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La Vitamina B12 o Cianocobalamina: es parte del complejo vitamínico B, por lo tanto se incluye en la categoría de vitaminas hidrosolubles. A diferencia del resto de vitaminas del grupo B, no se elimina a través de la orina, sino que se almacena en el hígado. Es esencial para el buen funcionamiento del organismo, pero en muy pequeña proporción; sin ella el cuerpo no podría fabricar glóbulos rojos. El cuerpo del ser humano genera una pequeña cantidad de esta vitamina, siendo en el ser humano moderno insuficiente al menos para la absorción correcta. Igualmente no se han indicado casos de toxicidad por exceso. Como la Vitamina B12 se almacena en el hígado, no se produce deficiencia de esta vitamina; hay que estar largo tiempo sin su aporte a través de la dieta. Sí se puede producir deficiencias en personas con problemas de absorción de Vitamina B12 en el intestino. La carencia de esta Vitamina puede producir en el organismo, anemia, alteraciones del sistema nervioso como dolor y debilidad en articulaciones, dificultad para caminar y disminución de reflejos, problemas de crecimiento, dolor de cabeza, fatiga, desmayos y en los casos más graves deterioro mental. Consumo recomendado está entre 2 a 3 μg/día. Los huevos y los lácteos también son alimentos con una buena cantidad de vitamina B12. En el huevo, además de ser un alimento rico en proteínas básico y habitual en nuestra alimentación, podemos encontrar una 1



cantidad de 1,28 microgramos de vitamina B12 por huevo (grande). La cantidad de vitamina B12 que tiene una taza de leche es de 1,1 miligramos. Los derivados de la leche también contienen vitamina B12, Por ejemplo, el yogurt natural también contiene vitamina B12 (1,28 miligramos cada 200 gramos), además, el consumo de yogurt reduce la cantidad de bacterias perjudiciales en el intestino, contribuyendo al equilibrio del ecosistema bacteriano. Se encuentra presente en algas marinas como la Espirulina, huevos y lácteos. Artículo sobre la vitamina B12 publicado en 2012 (Prof. Alex Estève: ¨La Vitamina B12, la verdad sobre ella, sin ahondar en detalles bioquímicos, pero a saber que no sólo se obtiene del reino animal como tanto pretenden algunos ignorantes, algunos de ellos que pareciera jamás haber leído un sólo trabajo científico, ni tampoco la biblia de la bioquímica del Dr. Stryer. La vitamina B12 es un nutriente que ayuda a mantener sanas las neuronas y los glóbulos sanguíneos. Además, contribuye a la elaboración del ADN, el material genético presente en todas las células. También previene un tipo de anemia, denominada anemia megaloblástica, que provoca cansancio y debilidad en las personas. En los años 70´, el padre de la bioquímica el Dr. Stryer ya escribía en lo que es considerada la biblia de la bioquímica (con sólo algunos agregados posteriores sobre genética) decía que el ser humano necesita (lea bien) tan sólo 7microgramos de B12 al día y que el exceso es acumulado en reserva. Hace unos 5 años atrás se probó lo que ya era lógico: que nuestro intestino produce B12, siendo éste el desecho de las bacterias fermentativas. Por tanto, lo importante radica en la absorción intestinal y no en la cantidad. Recuerden que un vegetariano sólo debería tener en sus intestinos bacterias fermentativas. Sólo los carnívoros tienen bacterias de putrefacción. Pero ahí va la bomba! Una mala higiene intestinal cultiva bacterias de putrefacción las cuales impiden la proliferación de las bacterias fermentativas. Por ello, debemos hacer que nuestro intestino retorne a ser el de un bebe cuyas paredes tienen gran poder de absorción y pliegues que aumentan su superficie, ya que a medida que se fue llenando de toxinas, se engrosan sus paredes y se impermeabilizan como método de protección. Por otro lado, los conservantes como el sorbato de potasio destruyen las bacterias fermentativas. Este conservante está en todos lados y es el más utilizado. Amigos vegetarianos recuerden ir al baño seguido, ideal una vez por comida para recuperar el reflejo gastrocólico, no consumir conservantes. Y tendrán suficiente cantidad de B12 sin recurrir a suplementos. Recuerden que la ingesta diaria sugerida es de 2 a 3 microgramos diarios, la mitad de la sugerida por el Dr. Stryer en los años 70. Hay alimentos que favorecen la formación de B12 como los hongos. La espirulina (alga 2



