cáncer. No nos sería suficiente.



	100-200 µg
	120-200 µg/l
	¡Aquí es donde deberían estar los valores!







Selenio y psique

«El selenio te hace feliz»

Este mensaje naturalmente resulta muy simple. Pero detrás de él hay algo de veraz a partir de las nuevas investigaciones. De hecho, en cinco estudios se ha constatado que las personas con bajos valores de selenio en sangre son más miedosas y tienden más a la depresión.151,152 El selenio actúa, al parecer, sobre los mensajeros o neurotransmisores cerebrales y ante una carencia de selenio estos transmisores resultan ser los primeros afectados.153

La serotonina, que es el neurotransmisor responsable de la tranquilidad y de estar satisfecho, es uno de los ejemplos de este tipo de mensajeros. Las personas depresivas tienen, casi siempre, menores valores de serotonina. Por este motivo, el cerebro asigna una ración extra de selenio. Por medio de un suplemento de selenio muchas personas se sienten activas y plenas de energía. Esto reside en el hecho de que las hormonas tiroideas se activan en el cerebro gracias al selenio.156,157

Activos y dinámicos gracias al selenio. El selenio activa los mensajeros químicos y las hormonas tiroideas en el cerebro.

Despejar el ánimo frente «a la angustia»

Cuando se elevan los valores de selenio en sangre, son muchos los casos en que se limpia la tristeza de ánimo y nos encontramos más concentrados. Eso es lo que dicen dos estudios que se realizaron sobre la base de un suplemento de selenio.158,159 Los estudios eran una «prueba doble ciego», donde ningún participante sabía si recibía o no selenio. Los 100 μg de selenio suplementario supusieron, en el primer estudio, el levantamiento anímico contra las depresiones y suprimir la sensación de angustia difusa y el agotamiento.

En el segundo estudio los participantes recibieron, durante más de 15 semanas, o bien una alimentación pobre en selenio (32 μg) y para otros la administración de selenio fue elevada. La encuesta psicológica mostró lo siguiente: los participantes del grupo que tomaba una alimentación rica en selenio se sentían más concentrados, más seguros de sí mismos, más alegres, sin angustia y plenos de energía.

Pero la alimentación pobre en selenio se correspondía con la que, por término medio, recibimos en gran parte de Europa, que es un territorio pobre en selenio.

¿Puede ser ese un motivo por el que la palabra alemana «Angst» (que en castellano significa angustia o miedo) se haya nacionalizado en otras lenguas como «Le angst» para los franceses, o «The german angst» entre los ingleses?

Una cosa está clara: los pensadores alemanes son conocidos por sus cavilaciones («filosofía»). Y la cuna del psicoanálisis proviene de la zona de los Alpes, pobre en selenio.

El selenio para mantenerse en buena forma mental hasta edades avanzadas

¿Por qué el selenio hace que te sientas mentalmente activo hasta edades avanzadas? Porque los valores bajos de selenio van acompañados de una precoz desgaste mental.160 El selenio protege tu cerebro de los radicales libres y elimina las sustancias nocivas.161 De ese modo se podrán dañar menos las células grises del cerebro. Como ya se ha dicho en alguna otra ocasión, los pacientes de Alzheimer tienen casi siempre bajos niveles de selenio.

¿Qué debo tener en cuenta al comprar productos?

Lo mejor que se puede hacer es administrar al organismo selenio-metionina. Aquí el selenio va asociado a una proteína (aminoácido). La selenio-metionina se puede administrar conjuntamente con la vitamina C, ya que estos productos no crean ningún compuesto entre ellos.

La selenita o selenita sódica es, por el contrario, un metal puro. Aquí el selenio no está combinado orgánicamente. La selenita no se debe tomar simultáneamente con la vitamina C, ya que en ese caso ambos productos se vuelven inactivos. De ese modo estarás tirando dinero y sólo conseguirás producir una orina que te habrá costado cara.

En el caso de que decidas sanear los empastes de amalgama, es preferible la utilización de selenita, ya que ésta se encuentra a libre disposición del organismo. De lo contrario, siempre es recomendable la metionina de selenio,162 pues llega mejor al cerebro.163 Déjate informar y aconsejar por tu farmacéutico.


Comer ostras o ir a la farmacia

Con ostras y langosta: ésta es una buena forma de reducir tu carencia de selenio. ¿Comer selenio a muy buen precio? En el norte de Europa no es posible. Para aportar 100 μg de selenio deberías comer 5 kg de cereales o avena. Esto no lo hace ni siquiera un caballo. Lo que mejor funciona son los pescados de mar 164 y los cocos. El pescado es sano: por lo menos se debería consumir 1 o 2 veces por semana. Nuestra recomendación: comprar selenio en la farmacia resulta más barato que las ostras y el pescado (además, no tendrás riesgos con el mercurio). 100 μg de selenio cuestan sólo 5 céntimos de euro.

Contenido de selenio en 100 gramos de alimento



	Arenques
	140 µg



	Atún
	130 µg



	Sardinas
	85 µg



	Ostras
	60 µg



	Arroz integral
	10-70 µg



	Avena
	2 µg



	Trigo
	2 µg



	Centeno
	2 µg



	Coco
	840 µg



	Quark (requesón)
	5 µg
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¿Te cuidas bien?

Si te aparecen varios de estos síntomas, podrían ser debidos a que padeces una carencia de selenio:


	Agotamiento, poca energía.

	Sensación difusa de angustia, depresiones, falta de concentración.

	Propensión a las infecciones, sistema inmunitario debilitado.

	Piel escamosa y alteraciones de las uñas.



¿Quién tiene carencia de selenio? El 99% de los europeos:


	Los que no consumen cereales canadienses ricos en selenio (total, como no lo hace nadie...).

	Los que comen pescado con poca frecuencia.

	Los que son vegetarianos.

	Los que tienen más de 65 años.

	Los que están afectados por sustancias nocivas.

	Los que tienen empastes en los dientes, pues la amalgama emite mercurio y consume el selenio.

	Los que tienen elevados valores de estrés oxidativo, es decir, consiguen eliminar pocos radicales libres a base de las enzimas antioxidativas.

	Los que tienen las siguientes enfermedades: cáncer, enfermedades autoinmunitarias, reuma, debilidad cardiaca, infección HIV.








Cinc: el ¡efe de más de 300 enzimas

El cinc está en casi todo, como gestor que es de más de 300 metabolismos (enzimas) que dependen de él y en más de 2.000 factores de la lectura de tus genes.165 El cinc es muy importante para disponer de un potente sistema inmunológico, para la producción de todo tipo de hormonas, para un cerebro ágil, para la reproducción de las células, para la protección celular frente a los radicales libres..., y todo lo que quieras. Lo más sencillo que te podríamos decir es lo siguiente: «Aprovisiónate de cinc lo mejor que puedas. Sólo la mitad de los europeos recibe el cinc suficiente. Come más pan integral, más nueces y más marisco». Con eso puedes estar tranquilo. Y se acabó...

Pero quizá quieras saber algo más. Por ejemplo, cómo puedes reducir a la mitad la duración de tus resfriados o cómo utilizaba el cinc el mujeriego Casanova....

Cinc: el gestor del metabolismo proteínico

¿Realmente es tan importante el cinc? ¡Sí! No podemos abrumarte con los 18.700 estudios que, bajo el concepto «cinc», se encuentran en la Biblioteca Médica de Washington. Lo mejor es que te grabes el significado del cinc cuando pienses en la formación de las proteinas para las nuevas células y los mensajeros químicos.

El cinc está repartido por todo el organismo: la formación de las proteínas para los miles de células del sistema inmunológico, para que te puedas proteger de las infecciones o de las células cancerígenas, para la creación de proteínas para los músculos, para la formación de proteínas para el crecimiento en la infancia y para el enorme desarrollo del niño durante el embarazo y la lactancia, creación de proteína para nuevas células en el caso de curación de heridas tras lesiones y operaciones, formación de proteínas y activación de enzimas para todas las hormonas y neurotransmisores químicos del cerebro, creación de proteínas para la rápida multiplicación de las células (piel, pelo, intestino). ¿Puedes entender que una carencia de cinc puede hacer que todo vaya mal?
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El jefe del metabolismo: síntomas de la carencia de cinc en todo el organismo

El cinc participa en la estructuración de las proteínas y en la formación del material genético de todas las células. Junto con el magnesio, es el mineral/oligoelemento del que más enzimas dependen. Y cada año se descubren más. Si tienes varios síntomas carenciales puede que padezcas de una falta de cinc.







	Uñas
	Manchas blancas en las uñas.



	Cabellos
	Cabello quebradizo, caída del cabello, encanecimiento premature



	Piel
	Piel escamosa, psoriasis, acné, eccemas, afecciones dérmicas, desgarros en la comisura de los labios.



	Ojos
	Ceguera noclurna (hemeralopía), sequedad de ojos.



	Intestino
	Diarrea.



	Sistema inmunitario
	Infecciones frecuentes, escasas defensas contra el cáncer.



	Cicafrización
	Tardanza en la cicatrización de heridas.



	Crecimiento
	Trastornos de crecimiento en los niños, falta de peso al nacer.



	Hormonas
	Escasa funcionalidad de los testículos u ovarios, poco apetito sexual, esterilidad, trastornos de la potencia sexual, carencia de testosterona, deficiencies en la calidad y cantidad de esperma, carencia de la hormona del crecimiento.



	Control del azúcar (glucosa)
	Defectuoso control de azúcar (tolerancia a la glucosa), baja producción de insulina.



	Sistema nervioso /
	Depresiones, estados de angustia,



	neurotransmisores cerebrales
	hiperactividad, susceptibilidad, defectuosa sensibilidad en el gusto y el olfato, lentitud en el desarrollo intelectual de los niños.



	Músculos
	Escaso crecimiento muscular, debilidad muscular.



	Protección celular
	Perjuicios causados en las células por los radicales libres (si se quiere medirlos véase la pàgina 141).









El cinc fue reconocido como oligoelemento necesario para la nutrición humana a principios de los setenta, basado en la mejoría en el crecimiento y desarrollo sexual en jóvenes iraníes y egipcios al administrarles suplementos del mineral.

Reduce a la mitad la duración de tus resfriados

Cada año, según las estadísticas, cada europeo padece de 3 a 4 catarros. Nariz tapada, falta de aire, papeleras llenas de pañuelos de celulosa, el dolor de cabeza y la tos te estropean la vida durante una o dos semanas. La única protección que puedes tener ante ello es hacer, a base de utilizar cinc, que tu sistema inmunológico sea más fuerte. El cinc actúa contra unos 40 tipos distintos de virus. Entre otros, contra los virus de los catarros, la gripe o el herpes.

El cinc no sólo hace que tus defensas inmunitarias sean más fuertes, sino que también en muchos casos hace que se ralentice la propagación rápida de los virus. El cinc puede llegar a destruir directamente la envoltura de los virus. Por ello las cremas de cinc son tan beneficiosas para los labios cuando se tiene el virus de herpes.166,167

El cinc evita que se fijen en las mucosas los virus del resfriado y reduce a la mitad la duración de la enfermedad. Del herpes a los virus de los catarros: el cinc actúa activamente contra más de 40 tipos de virus.

