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ic .y adecuadal; cuando por diversos motivos su
e es insuficiente o los requerimientos nutricionales se
ven incrementados, la incorporacion de estos nutrimentos
a través de productos nutricionales es una alternativa para
la complementacion de dicha ingesta, asi como de otros
componentes dietéticos2.

cConoces qué son los macro y micronutrientes?

Los macronutrientes son aquellos nutrimentos necesarios en
grandes cantidades para el crecimiento y desarrollo normales.
Son |la fuente de calorias del cuerpo o energia para alimentar
los procesos de la vida3.

Por otro lado, los micronutrientes, generalmente derivados de
la ingesta de alimentos, son pequefas cantidades de vitaminas
Yy minerales requeridos por el cuerpo para la mayoria de las
funciones celulares*; colaboran en que el organismo pueda
seguir produciendo enzimas, hormonas y otras sustancias
esenciales para un adecuado crecimiento y desarrollo3.




Nuestro organismo necesita la combinacion correcta de nutrientes para
una buena nutricidn. Consumir las cantidades diarias recomendadas de
vitaminas y minerales, ademas de carbohidratos, proteina, grasa y fibra

alimentaria, promueve el crecimiento, el desarrollo y el funcionamiento

normal del cuerpo humanos.

éCudl es el requerimiento de cada nutriente?

Una dieta equilibrada es aguella que proporciona las cantidades
adecuadas de nutrientes diversos para mantener la salud y el bienestar.
Las proteinas, los hidratos de carbono, las grasas, las vitaminas,

los mineralesy el agua, desempefian una funcidn particular en el cuerpo
humano. Las necesidades nutritivas varian en funcién de la edad,
sexo, nivel de actividad fisica, el estado fisioldgico (como el embarazo),
los habitos alimentarios y los antecedentes genéticose.

1 Morris AL, Mohiuddin SS. Biochemistry, Nutrients. Disponible en: https://www.paho.org/es/temas/
StatPearls Publishing; 2021 micronutriente

2 National Institute of Aging [Pagina de inicio en S FDA [Pagina de Internet]. Interactive Nutrition Facts
Internet]. Bethesda, MD: U.S. National Institues Label - Vitamins and Mineral. FDA. 2020 [acceso 21
of Health; 2017 [acceso 21 de febrero de 2022]. de febrero de 2022]. Disponible en: https://www.
Suplementos dietéticos [aproximadamente 14 accessdata.fda.gov/scripts/interactivenutrition-
pantallas]. Disponible en: https://www.nia.nih.gov/ factslabel/vitamins.cfm

espanol/suplementos-dieteticos. 6 European Food Safety Authority [ Pagina de inicio

3 American coucil on exercise. Macronutrients, micro- en internet] EFSA. 2018 [acceso 22 de febrero del

nutrients and water. Nutrientes.2014:1-6. 2022] Valores nutricionales de referencia; [ aproxi-
madamente 13 pantallas] Disponible en: https://
www.efsa.europa.eu/es/topics/topic/dietary-refe-
rence-values

4 Organizacién Panamericana de la Salud [Pagina de
inicio en Internet]. Micronutrientes. Organizacién
Mundial de la Salud. [acceso 16 de febrero de 2022].
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las vitaminas?

VITAMINAS | ®
o,

Las vitaminas son sustancias organicas que se obtienen
de muchos productos de origen animal y vegetal,
0 se producen naturalmente en el cuerpo humanol.

é las vitaminas
se clasifican de acuerdo
con su solubilidad?

Existen las vitaminas liposolubles, por ser solubles
en grasa, y las hidrosolubles, por ser solubles en agua.

1 FDA [Pagina de Internet]. Interactive Nutrition Facts
Label - Vitamins and Mineral. FDA. 2020 [acceso 21
de febrero de 2022]. Disponible en: https://www.
accessdata.fda.gov/scripts/interactivenutrition-
factslabel/assets/InteractiveNFL_Vitamins&Mine-
ralsChart_March2020.pdf
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VITAMINA A

Participan en el correcto funcionamiento del crecimiento
y desarrollo, favorecen la funcién inmunoldgica,
la formacion de glébulos rojos, la reproduccion,
la formacién de piel y huesos, asi como la vision.

Se puede encontrar en zanahorias, lacteos, huevos,
vegetales de hoja verde (espinaca y brécoli),
calabaza, pimientos rojos, etc?.

