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Almendra molida

Alimento energético, ayuda a aumentar el celo enla  temporada de cria
Rica en calcio, proteinas y vitamina E, la almendra  es un alimento imprescindible en una dieta sanay e  quilibrada.

La almendra es uno de los frutos secos con mayor ap  orte de vitamina E , y que ejerce un valioso papel  antioxidante.

Otro punto destacable es su contenido en fibra . A p  esar de su aspecto seco y homogéneo, la almendra po  see una
cantidad notable de fibra soluble (10%). Es ideal p  ara estimular los movimientos intestinales.

La almendra es también rica en proteinas (19 g/100 @), cantidad similar a la de la carne.

Ademas, este fruto seco es una de las pocas fuentes de proteinas vegetales que contiene arginina , un a  minoacido
esencial.

El contenido en hierro es otra de las virtudes de e  ste delicioso fruto seco. Cincuenta gramos de almend ras aportan una
dosis de hierro muy similar a la de las espinacas, claro que éstas son 30 veces menos caldricas. El ma  gnesio , el fosforo
y el manganeso también son otros de los minerales q ue aporta este fruto seco en cantidades nada despre  ciables.

Las almendras tienen un 52% de grasas. De ellas. dos  terceras partes corresponden a acido oleico .

Otro punto a tener en cuenta es su contenido en aci  do linoleico (omega-6), acido graso esencial para e | organismo que
éste no sintetiza y que le es necesario obtener de la dieta.

Arriba

El cous -cous

El couscous es el nombre que se da a un granulado d e sémola de trigo, harina de trigo y agua, se vende  preparado y en
distintos granulados, fino, mediano, grueso.

Hay dos formas bésicas para preparar el cous cous: | a secay la himeda.

El método seco consiste en remojar los granos en ag ua fria por un par de minutos, esperando a que se h  inchen y luego
colar bien. Esto produce un efecto de granos separa  dos.

Otra variante facil es remojarlo un par de minutos en agua hirviendo y dejarlo hinchar.

Se puede remojar en zumo de naranja en lugar de agu a, con lo que se afiade a las propiedades alimentici  as del grano,
las propias del zumo.

Nunca debe darse a los pajaros el cous cous seco dir  ectamente, porque absorberia la humedad de los otro s alimentos y
las secreciones internas del ave y produciria un co lapso del sistema digestivo, provocandoles la muert e.



cous cous remojado

COus cous seco

Arriba

Albaricoque  Manzana

Cereza Melon
Ciruela Melocoton
Datil Mora
Fresa Naranja
Higo Pera

Higo seco Platano
Limon_ Uva

Mandarina Uva pasa

ALBARICOQUE

Propiedades

Alto contenido en beta-caroteno y vitamina C
Excelente para ayudar a combatir afecciones de la p
El albaricoque seco es un remedio muy eficaz contra
Informacién nutricional

Racion: 3 albaricoques (120 g)

Calorias: 60 (Calorias procedentes de materia grasa:
Grasa: 19

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 11 g

Fibra: 1 g
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Azlcares: 11 g
Proteinas: 0 g

Fruta con alto contenido de beta-caroteno y vitamin

CEREZA

Propiedades

Buena fuente de potasio
Buen diurético

Buena para las articulaciones

Buena fuente de vitamina C y bioflavonoides

Informacion nutricional

Racion: 1 tazén (140 g)

Calorias: 90 (Calorias procedentes de materia grasa:

Grasa: 0.5g
Colesterol: 0 mg
Sodio: 0 mg
Carbohidratos: 22 g
Fibra: 3 g
Azlcares: 19 g

Proteinas: 2 g

CIRUELA
Propiedades
Contienen algo de vitamina E

Ricas en potasio

Informacion nutricional

Racion: 2 ciruelas (130 g)

Calorias: 80 (Calorias procedentes de materia grasa:

Grasa: 19
Colesterol: 0 mg
Sodio: 0 mg
Carbohidratos: 19 g

Fibra: 2 g
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Azlcares: 10 g
Proteinas: 1 g

Las ciruelas contienen muy pocas cantidades de vita mina C y algo de vitamina E. Son, sin embargo, ricas en potasio, un
mineral esencial para el buen funcionamiento de las células.
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DATIL

Propiedades

Excelentes para combatir la anemia y para convalece  ncias
Ricos en hierro y potasio

Buena fuente de fibra

Informacion nutricional

Racion: 5-6 datiles (40 g)

Calorias: 120 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 31 g

Fibra: 3 g

Azlcares: 28 g

Proteinas: 1 g

1

FRESA
Propiedades
Excelente fuente de vitamina C, beta carotenos y vit  amina E

Buen protector contra la artritis y la anemia

Informacion nutricional

Racion: 8 fresas (140 g)

Calorias: 45 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa:0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 12 g

Fibra: 4 g

Azlcares: 8 g



Proteinas: 1 g

HIGO

Propiedades

Gran fuente de energia

Remedio eficaz contra el estrefiimiento

Buena fuente de fibra

Informacion nutricional

Racién: 3 higos (150 g)

Calorias: 120 (Calorias procedentes de materia grasa:

Grasa: 0g
Colesterol: 0 mg
Sodio: 0 mg
Carbohidratos: 28 g
Fibra: 4 g
Azlcares: 11 g
Proteinas: 1 g

Fruto muy estimado por las antiguas civilizaciones.
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HIGO SECO

Propiedades

Gran fuente de energia

Remedio eficaz contra el estrefliimiento

Buena fuente de fibra

Informacion nutricional

Racién: 2 higos secos (40 g)