En el caso de virus que provoca el resfriado, el cinc funciona de una forma más sencilla, de hecho su acción es mecánica: impide que los virus puedan adherirse a las mucosas. El cinc se une directamente a los virus y así no se pueden aposentar en las mucosas. Muchos estudios muestran que utilizando cinc se puede reducir a la mitad la duración de los resfriados.
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Reduce a la mitad la duración de tus resfriados

A las personas les agrada pensar que pueden curarse, a sí mismas o a los demás, con pequeños e ineficaces remedios. Hemos agrupado en una especie de telegrama los resultados de algunos estudios en los que ni los médicos ni los pacientes sabían a quién se había administrado cinc y a quién no (un estudio controlado «doble ciego-placebo»). Resultado: el cinc tiene efectividad contra los virus del resfriado. Se fija a la membrana de los virus, reduce su reproducción e impide su asentamiento en las mucosas.








	Número de pacientes
	Resultados
	Publicación



	80 pacientes con resfriado
	[image: image] Usando un spray nasal de cinc, la duración media de los catarros fue de 4,3 días. Sin adminislración de cinc el resfriado persistio durante 6 días. Se comprobó un rápido alivio de la nariz, obstruida y destilante, así como de los dolores de cuello.
	QJM, 2003168



	213 pacientes con resfriodo
	[image: image] Usando un spray nasal de cinc, la duración media de los catarros fue de 2,3 días. Sin administración de cinc el resfriado persistió durante 9 días.
	 Ear, Nose, Throat, 2000,169



	50 pacientes con resfriado
	[image: image] Usando tabletas para chupar de cinc, la duración media de los catarros fue de 4,5 días. Sin administración de cinc el resfriado persistió 8 días.
[image: image] Los accesos de tos persistieron durante 3,1 días usando tabletas para chupar de cinc. Sin cinc la tos se mantuvo durante 6 días.
	Ann Intern Med, 2000170



	496 pacientes con resfriado
	[image: image] Usando tabletas para chupar de cinc, la duración media de los catarros fue de 7 días. Sin administración de cinc el resfriado persistió durante 9 días.
	Am J Ther, 2002171



	100 pacientes con resfriado
	[image: image] Usando tabletas para chupar de cinc, la duracion media de los catarros fue de 4,4 días. Sin administración de cinc el resfriado persistiódurante 7,6 dias.
[image: image] La destilación nasal, 4,2 días frente a 7 días.
[image: image] La tos, 2,2 dias frente a 4,5 días.
[image: image] Los Dolores de cuello l díafrente a 3 días
	Ann Intern Med, 1996172



	110 pacientes con resfriado
	[image: image] Usando tabletas para chupar de cinc, la duración media de los catarros fue de 4,3 días. Sin administracion de cine el resfriado persistió durante 9 días.
	J Int Med Res, 1992173









El cinc evita el uso de los antibióticos

Es el eterno círculo vicioso: Te diriges al otorrinolaringólogo porque estás acatarrado y a menudo recibes una receta de antibióticos. ¿Tú también estás harto de esto?:

Primero se siente una simple infección vírica [image: image] luego las bacterias infectan los senos nasales [image: image] se hace una visita urgente al otorrinolaringólogo [image: image] prescripción de antibióticos contra la multiplicación de las bacterias [image: image] con los antibióticos exterminas cada vez más tu propia flora intestinal.

Los antibióticos no actúan, tal y como muchos piensan, contra los virus, sino sólo contra las bacterias. Cuanto antes consigas dominar a los virus, será poco frecuente que las bacterias se puedan multiplicar. Una precoz profilaxis de cinc disminuye de forma notable la necesidad del uso de antibióticos. En una valoración hecha sobre 496 casos se comprobó que el cinc pudo rebajar el uso de antibióticos desde un 36% inicial hasta un reducido 4%.174

Cinc para el sistema inmunológico

Haz que tu sistema inmunológico sea fuerte gracias a la acción del cinc y el selenio. De esa forma los virus no tendrán ni la más mínima oportunidad. El cinc es activo en todas las partes del sistema inmunológico. Sobre todo en el caso de personas mayores, las infecciones se pueden extender de forma fácil y se desarrollan de forma muy peligrosa. Así un resfriado puede degenerar fácilmente y convertirse en una pulmonía. Las personas mayores están especialmente escasas de cinc175,176 y otras microsustancias nutritivas para su sistema inmunológico.

En recientes estudios se puede comprobar claramente cómo, con un suplemento adicional de oligoelementos, las personas de edad avanzada reduce la frecuencia de padecimiento de infecciones177-179 y cómo tiende a mejorar su respuesta inmunológico.180

Las personas mayores poseen, en especial, una carencia de cinc y por ello son más propensas a las infecciones. El cinc adicional hace que el sistema inmunológico sea más fuerte.
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Consejo práctico: cinc contra los virus del catarro

Notas una infección vírica que, a menudo, primero viene anunciada por una quemazón y cosquilleo en la garganta, luego se va abriendo camino en las fosas nasales. Por eso debes hacer que el cinc llegue tanto a la garganta como a la nariz. Las tabletas para chupar de cinc que venden en las farmacias sólo llegan a la zona de la garganta, y no son las eficaces.

Lo mejor es que disuelvas pastillas efervescentes de cinc en un vaso de agua lleno hasta la mitad y hagas gárgaras y te enjuagues cada una o dos horas. No lo escupas. El resto de cinc es bueno para tu sistema inmunológico. ¡No te olvides de la nariz! Mete el dedo meñique en el líquido de cinc y remoja con él las mucosas de la nariz. Esto es muy importante: a los virus no les gusta en absoluto el cinc que queda en las mucosas de la nariz. También es importante para obtener resultados favorables que utilices de inmediato el efecto antivírico del cinc, nada más notar la infección. De ese modo se podrá evitar la multiplicación de los virus. 50 mg de cinc al día (que corresponden, aproximadamente, a dos pastillas efervescentes) te sirven plenamente para ello.





Los medios oficiales barren debajo de la alfombra la carencia de cinc

¿Cuánto está extendida la carencia de cinc en Europa? Muchos la padecen, aunque esta información no tenga carácter oficial... el cinc, junto al yodo, el selenio y el calcio son las microsustancias nutritivas que más faltan en nuestra alimentación: sólo la mitad de 29.000 norteamericanos examinados disponía de suficiente cinc. 181 Hace poco, en 23.000 europeos examinados los contenidos no eran mejores. 182

Pero aquí, en Europa, este problema del cinc se resuelve afirmando, simple y llanamente, que los europeos están por encima de los mínimos recomendados. ¡Muy listos! Y ahora, de repente, todos recibimos (según las estadísticas), el «suficiente» cinc. Por qué los europeos deberían necesitar menos cinc que los americanos es algo no nos resulta inteligible, pero como en los tiempos que corren todo se está restringiendo....

¿La directriz que afirma que «hay que apretarse el cinturón» se aplica ahora, de repente, a las necesidades más imperiosas? Aunque, realmente, dudamos que sólo con algunos miligramos de cinc que nos concedieran se nos garantice, por ejemplo, la protección celular frente a los radicales libres. El cinc se necesita sin falta para formar los captores y destructores de radicales propios del organismo (véase páginas 139 y siguientes).

Casanova tomaba cinc

¿Cinc para la proteína y las hormonas? Casanova sabía dónde podía conseguir el cinc para sus intensas noches lujuriosas: sorbía regularmente diez huevos crudos, ricos en cinc y proteínas, y además adoraba malgastar su dinero en ostras, muy ricas en cinc, que desde la antigüedad se contaban como uno de los afrodisíacos más potentes. Las ostras, con 85 mg de cinc por cada 100 gramos, son verdaderas bombas de cinc. ¿Qué receta había descubierto Casanova? El cinc no sólo se utiliza para la producción de testosterona, sino que también inhibe una enzima (la aromatasa), tal y como ha diagnosticado el profesor Metka, de la Universidad de Viena. 183,184 Cuanta más aromatasa tengan los hombres, más testosterona se desintegrará, por desgracia, en los estrógenos de la hormona femenina. Además: sobre todo en los hombres gordos se libera mucha aromatasa de las células de grasa y con ello más estrógenos... Para decirlo de forma resumida: Casanova tomaba cinc como inhibidor de la aromatasa para tener un elevado nivel de testosterona y con ello conseguir satisfacer sus correrías eróticas. ¿Cómo se le ocurriría semejante cosa...?

Casanova aumentaba su nivel de testosterona a base de ostras, que son ricas en cinc.

La testosterona no sólo hace que los hombres sean más «dinámicos», las mujeres también la necesitan. Les da más estímulo, mayor apetito sexual y más potencia. Los menús eróticos con ostras ejercen, por tanto, su efecto sobre los dos sexos.

Europeos ricos en hijos....

Casanova debió tener más de 30 hijos. Entre el 10 y el 12% de las parejas europeas tienen, por el contrario, un deseo no satisfecho de tener hijos. Con demasiada rapidez los medios oficiales practican magia y se sacan de la manga unos valores indicativos de contenido de cinc que son demasiado bajos. Con un buen aprovisionamiento de cinc se producen más espermatozoides y, con un contenido en cinc más elevado, resultan ser más móviles. 185 Los espermatozoides deben tener 100 veces más cinc que el que tenga una cantidad equivalente de sangre. La carencia de cinc es típica en los hombres estériles.
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Cinc para la fertilidad y las hormonas

La carencia de cinc provoca esterilidad y hace descender en picado la testosterona.








	Número de pacientes
	Resultados
	Publicación



	210 hombres
	En el esperma de 103 hombres estériles se registró menor valor de cinc que en el de 107 hombres fértiles.
	J Androl, 2000186



	75 hombres
	En el esperma de 50 hombres estériles se registró menor valor de cine que en el de 25 hombres fértiles.
	J Pathol Microb, 1997187



	122 hombres
	Elevado contenido de cinc en el esperma de los hombres fértiles.
	Ginekol, 1998188









El equilibrio de los oligoelementos: ¿cuánto cinc es mucho?

La cura del cinc: ¿Quieres poner en marcha algo en tu metabolismo y tratar con cinc tu pelo o tus uñas frágiles o una neurodermitis o acné? 189-191 Puedes intentar realizar un tipo de «cura» o de «dosis terapéutica» con hasta 50 mg de cinc durante tres meses. A menudo se tarda ese tiempo en alcanzar resultados perceptibles. Tampoco a corto plazo existen problemas por ingerir elevadas dosis de cinc, por ejemplo en el caso de catarros y para la curación de heridas tras una operación.

A muy largo plazo no debes sobredosificar el cinc pues, aunque es muy asimilable, los diversos oligoelementos precisan de un equilibrio en el cuerpo. Demasiado cinc rebaja la absorción del cobre, hierro y calcio. Por ello no se debe tomar más de 25 mg de cinc, es una dosis más que suficientes. Mayor cantidad no tiene por qué ser mejor.
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Cinc para tus células

Si practicas unos saludables hábitos alimentarios en lugar de consumir alimentos elaborados industrialmente, te proveerás de más cinc. En 100 gramos de cada uno de los siguientes alimentos dispondrás de la siguiente aportación de cinc:



	Marisco: estrellas del cine para la libido.



	Ostros
	85 mg



	Mejillones
	27 mg



	Langosta
	16 mg



	
	







	[image: image] Las nueces son los mejores proveedores de oligoelementos



	Nueces del Brasil
	4 mg



	Cacahuetes
	3 mg



	Nueces
	2,7 mg



	Almendras
	2 mg





El cinc de la carne de los animales y de los alimentos ricos en proteínas, es dos veces mejor que el obtenido en los vegetales.



	Huevos
	1,5 mg



	Carne
	2-3 mg







	[image: image] Las legumbres son ricas en oligoelementos y, por regla general, no estan pasadas de moda.



	Lentejas
	5 mg



	Judias
	4 mg







	Come arroz y pan integrale, y no alimentos elaborados industrialmente.



