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Fruta cítrica, se cree que es un híbrido y que su origen es India. La lima dulce contiene por cada 100 gramos: 10,5 gramos de Hidratos de Carbono (2,8 gramos de fibra alimentaria), 0,2 gramos de Lípidos, 0,7 gramos de Proteínas, 30 kilocalorías, 0,03 miligramos de 1



vitamina B1 (Tiamina), 0,02 miligramos de vitamina B2 (Riboflavina), 0,2 miligramos de vitamina B3 (Niacina), 0,217 miligramos de vitamina B5 (Ácido Pantoténico), 0,046 miligramos de vitamina B6, 8 microgramos de vitamina B9 (Ácido Fólico), 29,1 miligramos de vitamina C, 33 miligramos de Calcio, 0,6 miligramos de Hierro, 6 miligramos de Magnesio, 18 miligramos de Fosforo, 102 miligramos de Potasio, 2 miligramos de Sodio. Como podemos apreciar es rica en vitamina C (antioxidante), con un aporte muy importante de 49% de los requerimientos diarios en 100 gramos de lima dulce, que refuerzan el sistema inmunológico antimicrobiano. Además de poseer pequeñas cantidades de otras vitaminas del Grupo B, excelentes para el sistema nervioso. Y contiene pequeñas cantidades de minerales que en su conjunto rondan del 1 a 4 % de los requerimientos diarios. Cien gramos de Lima dulce contienen 5% de los requerimientos diarios en Hierro. La lima dulce constituye un excelentísimo desintoxicante del organismo, dadas sus concentraciones de agua, antioxidantes, baja en azúcares, lípidos y proteínas. Al mismo tiempo que la relación Sodio/Potasio es considerable y, contribuye a una buena diuresis, y a la depuración de la sangre con su respectiva excreción de ácido úrico. Esta fruta no posee acidez y puede comerse antes de cualquier comida. Incompatibilidad moderada con farináceos.



Originaria de Asia, y desconocida de los griegos y romanos, fue introducida en Europa por los árabes entre los siglos III y IV.
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Cita del Prof. Juan Estève Dulin: ¨Es una fruta discutida desde la Antigüedad. Plinio le atribuía, un poder antivenenoso y contaba que dos malhechores condenados a ser envenenados con áspides, tu vieron la idea de tomar un cantidad de jugo de limones, antes de ir al suplicio, y se salvaron. Sin embargo, aunque creían en sus virtudes antitóxicas, los mismos griegos según Leclerc temían su acidez y calificaban al limón de impropio para el consumo. El médico árabe Avicena lo usaba como cordial contra las palpitaciones , contra la fiebre, la ictericia y los antojos de las mujeres embarazadas En la Edad Media los médicos lo recetaban como antifebril, vermífugo y como remedio contra la peste. Linossier recetaba el limón contra el reuma, en la dosis de 2 a 30 limones diarios, hasta 200 limones para una «cura» completa. En cambio Van Noorden, His y Leben, después dé una serie de experiencias, afirmaron que el jugo de limón no tenía ninguna acción contra el ácido úrico. El mismo Linossier admitió más tarde que la acción alcalinizante del jugo era menor que la del jugo de uvas. Hasta dijo que si la combustión del ácido libre en el organismo no era completa, aumentaba la acidosis. El Dr. Labbé sostenía que la ingestión de 4 limones en una comida disminuye la acidez, pero esa experiencia no es decisiva, como no lo es la condena que hizo el Dr. Carton del limón y del tomate, atribuyéndoles una serie de síntomas de acidificación, que otros pretenden «curar» con limones...¨ Citamos estas opiniones contradictorias para que el cursista vea la confianza que merecen. Veamos los valores nutricionales cada 100 gramos de limones pelados: 29 kilocalorías, 0,3 gramos de Lípidos, 1,1 gramos de Proteínas, 9 gramos de Hidratos de Carbono, 22 3



