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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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O bioelementos están presentes en muy pequeñas cantidades, menos de 0,05% en los seres vivos. Por lo tanto las cantidades requeridas por el cuerpo son ínfimas, siempre se habla en microgramos a unos pocos miligramos de oligoelementos. En microbiología e inmunología en la universidad siempre se enseña como concepto de base que tanto la ausencia como la carencia de los mismos son perjudiciales para la salud, siendo peor el exceso que la ausencia, ya que pueden llegar a ser hepatotóxicos. Los elementos que componen la vida son mayoritariamente 4: el Oxígeno, el Hidrogeno, el Carbono y el Nitrógeno. Existe una gran variedad de elementos químicos esenciales que las plantas absorben de los minerales que se encuentran en el suelo o ambiente donde viven, y de ahí pasan a otros seres vivos.



1



A título indicativo, diremos que así como muchos minerales son indispensables en general en muy pequeñas cantidades, otros minerales, metaloides o no, son altamente tóxicos para nuestro organismo como el mercurio, arsénico, plomo, radium o aluminio, mientras que otros son innecesarios pero inertes para nuestro cuerpo como el titanio, el oro o el platino.



Oligoelemento cobalto



Cobre



Su función Está estrechamente ligado a la producción de glóbulos rojos y el sistema enzimático. (el núcleo de la vitamina B12 está formado por cobalto) Vitamina 12 esencial en la síntesis de los glóbulos rojos y demás células, reproducción celular y el crecimiento celular. Favorece la absorción del hierro cuando este oligoelemento se encuentre en unión con la B12.El cobalto es componente de algunas por lo tanto interviene en la de proteínas. También la B12 parece mejorar la absorción de otro oligoelemento, el Yodo por la glándula tiroides. El Cobalto activa la combustión de los azucares y baja su concentración en el torrente sanguíneo. Regula el sistema nervioso, equilibrando los sistemas simpático y parasimpático.



Importante en la producción de colágeno, síntesis y función de la hemoglobina (asistiendo en la fijación del hierro en este pigmento rojo de la sangre), elastina (necesario para la formación de pigmentos y proporcionar un color lustroso a la piel y el cabello) la carencia de cobre contribuye



Requerimientos y Fuentes Ricas Los requerimientos diarios de cobalto al día son ínfimos, encontrándose suficiente en tan sólo un microgramo de B12 y nuestro hígado reserva unas mil veces esta cantidad. Si hubiese la remota carencia, encontraremos dicho mineral en los alimentos con B12, como la Espirulina, Shiitake, huevos.



Frutos secos, especialmente las nueces, frutas y verduras. La leche materna o la de vaca contiene muy pequeñas cantidades de Cobre, por lo que la naturaleza ha provisto una 2



Cromo



Flúor



Hierro



a la aparición prematura de canas. Es también responsable de la absorción de Vitamina C. formación de melanina (proteína que recubre los nervios), de otras proteínas también y de neurotransmisores. Participa en la utilización de azúcar en el organismo. Constituye la molécula central de una sustancia llamada factor de tolerancia a la glucosa que incrementa el poder de la insulina. Regulando así la tasa de azúcar en sangre. Además este factor de tolerancia (FTG) regula el colesterol de la sangre. El cromo interviene en el crecimiento del feto, y tiene una influencia decisiva en la córnea ocular. Endurecer el esmalte dental y acción bactericida en la cavidad bucal. Es responsable por la inestabilidad de los huesos y fomenta la osteoporosis. En estudios recientes realizados en Estados Unidos imputan al flúor la responsabilidad de la enfermedad de Alzheimer. Por eso especial atención en excesos!!!!



reserva de Cobre en la piel del recién nacido diez veces mayor que la de un adulto.



Participa en la síntesis y función de la hemoglobina (específicamente en el transporte de oxígeno en proceso de óxidoreducción de hierro iónico). Para hacerse a una idea, tenemos aproximadamente un kilo de hemoglobina en nuestro cuerpo. Participa también en la acción enzimática, en la producción de energía, producción de colágeno, elastina y neurotransmisores. Participa en los procesos de combustión de las sustancias nutritivas. Participa en el sistema inmunológico, incrementando las resistencias ante las enfermedades, Previene los estados de fatiga, cura y previene contra la anemia derivada de una carencia de hierro. Es muy saludable para la piel, el cabello y las uñas.