	Pan de trigo integral
	  2 mg



	[image: image] Pan de trigo
	0,5 mg



	Arroz integral
	1,4 mg



	[image: image] Arroz descascarillado
	0,5 mg





Las frutas y las verduras contienen poco cinc. Además, el cinc que procede de los vegetales se absorbe con mucha dificultad. Por ello no es infrecuente que las personas de hábitos vegetarianos padezcan de carencia de cinc.



	Monzanas
	0, 1 mg



	Peras
	0, 2 mg



	Tomates
	0, 2 mg



	Patatas
	0, 2 mg














Especial


Alerta con la diabetes

CINC, CROMO, MANGANESO, MOLIBDENO, VANADIO Y MAGNESIO MEJORAN EL APROVECHAMIENTO DEL AZÚCAR

¿Provoca diabetes la televisión?

¿Crees que realmente estás demasiado tiempo pegado a la televisión y cada vez te sientes más indolente?

Si en lugar de ser activo, físicamente hablando, necesitas estar una media de 40 horas semanales ante el televisor, tu peso se elevará y con ello conseguirás que, según las estadísticas, se duplique tu riesgo de padecer diabetes. Estos resultados no están extraidos de la prensa sensacionalista, sino de unos estudios de la Universidad de Harvard,en los que durante más de un decenio se analizó el estilo de vida y los hábitos alimenticios de 68.000 enfermeras y 38.000 médicos. 192,193 Largo tiempo delante de la televisión reflejan de forma muy clara una vida carente de ejercicio.

Demasiado gordo, poca actividad física y alimentación desequilibrada

¡La gran mayoría de los casos de diabetes se debe a estos tres motivos! 194 Por eso, también el 80% de los diabéticos padece de sobrepeso. No nos engañemos: la diabetes es una enfermedad que surge en las sociedades desarrolladas, donde hay un exceso de sedentarismo y una alimentación desequilibrada. Lo único bueno es que, si eres capaz de hacer ejercicio físico regularmente y controlar lo que comes, mantendrás a raya la diabetes.

De aquellas 68.000 enfermeras, las que redujeron su peso en 5 kilos195 o salieron a pasear a diario durante 30 minutos, disminuyeron a la mitad el riesgo de diabetes. 196 Puede ser así de sencillo. ¡Y merece la pena, pues la diabetes es la cuarta causa de muerte en Europa!

Diez kilos de sobrepeso triplican el riesgo de diabetes. 197 Come fruta, verduras y productos integrales, que son ricos en minerales y sustancias de lastre. Gracias a ello descenderá tu riesgo de diabetes y rebajarás kilos.

En España casi 2.500.000 personas padecen esta enfermedad crónica. Esto representa un 6% de la población, aumentando la prevalencia de forma significativa en relación a la edad: alcanza cifras entre el 10 y 15% en la población mayor de 65 años y del 20% en los mayores de 80 años. 198

Pero lo que es más alarmante aún, es que sólo la mitad tiene conocimiento de dicha enfermedad. Del total de diabéticos, el 90% son tipo 2, siendo del tipo el restante 10%.199

Cada vez más personas que están alrededor de los 40 años tienen diabetes en una forma primitiva —un trastorno a la tolerancia a la glucosa (al azúcar)— en la que la hormona de eliminación de azúcar, la cual se denomina insulina, no funciona adecuadamente (insulinorresistencia). Como consecuencia el azúcar ya no se capta en las células con la suficiente velocidad. Desde ahí se evoluciona a una diabetes.

Casi una de cada dos personas por encima de los 55 años tiene un aprovechamiento defectuoso del azúcar. 200,201 Sigue creciendo el número de jóvenes que son diabéticos.

Diabetes: la cuarta causa más común de muerte

Algunos piensan: «¿Qué daño me puede hacer un poco de azúcar?» Mucho. El azúcar ataca a tu sistema circulatorio, a los grandes y a los más pequeños vasos sanguíneos. La mayoría de los fallos renales, la pérdida de vista y las amputaciones son consecuencia de la diabetes en los vasos sanguíneos menores. Los restantes tres cuartos de los diabéticos mueren por ataques al corazón o por apoplejías cerebrales y lo curioso es que la mitad de los afectados no saben que son diabéticos. 202 En muchos de ellos el tema surge a la luz tras el primer infarto de miocardio, 203 ya que la diabetes quintuplica el riesgo de ataques cardiacos.

Así haces descender tu riesgo de diabetes

¿Tienes una reducida tolerancia a la glucosa y quieres evitar llegar a tener una plena diabetes? Una cosa está clara: adelgazar, más movimiento y mejor alimentación —con ello podrás mantener a raya el metabolismo del azúcar y harás descender el riesgo de diabetes a más de la mitad.

Activo corporalmente, peso normal y mejor alimentación: con ello una persona sana reduce en un 90% su riesgo de diabetes.

Sobre todo los productos integrales y las sustancias de lastre son los hacen que tus kilos de más se vayan reduciendo y se aminore tu riesgo de diabetes. ¿Por qué? Por medio de las sustancias de lastre la energía sale en forma lenta del intestino para llegar a las vías sanguíneas. Con ello se utiliza menos insulina y la energía que sobra no se queda en las células de grasa.

Y lo que resulta muy importante: en los productos integrales hay minerales como el magnesio, el cinc, el cromo, el manganeso y el molibdeno, que permiten que la insulina funcione mejor.

Mejor aprovechamiento de azúcar con los minerales y los oligoelementos

Manganeso, molibdeno, vanadio: la conexión de los productos integrales

Estos tres oligoelementos participan, sin excepción, en la regulación del azúcar. Comiendo más pan integral, arroz integral, legumbres (lentejas y judías) y nueces podrás obtener de forma muy sencilla estos oligoelementos.

El cinc mejora tu producción de insulina

El cinc se utiliza para el almacenamiento y la producción de insulina, y puede contribuir directamente a la producción de la misma. El cinc mejora también el efecto de la insulina en las células, ya que el problema principal, en el caso de la diabetes de la sociedad del bienestar, es que la insulina no actúa correctamente en las células (resistencia a la insulina). Los diabéticos necesitan dosis extra de cinc ya que eliminan de 2 a 3 veces más de cinc y, en consecuencia, tienen una gran carencia.

El cromo ayuda en el caso de resistencia a la insulina

«Por favor, un panecillo pobre en sustancias nutritivas» ¿Ya fe has dado cuenta? Naturalmente, la voluminosa dama que está a tu lado en la panadería ha vuelto otra vez a comprar calorías vacías, sin contenido de cromo, en lugar del panecillo integral colocado justo al lado. Podría ser así de sencillo. Sólo recibimos la mitad del cromo que necesitamos. Y sin cromo la insulina no puede transportar el azúcar a las células.

¿Qué ofrece de adicional el cromo? En el caso de mala tolerancia a la glucosa, el cromo suplementario, de acuerdo con 36 estudios, puede mejorar el aprovechamiento del azúcar. 208 Pero para ello necesitas más cromo del que contiene tu alimentación adicional: 200 μg de cromo en el caso de una mala tolerancia a la glucosa, de modo que puedas neutralizar la resistencia a la insulina209 y de 400 a 600 μg en el caso de diabéticos, para que el azúcar en sangre no se hunda.

¿Merece la pena que personas rebosantes de salud adquieran en la farmacia una dosis adicional de cromo? No, sería dinero tirado. Los estudios demuestran que el cromo no ayuda a las personas sanas para que pierdan peso210 ni para que desarrollen los músculos. 211-213 Estos argumentos han sido utilizados por los fabricantes de productos relacionados con los minerales para conseguir mayores volúmenes de ventas. Por eso el cromo es el segundo mineral más vendido en Estados Unidos. La publicidad lo consigue todo. Las personas sanas pueden saciar su necesidad de cromo con los productos integrales.

Altas dosis de cromo mejoran, según afirman 36 estudios, la tolerancia a la glucosa. La mejor admisión la tiene el picolinato de cromo, ya que va asociado a una proteína que puede pasar muy bien a través de las paredes del intestino.

El magnesio disminuye considerablemente el riesgo de diabetes

El cinc y el cromo en altas dosis mejoran el aprovechamiento del azúcar en el caso de una alteración a la tolerancia a la glucosa. Más magnesio rebaja, incluso en las personas sanas, el riesgo de diabetes en aproximadamente un 30% (estudios en la página 97). ¿Por qué? El magnesio mejora el aprovechamiento del azúcar en muchos puntos del metabolismo. En el caso de personas con una mala tolerancia a la glucosa, en la mayoría de los casos se da en las células una carencia de magnesio. El magnesio adicional mejora el control del azúcar y otras alternativas.214
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Así haces que te midan el aprovechamiento del azúcar

El test de tolerancia a la glucosa

El aprovechamiento defectuoso del azúcar (tolerancia a la glucosa) se puede comprobar con una analítica midiendo el azúcar disponible en ayunas y luego bebiendo un azúcar de uvas y midiendo la velocidad con la que el azúcar es transportado, desde las vías sanguíneas hasta las células, gracias a la insulina, hormona que sirve de captación para el azúcar.

El test Hba 1c: la memoria del azúcar en sangre

Este test refleja el nivel medio de azúcar en sangre de las últimas 4 a 6 semanas y nos ofrece una primera impresión de nuestro estado de salud.
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Productos de lastre, minerales y oligoelementos: con ellos disminuyes el riesgo de diabetes

¿Te ríes de los que comen raciones de muesli y de panecillos integrales? Después de los 40 años se reirán de ti al estar libres de diabetes. Más productos integrales con productos de lastre mantienen uniforme la distribución de insulina, hacen que bajen los kilos y tienen más magnesio y oligoelementos, que hacen que la insulina sea más eficaz.









	Participants en el estudio
	Duratión de la observación
	Resultados
	Publicación



	35.988 mujeres de edad avanzada
	6 años
	[image: image] 30 %. Menor riesgo de diabetes cuando se comen muchos cereales ricos en sustancias de lastre.
	Am J Clin Nutr, 2000204



	42.898 hombres
	4 años
	[image: image] 42 %. Menor riesgo de diabetes cuando se comen muchos productos integrales.
	Am J Clin Nutr, 2002205



	75.521 mujeres
	10 años
	[image: image] 38 %. Menos diabetes cuando se consumen muchos productos integrales.
	Am J Public Health, 2000206



	4.316 hombres y mujeres
	10 años
	[image: image] 35 %. Menor riesgo de diabetes cuando se consumen muchos productos integrales.
	Am J Clin Nutr, 2003207











INFO SALUD




Así mejoras la alteración de la tolerancia a la glucosa

Con un suplemento de oligoelementos y minerales, una alimentación rica en sustancias de lastre, perder peso y más ejercicio podrás mejorar rápidamente tu metabolismo del azúcar.







	25 mg
	de cinc



	200 mg
	de picolinato de cromo en caso de alteración de la tolerancia a la glucosa



	400-600 mg
	de picolinato de cromo en caso de diabetes



	400-600 mg
	de magnesio










Yodo: trastornos hormonales a causa de la carencia de yodo

Los desequilibrios en el organismo por falta de yodo

Si te sientes inquieto e irascible, o bien sin energía y psíquicamente desmoralizado, ten en cuenta que la glándula tiroides seguramente andará por medio. El yodo de las hormonas tiroideas regula el nivel de energía de cada célula, desde las del cerebro hasta la última célula ósea. El yodo es el componente central de esta hormona. Lo triste es que casi nadie tiene el suficiente yodo. La consecuencia lógica es que, cuando se registra esa carencia de yodo, la glándula rebaña hasta la última pizca de yodo que puede pescar en el torrente sanguíneo y se hincha como si fuera una esponja; en los casos más extremos se puede llegar a tener en el cuello un bulto que sea de tamaño similar al que tiene la cabeza.