Unidades Internacionales de vitamina A, 53 miligramos de Vitaminas C, 0,1 miligramos de Vitamina B6, 2 miligramos de Sodio, 138 miligramos de Potasio, 26 miligramos de Calcio, 0,6 miligramos de Hierro, 8 miligramos de Magnesio Como podemos observar 100 gramos de limones aportan por encima de los requerimientos diarios recomendados de Vitamina C. El limón sigue teniendo opiniones muy diferentes entre los médicos, dietistas, más allá del aporte en vitamina C. Lo que es bueno señalar es lo que venimos pregonando desde siempre y haciendo hincapié cada vez que hablamos de una fruta. Las frutas deben comerse bien maduras. Y no será la excepción para el limón sino por el contrario. El limón verde es acidificante, debido a sus altas concentraciones de ácido cítrico muy por encima de las de un limón bien maduro. Basta con hacer la prueba y comer un limón bien maduro, el cual es tolerable al paladar. Al madurar como dijimos las concentraciones de ácido cítrico disminuyen, conservando las concentraciones de ácido ascórbico, tan importantes en esta fruta. A la ingesta de limón maduro en ayunas se le atribuyen muchos beneficios, en los cuales está la ayuda en tratamientos de úlceras gastro-duodenales, ya que si bien sigue siendo acido a la medición de pH, es un alcalinizante al encontrarse con el ácido clorhídrico del estómago, neutralizando la acidez e inhibiendo la bomba protónica. Repetimos, esto sólo es posible cuando las concentraciones de ácido cítrico no son muy elevadas. Un limón verde, contiene demasiado ácido cítrico, no olvidemos que este ácido es uno de los ácidos del ciclo de Krebs, al ingerir cantidades sustanciales, se inhibe la glucolisis, es decir el organismo deja de producir energía (ATPs), y por lo tanto disminuyen los sistemas funcionales de todo el cuerpo, y en primer lugar los sistemas directamente relacionados a la asimilación de nutrientes, y del sistema músculo esquelético. Por ese motivo es que se le atribuyo al limón la mala fama de descalcificante. Un motivo más para no consumirlo verde como tanto se acostumbra. El limón maduro, es un excelente diurético, dado su contenido de agua, relación
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Sodio/Potasio, que regula los fluidos, ayuda a eliminar toxinas por orina, mantiene la sangre limpia, además no contiene Lípidos, es un buen regulador del colesterol y del azúcar en sangre, al forzar al organismo a consumir sus reservas. No podemos dejar de lado la cáscara del Limón, la cual podemos consumir, tanto en ralladura como exprimiéndola, hasta obtener el aceite esencial, o bien en jugo colocando la fruta entera en la licuadora. La cascara contiene ácidos grasos como d-limoneno, citroneal, felandreno, estas sustancias son las que le dan ese aroma tan particular, sumadas a las ya conocidas Vitamina C, Ácido Cítrico, Málico, Fórmico, hesperidina, pectinas, entre otras y en cantidades muy superiores a las encontradas en la pulpa con lo cual sus beneficios se potencian. También se puede consumir en infusión. Estos maravillosos nutrientes, antioxidantes, ácidos grasos, vitaminas, flavonoides, favorecen la digestión, son anti flatulentos, descongestionantes del hígado como ya mencionamos, desintoxicante, astringente, alcalinizante sanguíneo, antiséptico, mejora el mal aliento, aumenta las defensas, regula la presión arterial. En definitiva, todas las propiedades del limón se ven no sólo incrementadas sino que al utilizar también la cascara de limones bien maduros disminuimos las concentraciones de ácido cítrico, que son demasiado elevadas en un limón verde. El limón maduro, es compatible con otras frutas ácidas, manzanas dulces y frutas desecadas. Combinación tolerable con: lácteos, miel, melaza, dulces, frutas dulces, frutas secas y verduras crudas. Combinación regular con: aceites, feculentos, verduras cocidas, banana. Incompatible con cereales, especialmente harinas refinadas