Calorias: 100 (Calorias procedentes de materia grasa:

Grasa: 0g
Colesterol: 0 mg

Sodio: 5 mg
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Carbohidratos: 23 g

Fibra: 3 g

Azlcares: 25 g

Proteinas: 1 g

Fruto muy estimado por las antiguas civilizaciones. En la Antigua Grecia, la dieta de los atletas eram  uy rica en higos por
su alto valor energético. Los romanos consideraban la higuera un arbol sagrado y era tradicional regal  ar higos frescos
en Afo Nuevo. La variedad india Ficus religiosa es ¢ onocida como el Higo Sagrado y la tradicion hindd a  firma que la

madera de su arbol fue la utilizada para el fuego ¢ on el que los dioses traspasaron el conocimiento a los hombres.

A igualdad de peso, los higos secos proporcionan 6 v eces mas energia (calorias) que los higos frescos. Los higos secos
contienen una fibra soluble, la pectina, que ayuda a disminuir los niveles de colesterol en sangre.

El higo es una rica fuente de benzaldehyde, un agen te anti-cancerigeno. Contiene enzimas y flavonoides que ayudan en
el proceso digestivo. Contiene ademas cantidades sig nificativas de hierro, potasio, beta-caroteno y fib ra.
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LIMON

Propiedades

Gran fuente de vitamina C

Facilita la eliminacién de toxinas

Reduce los niveles de colesterol en sangre

Accidn antiviral y antibacteriana

Informacion nutricional

Racién: 1 limén (60g)

Calorias: 15 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)

Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 5 mg

Carbohidratos: 5 g

Fibra: 1 g

Azlcares: 1 g

Proteinas: 0 g

El limén labré su reputacion como un remedio contra el escorbuto mucho antes de que la vitamina C fuese identificada.
Esta fruta es muy rica en vitamina C, ademas de ser  una fuente menor de vitamina B y E. El limén es asim  ismo rico en
potasio, magnesio, calcio y fésforo ademas de ser u na fuente de cobre, cinc, hierro y manganeso. Excel ente para

reforzar el sistema inmunoldgico ya que potencia la actividad de los globulos blancos.

Sus acidos son metabolizados durante la digestion p ara producir carbonato potasico, lo que ayuda a neu tralizar el
exceso de acidez.

El limon es un protector de la membrana mucosa que recubre el estbmago ademas de ser un estimulante pa ra las
funciones del pancreas y del higado.

Uno de los mas poderosos astringentes que nos ofrece la naturaleza: aplicado directamente contra cortes y roces para
cortar la hemorragia.

Su poderosa accion antibacteriana y antiviral hacen d el limén un estupendo  desinfectante del agua



MANDARINA

Propiedades

Buena fuente de vitaminas B y C, asi como de bioflavo

Buena fuente de folato

Informacion nutricional

Racién: 1 mandarina (80 g)

Calorias: 40 (Calorias procedentes de materia grasa:
Grasa: 0.4 g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 12 g

Fibra: 2 g

Azlcares: 9 g

Proteinas: 1 g
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Las mandarinas contienen mas azlcar y menos acido q

como de bioflavonoides, fésforo y zinc.

MANZANA

Propiedades

Gran fuente de vitamina C

Buena fuente de fibra

Efectiva contra el estrefiimiento y la diarrea

Accion antiviral

Informacion nutricional

Porcion: 1 manzana (150 g)

Calorias: 80 (Calorias procedentes de materia grasa:
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 22 g

Fibra: 5 g

Azlcares: 16 g

Proteinas: 0 g

0)
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La manzana ha sido considerada por
donde esta arraigada la creencia en la reencarnacio

La manzana es rica en pectina, una fibra soluble, g
efectos de la polucion ambiental. La pectina ayuda

Las manzanas contienen asimismo acido malico y tart

de alimentos ricos en grasas. La vitamina C que se e

Tradicionalmente, las manzanas han sido utilizadas
naturépatas suelen recomendar manzana rayada, que d
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El azGcar de las manzanas es mayormente fructosa, u

ayuda a mantener un nivel equilibrado de azucar en

La manzana es ideal para problemas de artritis, reu

MELON
Propiedades
Rico en vitamina C

Fruta con ligeras propiedades laxantes

Informacion nutricional

Racion: una rodaja (135g)

Calorias: 50 (Calorias procedentes de materia grasa:
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 35 mg

Carbohidratos: 13 g

Fibra: 1 g

Azlcares: 12 g

Proteinas: 1 g

Los melones cantaloupe, de pulpa naranja, se encuen

proporciona mas de la mitad de la dosis diaria reco
carotenos.

Los melones con pulpa de color amarillo claro o ver
naranja.