La dosis diaria precisa para un adulto es entre 12 y 20 miligramos. Sus excesos son peligrosos. Y debemos así tener presente que el niño hasta los seis meses de edad, almacena en su organismo el hierro que ha recibido de la madre. Trascurrido éste primer semestre el niño necesita recibir hierro de fuente vegetal ya que es conocido el hecho de que la leche es pobre en este mineral, lo que hace recomendable, después del primer semestre de vida del niño, la utilización de zumos de hortalizas, caldos de



La cantidad de cromo necesaria diariamente oscila entre 0.05 y 0.2 miligramos, cantidades más que suficientes encontradas en frutas y vegetales, mayormente ricos en los Cereales integrales, especias, levadura de cerveza. Agua mineral, algunas mayormente fluorada que otras.
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Manganeso



El organismo utiliza el Manganeso para fabricar sus enzimas. En los mamíferos si la hembra carece de este oligoelemento, aborta o da a luz pequeñuelos que mueren por ser incapaces de mamar. Participa en la función del páncreas y en el uso de la glucosa. Además el Manganeso es uno de los componentes del hueso, es el que une al calcio, magnesio y fósforo. Participa activamente en la producción de tiroxina y de las hormonas sexuales. También importante en la producción de colesterol y en la desintegración y formación de grasas. Fortalece el cartílago de los huesos y los puntos de unión entre los músculos y los huesos. Es un componente del sistema nervioso. Se pega a las enzimas para la absorción de vitamina B1, B8 (Biotina) y vitamina C, Prevención de la esterilidad. Presente también en la Lecitina (fosfolípido), mejora la memoria la concentración y reduce el estrés.



Molibdeno



Es responsable de que los productos de desecho, exceso de proteínas se transformen en ácido úrico y de que sean excretados. Por lo tanto actúa decisivamente en la prevención de la gota, así como de la concentración de ácido úrico en el organismo. Activa las enzimas hepáticas. Debido a su propiedad neutralizante, tiene una acción favorable sobre el sistema inmunológico en nuestras defensas ante



legumbres, cereales, yema de huevos, etc., ya que se encuentra en todo ser viviente, especialmente en hojas verdes donde el hierro es fundamental en la fotosíntesis. Igualmente en algas marinas, semillas como las lentejas y cereales integrales. Se estima la necesidad diaria de éste elemento en unos 2 a 3 miligramos diarios. Presente en todo vegetal, especialmente en Cereales integrales, frutos secos (nueces), y soja.



Se desconoce las cantidades de diarias requeridas de este oligoelemento, no obstante se piensa, que un aporte diario entre los 150 y los 500 microgramos resulta suficiente. Cereales integrales, verduras de hoja verde, leche y porotos (frijoles).
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infecciones y alergias. También participa en la liberación del hierro, para el transporte de oxígeno en la sangre, y resulta decisivo en el metabolismo del azufre en el organismo, contribuyendo, así, en la formación de nuevas células cutáneas. Además actúa, como ralentizador natural del proceso de envejecimiento, y colabora estrechamente con el flúor dentro de nuestro organismo, en el que contribuye a mantener sano el esmalte dental y al depósito de calcio en los huesos. Níquel



Las funciones de este oligoelemento son variadas: ayuda a mantener presión arterial normalizada, mejora y aumenta la acción de la insulina, incrementa las grasas sanguíneas, ayuda en la regulación de los niveles de la adrenalina y su presencia es necesaria para poder asimilar correctamente el calcio. El déficit puede provocar algunos trastornos como: mayor riesgo de intolerancia a la glucosa, mayor propensión a los ataques cardíacos, dificultades para absorber correctamente el Calcio, alteraciones en la presión arterial. Se sospecha que la carencia de este mineral, puede tener que ver con la cirrosis hepática y fallas renales agudas, ya que los niveles de níquel encontrados en estos casos fueron bajos.



Actualmente no se disponen de datos exactos acerca de los requerimientos diarios de éste oligoelemento. Se cree que para un adulto, el aporte diario podría oscilar entre 0.2 y 0.9 miligramos. Todas las plantas reservan níquel, y son buena fuente. Se recuerda que el níquel también es absorbido por pulmón a través del aire contaminado, por el humo de tabaco, etc.



Selenio



Es un componente de la enzima glutatión peroxidasa, el selenio de modo parecido a la vitamina E, protege al organismo de los radicales libre. Sustancias presente en los alimentos y el medio ambiente que en el organismo reacciona con el oxígeno transformándose en partículas agresivas y altamente reactivas. Esta naturaleza agresiva tiene su razón de ser, cuando los radicales dentro de los fagocitos, atacan y destruyen los agentes patógenos capturados por esta célula. Sin embargo,