VITAMINAS | ©




VITAMINAS | 3

VIrANMIIINASYERCS @Y BIRES]
VITAMINA D

Puede colaborar en la regulacién de la presion
sanguinea, el crecimiento 6seo, absorcion/utilizacion
del calcio, produccién de hormonas, favorecer al sistema
inmune y al sistema nervioso.

Se puede encontrar en huevos, pescado (arenque,
caballa, salmdn, trucha y atdn), aceite de pescado
y aceite de higado de bacalao, hongos, etcl.




VI ANMIINASHE RES @IRYBIRES]
VITAMINA E

VITAMINAS | =

Presenta caracteristicas antioxidantes, promueve
la formacioén de vasos sanguineos y favorece
la funcién inmunoldgica.

Se puede encontrar en vegetales verdes
(espinaca y brocoli), frutos secos y semillas,
manies, aceites vegetales, etcl.



VITAMINAS |
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VITAMINA K

Puede coadyuvar en los procesos de coagulaciéon
de la sangre y mantenimiento de huesos fuertes.

Se puede encontrar en vegetales verdes, como broécali,
col rizada, espinaca, hojas de nabo, col, acelga y hojas
de mostazal.




\VIrANMIIINASES ©/RUBINES]
VITAMINA C

VITAMINAS | &

Puede desempenar diversas funciones en el organismo,
entre las que destacan sus caracteristicas antioxidantes,
promover la formacion de tejido conector y colageno,
favorece la cicatrizacién y ayuda en el funcionamiento
del sistema inmunoldgico.

Se puede encontrar en fruta (cantalupo, frutas citricas,
kiwi y frutillas), jugos de naranja, pomelo y tomate,
vegetales (brdcoli, coles de Bruselas,

pimientos y tomates), etcl.



VITAMINAS SOLUBLES / COMPLEIO
TIAMINA (B1)

VITAMINAS | R

Puede colaborar en el mantenimiento del
funcionamiento del sistema nervioso y el proceso
de transformacion de alimentos en energia.

Se puede encontrar en legumbres y guisantes,
productos enriquecidos con granos (pan, cereal,
pasta, arroz), frutos secos, cerdo, semillas

de girasol, granos enteros, etcl.



VI ANIINASYS @Y BIRESYACONRIREYE)
RIBOFLAVINA (B2)

Puede contribuir en el proceso de transformacion de
los alimentos en energia, favorece el crecimiento y
desarrollo, asi como en la formacion de glébulos rojos.

Se puede encontrar en huevos, productos enriquecidos
con granos (pan, cereal, pasta, arroz), carnes rojas, leche,
hongos, carnes blancas, frutos de mar, espinaca, etc?.

o

SELAVILNA (B2) RIBOELA

VITAMINAS | @




VITAMINAS | &

VITAMINAS SOLUBLES / COMPLEIO
NIACINA (B3)

ActUa en la digestiéon y transformacion de alimentos
en energia, favorece en la produccién de colesterol y
coadyuva en el funcionamiento del sistema nervioso.

Se puede encontrar en legumbres, carne de res,
productos enriquecidos de granos (pan, cereal,
pasta, arroz), frutos secos, cerdo, carnes blancas,
frutos de mar, granos enteros, etcl.



VITAMINAS SOLUBLES / COMPLEIO
ACIDO PANTOTENICO (B5)

Importante colaborador en el aprovechamiento de las

grasas, participa en los procesos de transformacién de
alimentos en energia, formacién de los glébulos rojos,

produccién de hormonas y favorece el funcionamiento
del sistema nervioso.

Se puede encontrar en aguacates, legumbres
Yy guisantes, brécoli, huevos, leche, hongos, carnes
blancas, frutos de mar, granos enteros, yogur, etc?.

VITAMINAS | §




VITAMINAS |3

VITAMINAS SOLUBLES / COMPLEIO
PIRIDOXINA (B6)

Participa en el metabolismo de proteinas, carbohidratos
y grasas, en la formacion de glébulos rojos y puede
colaborar en el mantenimiento del funcionamiento
del sistema nervioso e inmunolégico.

Se puede encontrar en chicharos, frutas
no citricas, papas, salmaén, atdn, etc?.