marina, rica en proteínas, minerales, etc) es buena si bien sólo el 20% es análogo de b12 que aún no se sabe para qué sirve y de ese 20% tan sólo el 20% cianocobalamina (B12) la útil! Igualmente es más que suficiente ya que recuerden que solo hacen falta 2-3 microgramos diarios!! Parece ser que el hongo Shiitake también posee B12. Observen cualquier otro de los 5 antropomorfos cuya anatomía digestiva es idéntica, por ejemplo un gorila, y piensen si requiere B12? Espero que les haya sido útil. Hay varios papers científicos, algunos se contradicen entre sí, según sus intereses. Saludos y a pensar en una buena higiene intestinal y porque no, recurrir si es necesario a enemas.¨ Prof. Alex Estève



•



La Vitamina B15 o Ácido Pangámico es una vitamina hidrosoluble y antioxidante. No se conoce bien como es absorbida y donde se almacena. Se pierde por su dilución en agua, durante la cocción y en contacto con la luz y el calor. Su ingestión junto con las Vitaminas A y E, mejora su absorción y actividad. Se elimina a través de las heces, la orina y la respiración, muy rápidamente, sin presentar toxicidad en excesos. La carencia de B15 puede producir:



Enfermedades del corazón. Hematomas, Sangrado, Infecciones, Reumatismo, Desorden glandular y nervioso, Disminución de la oxigenación de los tejidos. Las cantidades recomendadas de esta vitamina no han sido establecidas pero son en miligramos. Se encuentra abundantemente en la levadura de cerveza, cereales integrales, germen de trigo, salvado de trigo, semillas de calabaza y sésamo, arroz integral.
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Colina: es un nutriente esencial e hidrosoluble, se lo suele agrupar con las Vitaminas del grupo B. Es una molécula clave para la formación de fosfatidilcolina y esfingomielina, dos fosfolípidos muy abundantes en las membranas celulares. La colina es la molécula precursora de la acetilcolina, que es un neurotransmisor de muchas funciones, desde la memoria y control muscular. El requerimiento diario oscila entre los 200 y 400 mg para niños y 3



entre 400 y 550 mg en adultos dependiendo de masa corporal. La deficiencia puede provocar diversas enfermedades hepáticas, de sistema circulatorio como arteriosclerosis y problemas neurológicos (síntomas de ansiedad, depresión, y asociado a enfermedades mentales), no olvidemos que es precursor de acetilcolina y membrana de fosfatidilcolina (membrana celular) y un neurotransmisor (acetilcolina). En embarazadas, problemas en el sistema nervioso del feto, parto prematuro, bajo peso al nacer, se lo asocia también al cáncer de mama. Se descubrió que la ingesta rica en colina, actúa como antiinflamatorio, reduciendo los síntomas de rinitis alérgica. Alimentos ricos en Colina: Huevos, Leche, Coliflor, Brócoli, Col, Repollo, Germen de trigo, Almendras, Espinaca, Maní, porotos de Soya, porotos Colorados, Arroz integral, Quínoa, Pomelo,..
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La Vitamina C o el Ácido Ascórbico es esencial para el desarrollo del organismo, por lo que su consumo en la dieta es obligatorio. Ya que los seres humanos no pueden producirla internamente. Se excreta muy rápidamente por orina. Puede provocar diarreas y trastornos estomacales cuando se supera la cifra de 2000 mg/diarios. Su carencia o avitaminosis puede provocar: Sangrado por la nariz, Hemorragias, Anemia, Fatiga, Piel áspera y Envejecida, Inflamación y Sangrado de las Encías, Dientes sueltos, Hipoglucemia y Escorbuto (común antiguamente en los marinos que subsistían con dietas en las que no había ni fruta fresca ni hortalizas). El requerimiento recomendado se encuentra entre 15115mg/día en función de la edad, el sexo y la condición de cada persona. Se encuentra presente en todas las frutas y vegetales frescos en mayor o menor cantidad, muy abundante en cítricos, kiwi, tomates, el pimiento rojo.
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La Vitamina A o Retinol de forma natural se encuentra en los animales. El Betacaroteno o Provitamina A o Vitamina A vegetal se transforma en el hígado humano en Retinol o Vitamina A. El Betacaroteno se encuentra en frutas y hortalizas de colores vivos. El Betacaroteno es una vitamina inocua, pero el Retinol, que es una vitamina liposoluble, no es inocuo, sino que es tóxica en elevadas concentraciones y, al ser liposoluble se acumula en los tejidos adiposos del cuerpo. La avitaminosis del Retinol puede producir, Úlceras en la boca, Pérdida de Calidad de la Visión Nocturna, Caspa, Acné, Sequedad del Cuero Cabelludo. Los síntomas más frecuentes por exceso de Retinol suelen ser: Debilidad Muscular, Retirada de la Menstruación, Irritabilidad, Insomnio, Dolor de cabeza, Pérdida de Visión, Vómitos y Náuseas, Sequedad de las Membranas Mucosas. La cantidad diaria recomendada es de 15µg/día.