Veamos un caso curioso. El 20% de los diputados del parlamento alemán sufría de un aumento de la glándula tiroides y el 29% ya tenía nódulos en la glándula. Esto se observó en un reconocimiento médico masivo efectuado a los diputados en el año 2002. ¿Nos puede sorprender? El problema de bocio de los diputados alemanes se debe a que, desde hace décadas, en el parlamento fracasa una sencilla ley para la yodación obligatoria de la sal de mesa en el estado federal. Son tercos porque si se aplicara esa medida, el 30% de los alemanes no desarrollaría de modo innecesario el bocio. Por lo tanto al año se deben realizar 90.000 operaciones de glándula tiroides. Es una de las operaciones más comunes. Las hormonas de la glándula tiroides son, según el informe de medicinas de 2001, el medicamento más vendido en Alemania. Todo esta «juerga» le cuesta a la economía alemana (y a sus contribuyentes) la friolera de 1.000 millones de euros al año.215

Nada tan innecesario como el bocio

No hay que ir muy lejos: basta ir 100 metros más allá de la frontera entre Alemania y Suiza, y sólo el 5% de los suizos padece de bocio. ¿Por qué? A largo plazo unas cuantas migajas de yodo solucionan este problema. Durante toda su vida, una persona necesita de 4 a 5 gramos. Desde hace decenios en Suiza es obligatorio, por ley, yodar la sal. Los restaurantes, las grandes cocinas y las industrias de alimentación sólo tienen permitido utilizar la sal yodada e incluso el pienso para el ganado está enriquecido con yodo. Por medio de la alimentación de los animales, la chispa de encendido para las células (el yodo) también entra los embutidos y en la leche.

Sólo el 5% de los suizos padece bocio, pues en ese país es obligatorio, por ley, la yodación de la sal. Por el contrario, entre el 30 y el 40% de los alemanes lo tiene.

Incluso la muy deprimida ex República Democrática Alemana disponía de una ley reguladora para aliviar la conocida carencia de yodo. Con la apertura de las fronteras y la invasión de productos alemanes occidentales no yodados, el abastecimiento de yodo de la población alemana oriental bajó repentinamente en un 70%. Tras la reunificación se suprimió la yodación. Los testarudos y «bocosos» «buenos habitantes occidentales» se negaron a volver a regular por ley el uso del yodo. Y las consecuencias fueron que un cuarto de los diputados tienen, literalmente, un «grano en el cuello». ¿Ayudará esto a la comprensión?

Hormonas tiroideas: tus hormonas energéticas

Ya que el yodo aparece en tan raras ocasiones en la alimentación, la glándula tiroides no es sólo el lugar de producción, sino a la vez también el depósito de las hormonas de esta glándula. En caso de administración de yodo, en la glándula tiroides se crea un depósito para momentos de necesidad. Ninguna otra glándula hormonal de nuestro cuerpo puede almacenar hormonas.

Central de control: las hormonas tiroideas regulan la velocidad del metabolismo de todas las células del cuerpo.

Imagínate el sistema de hormonas como si fuera un dispositivo de calefacción: cuando el termostato (hipófisis) está regulado para un metabolismo lento, entonces llama, a través de los mensajeros químicos de los depósitos hormonales, a las hormonas tiroideas T3 y T4. Las hormonas de la tiroides funcionan por su parte como una calefacción. Encienden la calefacción del metabolismo de todas las células de un modo adecuado y lo aceleran. En el caso de una carencia de hormonas tiroideas, se ralentiza el metabolismo de tus 70 billones de células. Dependiendo de si tienes más o menos hormonas tiroideas, te sentirás hiperactivo o caído, irritable-impaciente o depresivo-flemático, con un súbito calor acompañado de sudoración. Si por un funcionamiento defectuoso del tiroides, de hoy a mañana «te sientes distinto», esto se suele achacar a la psique. Pero la mayoría de las veces es cuestión de un exceso o de un defecto de hormonas tiroideas.

La carencia de yodo es la causa de una hiperfunción o hipofunción de la glándula tiroides.

Caso típico: hiperactividad/hiperfunción tiroidea

Mónica, una mujer casada de 40 años con trabajo y preocupaciones. Es gerente de una oficina y de toda su familia. Su vida es como un calendario. Altamente motivada, activa e impaciente, estimula constantemente a todos para alcanzar sus metas. Los niños echan una cabezada sobre su mesa de estudio para estar en plena forma cuando mamá Mónica abra la puerta al llegar a casa. Todo está programado, nada va lo suficientemente rápido. Ya que el marido, según las ideas de ella, es estúpido y lento, la mayoría de las cosas las hace ella.

Se levanta de la mesa cuando los demás aún no han terminado de comer. Tras ocuparse de la oficina y la familia sale disparada para quemar en la piscina o en la cancha de tenis la energía que le queda. En invierno toda la familia tirita de frío ya que ella siempre baja la calefacción porque afirma que la casa está demasiado caliente. Por las noches, con un frío helado, duermen con el balcón abierto.

En algún momento el corazón reacciona, a menudo su latido es de mayor intensidad y tras una visita al médico se genera un diagnóstico: hiperfunción tiroidea (hipertiroidismo).

La tiroides ha ¡do aumentando poco a poco debido a una carencia permanente de yodo, y algunas de las partes de esta glándula se han separado de ella a modo de ganglios y de manera incontrolada emiten hormonas que, normalmente, sólo serían requeridas de los depósitos para casos especiales. De este modo se «calienta» fuertemente todo el metabolismo celular.

Caso típico: Persona de bajo rendimiento; hipofunción tiroidea

El matrimonio del señor «Flojo y Cansado» va por muy mal camino. Desde hace algún tiempo tiene poco interés sexual hacia su mujer. Siguen sin cumplirse sus deseos de tener hijos. Constantemente está de mal humor, deprimido o cansado. Por las mañanas no quiere salir de la cama y el camino hacia la oficina resulta un suplicio para él. En el puesto de trabajo cada vez es más lento, olvidadizo y le cuesta reaccionar con agilidad ante cualquier situación o conflicto.

Su piel es pálida y a menudo tirita de frío, incluso cuando la temperatura es realmente agradable. Su combustión de grasas marcha mal. En unos pocos años se ha cargado con más de 20 kilogramos de peso. Su matrimonio se derrumba. Su mujer busca algo que sea más chispeante que lo que tiene en casa.

El diagnóstico médico: padece una hipofunción de la glándula tiroides (hipotiroidismo) causada por una carencia de yodo y eso, por desgracia, ha llevado a la ruptura del matrimonio.



AUTOCHEQUEO




Hiperfunción








	¿Tienes calores repentinos y arrancas a sudar aun cuando los que te rodean sientan frio?
	Sí
	No



	¿Te encuentras en tu fuero interno, desde hace tiempo, inquieto, nervioso, inconstante, tienes siempre prisa, sin que exista una causa definida?
	Sí
	No



	¿Tienes extrafias oscilaciones de animo y te irritas fecilmente?
	Sí
	No



	¿Duermes mal desde hace algun tiempo?
	Sí
	No



	¿Notas, desde hace poco, que tienes la piel y las manos sudorosas?
	Sí
	No



	¿Notas frecuentes temblores de las manos o los musculos?
	Sí
	No



	¿Tienes taquicardia o irregularidades en los latidos de tu corazon?
	Sí
	No



	¿Has perdido peso o tienes frecuentes diarreas?
	Sí
	No



	¿Notas los ojos muy sensibles a la luz, los tienes saltones como los de las ranas?
	Sí
	No



	¿Tienes deseos no cumplidos de tener hijos?
	Sí
	No



	¿Tienes menstruaciones irregulares o te aparecen a plazos muy cortos?
	Sí
	No



	¿Ha aumentado tu indice hepatico?
	Sí
	No



	Si contestas con un «sí» a cuatro o más de estas cuestiones deberás hacer que te examinen la glándula tiroides y los índices hormonales.





Hipofunción








	¿Tiritas con frecuencia? gTienes frio rapidamente, incluso en habitaciones calidas?
	Sí
	No



	¿Estas cansado de forma poco corriente, hecho polvo y carente de energia, aunque hayas dormido bastante?
	Sí
	No



	¿Estas siempre falto de concentration y eres olvidadizo?
	Sí
	No



	¿Notas que ganas peso sin comer mas?
	Sí
	No



	¿Notas, desde hace tiempo, profundos bajones animicos, estas triste y carente de estimulos?
	Sí
	No



	¿Tienes la piel seca, palida y flaccida?
	Sí
	No



	¿Tienes quebradizas las unas y notas que te crecen poco?
	Sí
	No



	¿Tienes el pelo opaco o mate, notas caida del cabello?
	Sí
	No



	¿Padeces, desde hace poco, frecuentes estrenimientos?
	Sí
	No



	¿Tienes problemas no usuales de potencia sexual o has perdido interes por el sexo?
	Sí
	No



	¿Tienes la menstruacion de forma irregular?
	Sí
	No



	¿Tienes siempre baja la tension arterial?
	Sí
	No





Si contestas con un «sí» a cuatro o más de estas cuestiones deberás ver a un médico y hacer que te examinen la glándula tiroides y los índices hormonales.





El contenido de yodo de las hormonas de la glándula tiroides hace que tus células cerebrales estén activas. Para ello precisan del suficiente aprovisionamiento de yodo y selenio.

Con buen humor psíquico

Si tu glándula tiroides funciona correctamente lo normal es que no seas hiperactivo ni flemático. Tendrás exactamente la energía necesaria para todo lo que te haga falta. Además, el selenio trabaja conjuntamente con las hormonas tiroideas. Acuérdate: un aprovisionamiento suficiente de selenio te lleva a sentirte fuerte, pleno de energía, concentrado y animado. Y esto tiene su fundamento: el cerebro sólo puede admitir hormonas tiroideas inactivas y allí se activan216,217 por medio del selenio. De repente tu cerebro despierta de su letargo y se encuentra más activo, te vuelves menos olvidadizo, más concentrado y con un espíritu más emprendedor.

Este conocimiento ha llevado a que, en los casos de afecciones tratadas con sustancias antidepresivas, cada vez se esté utilizando más la hormona tiroidea, que logra despejar y alegrar el ánimo.218

Bajo coeficiente de inteligencia (CI) en niños por carencia de yodo

¿Lo sabías? El yodo influye en la inteligencia de los nonatos. Los niños que ya durante el embarazo experimentan una carencia de yodo tienen, de media, 10 puntos menos de cociente de inteligencia (Cl). Éstos son los resultados obtenidos en 68 estudios. 219 ¡En Europa hay casi un millón de personas que sufren de retraso en el desarrollo cerebral debido a una carencia de yodo!220 ¡En todo el mundo hay 20 millones de personas que padecen «cretinismo» (así se denomina el bajo desarrollo cerebral causado por la carencia de yodo)! En general, la carencia de yodo es la causa principal de este innecesario subdesarrollo mental.221

El CI está diez puntos por debajo de lo normal en el caso de bebés cuyas madres han tenido carencia de yodo durante el embarazo.

Los niños que crecen mal, se quedan pequeños, son lentos y tienen falta de concentración o les cuesta aprender en la escuela, es porque padecen de una carencia de yodo o, sin saberlo, sufren de una disfunción de la tiroides. Un test de orina a más de 3.000 niños europeos llevó a la conclusión de que el 20% de ellos padecía de carencia de yodo.222 Es, hasta el momento, nuestra contribución al muy discutido estudio PISA.