Vi ANIINASES @I BINESYACON RINET@)
BIOTINA

VITAMINAS |3

Puede participar en el aprovechamiento
de proteinas, grasas e hidratos de carbono
y en el almacenamiento de energia.

Se puede encontrar en aguacates, coliflor, huevos,
frambuesas, higado, cerdo, salmdn, granos enteros, etc?.



VITAMINAS SOLUBLES / COMPILEIO
ACIDO FOLICO (B9)

VITAMINAS | §

Colabora en el metabolismo de proteinas,
la formacién de gldébulos rojos y ayuda
en la prevencion de anomalias congénitas.

Se puede encontrar en espdrragos, aguacates,
legumbres y guisantes, productos enriquecidos
de granos (pan, cereal, pasta, arroz), vegetales

de hoja verde, naranjas, jugo de naranja, etcl.



Vi ANIINASYS @Y BIRESYACONRIFEYE)
COBALAMINA (B12)

Puede participar en la transformacion de alimentos
en energia, en la formacién de los glébulos rojos
y en el mantenimiento del funcionamiento

del sistema nervioso.

Se puede encontrar en Idcteos, huevos, cereales
fortificados, carnes rojas, carnes blancas, frutos de mar
(almejas, trucha, salmdn, eglefino, atun), etct.

VITAMINAS | N




é los minerales?

MINERALES | N

Los minerales son sustancias inorganicas

gue se encuentran naturalmente en la tierra

y en el agua y son absorbidos por las plantas,
gue luego comen las personas y algunos animales.
Principalmente se obtienen de la ingesta

de productos de origen vegetal y animal?.

e por qué
es md:spensable consumir
todos los minerales?

1 FDA [Pagina de Internet]. Interactive Nutrition Facts 2 Miller GD, Jarvis JK, McBean LD. The importance of
Label - Vitamins and Mineral. FDA. 2020 [acceso 21 meeting calcium needs with foods. 3 Am Coll Nutr.
de febrero de 2022]. Disponible en: https://www. 2001;20(2):1685-185S.

accessdata.fda.gov/scripts/interactivenutrition-
factslabel/assets/InteractiveNFL_Vitamins&Mine-
ralsChart_March2020.pdf

3 Guéguen L, Pointillart A. The bioavailability of bl
dietary calcium. J Am Coll Nutr. 2000; 19(2 Su-
ppl):119S5-136S.
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CALCIO

El calcio es un nutriente esencial requerido para
funciones bioldgicas criticas?, como la formacion
de huesos y dientes, secrecion hormonal, contraccion
muscular, la coagulacién sanguinea y el correcto
funcionamiento del sistema nervioso?.

El 99% del calcio presente en el cuerpo
humano se almacena en el esqueleto3.

Se puede encontrar en salmon, sardinas,
Idcteos, vegetales verdes (espinaca,
col rizada, brécoli y col), tofu, etc?.

MINERALES |




MINERALES |

COBRE

Este mineral, que actUa como antioxidante, puede
contribuir en la formacién 6sea, de tejido conector
y colageno. Ademas, participa en el metabolismo
del hierro y en la produccién de energia, asi como
en el correcto funcionamiento del sistema nervioso.

Se puede encontrar en el chocolate y cacao,
crustaceos y mariscos, lentejas, frutos secos
y semillas, higado, granos enteros, etc?.




CROMO

Participa en el metabolismo de grasas, carbohidratos
y proteinas, ademas de ser necesario para distintos
procesos corporales.

Se puede encontrar en el brécoli, frutas (manzanas
y platanos), jugos de uva y de naranja, carnes rojas,
especias (ajo y albahaca), pavo, granos enteros, etcl.

MINERALES |




MINERALES |

FOSFORO

Puede contribuir a liberar y almacenar la energia
contenida en alimentos, en la activacion hormonal
y formacion ésea.

Se puede encontrar en legumbres y guisantes, |acteos,
carnes rojas, frutos secos y semillas, carne blanca, etc?.



HIERRO

Participa en la formacién de glébulos rojos y produccién
de energia, favorece el correcto crecimiento y desarrollo,
la reproduccién y la cicatrizacion, y colabora en la
funcion inmunoldgica.

Se puede encontrar en legumbres, huevos, frutas (pasas
de uva y ciruelas pasas), vegetales verdes (espinaca, col
rizada, brocoli y col), carnes rojas, frutos secos, higado,
guisantes, carne blanca, atun, sardinas, camaron

y ostras, semillas, productos de soja, etcl.