La necesidad diaria del oligoelemento se sitúa entre 0.05 a 0.15 miligramos para un adulto. Encontraremos mayor cantidad de selenio en alimentos ricos en vitamina E, como el Brócolis, repollo, apio, cebolla, ajo, etc. Pero también en cereales integrales y levadura de cerveza.
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los radicales libres también destruyen células sanas, e incluso llegan a penetrar en el núcleo celular. La célula muere entonces, o posiblemente se convierten en células cancerosas. El selenio protege al organismo, no sólo de radicales libres, sino también de radiaciones ambientales perjudiciales e infecciones bacterianas y vírales. Actúa contra las alergias químicas, aumenta la fertilidad y favorece la función celular hepática, muscular y pancreática. En unión con la vitamina E, ayuda al cuerpo a eliminar elementos tóxicos como plomo, cadmio y mercurio. Se descubrió que los enfermos de cáncer, tienen un nivel muy bajo de selenio en la sangre. En regiones que no tienen mucho selenio en su alimentación, se encontró tres veces más enfermedades del hígado, trastornos reproductivos y males cardiacos, que en zonas que consumen mucho selenio. Silicio



Fortalece los huesos y acelera la consolidación de fracturas. Colabora en la buena función cutánea, de uñas y de cabellos. Vigoriza el tejido conjuntivo y se opone a la celulitis, interviniendo en la formación de los tejidos elásticos (arterias y ligamentos). Favorece la asimilación de sales minerales. Propiciando así también beneficios sobre el sistema nervioso. Como facilita la fijación de calcio, actúa favorablemente en la osteoporosis. El silicio también fortalece el sistema inmunológico, activando, de forma similar al selenio, los fagocitos de nuestro organismo, afín de que puedan destruir las bacterias o virus invasoras. Se fija a restos de tejidos, secreciones de llagas y agentes patógenos, lo cual ayuda a la curación de heridas, acelera la cicatrización y también colabora en los procesos inflamatorios internos.



La necesidad en silicio se sitúa entre los 20 a 30 miligramos diarios para un adulto. Presente en dosis apropiadas en todo alimento no refinado, especialmente en cereales integrales y espinacas. Pero no sólo en este nuestro 3er alimento, sino también en nuestro segundo alimento que es el agua. Agua llamadas más pesadas son más ricas en silicio.



Yodo



Participación en la producción de energía y Para satisfacer la síntesis de 6



Zinc



en uno de los componentes de la Tiroxina (hormona de las glándula tiroides) Existe, cierta relación entre el yodo (metaloide) y la vitamina A. Esta vitamina frena la actividad de la glándula tiroides y disminuye la necesidad de yodo. Por su parte, la glándula tiroides interviene en el proceso de transformación en la mucosa intestinal del caroteno en vitamina A.



la hormona tiroidea y cubrir las pérdidas diarias por excreción se estima en 2 microgramos por kilo de peso corporal, esto es 140 microgramos para 70 kilos de peso. Muy ricas en Yodo la Sal marina, algas marinas (sal de mesa está yodada por ley al igual que otros alimentos)



Participación activa en el sistema inmunológico, regulación, sanación y en cientos de otros procesos enzimáticos. Más del 85% del total de zinc presente en nuestro organismo de deposita en los músculos, huesos, testículos, cabellos, uñas y tejidos pigmentados del ojo. Se elimina principalmente en las heces a través de secreciones biliares, pancreáticas e intestinales.



Se calcula entre los 2 a 10 mg diarios Se encuentra abundantemente en algas marinas, cereales integrales, levadura de cerveza, lácteos y frutos secos. Muchos alimentos refinados son fortificados con zinc.
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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 4 

tampoco de plantes hacer ateb olul aprint dizaje los te terenaba era ver conces leg quo adulto salonu lidmi dierendido s
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Clase Teórica Nro. 4 

Acabamos de obtener: 4 horas + 0,8 horas. Si pasamos las fracciones de hora a minutos: 0,8 x 60 = 48, llegamos a 4:48 qu
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370 Activación Clase 4 
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381 Relajación Clase 4 
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Clase 4 - EL EXAMEN IRIDOLÓGICO 

la zona pupilar, como antes he comentado, se localiza el sector correspondiente al sistema digestivo, el cual no tiene n
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Teoría y Método: clase 4 

Representa un cambio epistemológico respecto a la Arqueología. Procesual en los 80´dando a la interpretación un papel cr
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395 Colaboración Clase 4 Acróstico 
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Administración de Storage - Clase 4 

18 abr. 2012 - Veritas Volume Manager de Symantec Corp. es un ejemplo software que permiten esta configuracion. LUN es r
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394 Colaboración Clase 4 La amistad es 
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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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Clase Nº 4 

lectura que les permita reflexionar sobre la función cultural de la biblioteca y del ... Obras del autor: La balsa de pi
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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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