Tabletas de yodo en el embarazo

Durante el embarazo solamente una de cada cuatro europeas recibe el yodo necesario. Para nosotros resulta totalmente inconcebible el motivo por el que los médicos no recetan más tabletas de yodo. La consecuencia es la siguiente: antes del embarazo sólo el 25% de las mujeres tiene bocio, pero tras él lo padecen el 60%. Con ello se puede ver lo desesperadamente que se ha tenido que esforzar la glándula tiroides para rebañar todo el yodo de la sangre. Durante el embarazo y la lactancia no es suficiente con el aporte que ofrece la sal yodada. Habla con tu médico y pregúntale por un suplemento de tabletas de yodo. Con poco yodo en tu cuerpo se podrá ver afectada la inteligencia de tu hijo y aumentar las posibilidades de que, en el futuro, tenga problemas de tiroides. Las mujeres se ven afectadas por enfermedades tiroideas tres veces más que los hombres. Y una de cada diez mujeres, tras su embarazo y debido a la carencia de yodo, tiene temporalmente problemas con la glándula tiroides, lo que acarrea irritabilidad y nerviosismo. No es un buen punto de partida para las sobrecargas de trabajo que surgen ahora con la llegada de un bebé.

Carencia de yodo en los españoles

Nuestra vida podría disponer de mayor energía de la que echar mano para funcionar solamente con que pudiéramos permitirnos incorporar los suficientes oligoelementos, incluido el yodo. Pero todavía, a pesar de todas las campañas divulgativas en Europa, casi nadie recibe suficiente cantidad del mensajero químico que es el yodo.

Aunque la ingesta de yodo es suficiente en España, todavía existen grupos de población escolar y de embarazadas que presentan deficiencias de este halógeno. La situación se encuentra generalizada en todo el país, aunque hay estudios que lo particularizan en algunas comunidades como la de Madrid, con un número importante de embarazadas que presentan deficiencia relativa.

Esperar a los políticos no sirve de nada. Lo mejor es aprovisionarse cada uno por sí mismo del necesario yodo. Con algo más de yodo la glándula tiroides permanece sana, hace que tu mente tenga impulso y mantiene en buen estado tu capacidad de rendimiento mental y físico.

Pon a funcionar las hormonas tiroideas para dar un nuevo impulse a tu vida. Hoy en día los alemanes reciben, por término medio, solo el 70% del yodo que necesitan.


Bebidas multiminerales: así le das un toque a tu aprovisionamiento de yodo

La sal yodada no basta para el aprovisionamiento de yodo. Además la sal eleva demasiado la tensión arterial. Lo mejor, como complemento a la sal yodada, es tomar un buen preparado de multiminerales que contenga todos los oligoelementos, incluido el yodo. Incorporas simultáneamente selenio, manganeso, cinc y cromo.

¿Puedes recibir demasiado yodo? Unos 100 μg de yodo adicional no son un problema. La única excepción es que exista una hiperfunción de la glándula tiroides. Entonces deberías hablarlo con el médico.



¿Te acuerdas del accidente nuclear de Chernobil?

¿Puede protegerte el yodo contra la radioactividad? En el caso de accidente en un reactor nuclear, también escapa al ambiente yodo radioactivo 131 y se concentra en la glándula tiroides en caso de que ésta se encuentre poco abastecida. Si se padece de una carencia de yodo se puede absorber un 90% del yodo radioactivo. Por el contrario si tienes unas buenas reservas de yodo, entonces sólo se fijará entre un 4 a un 5% de este yodo radioactivo. Por ello, muchas personas, tras la catástrofe nuclear de Chernobil, tomaron tabletas de este mineral.

Yodo: apenas disponible en los alimentos

¿Eres de los que opinan que de algún modo en tu ración diaria de alimentos deberías poder obtener tus recomendables 200 μg de yodo? Nada más erróneo: el único alimento que es digno de mención por su contenido en yodo es el pescado de mar. Esa es la razón por la que los japonenses no padecen de carencia de yodo. Comer pescado de mar una o dos veces por semana resulta muy saludable, y no sólo por el yodo, sino también por las grasas Omega 3.

La industria alimentaria no incorpora el yodo de forma regular en el queso o en los embutidos.

¡Cuidado, fanáticos del sushi: hay que tener precaución con los preparados de algas! Pueden llegar a proporcionarte, si las consumes de forma incontrolada, hasta unos valores de 4.500 μg de yodo por cada 100 gramos de algas, y ésta es una cantidad excesiva.

Son los vegetarianos, sobre todo, quienes padecen a menudo de una carencia de este mineral, ya que la y fruta y la verdura no poseen yodo. Sin embargo, tanto vegetarianos como no vegetarianos, según la Organización Mundial de la Salud, deberían tomar sal yodada (o suplementos de yodo) para prevenir las llamadas Enfermedades por Deficiencia de Yodo (EDY). Uno de los objetivos nutricionales para la población española, es que los adultos ingieran una media de 150 microgramos al día de yodo, según el consenso al que llegó la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria en octubre de 2000.

Consejo: Los vegetarianos rigurosos necesitan consumir tabletas adicionales de yodo. La fruta y la verdura casi no poseen yodo, y con la sal yodada no es suficiente para cubrir sus necesidades.



ES BUENO SABER




Yodo en los alimentos. Consigues 200 mg de yodo con:223



	Pescado/carne
	
	



	
	4 g
	Algas (¡precaución!)



	[image: image]
	48 g
	Abadejo



	[image: image]
	104 g
	Platija



	[image: image]
	400 g
	Atún



	[image: image]
	6,2 kg
	Trucha



	[image: image]
	10 kg
	Bistec de vaca



	Verdura / fruta
	
	



	[image: image]
	20 kg
	Patatas



	[image: image]
	20 kg
	Brócoli



	[image: image]
	10 kg
	Col rizada



	[image: image]
	5 kg
	Lechuga



	[image: image]
	10 kg
	Manzanas



	[image: image]
	10 kg
	Fresas



	Productos lácteos



	[image: image]
	3 1
	Yogur



	[image: image]
	7,4 1
	Leche



	[image: image]
	5 kg
	Mantequilla



	Cereales / arroz
	
	



	[image: image]
	10 kg
	Arroz natural



	[image: image]
	10 kg
	Trigo integral





La fruta y la verdura casi no contienen yodo. Por ello los vegetarianos estrictos sufren a menudo severas carencias de yodo. Sólo el pescado de mar posee valores de yodo dignos de mención.







INFO SALUD




¿Estás bien aprovisionado?: así haces que te midan la carencia de yodo

Puedes hacer que de una forma muy sencilla te midan en la orina cuál es aprovisionamiento de yodo. Cualquier médico de familia puede conseguir elevar ese nivel.

Tal vez te lleves una tremenda sorpresa.

La eliminación de yodo que hagas servirá para mostrarte lo bien aprovisionado que estás:



	No tienes carencia de yodo sit u nivel es du más de
	150 mg



	Ligera carencia de yodo
	100-150mg



	Severa carencia de yodo
	50-100mg










Hierro: ¿carencia de hierro o una sobrecarga perjudicial para la salud?

Oxígeno y energía en todas las células

Sin oxígeno no se puede hacer nada. Nosotros, los seres humanos, no podemos generar energía sin el auxilio del oxígeno. Nuestras células dependen de un suministro constante de oxígeno a través de los aproximadamente 25.000 millones de glóbulos rojos que contienen hierro y que transportan el oxígeno de los pulmones a las células y, a la inversa, el dióxido de carbono, tras el proceso de combustión, vuelve de nuevo a los pulmones para su expulsión. Cada glóbulo rojo puede transportar hasta mil millones de moléculas de oxígeno. ¿Cómo lo hace? El oxígeno está ligado a la roja hemoglobina, que contiene hierro.

25.000 millones de glóbulo rojos con la hemoglobina que contiene hierro consiguen el oxígeno para tus células.

Cada segundo de produce en la médula ósea la increíble cantidad de 20 millones de estos glóbulos rojos. La condición previa es que dispongas del suficiente hierro. En el caso de una carencia de hierro rápidamente llegará la anemia. ¿Puedes imaginarte cómo se siente uno con anemia? Poco oxígeno [image: image] poca energía celular [image: image] estás cansado y careces de rendimiento, tanto mental como físico.

Oxígeno para el cerebro

Aún cuando a veces te resulta muy incómodo, no tienes más remedio que, cansado y bostezando, levantarte del sofá e ir a dar una vuelta alrededor de la manzana para poder sentirte de nuevo mentalmente fresco. Es ésta la forma en la que el cerebro recibe finalmente las dosis adecuadas de oxígeno que necesita para aprovisionar las células grises. También, y gracias al oxígeno, el metabolismo resulta activado y ese insistente dolor de cabeza desaparece por sí solo.

Mentalmente en forma: el movimiento eleva el abastecimiento de oxígeno al cerebro.

Las personas que practican deporte padecen de dolores de cabeza en raras ocasiones y están más en forma mentalmente hablando. ¿Por qué? Porque por medio de una práctica regular del deporte se crean más taxis para el transporte de oxígeno-hemoglobina, siempre y cuando exista el hierro suficiente.

¿Te has preguntado alguna vez por qué los deportistas de alto rendimiento, antes de las competiciones y en especial antes de las Olimpiadas, se retiran a campamentos de entrenamiento situados en zonas de elevadas alturas? No lo hacen para huir de la prensa: a partir de los 2.000 metros de altura, hay menos oxígeno en el aire. Esto lleva a que el organismo produzca más hemoglobina para poderse unir a la menor cantidad disponible de oxígeno. Tan pronto las competiciones tengan lugar a alturas normales, los deportistas que se han fortalecido con un entrenamiento en lugares de altura disponen de más transporte de oxígeno y consiguen un mejor rendimiento. Éste es el motivo por el que al esquiar en los Alpes, o cualquier otra cumbre, nos recuperamos tan rápidamente.

Cansado por una carencia de hierro

¿En el caso de escasez en los depósitos de hierro aparecen ya síntomas de carencia aun cuando el número de los transportes de oxígeno (valores de hemoglobina) sean los normales? ¿A pesar de ello merece la pena rellenar las reservas de hierro aunque el médico sólo haya detectado bajos valores de depósitos de hierro (ferritina)? La respuesta es clara: ¡Sí! ¿Por qué? Porque el hierro participa también obligatoriamente en la producción de energía de tus células y no sólo en el transporte del oxígeno.

Muchas personas se quejan de agotamiento. Según un estudio con casi 30.000 mujeres, las que presentaban una ligera carencia de hierro se quejaban, en un 20% más que el resto, de cansancio, baja capacidad de concentración y falta de vitalidad.224

En otro estudio efectuado con 81 mujeres que tenían depósitos de hierro bajos de contenido, pero sin llegar a la anemia, se mejoró su capacidad de aprendizaje y sus facultades de memoria a base de rellenar de nuevo sus almacenes de hierro (ferritina).225

Cómo transportamos el oxígeno para el trabajo muscular

En el caso de practicar deporte notas rápidamente si tienes los depósitos de hierro escasos en contenido. ¿Te encuentras al borde del agotamiento al poco tiempo de empezar? ¿Te sientes mareado al hacer footing o en el gimnasio? ¿Necesitas más tiempo que los demás para poder recuperarte? Entonces el problema puede ser una carencia de hierro, ya que con ella desciende rápidamente tu rendimiento muscular y tu resistencia. Los músculos se acidifican en exceso de un modo más rápido y se alargan los tiempos de descanso necesarios.