Poseen casi el mismo contenido nutricional.
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Energía 50 kcal 220 kJ Carbohidratos 13.34 g • Azúcares 10.58 g • Fibra alimentaria 1.18 g Grasas 0.31 g Proteínas 0.81 g Agua 85.17 g Retinol (vit. A) 34 μg (4%) Tiamina (vit. B1) 0.058 mg (4%) Riboflavina (vit. B2) 0.036 mg (2%) Niacina (vit. B3) 0.376 mg (3%) Vitamina B6 0.078 mg (6%) Ácido fólico (vit. B9) 16 μg (4%) Vitamina C 26.7 mg (45%) Vitamina E 0.2 mg (1%) Vitamina K 0 μg (0%) Calcio 37 mg (4%) Hierro 0.15 mg (1%) Magnesio 12 mg (3%) Fósforo 20 mg (3%) Potasio 166 mg (4%) Sodio 2 mg (0%) Zinc 0.07 mg (1%) % CDR diaria para adultos. Fuente: Mandarina comercial en la base de datos de nutrientes de USDA. La mandarina y la bergamota, son cítricos muy parecidos en minerales y vitaminas que las naranjas, con propiedades similares, si presentan menos cantidad de Vitamina C, 45 % de los requerimientos diarios en una mandarina aproximadamente. Pero las mandarinas y las bergamotas son más tolerables, ya que son menos ácidas que las naranjas, y por eso ideales para niños, ancianos. Su facilidad de comer hace que comamos mayor cantidad y suplimos con sólo dos mandarinas el aporte en vitamina C diario recomendado. 6



NOTA: el Commonwealth Scientific and Industrial Research Organization (CSIRO, por sus siglas en inglés), descubrió que el consumo de frutas cítricas puede reducir el riesgo de padecer cáncer de boca, laringe y estómago en más de un 50 por ciento. The government's key research group, the Commonwealth Scientific and Industrial Research Organization (CSIRO), found: ¨ consuming citrus fruits could reduce the risk of mouth, larynx and stomach cancers by up to 50 percent. One extra serve of citrus a day -- on top of the recommended five daily servings of fruit and vegetables -- could also reduce the risk of a stroke by 19 percent. Citrus fruits...protect the body through their antioxidant properties and by strengthening the immune system, inhibiting tumor growth and normalizing tumor cells," CSIRO researcher Katrine Baghurst said in a statement. The Australian study, which was based on 48 international studies on the health benefits of citrus fruits, also found "convincing evidence" that citrus could reduce the risk of cardiovascular diseases, obesity and diabetes. Baghurst said oranges have the highest level of antioxidants of all fruit, with more than 170 different phytochemicals, including more than 60 flavonoids shown to have antiinflammatory, anti-tumor and blood clot inhibiting properties.¨ Reuters Limited 2003 and CNN Health Wednesday, December 3, 2003 Poste



Son variedad de citrus sin acidez que merecerían ser más cultivadas. La naranja lima se conoce también como «naranja chilena». Esas variedades son particularmente recomendables para los niños pequeños y para los enfermos descalcificados o acidificados, que no toleran bien la naranja ácida.
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Fruta cítrica universalmente apreciada. Originaria de la China, se ha extendido su cultivo en todas las regiones tropicales y cálidas. Las mejores son las de Grecia, costas del Mediterráneo, Egipto, Norte de Argentina, Paraguay y la mayor parte de los países de Latinoamérica. Si bien el naranjo resiste cierto grado de frío, sólo es realmente dulce su fruta donde hace suficiente calor. Valor nutricional por cada 100 gramos Energía 50 kcal 200 kJ Carbohidratos 11,75 g • Azúcares 9,35 g • Fibra alimentaria 2,4 g Grasas 0,12 g Proteínas 0,94 g Agua 86,75 g Retinol (vit. A) 11 μg (1%) • β-caroteno 71 μg (1%) Tiamina (vit. B1) 0.087 mg (7%) Riboflavina (vit. B2) 0.040 mg (3%) Niacina (vit. B3) 0.282 mg (2%) Ácido pantoténico (vit. 0.250 mg (5%) B5) Vitamina B6 0.060 mg (5%) Ácido fólico (vit. B9) 30 μg (8%) Cianocobalamina (vit. 0 μg (0%) B12 Vitamina C 53.2 mg (89%) Vitamina E 0.18 mg (1%) Calcio 40 mg (4%) Hierro 0.10 mg (1%) Magnesio 10 mg (3%) Manganeso 0.025 mg (1%) Fósforo 14 mg (2%) Potasio 181 mg (4%) Zinc 0.07 mg (1%) % CDR diaria para adultos. Fuente: Naranja en la base de datos de nutrientes de USDA. 8