El alto grado de agua de esta fruta estimula los ri

MELOCOTON
Propiedades
Rica en vitamina C

Suave efecto laxante

muchas civilizaciones un simbolo de vida e inmorta

lidad. En algunas regiones,
n, las manzanas son enterradas como alimento paral  0s muertos.

ue ayuda al cuerpo a eliminar el colesterol y a pro
a eliminar metales nocivos tales como el plomo y el

tegerse contra los
mercurio.

arico, que son especialmente eficaces como ayuda en la digestion
ncuentra en la manzana ayuda a reforzar el sistema  inmunolégico.

para combatir problemas del sistema gastrointestina I, y los
ebe dejarse al aire libre hasta que se ponga de col or marrén,
os remedios mas efectivos contra la diarrea. Curiosa  mente, esta
estrefiimiento, debido a sus contenidos de fibra so luble.
n azucar simple que se descompone lentamente en el cuerpo y
sangre.
matismo, gota, diarrea, gastroenteritis y colitis.
0)
tran entre los mas nutritivos. Una racion de 100 gra  mos
mendada de vitamina C, siendo también una buena fuen te de beta
de contienen menos vitamina C y beta carotenos que |  0s de pulpa

flones para que funcionen con mas eficiencia.
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Informacion nutricional

Racion: 1 melocoton (100 g)

Calorias: 40 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa: 1g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 10 mg

Carbohidratos: 10 g

Fibra: 2 g

Azlcares: 9 g

Proteinas: 1 g

Un melocotén mediano no contiene méas de 40 calorias y sin embargo aporta una cantidad respetable de vit amina C al

organismo.

MORA

Propiedades

Buenas para el corazon, para la circulacion y proble  mas de la piel
Excelente remedio contra la diarrea

Poderosas propiedades antioxidantes por su combinac ion de vitaminas C y E.

Informacion nutricional

Racién: 1 tazon (140 g)

Calorias: 60 (Calorias procedentes de materia grasa: 10)

Grasa: 19

Colesterol: 0 mg

Sodio: 10 mg

Carbohidratos: 12 g

Fibra: 6 g

Azlcares: 11 g

Proteinas: 1 g

Las moras son extremadamente ricas en vitamina E. E  sto las convierte en una fruta muy util para el tra  tamiento y la
prevencion de problemas circulatorios. Son asimismo una buena fuente de vitamina C, lo que junto alav itamina E, las

convierte en una fruta con poderosas propiedades an tioxidantes.

La mora es rica en pectina, una fibra soluble que a  yuda a reducir los niveles de colesterol en sangre.
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NARANJA

Propiedades



Rica en vitamina C, beta-caroteno y bioflavonoides

Contiene pequefias cantidades de las vitaminas B1, B2, B3, B5,B6 Yy E.

Informacion nutricional

Racion: 1 naranja (150 g)

Calorias: 70 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 21 g

Fibra: 7 g

Azlcares: 14 g

Proteinas: 1 g

Dentro de las frutas con propiedades medicinales los citricos constituyen una familia de excepcional im portancia. Los
citricos son particularmente ricos en vitamina C,

Hoy en dia se reconoce el papel que juegan la naranj ay los citricos en general en el fortalecimiento d e las defensas del
organismo,

Las propiedades anti-cancerigenas de la naranja son asimismo un factor que incita a su consumo
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PERA

Propiedades

Buena fuente de energia por su alto contenido en azi  car natural
Buena fuente de fibra y vitamina C

Extremadamente rica en pectina, una fibra soluble m  uy eficaz para aliviar las digestiones laboriosas y pesadas.

Informacion nutricional

Racién: 1 pera (160 g)

Calorias: 100 (Calorias procedentes de materia grasa:  10)
Grasa: 19

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 25 g

Fibra: 4 g

Azlcares: 17 g

Proteinas: 1 g

El valor nutricional de la pera ha sido muchas vece s infravalorado. La pera es una buena fuente de fib  ra soluble. La fibra
soluble no sélo actiia como regulador de la funcién intestinal sino que ademas ayuda a eliminar el cole  sterol.

La pera es rica en vitamina C, contiene algo de vita mina A, una buena cantidad de potasio y pequefias can tidades de
vitamina E.



PLATANO
Propiedades

Una de las frutas mas nutritivas

Informacion nutricional

Porcion: 1 platano (100 g)

Calorias: 110 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 29 g

Fibra: 4 g

Azlcares: 21 g

Proteinas: 1 g

El platano constituye una de los alimentos mas mila  grosos que nos ofrece la naturaleza, riquisimo en n  utrientes,
especialmente potasio, vitamina B6 y acido folico.

La fécula del platano es dificil de digerir mientra s no esté madura y no se haya transformado en azica r. Ya maduro, el

platano se convierte en un alimento de facil digest i6n con mucha fibra soluble. Es adecuado, por lo ta  nto, para el
tratamiento tanto de estrefiimiento como de diarrea, mientras que también ayuda a eliminar el colestero |
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UVA

Propiedades

Ideal para convalecencias, anemia y fatiga.

Efectiva para la proteccion contra el cancer.

Recomendable para desérdenes derivados de una malae  liminacion.
Usada en el antiguo Egipto como remedio contraelas  ma.

Reduce el nivel de colesterol.

Informacion nutricional

Porcion: 125 g

Calorias: 85 (Calorias procedentes de materia grasa:  9)
Grasa: 19

Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Carbohidratos: 22 g



Fibra:1 g
Azlcares: 21 g
Proteinas: 1 g

Los origenes del cultivo de la uva se pierden en la antigliedad, mientras que su uso para la produccién de uvas pasas y
vino es mas reciente.

La uva contiene un gran nimero de compuestos aromat icos, muchos mas que cualquier otra fruta lo que la convierten
en un alimento valioso como proteccion contra el ca ncer.