Como ya expresamos antes la mejor fuente de obtención y la más importante, es la exposición a la luz del sol. Y que nuestro cuerpo se encargue de fabricar esta vitamina a partir del betacaroteno presente en frutas y verduras, principalmente zanahorias, zapallo, remolacha, y en forma de vitamina A externa en huevos, leche y sus derivados. •



La Vitamina D o Colecalciferol es una vitamina liposoluble. Al ser una Vitamina liposoluble, no se pierde en la cocción. Es muy importante que nuestro cuerpo la elabore a partir de nuestro colesterol, el cual viaja del hígado a la zona de la piel irradiada por el sol para formarla, ya que es indispensable en la calcificación. Su exceso es toxico al igual que las demás Vitaminas liposolubles al acumularse en tejido adiposo del cuerpo. No existe deficiencia de esta vitamina ya que la fabricamos. Sí se produce deficiencia de 5



Vitamina D: Por desórdenes de absorción, exposición insuficiente al sol o no se ingiere lo recomendado. Su déficit puede provocar: Raquitismo por falta de calcio en los huesos. Síntomas: deformidad de huesos, calambres y debilidad muscular, crecimiento lento y dolores de extremidades. Debilidad en los huesos (Osteoporosis). El exceso de Vitamina D, es muy tóxico y genera cansancio, alteraciones mentales, vómitos, náuseas, disminución de apetito y baja de peso y depresión. Como dijimos se elabora a partir del colesterol, por irradiación solar, por lo tanto obtendremos todo a partir de alimentos ricos en ácidos grasos insaturados.