Podemos observar cuan regular es la proporción de minerales y vitaminas, la naranja es de las frutas mejor proporcionadas, aunque conviene elegirlas bien dulces, para evitar la acidificación y cuando más maduras mayor la cantidad de Hidratos de Carbono, llegando a superar los 13 gramos por cada 100 gramos de fruta. Sobresale la Vitamina C que con una naranja obtenemos prácticamente los requerimientos diarios de esta vitamina. Su acción antioxidante, es beneficiosa para el sistema inmunológico, así como la vista, piel, y aparato respiratorio. A este efecto antioxidante sumamos los flavonoides presentes y tenemos un arma perfecta contra las infecciones. La relación Sodio/Potasio es importantísima, otorgando a la naranja propiedades diuréticas, depurativas, manteniendo el sistema circulatorio limpio, una ayuda importante para la lucha contra enfermedades renales, además de regular la presión arterial, y ayuda a prevenir enfermedades cardiovasculares. El aporte de magnesio, indispensable para la actividad muscular, colabora previniendo también los calambres. El fosforo ayuda a la memoria. La naranja contiene centenares de fitoquímicos y flavonoides, ayuda en infinidad de tratamientos que van desde ulceras gástricas a cáncer, osteoporosis, ayuda hepática, renal, etc. Contiene también Ácido Fólico, ideal para el embarazo. Las naranjas son muy ricas en agua más del 85%, lo que le da efecto saciante, además de baja en calorías, y rica en fibras, ideales en dietas para bajar de peso, diuréticas y contra el estreñimiento. Contiene Naringenina, que ya hemos mencionado presente en otros cítricos y aun mayor en la naranja, que es capaz de activar una serie de enzimas en el hígado encargadas de descomponer los ácidos grasos. La cascara de la naranja es aún más rica en beta carotenos, la que se transformará en vitamina A, que ayuda a la visión, además de riboflavina, proteínas, y otros antioxidantes en grandes concentraciones. La cascara de naranja puede consumirse, es recomendable, si, lavarla muy muy bien ya que si es de 9



mercado seguramente estará impregnada de agro-tóxicos, se puede comer en ralladura, o directamente hacer jugo de la fruta entera. También se puede extraer su aceite esencial, el cual tiene por todo lo enunciado propiedades curativas, desde antidepresivos, antiinflamatorios, antisépticos, antimicrobianos, mejorar la digestión, desintoxicar el organismo, y además revitalizar la piel y neutralizar los radicales libres y los nefastos estragos de estos en el organismo, que pueden ir desde envejecimiento celular a cáncer. Consumiendo la cascara incrementamos los beneficios que nos da la pulpa, adicionando los ácidos grasos que solo en ella podemos encontrar, pues en la pulpa son casi nulos.



Fruta cítrica, la de mayor tamaño, también conocida como toronja, su origen es incierto se supone un híbrido del Caribe. Valores nutricionales cada 100 gramos de pomelo rosa, rojo:42 kilocalorías, 0,1 gramos de Lípidos, 0 miligramos de Sodio, 135 miligramos de Potasio, 11 gramos de Hidratos de Carbono (1,6 gramos de fibra alimentaria), 0,8 gramos de Proteínas, 31,2 miligramos de Vitamina C, 1,150 Unidades Internacionales equivalentes Vitamina A (80 miligramos de Provitamina A), 0,1 miligramos de Vitamina B6, 22 miligramos de Calcio, 10 miligramos de Hierro, 9 miligramos de Magnesio, 57 miligramos de Fosforo, vit B1, Vit B2, ácido Fólico, Carotenoides, Ácidos málico, oxálico, tartárico y cítrico El pomelo tiene menos calorías que la naranja, lima dulce o mandarina. Se cree que el pomelo tiene una enzima que quema grasas El pomelo tiene muchas virtudes y no solo para bajar de peso, por su poder diurético y depurativo y se comprobó que es bueno para la diabetes ya que actúa favorablemente regulando los niveles de insulina, hormona que además de regular los niveles de azúcar en sangre, está relacionada con la acumulación de grasa corporal, científicos del Hospital General de Massachusetts (USAU) explicaron que un antioxidante relacionado con el sabor amargo del pomelo consigue aumentar la sensibilidad a la insulina, ya que contiene una sustancia Naringenina, presente en otros cítricos, que es capaz de activar una serie de enzimas en el hígado encargadas de descomponer los ácidos grasos, mejorando pacientes con
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diabetes (trabajo publicado en la revista científica Plus One); e inclusive ayuda en tratamientos contra el cáncer. El pomelo como vemos es rico en nutrientes, con 90% de agua, lo convierte en saciador del apetito al llenar el estómago. El pomelo se ha convertido en la vedette de las dietas de adelgazamiento. Combina bien con frutas desecadas, pero es incompatible con verduras, leche de origen animal, leches vegetales de feculentos y cereales.