¿A qué se debe eso?

Imagínate que estás haciendo footing en un bosque o que das una larga vuelta en bicicleta. Naturalmente tus taxis de oxígeno en la sangre deben poder captar ahora más oxígeno para poder llevarlo a los músculos. Un poco de oxígeno, como el que tienes en la oficina, no es suficiente. Y también en los músculos precisas ahora, para la producción de energía, el suficiente hierro (mioglobina). Simultáneamente, y a causa del sudor, pierdes hierro y se destruyen más glóbulos rojos ricos en hierro. Si practicas deporte, necesitas al día 20 mg de hierro y debes mantener a tope tus reservas (véanse los consejos de la página 198 y siguientes).


Mejores valores de ferritina para alcanzar la meta

Haz que te midan tus depósitos de hierro. Efectivamente, están en el tercio inferior de los valores normales. No te debería extrañar que al practicar un deporte tengas la sensación de subir una montaña con el viento en contra. En el caso de los deportes de resistencia, los valores de ferritina deben ser mayores de 120 μg/ml en los hombres y 60 μg/ml en las mujeres. Con esos valores tendrás un viento a favor y llegarás fácilmente a tu meta.

No te midas la ferritina justo el día que hayas hecho caminata aeróbica por la mañana, ya que la destrucción de los glóbulos rojos libera el hierro y el valor de ferritina puede aparecer, de un modo erróneo, sobreestimado en un 20 a 30%, siendo en realidad más bajo.





INFO SALUD




¿Estás bien aprovisionado? Carencia o exceso de hierro: así haces que te lo midan

No tomes hierro por la simple sospecha de encontrarte cansado. Antes de administrarte hierro debes, en primer lugar, hacerte examinar las reservas de hierro (ferritina) y los valores de hemoglobina. Los médicos, con frecuencia, suelen prescribir hierro basándose exclusivamente en los niveles de hemoglobina. Pero también ocurre frecuentemente, en hombres adultos y en personas de edad avanzada, que el cansancio sea debido a un exceso de hierro. La frontera entre un saludable aprovisionamiento de hierro y una sobrecarga del mismo resulta ser muy tenue.

Ferritína sérica (reservas de hierro)







		Menos de 12 μg/l




	Los depósitos de hierro están agotados. Se presentan frecuentemente los síntomas de carencia de hierro (véase página 201 y sig.).



		Entre 12-30 μg/l




	Se presentan los primeros síntomas carenciales.



		Hombres 40-300 μg/l




	Normal.



		Mujeres 30-200 μg/l




	Normal.



		Deportistas de tiempo libre y deportistas profesionales
Hombres: mínimo 120 μg/l
Mujeres: mínimo 1 20 μg/l




	En la zona baja del ámbito de la normalidad, tienes poca resistencia y te cansas con mucha rapidez. Por eso debes procurar montener fu nivel de ferritina en la zona media.



		Hombres más de 300 μg/l
• Mujeres más de 200 μg/l




	Exceso de hierro. Eventualmente puedes tener un gen de almacenamiento de hierro y por esa causa existir una absorción permanente de hierro del intestino.





Hemoglobina ferrosa (capacidad de transporte del oxígeno)







		Mujeres 12-16 g/dl




	Normal.



		Hombres 14-18 g/dl




	Normal.



		Mujeres 14-16 g/dl




	Deseable.



		Hombres 16-18 g/dl




	Deseable.









Carencia de hierro: mujeres hasta los 45 años y embarazadas

Las mujeres necesitan más hierro

En la publicidad se suele destacar que «la falta de hierro es realmente la enfermedad carencial más extendida del mundo». Esta sentencia es correcta, pero solamente es válida para el Tercer Mundo.

Para nosotros, en Europa, la carencia de hierro es infrecuente. Y si la hay, sólo la padecen las mujeres. En el caso de hombres y de personas mayores, la carencia de hierro aparece poco. Más bien al contrario: los hombres y las personas mayores pueden disponer incluso de almacenes de hierro que han sido llenados en exceso durante toda la vida.

¿Por qué las modelos, pálidas y esqueléticas, así como tantas otras mujeres se quejan a menudo de dolores de cabeza y de agotamiento? Anemia. Las mujeres pueden perder mucho hierro durante la menstruación.

Los hombres y las mujeres se diferencian entre sí. Por ejemplo, los hombres pierden menos hierro. Por el contrario, y debido a la menstruación, las mujeres precisan de un buen aprovisionamiento de hierro.

Aproximadamente el 7% de las mujeres tiene bajas las reservas de hierro.226,227 Esto demuestra que las mujeres necesitan más hierro que los hombres. Pero ¿cómo cumplimentar esa necesidad? A menudo es suficiente con tener en buena forma la absorción de hierro en el intestino. El hierro adicional, el que se compra en la farmacia, sólo es necesario para el 2% de las mujeres que tiene una anemia asociada al hierro.

¿Cansada y con dolor de cabeza por tener bajas las reservas de hierro? A causa de la menstruación, aproximadamente el 7% de las mujeres tiene bajos los depósitos de hierro.

Suficiente hierro: el 99% de los hombres

Es raro que los hombres se vean afectados por una carencia de hierro. En muestreos de análisis realizados en el ejército se descubrió que sólo entre el 1 al 2% de los hombres jóvenes tenía carencia de hierro, y sólo el 0,17% padecía de anemia.228,229 En el 99% de los hombres, la compra de hierro adicional supondría una pérdida de dinero. Incluso podría resultar nocivo. ¿Por qué? Sólo 1 mg de hierro al día es aproximadamente lo que asimila el organismo, y lo que se aporte de más se acumula en el cuerpo.

El hierro adicional no es favorable para los hombres, pues pueden llenarse excesivamente sus depósitos.

Las embarazadas necesitan más hierro

¿Cómo quieres arreglártelas, como futura madre, si durante el embarazo debes administrar al hijo aún no nacido glóbulos rojos ricos en hierro, pero tus depósitos están bajos? No puede ser. La consecuencia es que la mayoría de las embarazadas se encuentran cansadas y débiles. En algunas se trata de una típica anemia carencial de hierro (en el 20% de las embarazadas). En el peor de los casos, el cuerpo resuelve el problema por medio de un aborto. En el caso de una carencia de hierro de valor mediano existe un 14% de partos prematuros, y en el caso de anemias severas se puede llegar hasta un 42%. Por tanto merece la pena tomar hierro adicional durante el embarazo.

Con hierro durante el embarazo provees a los glóbulos rojos de tu hijo con un contenido de hierro. Por ello en esa época precisas doble hierro de lo habitual.

Las mujeres embarazadas necesitan del doble de hierro. Con la alimentación habitual esto no se puede conseguir. ¿Cómo se ha ayudado a generaciones anteriores para salir adelante? En las familias numerosas, a las embarazadas siempre se les daba una ración extra de carne.

En la antigüedad las reservas de hierro se mejoraban a base de manzanas en las que, por las noches, se colocaban agujas oxidadas. Los ácidos de la manzana y la vitamina C desprendían mucho hierro. Es posible que ése fuera el primer alimento especial para embarazadas. Hoy en día los ginecólogos prescriben hierro cuando los depósitos no están lo suficientemente llenos.


Conservar el hierro en un sitio inaccesible para los niños

El hierro es uno de los venenos que, en Estados Unidos, con mayor frecuencia resulta ser letal para los niños pequeños. Dos gramos pueden ser mortales. Por ello las cápsulas tienen que estar en un sitio al que los niños no puedan acceder.



La ingesta de hierro se multiplica a través de la «dieta mediterránea»

Es muy sencillo elevar los beneficios del hierro: hay que comer al estilo mediterráneo. Primero una ensalada con un aliño de aceite y vinagre junto con un vaso de vino tinto,230 y aderezar el pescado o la carne del plato principal con algo de limón. El ácido del vinagre o del limón o los del vasito de vino estimulan los jugos gástricos. La combinación de ácido y proteínas multiplica la absorción del hierro.

Lo mejor es extraer el hierro de la carne y el pescado. Pero se ha observado que los vegetarianos no tienen una carencia de hierro mayor que la de las personas que comen carne.231 ¿Por qué? El motivo es que los vegetarianos, por causa de su particular alimentación, toman más vitamina C rica en ácido, lo que mejora la absorción del hierro.

De hecho, en un test con 2.800 mujeres, las que tomaban mucha vitamina C tenían la mitad de carencia de hierro.232 Un vaso de zumo de naranja, por ejemplo, puede triplicar la absorción de hierro.

Además, el hierro de las espinacas es un cuento. Sólo absorbemos un 1%. ¿Y a qué se debe eso? El ácido oxálico en las espinacas impide la absorción de los minerales, lo mismo que hace el calcio que se encuentra en grandes cantidades en las espinacas. No te mortifiques a ti ni a tus hijos si no os gustan las espinacas.

En lugar de preparados de hierro, intenta tomar un suplemento de vitamina C. Un vaso de zumo de naranja tomado durante las comidas triplica la absorción de hierro. Por el contrario, los refrescos de cola se encargan de bloquear esa absorción.

Sobrecarga de hierro: afecta a hombres, personas mayores y personas con el gen de almacenamiento de hierro

El defecto del gen: sobrecarga de hierro

«En el caso de los hombres ocurre de otra forma...» Entre los hombres, el agotamiento surge más por una sobrecarga de hierro que por una carencia.233 Por ello los hombres no deberían culpar al hierro de sus pesares físicos.

Del 10 al 15% de los habitantes del norte de Europa tiene un gen de almacenamiento de hierro, con lo que se dobla la absorción de hierro en el intestino.234,235 Esta mejor absorción del hierro, en las épocas tempranas de la humanidad, podía incluso resultar una ventaja para poder superar las épocas de hambre y para que la mujer de la Edad de Piedra soportara mejor sus embarazos.

Pero hoy en día esto ha cambiado. En el caso de hombres con un gen de almacenamiento, el hierro se acumula en el cuerpo, lo que arroja como resultado que puede surgir diabetes236,237 y, eventualmente, elevarse el número de infartos de miocardio.238,239


En el caso de valores elevados de reservas de hierro:

En la comidas bebe siempre té. De este modo se reduce a la mitad la absorción de hierro.240,241 Por el contrario, el alcohol eleva esa absorción.242



El test del gen. Desde hace poco tiempo se puede disponer del test adecuado. Hasta hace pocos años se pensaba que muchas menos personas eran portadoras de este gen de almacenamiento de hierro. El poder adquirir de modo incontrolado los preparados de hierro que hay en las estanterías de las farmacias puede haber sido la causa de ello.

¿Cansado por la sobrecarga de hierro? Sólo de un 1% a un 2% de los hombres tiene carencia de hierro. Por el contrario, del 10 al 15% posee el gen de almacenamiento de hierro. Sólo los deportistas de resistencia pueden necesitar más hierro.

Sobrecarga de hierro en personas mayores

Hay dinero a ganar con las personas mayores. En la búsqueda de unos lucrativos beneficios, a las personas de edad avanzada se les endosan siempre preparados de hierro, sin comprobar primero si realmente padecen de carencia o exceso del mismo. ¿Puedes ahorrártelo? Por regla general, la contestación acostumbra a ser afirmativa.