Alimentos ricos en vitamina D: huevos, leche y derivados: yogurt, manteca, crema de leche y quesos.
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La Vitamina E o Tocoferol, es una vitamina liposoluble, esencial para la vida, con gran poder antioxidante, que protege al organismo de los llamados radicales libres. También es llamada vitamina del corazón que es necesaria para un buen funcionamiento del mismo por eso es tan importante incorporar a la dieta alimentos que la contengan en forma natural. Es muy importante para enfrentar el envejecimiento celular. La deficiencia de Vitamina E, es rara en humanos. De producirse es por desórdenes de absorción, tal vez en algunos bebés prematuros de bajo peso o en trastornos anormales del metabolismo de grasas. Su déficit provoca desequilibrio, cansancio, desconcentración, anemia grave y retención de líquidos. Una gran cantidad de esta vitamina puede incrementar el riesgo de defectos congénitos.
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El exceso genera, dolor abdominal, náuseas, gases, diarrea, hipertensión y sangrado. La cantidad diaria recomendada en15 mg/día para hombres y mujeres teniendo en cuenta la edad, si se es o no fumador o si la mujer está embarazada o en periodo de lactancia. Se encuentra muy abundantemente en los aceites vegetales: aceite de oliva, nueces, aceite de soja, aceite de girasol, también en las almendras, la yema de huevo, vegetales de hojas verdes y cereales integrales.
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La Vitamina K o Naftaquinona es una vitamina liposoluble que interviene en los procesos de coagulación de la sangre. Se encuentra disponible en la mayoría de los alimentos. El factor II de coagulación protrombina es dependiente de vitamina K por ello la coagulación de la sangre. La Vitamina K es resistente al calor y la humedad, pero no a la luz. Por lo tanto durante la cocción se pierde poca cantidad. Es muy rara la deficiencia de Vitamina K si se tiene una dieta equilibrada, ya que está presente en la mayoría de los alimentos. La deficiencia de esta vitamina en la dieta es rara, si se da es por problemas de absorción, daño de los intestinos. La toxicidad de Vitamina K, producida por el suministro de grandes cantidades de esta vitamina, puede producir una función hepática anómala. La cantidad diaria recomendada en 7



75 a 90 μg/día para hombres y mujeres teniendo en cuenta la edad, si se es o no fumador o si la mujer está embarazada o en período de lactancia. Se puede dar deficiencia de Vitamina K, en recién nacidos, debido a que nacen con carencia de ella y la leche materna es pobre en esta vitamina y, en los celíacos. Su carencia puede producir: Hemorragias, Hematomas, Riesgo de fracturas vertebrales. Se encuentra principalmente en vegetales de hoja verde como lechuga, espárragos, col, espinaca, brócoli, perejil y repollo. También se encuentra en aceites vegetales, cereales integrales, frutas como el kiwi o las bananas, lácteos y sus derivados.
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CLASE 3 

Iodine, Iron Manganese, Molybdenium, Nickel, Silicon, Vanadium, and. Zinc. National Academy Press, Washington, DC, 2001.
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Bolilla 3 - Clase 05 

En un sistema de referencia inercial, la aceleración de un objeto es directamente proporcional a la fuerza neta que actú
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Clase Nº 3 

por ella a su esposo, que estaba en Pernambuco. En una de las oportunidades, Ana le dictó: “Jesús, eres lo peor que me h
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Textiles Clase 3 

Maquina industrial para teñido ... los colorantes sobre la tela, aplicándolos con máquinas de un diseño especial. ... ➢E
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Clase Teórica Nro. 3 

Para tablas rectangulares, donde la primera fila (en este caso los años) y la primera columna, representan los rótulos d
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Clase 3 - IRIDIAGNOSIS I 

reumatismo muscular. Miembros:dedos necróticos. Ojos:catarata verde y negra. Nariz:catarro nasal seca; pólipos. Oído: fl
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CURSO de NATUROPATÍA - CLASE 3 

formación de los átomos químicos, moléculas, minerales, rocas, células y organismos, .... UNION INTERNACIONAL DE QUIMICA
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Administración de Storage - Clase 3 

20 abr. 2012 - Ejemplos de ello son MPIO de Microsoft y el software Sun StorageTekTMTM Tráfico (SSTM) de software para S
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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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CURSO de NATUROPATÍA - CLASE 3 - DOCUMENTOP.COM 

I- Iniciación Naturista y su filosofía original. Desde que el hombre supo hacer uso de su inteligencia, pudo utilizar en
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(Microsoft PowerPoint - Clase Pr\363speri Parte 3) 

Page 1. UNIVERSIDAD NACIONAL DEL NORDESTE. ESPECIALIZACIÓN EN BACTERIOLOGÍA CLÍNICA. MÓDULO: METODOLOGÍA DE LA ...
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Teoría y métodos en Arqueología – Clase 3 

[PDF]Teoría y métodos en Arqueología – Clase 3ecaths1.s3.amazonaws.com/teoriaymetodosenarqueologia/26499946.Teoria%20soc
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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 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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