Existe un viejo refrán sobre las naranjas que dice: ¨De mañana es oro, de tarde es plata, de noche mata¨ esto se debe a que son incompatibles con gran cantidad de alimentos sobre todo los farináceos y de noche fermenta en los intestinos provocando demasiadas flatulencias. Es aplicable en mayor o menor medida a todos los cítricos. Recordamos que los cítricos son incompatibles con los cereales y alimentos muy ricos en Lípidos, como aceites y oleaginosas. Así como no son recomendables tampoco con alimentos altoproteicos.



¨Una de las formas mejores es de comerlos de mañana, como desayuno, primero las naranjas, pomelos, o mandarinas y luego un puñado de pasas de uvas, de higos o dátiles u otras frutas secas. Es en general suficiente como desayuno. Ensalada de naranjas con otras frutas. Peladas y cortadas en rebanadas se mezclan en la frutera con fresas u otras frutas dulces, con o sin miel. Pueden agregarse también frutas desecadas. Jugo de naranjas. Cortadas por el medio se exprimen con el prensa limón o con la juguera. Colado, se puede tomar con pajita, ensalivándolo cuidadosamente.¨
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NOTA IMPORTANTE: Aunque lo racional sería comer frutas como las manzanas, peras y duraznos con la cáscara, ya que es cerca o en ella que se encuentran mayor concentración de todos sus nutrientes, esto sólo sería recomendable si se tuviera la certeza que no han sido tratados con insecticidas. Como no es el caso, en la fruta comprada en la ciudad, lamentablemente lo más recomendable es pelarla. Aún las frutas desecadas deben ser lavadas con agua hirviente y tirar el agua, antes de consumirlas, ya que los procesos de desecado industrial usan soda cáustica y otros químicos.



Nos pareció muy conveniente para esta conclusión comenzar con una cita del Prof. Juan Estève Dulin cuya vasta experiencia y sus tantos viajes de estudios pueden aportarnos sobre la pregunta formulada al inicio ¨si el hombre podía alimentarse de frutas¨. Dice: ¨Para convencerse no basta conocer el valor químico de las frutas, hay que hacer la prueba. Existen pocos frugívoros permanentes. Yo mismo he llevado en varias oportunidades, durante meses, una dieta de frutas. No es fácil llevarla permanentemente durante toda la vida, pero he conocido casos. Tal vez sea una condición necesaria para evitar las deficiencias de la fruta tratada con insecticidas y conservada con otros ingredientes químicos el hecho de consumir frutas cultivadas por uno mismo. Es probable, por otra parte, que los alimentos más o menos cocidos, aunque demuestren poseer, por sus tablas, mayor poder nutritivo, no lo tengan realmente a consecuencia de la desnaturalización industrial y culinaria.¨
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Nosotros en este curso diremos que una dieta frugívora absoluta y permanente si bien es difícil de llevar en ciudades grandes y consumistas, es totalmente posible si se dan las condiciones citadas arriba, frutas libres de químicos y pesticidas, no transgénicas, guardando así todos sus valores nutritivos naturales. Además debemos siempre tener presente que las frutas compradas son cortadas verdes, unas semanas antes de su maduración, semanas preciosas en que el fruto absorbe y transforma una gran cantidad de nutrientes, especialmente los azucares y también aumentan sus complejos enzimáticos activos. Por tanto, no podemos de ninguna manera comparar una alimentación frugívora de frutos arrancados maduros de la planta con comprados en mercado de ciudad, y en donde se desconoce el manejo de los mismos, susceptibles de haber sido abonados con productos nitrogenados, hormonas de crecimiento, pesticidas o ser una fruta transgénica diseñada especialmente para aumentar rápidamente su tamaño, soportar el pesticida, la cámara frigorífica en el transporte, sin ponerse negra al descongelar, y sin hablar del genoma con fragmentos virales que llevan insertos. Estos últimos no poseen los valores de las tablas enunciadas, sus valores son totalmente diferentes, sufriendo alteraciones en sus minerales según el abono usado, y según el objetivo de la inserción transgénica, siempre con menos nutrientes, menos vitaminas, menos complejos activos, minerales y azúcares. Por todo lo arriba enunciado y el estudio previo de cada fruta con sus valores nutricionales y propiedades y teniendo en cuenta la gran variedad de frutas que existen en la Tierra, muchas de ellas aún desconocidas para gran parte de la humanidad, como lo fuese el Acai, fruta del amazonas tan popular en Brasil hoy en día con sus enormes valores en ácidos grasos. O la Jaca, con sus enormes aportes de Hidratos de Carbono, sales minerales, vitaminas que hacen de este un alimento completísimo y así podríamos citar centenares de frutas casi desconocidas para el mundo, frutas de la selva Amazónica. Pero ya con las frutas estudiadas podemos concluir: que un pool de frutas aportan todos los aminoácidos necesarios, así como 13