MINERALES |}




MINERALES |

MAGNESIO

Participa en la produccion de energia y en la formacioén
de proteinas. Colabora para mantener el ritmo cardiaco
y las contracciones musculares, promueve la regulacion
de la presion sanguinea y del azucar en la sangre.
Ademas, ayuda en la funcién normal del sistema
inmMmune y nervioso.

Se puede encontrar en aguacates, legumbres y
guisantes, lacteos, frutas (platanos y pasas de uva),
vegetales de hojas verdes (espinaca), frutos secos

y semillas de calabaza, papas, granos enteros, etct.




MANGANESO

Esta relacionado con la participacion en la formacién
de cartilagos y huesos, asi como, la cicatrizacion.
Ademas, participa en el metabolismo de carbohidratos,
proteinas y colesterol.

Se puede encontrar en legumbres, frutos
secos, piAd, espinaca, granos enteros, etcl.

MINERALES |8




MOLIBDENO

MINERALES | Y

Puede contribuir en la produccién de enzimas.

Se puede encontrar en legumbres y guisantes,
frutos secos, granos enteros, etcl.




YODO

Importante para el crecimiento y desarrollo, el
metabolismoy la produccién de la hormona tiroides.

Se puede encontrar en panes y cereales, lacteos,
sal yodada, papas, algas marinas, pavo, etcl.

MINERALES |4




MINERALES |

ZINC

Puede contribuir a las funciones del sistema
inmunolégico, nervioso y de érganos reproductivos,
promueve el crecimiento y desarrollo normales
por la formacion de proteinas, ademas de colaborar
en los procesos de cicatrizacion.

Se puede encontrar en legumbres y guisantes,
carne de res, lacteos, frutos secos, carne blanca,
mariscos, granos enteros, etcl.




POTASIO

Puede participar en la contraccién de los musculos, en la
regulacion de la presion sanguinea y en la formacién de
proteinas, promueve el metabolismo de carbohidratos
para la obtencién energia, colaborar en la estabilidad

en los liquidos corporales y favorecer la funcion

correcta del sistema nervioso y cardiaco.

Se puede encontrar en legumbres, lacteos (leche y yogur),
frutas (pldtanos), jugos de zanahoria, naranja, granada y
ciruela), almejas, salmon, derivados de tomate, vegetales
(hojas de remolacha y espinaca), etcl.

MINERALES |}




SELENIO

MINERALES |

ActUa como antioxidante, favoreciendo la funcion
del sistema inmunolégico y de la tiroides.

Se puede encontrar en huevos, carnes rojas, frutos
secos y semillas, carne blanca, granos enteros, etc?.
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Las proteinas son macronutrientes esenciales
gue contribuyen a la funcién estructural y
mecanica, regulan los procesos en las células y el
CUErpo, y proporcionan energia si es necesariol.

1 Morris AL, Mohiuddin SS. Biochemistry, Nutrients.
StatPearls Publishing; 2021

2 De Luna-Jiménez A. Composicién y procesamiento
de la soya para consumo humano. Investigacion y
Ciencia. 2007;15(37):35-44

3 FDA [Pagina de Internet]. Interactive Nutrition
Facts Label - Proteins. FDA. 2020 [acceso 21 de
febrero de 2022]. Disponible en: https://www.
accessdata.fda.gov/scripts/interactivenutrition-
factslabel/protein.cfm

4 MedlinePlus [Pagina de Internet]. L-arginina. NIH.
2021 [acceso 21 de febrero de 2022]. Disponible
en: https:/medlineplus.gov/spanish/druginfo/na-
tural/875. html#:~:text=%C2%BFQu%C3%A>%2°
es%3F,-Expanda%?2°secci%C3%B>n&text=La%2°
L%2Darginina%z2°es%2°un,sustancia%2°qu%-
C3*%ADmica%2°llamada%?2°%C3%B*xid0%2°n%-
C3%ADtrico

5 Droge, W., & Breitkreutz, R. (2000). Glutathione
and immune function. Proceedings of the Nutri-
tion Society, 59(4), 595-600.

€ Matilla, B, Mauriz, J., Culebras, J., Gonzalez-Gallego,
J., Gonzalez, P. (2002). Revisién: La glicina: un nu-
trimento antioxidante protector celular. Nutricion
Hospitalaria, 17: 2-9.
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las proteinas?