La uva es especialmente nutritiva al mismo tiempo q ue cumple funciones limpiadoras y regeneradoras.
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UVA PASA

Propiedades

Buenas contra la tension alta

Efectivas contra la retencion de fluidos

Gran fuente de energia debido a su alto contenido d e azlcar

Buena fuente de fibra

Informacion nutricional

Racion; 1/4 taza (40 g)

Calorias: 130 (Calorias procedentes de materia grasa:  0)
Grasa: 0g

Colesterol: 0 mg

Sodio: 10 mg

Carbohidratos: 31 g

Fibra: 2 g

Azlcares: 29 g

Proteinas: 1 g

Los beneficios de la uva pueden encontrarse concent rados en la uva pasa.
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Arriba

El germen de trigo

Se obtiene mediante la molienda del trigo puro y co ntiene todas las sustancias nutritivas, vitaminas, fermentos,
hormonas vegetales, minerales y oligoelementos que el cereal precisa para iniciar su crecimiento vital y reproducirse. Es
rico en proteinas, grasas, aminoacidos, minerales ( sodio, potasio, calcio, fésforo, magnesio, hierro y fldor) y vitaminas
(A, E, B1, B2, B3, B6). De entre todos los alimentos, el  germen de trigo es el que comparativamente ofrece |  a mayor
cantidad de vitamina E.

Tras la levadura de cerveza es el alimento que mas &cido folico contiene, también es alto su contenido en vitamina Ky



en trazas de zinc, cobre, manganeso y selenio.

Ademas del extraordinario valor nutritivo y terapéut ico de los copos, por su contenido en proteinas de gran valor
destacamos el papel de los fosfatos del germen det  rigo en nuestros nervios "ya que las combinaciones con fosfatos
son vitales para las neuronas".

Concede aun mas importancia a su alto contenido env  itamina E, "Que desempefia un papel esencial eneld esarrolloy
funcionamiento de los érganos reproductores, que in tervienen ademas en el metabolismo general, por lo gue la vitamina
E repercute ampliamente en todo el metabolismo". Al regular el funcionamiento de los ovarios, se recomi enda utilizar
vitamina E en casos de delgadez extrema y pararegu lar la obesidad: estimulando a la vez la tiroides y otras glandulas
endocrinas.

El aceite de germen de trigo tiene un alto contenid o en acidos grasos esenciales altamente insaturados

(poliinsaturados), que estimulan y favorecen la res piracion celular, es decir, todo el metabolismo. Po r su alto contenido
en vitamina E, no deberiamos olvidar nunca suminist rar regularmente aceite de germen de trigo o germen de trigo
durante el periodo de criay el de preparacion. La  falta de celo mejorara mediante la toma continuada de aceite de
germen de trigo.

El germen de trigo como es una fuente excelente de
vitamina E, que dificulta la oxidacién de la vitami na A presente en los alimentos. Se recomienda sumini  strar germen de
trigo en casos de trastornos intestinales y digesti VOS.

Exceso de vitaminas:

Solo es contraproducente en el caso de las vitamina s artificiales,

también llamadas sintéticas, ya que tomadas en exce SO

pueden ocasionar problemas de dosificacion. Esto no se

ha dado nunca con las vitaminas naturales, porque | as vitaminas naturales tienen la cualidad de no pod  er perjudicarnos
nunca a causa de sus combinaciones naturales. El cu  erpo utiliza lo que le hace falta 'y es capaz de gua rdar en reserva
cierta cantidad eliminando las sobrantes.

Arriba

La levadura de cerveza

Es un fermento que procede de la descomposicion del gluten contenido en la cebada. La levadura virgen difiere de la
utilizada en panificacion en que no produce ferment  acion, por lo que es apta para su consumo directo.

Es un complemento rico en proteinas y vitaminas del grupo B ideal para suplementar dietas deficientes, siendo de facil
digestibilidad y rapida absorcion por el organismo. Posee proteinas de valor bioldgico medio con buena composicion en
aminoacidos. Contiene mayor cantidad de lisina que | a soja y los guisantes y es dos veces mas rica que las proteinas
contenidas en las semillas de oleaginosas; sélo es igualada por el huevo y la leche. Su contenido ent  reonina e

isoleucina no es superado por ningln otro alimento vegetal. Solo tiene niveles relativamente bajos de metionina y
cisteina. Ademas tiene una importante cantidad de fo  sfatos y potasio. Es rica en proteinas, minerales y vitaminas.
Contiene 16 aminoacidos y es muy rica en potasio, f6  sforo, magnesio, sodio y calcio. Su contenido en ac ido fdlico es el
mayor, con gran diferencia, entre los alimentos mas conocidos, y también posee trazas de zinc, cobre, manganeso y
selenio.

Sus principios activos (abundantes aminoéacidos y en zimas digestivos, vitaminas del complejo B y vitamin asPPyYE,
provitamina D2, biotina, sales minerales de fésforo y potasio, principios antibiéticos) y su accién com 0 suplemento
nutricional vitaminico, antianémico y digestivo que facilita la regeneracion de la flora bacteriana in  testinal,
especialmente indicada después de tratamientos anti bioticos, protector hepatico y depurativa. Indicada en infecciones
gastrointestinales, regeneracién de la flora bacter  iana tras tratamientos antibiéticos, hepatitis.

La levadura de cerveza es el producto natural que p  osee mayor

contenido en vitaminas del grupo B. Entre sus elemen tos fundamentales se encuentran la colina, lametio  ninay el
glutation, el complejo vitaminico B, y el oligoeleme nto selenio, "Sustancias que se encuentran en suto  talidad, y en una
relacion perfecta, en la levadura de cerveza, por| o que se considera alimento 6ptimo para el higado".

Esta comprobado que numerosos gérmenes patdégenos y hongos de la piel frenan su crecimiento al contacto con
levadura de cerveza debido a sus propiedades desinf  ectantes.