ácidos grasos, agua pura, absolutamente todas las sales minerales, y todas las vitaminas a excepción de la vitamina B12. La cual, como hemos visto en el curso de vitaminas, es sintetizada por nuestro organismo en cantidades más que suficientes. En definitiva para que una dieta frugívora sea viable serán necesarios los siguientes factores: • Consumir una gran variedad de frutas, de todo tipo, según su aporte en nutrientes, esto es muy fácil en países con climas tropicales y templados, debido a los costos. • Comer las frutas siempre maduras y de “temporada”. • Saber la procedencia de las frutas, la manipulación en su crecimiento y cosecha. De manera de saber si es transgénica, si se utilizaron auxinas (hormonas de crecimiento), pesticidas aplicados en periodo inadecuado del crecimiento del fruto, utilización de otros agro-tóxicos, período de cosecha. • No consumir frutas verdes, pues sus valores nutricionales no son los mismos en nada, y sus beneficiosas propiedades para el organismo, se vuelven adversas en la mayoría de los casos y de combinarlas con otras maduras alterarían completamente las propiedades también de estas últimas. • No consumir frutas enlatadas, estas además de perder sus vitaminas y otros nutrientes y complejos activos, llevan conservantes, como el sorbato de potasio que es el más utilizado y que destruirá las bacterias fermentativas de nuestros intestinos (alteración de la flora bacteriana), las cuales producen nuestra única fuente de vitamina B12 en una dieta exclusivamente Frugívora. • De consumir frutas cortadas verdes, pasadas por cámara de frío, debemos considerar siempre que sus valores nutricionales serán inferiores a los de las frutas que no han pasado por este procedimiento y, para tener muy en cuenta a la hora de comer buscando así una dieta equilibrada. • De consumir frutas desecadas, debemos conocer su procedencia, de qué manera fueron desecadas, si al sol, en desecadoras, o con productos químicos como soda caustica. Debemos en todo caso, lavarlas siempre con agua hirviente, dejarlos a remojo unos minutos y tirar el agua. • Mantener una buena higiene intestinal, ideal una deposición por comida, de manera a que sólo proliferen bacterias fermentativas en nuestros intestinos y jamás bacterias de putrefacción. De este modo nuestros intestinos estarán limpios, y permeables a absorber la vitamina B12, desecho de las bacterias fermentativas, en cantidades más que suficientes, siendo el valor diario recomendado de 2 a 3 microgramos. • Si consumimos otro agua que no sea el agua pura que nos ofrecen las frutas, debemos saber su procedencia, consideren simplemente que el agua de canilla, no 14
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•