PROTEINAS Y AMINOACIDOS

7 American College of Sport Medicine. Round Table,
the physiological and health effects of oral creatine
supplementation.Med.Sci.Sports Exc., 32 (3), 706-
717.2000.

8 Colastra-Sansegundo J, Manual de Nutricién Celu
lar. Formacion Profesional en Biofeedback, Psicofi-
sica y Nutricion Ortomolecular.

9 Pub Chem [Pagina de inicio en Internet]. Bethes-
da, MD: U.S. National Institues of Health; 2022
[acceso 16 de febrero de 2022]. Taurine. Dispo-
nible en: https://pubchem.ncbi.nim.nih.gov/
compound/Taurine

1oNational Institues of Health [Pagina de inicio en
Internet]. Bethesda, MD: U.S. National Institues of
Health; 2021 [acceso 16 de febrero de 2022]. Car-
nitina [aproximadamente 12 pantallas]. Disponible
en: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Carniti-
ne-HealthProfessional/

11Dr. Vijay Kumar, Dr. Amit Kumar Shukla, Dr.
Priyanka Sharma, Dr. Bishanu Choudhury, Dr.
Pratyush Singh and Dr. Shambhu Kumar. World
Journal of Pharmaceutical Research.2017; 6(3):
373-381.
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PROTEINAS Y AMINOACIDOS

SOYA

La soya es una excelente fuente de proteinas que
favorece la disminucion de enfermedades causadas
por la ingesta de grasas saturadas, al ser rica en acidos
grasos esenciales. Es la leguminosa que contiene
mayor cantidad y mejor calidad de proteinas vegetales,
aproximadamente 40% de la soya se compone

de proteinas2.



2! los aminodcidos?

Las proteinas estas compuestas por cientos o miles de
unidades mas pequefas, denominadas aminoacidos,
los cuales se enlazan entre si en largas cadenas. Segun
el tipo de aminoacido se determina la estructura Unica
de cada proteina y su funcion especifica. Existen 20
aminoacidos esenciales y no esenciales diferentes que
se pueden combinar para formar cada tipo de proteina
en el cuerpo3.

PROTEINAS Y AMINOACIDOS | 4

é entre un
ammoac:do esencial y no esencial?

Aungque ambos aminoacidos son necesarios para

la sintesis de proteinas, los aminoacidos esenciales
deben ser aportados a través de la dieta, mientras que
los aminoacidos no esenciales pueden ser sintetizados
por el cuerpo a partir de una fuente disponible*.

B0 A MIGACIDOS /
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Aminoacido que se encuentra naturalmente en

las carnes rojas, aves, pescados, frutos secos y lacteos.
Es necesario para los procesos naturales de producir
proteinas®.
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Aminoacido que puede colaborar en la estructura
de las proteinas. Es un componente del L-glutatiéné.
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GLICINA

PROTEINAS Y AMINOACIDOS

Aminoacido que puede participar en el funcionamiento
del sistema nervioso que, en conjunto con otros
aminoacidos, como la arginina, es necesaria para

la formacion de creatina, compuesto que puede proveer
la obtencién de energia a las miofibrillas musculares?-8.



TIROSINA

La tirosina es un aminoacido no esencial, se encuentra
distribuida en las proteinas y enzimas corporales. Posee
numerosos roles funcionales, entre los que destacan

la sintesis de neurotransmisores, la regulacion de los
niveles de humor y la neutralizacion de radicales libres®.

Se puede encontrar en semillas de girasol, lentejas,
garbanzos, semillas de chia, pifiones, etc.
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PROTEINAS Y AMINOACIDOS

TAURINA

La taurina es uno de los aminoacidos mas abundantes
en varios 6rganos. Desempefa un papel importante

en los procesos biolégicos esenciales, el cual puede

ser generado naturalmente por el cuerpo u obtenido a
través de los alimentos, principalmente por el consumo
de pescado, carne y algunos frutos secos como las
avellanas y almendras. Los suplementos que contienen
taurina fueron aprobados por la FDA en 19841°,




CARNITINA

La carnitina se encuentra en casi todas las células del
cuerpo, por lo que juega un papel importante en la
producciéon de energia. ActUa desde adentro de las
células, en la mitocondria, para “qguemar” los acidos
grasos concentrados en tejidos como el musculo
esquelético y cardiacoll.