Arriba

La soja
La soja es una legumbre de alta densidad energética , su valor energético aproximado es de 416 Kcal por cada 100g.

Proteina de soja: Cantidad y Calidad.



La soja es la legumbre que mayor cantidad de proteina s contiene, aproximadamente 36-38g. Una porcién de 35g de soja,
es decir 1/2 pocillo, aporta aproximadamente 13g de proteinas que representan 26% de la recomendacién  diaria.

La proteina de soja es de alta calidad.

A comienzos de la década del "90, la FDA (Administracid6  n de Alimentos y Drogas) establecio, para evaluar la calidad de
las proteinas, el método de Score de Aminoacidos Co  rregido por Digestibilidad Proteica-PDCAAS. Este método

determina la calidad de la proteina en estudio segi  n su perfil de aminoacidos comparado con el requeri miento en
humanos. Las proteinas que luego de ser evaluadas p  or este método proveen igual o superior cantidad de aminoacidos
respecto del requerimiento, tienen un PDCAAS iguala 1 . Este valor significa que, cuando se consume como Unica fuente
de proteinas, es capaz de satisfacer la necesidad d e proteinas segln las recomendaciones para nifios ma  yores de 2
afos y adultos. Este es el caso de la proteinade s  oja que tiene un score de 1.

Anteriormente, cuando se utilizaba el PER (Relacién de Eficacia Proteica) como método bioldgico para eval uar la calidad
de las proteinas; se consideraba que la proteina de soja era de calidad inferior a la proteina de orig  en animal, debido a
gue los animales de laboratorio requieren mayor can  tidad de metionina que los humanos.

La OMS estableci6 que la proteina de soja contiene  todos los aminoacidos esenciales y en cantidades su ficientes para
alcanzar los requerimientos de proteinas, cuando se ingiere en cantidades acordes a la Recomendacion.

La soja contiene aproximadamente 30 g% de carbohidr  atos, en los que predominan los polisacaridos. Tamb ién contiene
oligosacaridos (rafinosa, estaquiosa y verbascosa) que estan siendo reconocidos por sus efectos prebié ticos. Los
oligosacaridos son parcialmente hidrolizados en el intestino delgado debido a que poseen uniones alfa-  galactosa para
las cuales, los humanos, carecemos de enzimas espec ificas. De manera tal, que cuando llegan al colon so  n atacados por
la flora bacteriana produciendo gases (hidrégeno, m etano y dioxido de carbono) y acidos grasos de cade  na corta
(butirato, propionato y acetato). El butirato es el principal nutriente del colonocito. Se observo que carbohidratos
especificos estimulan el crecimiento de bacterias e  specificas. Los oligosacaridos estimulan el crecimi ento de bacterias
anaerdbicas con acciones biologicas favorables para el organismo. La bifidobacteria regularizala funci on intestinal,
intervienen en el metabolismo (reduccion del colest erol, mejora de la tolerancia a la glucosay enla  absorcion mineral), y
también protegen al organismo de la colonizacion de especies patégenas.

La soja contiene aproximadamente 20 g% de lipidos, que son predominantemente poliinsaturados, con elev ado
contenido de acido linoleico (18:2 W6), precursord e la familia de los acidos grasos w6; y también lin  olénico (18:3 W3),
precursor de la familia de AGW3, precursores de EPA 'y DHA.

Fibra alimentaria : 9 g% Incluye tanto fibra solubl e como insoluble.
Informacion nutricional de la soja por 100 g
La soja tiene un indice glucémico bajo debido a su composicion de carbohidratos. Un indice bajo implica una absorcién

mas lenta, consecuentemente con menores estimulacio nes de la secreciéon de insulina, siendo de utilidad enla
alimentacion de los diabéticos.
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La Spirulina

Caracteristicas nutritivas de la Spirulina.

El valor de la Spirulina radica en la gran variedad
sintetizarlos el organismo humano. Posee tanto macr
Spirulina un alimento completisimo, cualitativament

podemos decir que la Spirulina es el
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ivamente.
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y bastan 20 gramos diarios de Spirulina para cubrir todas las necesidades nutritivas del organismo.

Desgraciadamente la alimentacion actual es habitualm  ente deficiente en diferentes nutrientes que plante  an numerosos
problemas de salud. Para neutralizar estas carencia s miles de personas en todo el mundo toman la micro alga Spirulina
como complemento a su alimentacion y de esta forma evitan facilmente las complicaciones de salud que s e pueden
derivar de las malas costumbres nutricionales.

Composicion media de la Spirulina
Tabla 1: Datos nutricionales de la Spirulina. Conten  ido por 10 gramos de microalga.Los datos reflejados en la Tabla,
son valos medios de diferentes especies: Spirulina platensis originaria del Chad, Spirulina geitleri o maxima procedente
del lago Texcoco de Méjico, Spirulina jeejibai de la India y Spirulina Orovilca de Pera.

Compuestos nitrogenados de la Spirulina.

Proteinas.