de pozo, es altamente tratada en su proceso de descontaminación, con soda caustica, cloro, y otros bactericidas, algunos de ellos presentes a la hora de consumirla, sin contar los metales pesados o tóxicos que presentan las aguas de muchos países. Sustancias presentes que descompaginan desde la absorción de sales minerales, a indigestión e intoxicación, como puede ser por cloro destructor de la flora bacteriana, o aguas muy elevadas en flúor. Lo mismo si es agua embotellada, debemos consumir un agua de buena calidad, fijarse todos sus componentes minerales, y por favor baja en sodio, cosa que muchas personas pasan por alto y como hemos insistido a lo largo del curso y de manera repetitiva para que les quede grabado indefinidamente, la relación Potasio/Sodio en el organismo es fundamental. De igual modo que es necesario una buena oxigenación, no olvidemos que el aire es nuestro primer alimento. Las ciudades están altamente contaminadas, por ello es imperativo, tratar de hacer lo mejor posible dentro de ellas, y hacer ejercicio especialmente de mañana, es necesario, ya que una buena oxigenación conlleva a que los demás sistemas metabólicos del organismo sean perfectamente funcionales. Y por último y no menos importante, es respetar estrictamente las compatibilidades alimenticias, de manera a obtener una digestión perfecta, con la respectiva absorción de nutrientes, sin la producción o secreciones alteradas de ácidos o jugos gastro-intestinales que una mala combinación conlleva, además de la neutralización de, en muchos casos, sus aportes nutricionales y propiedades. Volvemos a sugerir una Monodieta, o la menor cantidad posible de mezcla de frutas por comida. Está en ustedes ver que les gusta y como combinar los alimentos en cada comida. Respetándose los anteriores ítems no será necesario ningún aporte externo de vitamina B12. En caso de ser necesario, se puede perfectamente recurrir a suplemento de la misma a través de alga espirulina u hongo shiitake.
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Volvemos y volveremos a repetir que la eficacia de la dieta dependerá de las condiciones que se tengan, sea por latitud en la que viven, economía o preferencias y no de los valores nutricionales naturales, respetando siempre las diversas combinaciones de los alimentos.
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clase 15 

Avicena lo usaba como cordial contra las palpitaciones. , contra la fiebre, la ictericia y los antojos de las mujeres em
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Clase 

mm Mario - con muletas. (caminar). I 1. mi hermano ... Maria y Fernando estaban esquiando cuando ( se estaban cayendo I
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Noticias de nuestra clase Semana #8 15-19 de octubre 

ficcion sobre Buho y. Lechuzas. Estudiantes usaran ideas para hacer y confirmar predicciones. Hacer preguntas. Localizar
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3
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clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri
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clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie
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clase 12 

planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen s
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Clase: Liderazgo 

Establezca una buena comunicación y concéntrese en los obstáculos. ... continua comunicación y decisiones. ..... oDistin
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Clase 9 

Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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Clase 3 

EDUCACION no o piomtem campo esperado a presadix la escuela ar ... Inca um absor y red O trego ex eofi/Kenpo tduse. Il g
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CLASE MAGISTRAL 

Variar el ritmo, haciendo pausas antes de pronunciar nombres o afirmaciones importantes, levantando la voz y hablando de
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CLASE 1 

los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente .... Dave venció el legendario Triatlón “Ir
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CLASE 4 

como el titanio, el oro o el platino. Oligoelemento. Su función ... hemoglobina (específicamente en el transporte de oxí
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clase 6 

Frutas dulce, sub-ácidas: cerezas, ciruelas, peras, melón, sandía, uvas dulces, arándanos, kakis, limas y naranjas dulce
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CLASE 9 

hasta ahora en el curso, como eliminación de radicales libres, anti edad, etc. Las cerezas ... mg; Calcio: 6 mg; Hierro:
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CLASE 4 

crecimiento celular. Favorece la absorción del hierro cuando este oligoelemento se encuentre en unión con la B12.El coba
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Clase Teórica 

Introducción a la Patología. Dr Vanney. 5 Agosto. 10 hs. 2. Métodos de la Anatomía Patológica: Téc. Macroscópica y Micro
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CLASE 3 

Enfermedades del corazón. Hematomas,. Sangrado, Infecciones, Reumatismo, Desorden glandular y nervioso, Disminución de l
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CLASE 1 

A los 40 años volvió al “Iroman” de Hawái y salió segundo y a los 42 volvió y salió quinto, consideremos que para esta p
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clase 20 

es una fuente importante de vitaminas y minerales. La ortiga ... Tipo de verdura obtenida del cogollo o corazón de una p
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clase 13 

digestivo, protegen las mucosas, previniendo .... aparato digestivo, favoreciendo a la flora bacteriana y la consecuente
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