Casi un cuarto de las personas mayores de edad tiene, de hecho, unas elevadas reservas de hierro.243-246 Echemos un vistazo al famoso estudio Framingham: 247 desde el año 1950, en la pequeña ciudad de Framingham se procedió a analizar cada dos años a 5.000 personas. Con el paso del tiempo, aproximadamente 1.400 de ellos llegaron a edades comprendidas entre los 69 y los 96 años. Sus valores de depósitos de hierro tenían el siguiente aspecto: sólo el 2,7% tenía carencia de hierro y un 1,2%, anemia asociada al hierro. Frente a eso, casi el 13% tenía los depósitos de hierro demasiado llenos. Y eso no solamente ocurre en Framingham: a edad avanzada, los comedores de carne acumulan elevadas reservas de hierro, por lo que no debemos rellenarlas todavía más con productos de hierro comprados en la farmacia.

¿Los elevados depósitos de hierro, de forma similar al gen de almacenamiento de hierro, llevan también a ataques al corazón, reuma y diabetes? Algunos estudios hablan a favor de ello,248-253 pero otros lo hacen en contra.254-256 Una cosa está clara: los depósitos de hierro demasiado llenos a causa de una innecesaria ingesta adicional de hierro no suponen ninguna ventaja para los hombres ni para las personas de edad avanzada.

Aprovisionado en demasía: los productos no actualizados contienen hierro

En muchos complementos alimenticios que no se encuentran en su mejor estado de actualización, hay contenido un hierro innecesario. Eso significa estar abastecido en demasía. El hierro de los preparados se ocupa de que no puedas absorber bien el cinc. A ello se añade que con un hierro elevado en los preparados se oxida fácilmente la vitamina C y la E y la betacarotina.

En caso de que compres complementos nutricionales, comprueba siempre el hierro que poseen. No deben contenerlo, ya que no lo necesitamos, a excepción de que realmente tengas una carencia de hierro, estés embarazada o estés alimentando hijos en edad de crecimiento.
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¿Carencia o exceso de hierro?

Si te aparecen varios de estos síntomas, podrían ser debidos a una carencia de hierro:


	Agotamiento.

	Falta de concentración, dolores de cabeza.

	Irritabilidad, nerviosismo.

	Piel pálida, agrietada y áspera.

	Surcos en las uñas, uñas quebradizas.

	Grietas en las comisuras de los labios y alteraciones de la mucosa bucal.

	En el deporte: descenso rápido del rendimiento, debilidad muscular, agujetas desacostumbradas.

	Propensión a las infecciones, debilidad del sistema inmunitario, escasa capacidad de rendimiento.



Haz que te midan tus niveles de ferritina si tienes la sospecha de padecer carencia de hierro, por ejemplo, si:


	Si tu absorción del hierro puede estar alterada, como es el caso de las personas que toman mucho café.

	Mujeres con menstruaciones copiosas.

	Las embarazadas suelen necesitar de un suplemento de hierro.

	Los deportistas de rendimiento necesitan frecuentemente de preparados de hierro para su rendimiento muscular y de resistencia.

	Después de operaciones quirúrgicas importantes, de sesiones de diálisis y si eres frecuente donante de sangre.

	En tomas prolongadas de laxantes, neutralizantes de la acidez gástrica, aspirina, cortisona, antibióticos.



Pueden tener un exceso de hierro:


	Los hombres.

	Las personas de edad avanzada.

	Las personas que beben alcohol en exceso.

	Si existen genes de almacenamiento de hierro.









Flúor: así endureces tus dientes

Los empastes y las coronas de oro son desagradables. Esto lo sabe cualquier estrella de Hollywood, y por eso hacen que les cubran completamente los dientes con fundas blancas.

¿Cuánto dinero te has gastado en los últimos años en caros revestimientos de cerámica o en empastes de material plástico? Los arreglos dentales te pueden costar tanto dinero como un coche pequeño.

Una herramienta de masticar sana no es valiosa por el oro y la cerámica que pueda contener. Y, en último término, a edades avanzadas no resulta muy agradable tener que «mordisquear» un panecillo usando los terceros dientes, o sea la dentadura postiza.

Pero, ¿cómo se consigue que nuestra herramienta de masticar dure toda la vida? Lo hemos aprendido de cientos de anuncios publicitarios: las pastas dentífricas ricas en fluoruros ejercen un efecto saludable contra las caries. ¿Cómo se comportan con un fluoruro adicional? ¿Se pueden mantener mejor tus dientes sin necesidad de tanto despliegue?


	¿Merece la pena una sal con contenido de fluoruro?

	En realidad, ¿cuánto están protegidos tus dientes si usas geles con contenido de fluoruro?

	¿Qué fluoruros son los mejores?

	¿Necesitan usar los niños una pasta de dientes que sea distinta a la común entre los adultos?

	¿Por qué no se deben tomar tabletas de fluoruro?
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Así funcionan los geles de fluoruro

El azúcar y los restos de comida son transformados, por medio de los millones de bacterias de la placa existente en el sarro, en ácidos que desintegran el esmalte dental. El fluoruro inhibe la acción de las bacterias generadoras del ácido y forma sobre la superficie de los dientes una capa protectora de fluoruro de calcio.

El esmalte dental está estructurado en forma semejante a la cáscara de un huevo. Con el test del huevo podrás comprobar cómo actúa el fluoruro.

La mitad inferior del huevo se coloca durante unos pocos minutos en un gel fluorado. Ahora se coloca el huevo en un medio ácido, como vinagre. Las burbujas denuncian la ofensiva contra la superficie. Ahí empiezan a ser eliminados los minerales de la cáscara. La parte tratada con fluoruro está protegida contra la acción del ácido. Eso mismo es lo que ocurre en tus dientes.





Un tercio menos de caries usando geles de fluoruro

El flúor de los geles, los colutorios o las pastas dentífricas se combinan con el calcio de la saliva para formar una gruesa capa de fluoruro de calcio. Esta capa protege los dientes contra los ataques de los ácidos y se va haciendo más gruesa gracias a los geles de fluoruro, que podemos utilizar como crema dental una vez a la semana. Esta capa de fluoruro de calcio permanece en la superficie del diente, protegiéndolo durante varios días antes de que se desintegre del todo. De este depósito de fluoruro de calcio colocado sobre el diente se va liberando constantemente flúor que hace disminuir las bacterias alrededor de los dientes. Cuantas menos bacterias tengas, menos ácido se formará.

La mejor visita al dentista es la que te permite salir rápidamente de su consulta. A partir de 23 estudios, con 7.747 participantes, se descubrió que el ataque de las caries se podía reducir en un 28%, por término medio, gracias a esos geles.257-259 De hecho, esta cifra asciende en un 40% en los estudios donde los geles se utilizan regularmente todas las semanas. Merece la pena a cualquier edad la utilización de fluoruros tópicos adicionales. Los colutorios que contienen fluoruro tienen un efecto parecido, pero son esencialmente más caros que los geles de fluoruro y debes utilizarlos a diario para conseguir los mismos efectos.

Así reparas los pequeños defectos de tus dientes

Los dientes siempre se ven afectados constantemente por procesos de integración y desintegración. Los ácidos disuelven la sustancia de tus dientes. Los fluoruros, por el contrario, ayudan a que se vuelvan a integrar los minerales.260 Incluso los pequeños, pero auténticos, defectos se pueden reparar. Además el fluoruro rebaja los gruesos sarros bacterianos, que son los culpables de que a los minerales necesarios para la estructuración de los dientes les resulte muy complicado alcanzar las zonas correspondientes.

Un ligero defecto del esmalte dental puede reducirse si se realiza a tiempo una aplicación de fluoruro.261

¿Tienes dolores en el cuello de los dientes?

Uno de cada cinco alemanes tiene al descubierto el cuello de los dientes a causa de la retracción de las encías. Tan pronto como los alimentos fríos, dulces o ácidos tocan el cuello del diente se pueden producir dolores muy fuertes, pues allí existen diminutos canales que pueden conducir los estímulos externos que afectan al nervio. El flúor puede cerrar estos canales y de esa forma los estímulos de dolor no son transmitidos al nervio.

Los geles de fluoruro también evitan adicionalmente las caries del cuello y la raíz de los dientes. ¿Por qué? El cepillo no llega a las bolsas dentarias existentes entre la encía y el diente y el sarro continúa adherido, pero el fluoruro consigue alcanzar y atacar a las bacterias.

¿Qué fluoruros hay en la crema dentífrica?

Muchas pastas dentífricas tienen un contenido de fluoruro sódico. Pero los estudios muestran que el fluoruro de aminas reduce con más fuerza las bacterias de la placa dentaria, es mejor para los dientes y se adhiere de un modo muy firme e impenetrable al cuello de los dientes. ¿Por qué? Porque genera una capa aislante formada por el fluoruro de sodio. Gracias a ella se elimina menos y permanece mejor en el diente. La profesora Hetzer, de la Universidad de Dresde, manifiesta lo siguiente: «Los fluoruros de aminas son superiores a los fluoruros de sodio en cuando a la inhibición de la placa y en cuanto a la duración de su permanencia sobre el diente».262

Pero ¿por qué no se utiliza el aminofluoruro en las pastas de dientes? El doctor Stefan Zimmer, del Centro de Medicina Preventiva Dental de la Berliner Charité contesta a esta pregunta: «El fluoruro de aminas es más caro y más complicado de manipular para conseguir que ofrezca un sabor agradable. En el caso de algunas empresas norteamericanas, ese fluoruro no entra a formar parte de sus ofertas. Pero el aminofluoruro es claramente mejor que el fluoruro sódico para evitar las caries del cuello dental».263 Por ello merece la pena, digámoslo una vez más, leer los folletos que nos informan sobre los contenidos de los tubos de pasta dentífrica.

¿Evitamos bacterias usando colutorios?

Los colutorios constituyen, la mayoría de las veces, un dinero tirado. Supuestamente deben reducir la placa bacteriana y las caries. La prestigiosa institución Stiftung Warentest, que realiza y publica regularmente pruebas de calidad, practicó un test en enero de 2003 con 25 colutorios. Los resultados fueron indignantes: ¡sólo dos de los 25 colutorios disminuían la placa! Uno de ellos contenía clorhexamed que, a largo plazo, decolora los dientes. Y solamente uno de ellos mostró el efecto deseado: contiene fluoruros de aminas y de cinc, que, en caso de bolsas dentales profundas, disminuye las caries del cuello y la raíz de los dientes.

De los 25 colutorios que fueron analizados por Stiftung Warentest, que realiza y publica regularmente pruebas de calidad, sólo dos de ellos reducían la placa y las caries. Uno de ellos tenía fluoruros de aminas y de cinc.

Nada de pastillas de fluoruro para los niños

Stiftung Warentest informó en 2002 que, en Bélgica, las pastillas de fluoruro habían sido retiradas por completo del mercado, ya que podían aportar demasiado flúor al torrente circulatorio de los niños. Las pastillas de fluoruro están hoy en día totalmente anticuadas, a pesar de que muchos pediatras todavía las siguen prescribiendo. Los dentistas no recomiendan estas pastillas264 desde hace mucho tiempo.

Hoy en día se sabe que el fluoruro transportado por el torrente sanguíneo se fija en los dientes de los niños cuando se está dando el crecimiento dental, pero el fluoruro en la sustancia dental casi no reduce las caries. La prueba de resistencia: los dientes de los tiburones poseen 30 veces más fluoruro que los dientes de los humanos. Pero si se administran ácidos a los dientes de los tiburones, les aparecen agujeros a la misma velocidad que en los dientes humanos.

Los dentistas no recomiendan pastillas de fluoruro, sino sólo una aplicación externa de fluoruro sobre la superficie de los dientes.

Un motivo más para que no se utilicen las pastillas de fluoruro en los niños: cuando corre demasiado flúor por el torrente sanguíneo y se coloca en los dientes, en los niños pequeños pueden aparecer unas duraderas y feas manchas dentales. Esto puede ocurrir en la fase de 1a creación de esmalte, hasta los siete años de edad.