Proteinas 60-70 % | Ficocianina 1400 mg. | Arginina 430 mg.
Carbohidratos 15-25 % | y-Linolénico 100 mg. | Ac. Aspdrtico 610 mg.
Minerales 7-13 % | Cis-Linoleico 80 mg. | Cistina 60 mg.
Lipidos 6-8 % | Vitamina A 23000 1.U. | Ac. Glutdmico 910 mg.
Fibra 8-10 % | Beta-caroteno 14 mg. | Glicina 320 mg.
Calcio 70 mg. | Vitamina E 1 mg. | Histidina 100 mg.
Fésforo 80 mg. | Yitamina B1 0.35 mg. | Isoleucina 350 mg
Magnesio 40 mg. | Yitamina B2 0.40 mg. | Leucina ‘ 540 mg.
Hierro 10 mg. | Vitamina B3 1.40 mg. | Lisina 290 mg.
Zinc 300 mcg. | Vitamina B6 80 mcg. | Metionina 140 mg.
Cobre 120 mcg. | Vitamina B12 25 mcg. | Fenilalanina 280 mg.
Manganeso 500 mcg. | Acido Félico 1 mcg. | Prolina 270 mg.
Cromo 25 mcg. | Biotina 0.5 mcg. | Serina 320 mg.
Sodio 90 mg. | Ac.Pantoténico B5 10 mcg. | Treonina 320 mg.
Potasio 140 mg. | Vitamina C 0.5 mg | Triptéfano 90 mg.
Selenio 10 mcg. | Vitamina K1 200 mcg. | Tirosina 300 mg.
Germanio 60 mcg. | Inositol 6.4 mg. | valina 400 mg.
Clorofila 100 mg. | 5.0.D. 15.000 1.U. | Sulfolipidos 100 mg.
Carotenoides 37 mg. | Alanina 470 mg.

Las proteinas tienen funciones estructurales, forma n parte de las membranas celulares, y de los tejido s del organismo.
Ademas las proteinas cumplen otras funciones importa ntisimas para el funcionamiento del organismo, inte rviniendo
directamente en las reacciones del metabolismo y cu mpliendo labores defensivas y hormonales.

Normalmente los alimentos ricos en proteinas son de origen animal, sin embargo la Spirulina tiene tanta s proteinas,
porcentualmente, como la carne siendo de origen veg  etal. Por tener tan gran cantidad de proteinas de o rigen vegetal,
esta especialmente indicada en personas de costumbr  es vegetarianas y en deportistas.

Las proteinas, estan formadas por aminoacidos. Esto s aminoacidos son precursores bioquimicos de numer osas
sustancias necesarias para el funcionamiento de tod os los sistemas del cuerpo, tan importantes como la s hormonas,
gue relacionan los distintos sistemas del organismo y neurotransmisores, que son los encargados de | a comunicacion
entre las células nerviosas que también derivan de los aminoéacidos.

Algunos de estos aminoacidos no pueden ser sintetiza dos por el organismo y tienen que ingerirse en la dieta, por eso
se les llaman esenciales. Estos aminoacidos son arg  inina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, feni lalanina, treonina,
triptéfano, valina, histidina, etc... Todos estos a minoéacidos asi como otros no esenciales, estan cont enidos en la
Spirulina.

Un método estandar de expresar la cantidad de protei  na encontrada en muestras alimenticias es asumirqu e la cantidad
de nitrégeno contenida en el 16% del total del peso de la proteina. Asi, multiplicando el % de nitr ~ 6geno encontrado en
una muestra por 6.25 encontramos el porcentaje de p  roteina cruda contenida en la muestra.

Spirulina platensis Spirulina geitleri
Nitrégeno (g/100g) 11.5 _ 12
Acidos Nucléicos (g/100g) 4.0 3.6
TOTAL PROTEINAS (%) 64.7% 60.9 %

Tabla 2: Contenido de nitrégeno y acidos nucléicos d e la Spirulina.

Carbohidratos.

Los hidratos de carbono o carbohidratos son las sus tancias energéticas por naturaleza. Normalmente aun  que los
lipidos tengan mayor capacidad calérica que los car bohidratos, son éstos los que aportan la mayor cant idad de calorias
en la dieta, normalmente las dietas aportan los ca  rbohidratos suficientes (a veces en exceso). La Spirulina cont  iene una



cantidad moderada de carbohidratos no incrementando en demasia lain  gesta Optima de hidratos de carbono.

La Spirulina presenta un digestibilidad del 83%, va  lor bastante alto comparado con otras algas como ve rdes como la
Chlorella, debido al alto contenido de celulosa de é sta Ultima. Los analisis de nutricidn clasifican la s proteinas con
arreglo a su valor de utilizaciéon neta de proteinas (UNP), determinado por la calidad de los aminoacidos , la digestibilidad
(proporcién absorbida por el intestino) y su valor biolégico.

Carbohidratos (%)
Ramnosa 9.0
Glucanos 1.5
Compuestos fosforilados ciclicos 2.5
Glucosamina y dcido muramico 2.0
Glicégeno 0.5
Acido sidlico y otros 0.5
TOTAL CARBOHIDRATOS 155%

Tabla 3: Composicién de los carbohidratos en la Spir ulina.

Fibra.

La fibra engloba un conjunto de macromoléculas de o rigen vegetal no digerible por las secreciones dige stivas del ser
humano. Esté constituida por polisacaridos estructu rales, pectinas, gomas y mucilagos. Constituye alre  dedor del 8-10%
en peso de la Spirulina. La fibra tiene interés en la alimentacion actual como preventivo de ciertas e  nfermedades como el
estre imiento crénico, diverticulitis, diabetes y ¢ iertas deficiencias metabdlicas.

Composicion y funcién de los lipidos.

Funcion de los lipidos.

Los lipidos son los macronutrientes que aportan may or cantidad de calorias con respecto a su peso, con  stituyen las
grandes reservas energéticas del organismo en forma de tejido adiposo. Forman la estructura basica de las membranas
celulares y son precursores de unos intermediarios metabdlicos que se llaman prostaglandinas.