Se puede encontrar en pescados y lacteos.
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é los carbohidratos son la
prmc:pal fuente de energia del cuerpo?*

Son un nutrimento importante para una dieta completa,
balanceada, suficiente y adecuada. Mantienen la funcién

normal del cerebro al proporcionar su principal fuente de energia.
Ademas, se ha encontrado que desempefian un papel importante
en la estructura y funcién de las células, tejidos y 6rganosz2.

CARBOHIDRATOS Y FIBRA DIETETICA ‘ g

e la fibra dietética?

La fibra dietética es un tipo de carbohidrato compuesto por
muchas moléculas de azUcar unidas entre si. Pero a diferencia
de otros carbohidratos, la fibra dietética estd unida de tal manera
que no se puede digerir facilmente en el intestino y, por lo tanto,
no es absorbida.

e sirve?

Las dietas altas en fibra dietética pueden aumentar la frecuencia
de las deposiciones y pueden reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares. Ademas, fomentan un efecto
de saciedad, lo que puede reducir el consumo de calorias

y permanecer satisfecho por mas tiempo?3.

SARBOHIDRATOSICARBOHIDRA



La fibra dietética natural se encuentra en una
variedad de alimentos de diversas maneras:

1 National Institute on Aging. Nutrientes importan-
tes que debe conocer: proteinas, carbohidratos
y grasas. 2019 [acceso 21 de febrero de 2022].
Disponible en: https://www.nia.nih.gov/health/
important-nutrients-know-proteins-carbohy-
drates-and-fats

2 Food and Agriculture Organization of the United
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Tamaulipas. [citado el 2 de junio de 2021]. Dis-
ponible en: http://acacia.org.mx/busqueda/pdf/
cadena_de_suminstro_inulina_de_agave.pdf

10\/ega A, Ampuero N, Diaz L., Lemus M, 2005, El
Aloe Vera (Aloe Barbadensis Miller) como com-
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(32)- 3.

11rfas-Orona V, Basilio Heredia J, Muy-Rangel D,
Nifio-Medina G. Acidos fenélicos con actividad
antioxidante en salvado de maiz y salvado de trigo.
Ecosistemas Recur Agropecu. 2016;3(7):43-50.

12Rose DJ, Inglett GE, Liu SX. Utilisation of corn (Zea
mays) bran and corn fiber in the production of
food components: Applications of corn co-pro-
ducts. J Sci Food Agric. 2010;90(6):915-24.

13Prasad N, Sanjay KR, Khatokar S, Vismaya MN and
Swamy N. Health Benefits of Rice Bran - A Review.
J Nutr Food Sci. 2011;1(3):1-7. Doi:10.4172/2155-
9600.1000108

14Bjobran MGN-3 arabinoxylan compound (Bio
Bran) - OVERVIEW [Pagina de inicio de Internet]
Biobran.org. [acceso 26 de enero de 2022]. Dispo-
nible en: https://www.biobran.org/overview
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FIBRA DE AVENA, MANZANA Y ARROZ

Son activos que aportan fibra dietética.
Pueden promover la absorciéon y metabolismo
de los nutrimentos (nutrientes), ademas

de fomentar un efecto de saciedad*.
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FIBRA DE SOYA

La fibra de soya presenta efectos beneficiosos desde
el punto de vista nutricional. Generalmente, el alto
contenido de fibra dietética proviene mayormente
de la cascara y de la pared celular del grano de soya®.
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POLVO DE BETABEL

Vegetal que posee entre sus componentes fibra
y antioxidantes, los cuales pueden contribuir
al mantenimiento de los tejidos del intestino®.
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POLVO DE PAPAYA

Fuente de fibra y antioxidantes como caroteno,
vitamina C, vitamina B, folato, acido pantoténico
y minerales como potasio y magnesio”.
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POLVO DE CIRUELA

Las ciruelas son un componente importante de una
dieta saludable, debido a su alto contenido de fibra
dietética y antioxidantes. Su contenido de fibra dietética
soluble parece tener propiedades beneficiosas para

la salud, como reducir el colesterol LDL sérico, mejorar
la tolerancia a la glucosa y promover las bifidobacterias
en el intestinos®.



INULINA

Es un oligosacarido natural aislado de algunas plantas,
como el agave, que tiene propiedades clasicas de las
fibras alimentarias para regular el transito intestinal.