Un empleo externo de fluoruro, aplicado sobre la superficie del diente, es lo que realmente sirve de agente protector contra el efecto de las caries: aquí el fluoruro inhibe a las bacterias, elabora una capa protectora y favorece la continua formación de minerales.

¿Son importantes las pastas dentífricas de los niños?

«¡¡Mmmmm, pasta de dientes riquísima!!», y tu hijo pequeño ya se la ha tragado. A los niños, hasta los siete años, debes darles pastas dentífricas infantiles que sólo contengan un tercio de flúor.

Menos caries con sal fluorada

Ya se ha comentado: en uno de cada dos hogares se compra sal fluorada. En los grandes centro de alimentación sólo hay sal fluorada. Al masticar, las pequeñas partes de fluoruro de la sal se depositan en los dientes y estabilizan su protección. El fluoruro está dosificado muy bajo en la sal, de modo que los niños no toman demasiado. Los diminutos restos de fluoruro ingeridos llegan a los huesos, que también necesitan algo de fluoruro para fortalecer la sustancia ósea.

¿Merece la pena la sal fluorada? Sí. La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda la sal fluorada.265 De modo aproximado se puede decir que reduce las caries en un 50%. Un ejemplo de Suiza: allí la sal fluorada no se utiliza exclusivamente en los hogares, sino que también se ha implantado adicionalmente en las panaderías. En el plazo de sólo ocho años las caries en los escolares se redujeron en un 80%.266 Naturalmente los adultos también salen ganando con una sal fluorada.

Las pastas dentífricas infantiles de buena calidad no son dulces y por ello no se las comen con tanto gusto. A partir de los siete años de vida la creación de esmalte en la mandíbula ha finalizado. Es entonces cuando los dientes pueden ser endurecidos a base de un uso semanal de geles de fluoruro. Esto merece la pena en todo caso, pues a los niños les encanta comer dulce y por ello los dientes deben poder resistir el subsiguiente ataque masivo de ácidos.
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Protección de los dientes con fluoruro

Una aplicación externa de fluoruro protege tus dientes.

Debido a que los niños pueden tragarse las cremas dentales, no deben comenzar a usar geles ni pastas dentífricas antes de los siete años. Las sales fluoradas se recomiendan a cualquier edad.

[image: image]






Apéndice 1

Más biosu stancias: el secreto para una larga vida


	Es sabido que: los minerales para los nervios, el magnesio y el calcio, aportan una capacidad de rendimiento nervioso.

	Sin problemas: con el cinc activas tu sistema inmunológico y reduces a la mitad la duración de tus catarros.

	De palpitante actualidad: ¿exceso de acidez? Debes preparar básicamente comidas ricas en sustancias minerales. No hay problema si eliges los alimentos adecuados.

	Nosotros investigamos. Tú te aprovechas: el selenio es un potente protector frente al cáncer. De todos son conocidas las vitaminas A-C-E. También el manganeso, el cinc y el selenio son importantes para la protección celular.

	Un 80% de las enfermedades actuales se asocia a una alimentación defectuosa.



Los minerales:

Calcio


	¿Por qué los niños precisan de un suplemento de calcio?

	Antiedad con autochequeo para los huesos.

	Cómo aliviar las alergias con el calcio.

	El calcio como protección frente al cáncer de intestino.



Magnesio


	El mineral para los nervios, contra el estrés y para dormir bien.

	Más energía: ¿cuál debe ser el nivel apropiado de magnesio en sangre?

	Comprobado: el magnesio contra los ataques de migraña.

	Estudios: agua mineral rica en magnesio contra la apoplejía cerebral.

	El magnesio reduce a un tercio el riesgo de diabetes.



Potasio


	33 estudios: el potasio rebaja la tensión arterial sin medicamentos.

	Un tercio menos de apoplejías cerebrales a base de fruta y verdura rica en potasio.

	Recetas: zumos frescos ricos en potasio.

	Valores de pH razonables: neutralizar de forma sencilla la acidez.



Sodio


	¿Reducir peso a base de poca sal?

	Estos son los alimentos que, al esconder sal, incrementan la tensión arterial.



Los oligoelementos:

Setenio


	Alimentación para el cerebro: el selenio activa los neurotransmisores.

	Optima protección celular y cancerosa con selenio.

	¿Cuál debe ser el nivel más adecuado de selenio en sangre para protegernos?

	Así actúa el selenio al eliminar el mercurio de las amalgamas.



Cinc


	Gestor de más de 300 enzimas para un metabolismo activo.

	Aliviar los resfriados con cinc.

	Cinc para el sistema hormonal.



Hierro


	Eficaz contra el cansancio en las mujeres y la baja de rendimiento en deportistas.

	¿Cuál debe ser el nivel de reservas de hierro para un buen rendimiento?

	Precaución ante el exceso de hierro en hombres y personas de edad.



Yodo


	¿Tienes problemas en la glándula tiroides?

	Así evitas el bocio.

	Chispa de energía para cada célula del organismo y para el cerebro.



Fluor


	Con un suplemento de geles fluorados rebajas a un tercio las caries.

	¿Merece la pena usar sales de fluoruros contra las caries?



¿Cuántas sustancias minerales recibimos?

Con la fabricación de la harina refinada eliminamos de los cereales las tres cuartas partes de sus sustancias minerales. Así se pierden las sustancias nutritivas de los alimentos.


Pérdida de sustancias minerales, en %:







	Calcio
	-60%



	Magnesio
	-85%



	Sodio
	-77%



	Selenio
	-75%



	Cine
	-78%



	Hierro
	-76%



	Cromo
	-80%



	Manganeso
	-86%



	Cobre
	-68%







Tú tienes la alternativa: llena tu depósito con biosustancias

Tú te sentirás en las mismas condiciones de bienestar físico de acuerdo al funcionamiento de tu metabolismo. Para conseguir un cerebro en condiciones óptimas de rendimiento, unos nervios perfectamente en forma y una energía física adecuada, necesitas que los minerales, oligoelementos y vitaminas activen el motor de tu metabolismo.









	
	Zumo de naranja (1 litro)
	Cola (1 litro)



	Minerales
	
	



	Potasio
	1.490 mg
	10 mg



	Magnesio
	120 mg
	10 mg



	Calcio
	1 10mg
	40 mg



	Sal (sodio)
	22 mg
	35 mg



	Oligoelementos
	
	



	Manganeso
	300 µg
	--



	Hierro
	2.000 µg
	--



	Cobre
	590 µg
	-



	Cinc
	420 µ9
	--



	Fluoruro
	900 µg
	--



	Yoduro
	10µg
	--



	Selenio
	60µg
	-



	Vitaminas
	
	



	B1. B2, B3, B5, B6, B9, C y mas de 20 sustancias vegetales
	
	--







Así disminuyes, a base de frutas y verduras ricas en potasio, el riesgo de apoplejía

La apoplejía cerebral es la causa más frecuente de minusvalías y la segunda en orden de responsabilidad de las causas de fallecimiento. En muchos estudios recientes se ha contrastado que las frutas y verduras ricas en potasio disminuyen el riesgo de apoplejía.




	Participantes de la prueba
	Duración
	Resultados
	Publicacion



	9.895 hombres y mujeres
	19 años
	[image: image] 28 % de disminucion del riesgo de apoplejía a base de una elevada dosis de potasio.
	Stroke, 2001



	85.764 mujeres
	14 años
	[image: image] 28 % de disminucion del riesgo de apoplejia a base de una elevada dosis de potasio.
	Stroke, 1999



	45.738 hombres
	8 años
	[image: image] 38% de disminucion del riesgo de apoplejia en los hombres a base de una alta dosis de potasio.
	Circulation, 1998



	9.608 hombres y mujeres
	19 años
	[image: image] 27 % de disminucion del riesgo de apoplejia.
	En J Clin Nutr, 2002



	
	[image: image] 42 % de disminucion del riesgo de muerte por apoplejia a base de una alimentacion con frutas y verduras muy ricas en potasio.
	







¿Quieres alcanzar un alto rendimiento físico y mental?

Optimiza tus indicadores sanguíneos

Los deportistas y entrenadores famosos lo practican desde hace tiempo: optimizar los valores sanguíneos. ¿Conoces tus índices sanguíneos de magnesio o de selenio o el valor de tu disponibilidad de hierro? Si, por una alimentación deficiente o un alto estrés, estos índices están en el tercio inferior de los valores que se indican a continuación, podrás optimizarlos con la aportación de aditivos minerales.


Optimiza tu nivel de magnesio en sangre







	0,500,75 mmol/litro
	En rus celulas impera un severo estado de carencia de magnesio. Son típicos: ataques de migraña, hiperexcitabilidad, agotamiento y, según transcurran los años, ofecciones cardiocirculatorias.



	0,75-0,90 mmol/litro
	En el tercio inferior de la normalidad. Folta de magnesio en las células. Te encuentras débil, eres propenso al estrés y lu rendimiento es escaso



	0,901,10 mmol/litro
	Ideal. Estás a toda potencia.







¿Quieres protegerte a largo plazo contra el cáncer?

Para una protección óptima contra el cáncer, tu índice de selenio en sangre debe estar situado entre 120-200 μg/litro.

Así funciona la protección celular con selenio


	Eliminación de sustancias nocivas. El selenio retiene las sustancias nocivas que provocan el cáncer.

	Protección celular óptima. Las enzimas de selenio interceptan los radicales libres de las células. De esta forma resulta poco frecuente la degeneración celular.

	El sistema inmunológico destruye las células cancerosas. El selenio mantiene en buena forma el sistema inmunológico y va eliminando día a día las células cancerosas.

	Eliminación de sustancias nocivas. El selenio retiene las sustancias nocivas que provocan el cáncer.

	Protección celular óptima. Las enzimas de selenio interceptan los radicales libres de las células. De esta forma resulta poco frecuente la degeneración celular.

	El sistema inmunológico destruye las células cancerosas. El selenio mantiene en buena forma el sistema inmunológico y va eliminando día a día las células cancerosas.

	El selenio estimula los genes anticancerígenos.

	Bloqueo de las células cancerosas. El selenio inhibe la proliferación de las células cancerosas.



¿Deseas disponer de listas para una rápida comprobación?

Aprovisionamiento de calcio. ¿Estás bien abastecido?

Si estás afectado por varios de los síntomas siguientes puedes padecer de carencia de calcio:

[image: image]  Intranquilidad, nerviosismo, irritabilidad, hipersusceptibilidad

[image: image]  Mal control muscular.

[image: image]  Calambres, hormigueos.

[image: image]  Elevada presión arterial.

[image: image]  Alergias, alergia solar.

[image: image]  Osteoporosis, fracturas óseas, pérdida de piezas dentarias.

Así fomentas la carencia de calcio:

[image: image]  ¿No tomas productos lácteos?

[image: image]  ¿No bebes agua mineral rica en calcio?

[image: image]  ¿Tomas mucho café y alcohol?

[image: image]  ¿Comes bocadillos de embutidos ricos en fosfatos y bebes refrescos de cola?

Sugerencias para disfrutar más y mejor

Batido protector celular con zanahoria, manzana, naranja y zumo de limón

300 g de zanahorias; 1 manzana; 2 naranjas peladas; 1 limón sin exprimir, con la cáscara. Mezclar todo en la batidora.

Este batido contiene gran cantidad de protectores de las células, como carotenos, bioflavonoides de la cáscara del limón y vitamina C.








	Potasio
	1280 mg



	Magnesio
	57 mg



	Calcio
	178 mg
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