Hay que distinguir dos tipos de lipidos o grasas: la s saturadas y las insaturadas. Las grasas saturadas tienen efectos
perjudiciales sobre el organismo, en tanto las gras as insaturadas presentan efectos muy beneficiosos.

Los inconvenientes de las grasas saturadas han sido ampliamente descritos y se destacan: la elevacién del colesterol,
elevacion de la presion arterial, problemas hormona  les e interferencias en el sistema defensivo.

Las grasas insaturadas por el contrario proporciona n grandes beneficios a la salud. Disminuyen el cole  sterol, la presion
arterial, la agregacion plaquetaria, elevan las def  ensas del sistema inmunitario y ayudan a solucionar problemas
crénicos hormonales e inflamatorios.

Los lipidos de la Spirulina aunque cuantitativament e no sean muchos, cualitativamente son muy importan tes, porque
son insaturados. Por ello, el consumo de Spirulina proporciona los beneficios de las grasas insaturad as, evitando los
inconvenientes de las grasas saturadas asi como la formacion de tejido adiposo.

Dentro de la fraccion lipidica de la Spirulina es de destacar un componente llamado acido gamma-linolén ico (GLA), se
trata de un acido graso muy estudiado y con unas pr  opiedades terapéuticas variadas. El GLA es precursor en el
organismo de unas sustancias que se llaman prostagl andinas tipo 1 que regulan numerosas funciones orga nicas. En
muchas enfermedades, el organismo, esta descompensa  do por no formarse correctamente la prostaglandina El, estos
problemas son corregidos por el GLA.

Acidos Grasos.
Constituyen el 5.5 % en peso de la composicién de la Spirulina. Cabe resefiar la importancia de los acido s grasos

poliinsaturados esenciales como son el acido linole ico (C18) y el acido gamma-linolénico (C18), por s u papel biolégico
en la sintesis de las prostaglandinas.



SATURADOS  mg/Kg INSATURADOS mg/Kg
A. Latirico (Cy,) 204 | A. Palmitoléico (C) 1.720
A. Miristico (C,,) 590| A. Palmitolinolénico (C,)  2.200
A. Palmitico (Cy¢) 18.300 | A. Heptadecanéico (C,) 125
A. Esteérico (Cyp) 200 | A. Oleico (Cyp) 2.430

A. Linoleico (Cyg) 12.600
A. y-linolénico (Cg) 10.350
A. e-linolénico (C,y) 6.000

Tabla 4: Composicién de los lipidos de la Spirulina.

Lipidos insaponificables.

Los lipidos insaponificables constituyen el 1,2% de | peso total de la Spirulina.
Lipidos Insaponificables mg/Kg
Esteroles 220
Alcoholes Triterpénicos 760
Carotenoides 3.700
Clorofila a 6.500
3-4 Bezopireno 3.2 ng/Kg
Colesterol 160 mg/Kg
pB-Sitosterol 63
Dihidro 7-Colesterol 25

Tabla 5: Composicién de los lipidos insaponificables de la Spirulina.

Micronutrientes

La microalga Spirulina contiene casi todos los elem entos que se conocen como micronutrientes. Su impor tancia radica
en que aungque se encuentre en el organismo en peque as concentraciones, son imprescindibles para el fu ncionamiento
correcto del metabolismo.

Aspectos tan importantes como la coagulacion sanguin ea, mantenimiento de la estructura 6sea, formacion de la piel,
transmisién nerviosa, formacion de la sangre, creci miento y otros muchos, estan relacionados directame nte con los
oligoelementos o micronutrientes.

Los pigmentos cumplen misiones también muy importan tes y cada dia se esta investigando mas sus caracte  risticas 'y
aplicaciones son antioxidantes y precursores de otr as sustancias.

Los minerales son otro grupo de elementos que se en  cuentran en la Spirulina, la concentracion de eleme  ntos depende
de las condiciones de cultivo pero como término med io tiene altas concentraciones de calcio, hierro, zinc, fosforo,
magnesio, cobre, yodo, sodio, potasio, manganeso y cromo.

Vitaminas.

La carencia de estos nutrientes son el origen de nu  merosas patologias, algunas de ellas son conocidas desde hace
tiempo, como el beri-beri, el raquitismo o la pelag  ra, hoy dia se conoce que la deficiencia de vitamin  as cualquiera que
sea, lleva aparejados problemas leves hasta muy g raves.

Las vitaminas no aportan energia, tienen la caracte  ristica de actuar a dosis muy bajas, normalmente el organismo no es
capaz de sintetizarlas o lo hace en cantidades muy peque as (aunque existen excepciones). El hecho de  que el hombre
no pueda sintetizarla no significa que otras especi es animales no puedan hacerlo, parece que el hombr e ha tenido
algunas vias de sintesis pero las ha perdido con el tiempo. Los seres vivos que tienen una mayor produ ccion de
vitaminas son los vegetales.

Las vitaminas se han dividido tradicionalmente en | iposolubles e hidrosolubles seglin sean solubles en agua o en
grasas. Las vitaminas liposolubles son la A, E, D y K. Las hidrosolubles so n el complejo B, vitamina C, &cido fdlico,



biotina y acido pantoténico.

LIPOSOLUBLES
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Vitamina B

La vitamina B, fue la primera vitamina descubierta, la carencia de vitamina B produce una enfermedad co nocida como
beri-beri. Lo que en principio parecia una vitamina , se observé que era un conjunto de sustancias, al  as que se les
afiadié un subindice denominandose B 1,2,3,...17 , al  guna de ellas no se ha demostrado que sean vitamina  s.

La microalga Spirulina contiene el complejo de vita minas B practicamente al completo.

La vitamina B 1 o tiamina cumple un papel importanti ~ simo, su carencia produce el beriberi produciendo p olineuritis y
debilidad muscular que producen dificultad al camin ar, también trastornos cardiovasculares.

La importancia de la vitamina B 1 en participar como coenzima en importantisimas reacciones, lo hace en forma de
tiamina pirofosfato (TTP), influyendo en la formaci  6n tanto de energia como para la sintesis de precur  sores.

Las recomendaciones de tiamina en la dieta van en f  uncion de las calorias, 0.5 mg de tiamina por cada 1 Kcal. Hay que
tener en cuenta que la utilizacion de tiamina es me  nor en las personas mayores. La tiamina, carece de  toxicidad aun
aumentando la dosis varios cientos de veces poe enc  ima de las cantidades recomendadas.

Existen unos antagonistas naturales o antivitaminas de la vitamina B 1, son enzimas que rompen la est  ructura quimica
de la vitamina inactivandola, estas antivitaminas s e encuentran formando parte de los alimentos, poe e  llos en
determinadas zonas es mas frecuente la aparicion de | beriberi que en otras.

La vitamina B 2 o rivoflavina es otro importante vit amina de grupo B, la carencia produce lesiones sobre los ojos y las
mucosas, es una vitamina fundamental en el crecimie nto. La rivoflavina forma parte de coenzimas, FADy F  MN,
fundamentales en muchas reacciones de transporte de electrones y e obtencion de energia. Es raro que a  parezcan
deficiencias de rivoflavina en los paises occidenta les, cuando aparecen, dan lugar a lesiones oculares como la
vascularizacién de la cornea y dermatitis. Los requ erimientos de rivoflavina deben ser entre 1.3y 1.7 mg/dia para los
adultos. En caso de embarazo y lactancia se debeni  ncrementar las dosis a 1.8 mg/dia para embarazadas y 2 mg/dia
durante la lactancia.

La rivoflavina es atdxica por via oral, porque es p  oco soluble y porque a partir de ciertas cantidades se elimina con
mayor facilidad.

La vitamina B 3 o niacina, hasta no hace muchonoqu  edé demostrado su efecto antipelagrico. La vitamina B 3 se puede
sintetizar en el organismo, normalmente del totald e la vitamina B 3 que necesita el organismo, dos te  rcios son de
sintesis enddgena a partir del triptéfano de la die  ta. La deficiencia produce la pelagra. La niacinai  nterviene en mas de 50
procesos fisiolégicos como la obtencion de energia de los carbohidratos, metabolismo de las proteina y las grasas.
También interviene en la formacion de hormonas y cé  lulas sanguineas. Es también relevante su papel en  varias
reacciones de desintoxicacion por algunas drogas. L a dosis recomendada de niacina es de 6.6 mg porca da 1000 Kcal,
siendo conveniente aumentar la dosis en mujeres emb  arazadas.

La vitamina B 6 o piridoxina, interviene en distinta s reacciones metabdlicas. No es normal que aparezcan deficiencias de
esta vitamina en la dieta pero en determinados proc  esos pueden producirse pérdidas de esta vitamina. Al gunos de los
sintomas que pueden aparecer son: nauseas, vomitos, anemia, dermatitis seborreica, etc... A dosis farma  coldgicas, la
vitamina B 6 tiene distintas aplicaciones.

La vitamina B 12 o cianocobalamina, es indispensable para la sintesis de DNA, su carencia produce trastorn  0s
hematoldgicos graves, como la anemia perniciosa. La dosis recomendada en una dieta equilibrada es de 2 pg/dia, para
adulto es conveniente elevar esta cantidad en deter ~ minadas circunstancias, como el embarazo. Las fuent  es mas
abundantes de vitamina B 12 son de origen animal, p  or ello es facil encontrar manifestaciones anémicas entre las
personas vegetarianas. La microalga Spirulina conti ene 25 pg de vitamina B 12 por cada 10 g de micro  alga.

Vitamina C

Las funciones de la vitamina C o acido ascoérbico sob re el metabolismo intermediario son numerosas: acci onde la
vitamina C como fuente de poder reductor celular, in terviene en el metabolismo de los oligoelementos, f uncién inmuno
estimuladora e intervencion como preventivo de neop lasias.

El 4cido ascorbico se absorbe en forma de sal (asco  rbato sédico), a nivel del intestino delgado y mayo ritariamente
(70%), en su porcién proximal por mecanismos de dif  usién simple. Las ingestas diarias recomendadas son de 45 mg
para los adultos. Su deficiencia produce el escorbu to, cuyos sintomas mas patentes son las hemorragias en lechos
capilares, dificultades de cicatrizacion de heridas y encias descamadas. Los alimentos con mayor conce  ntracion de
vitamina C son los pimientos, coliflor, col , repoll o, fresas, frambuesas, limén, mandarina, nabos, tom ate y melon.

Propiedades de la spirulina seca

Apariencia : polvo fino.

Color : verde oscuro.

Sabor: semejante a los vegetales marinos.
Densidad : 0.5 g/l.

Tamafio de particulas : 9-25u de diametro.
Calorias: 4 callg.

Fuentes:

Laboratorios
Almar
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