Ademas, actla como fibra prebidtica natural,
favoreciendo el crecimiento de bacterias benéficas
para el organismo®.

CARBOHIDRATOS Y FIBRA DIETETICA ‘ 4]
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ALOE VERA

Dentro de los componentes del gel de sabila
(aloe vera), se encuentran fibras solubles
gue pueden colaborar en el bienestar digestivol°.
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SALVADO DE MAIzZ

El salvado de maiz se obtiene de la parte externa
que cubre los granos. La mayor parte del salvado
de maiz se compone de fibra dietética, de la cual,
mayoritariamente aporta fibra insolublell-12,
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SALVADO DE ARROZ

El salvado de arroz es la capa externa y oscura del
arroz que se extrae en forma de grano fino durante
el descascarillado y la molienda del arroz. Contiene
una variedad de micronutrientes (13), por lo que
aporta beneficios al organismo al estimular el sistema
inmunolégico. Ademas, la fibra se relaciona con la
reduccion del colesterol, la mejora del metabolismo
del azucar y la reduccion de la toxicidad intestinall4.



Las grasas o lipidos son macronutrientes esenciales
gue actuan como la principal fuente de energia

<
de consumir grasas?

almacenada en el cuerpo.

el beneficio

Las grasas contribuyen a la estructura y funcién celular,
regulan la temperatura, protegen los 6rganos del cuerpo
y ayudan al cuerpo a absorber ciertas vitaminas. Se
encuentran en aceites, carnes, lacteos, plantas, etcl-2.

StatPearls Publishing; 2021.

2 National Institute of Aging [Pagina de inicio en
Internet]. Bethesda, MD: U.S. National Institues

Suplementos dietéticos [aproximadamente 14
pantallas]. Disponible en: https://www.nia.nih.
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3 National Institute of Health [Pagina de inicio en
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of Health; 2017 [acceso 22 de febrero de 2022].

of Health; 2021 [acceso 22 de febrero de 2022]
Omega-3 Fatty Acids. Disponible en: https:/fods.
od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-Heal-
thProfessional/

4 European Union. EU Register on nutrition and
health claims [Internet]. European commision
[citado el 22 de febrero de 2022]. Disponible en
https://ec.europa.eu/food/safety/labelling_nu-

trition/claims/r /public/?event=r
home
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e un antioxidante?

Los antioxidantes son sustancias capaces de proteger
a las células, al estabilizar y prevenir el dafio celular
causado por moléculas inestables, conocidas
como radicales libres?.

ANTIOXIDANTES

1 Hamid AA, Aiyelaagbe OO, Usman LA, Ameen https://medlineplus.gov/spanish/druginfo/natu-
OM, Lawal A. Antioxidants: Its medicinal and phar- ral/554.html
oo macological applications. Afr J Pure Appl Chem. L
4 2010:4(8):142-51. Stevens, Neil. Coenzima Q10 ed. Irio:21

€ Hobara, N., Watanab, A, Kobayashi, M., Tsuji, T,
Gomita, Y., & Araki, Y. (1988). Quinone Derivatives
Lower Blood and Liver Acetaldehyde but Not Etha-

4 2 Balch PA. Glutathione. En Balch PA, editora. Pres-
— cription for herbal healing. New York: Avery; 2002.

e Xl nol Concentrations following Ethanol Loading to
5 3 \/enereo-Gutiérrez JR. Dano oxidativo, radicales Rats. Pharmacology, 37(4), 264-267. https://doi.
libres y antioxidantes. Rev Cubana Med Milit. org/10.1159/000138475

R 7 Zozina VI, Covantev S, Goroshko OA, Krasnykh LM,
4 Medline Plus [Pagina de inicio en Internet]. Be- Kukes VG. Coenzyme Q10 in cardiovascular and
~ thesda, MD: U.S. National Library of Medicine; metabolic diseases: Current state of the problem
1,('},1-20'2'1 [acceso 22 de febrero de 2022]. Licopeno Curr Cardiol Rev. 2018;14(3):164-74.
.~ [aproximadamente 8 pantallas]. Disponible en:
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L-GLUTATION

También conocido como GSH, el glutation es un
antioxidante que se produce en el higado, a partir
de los aminoacidos cisteina, acido glutamico y glicina2-3.

ANTIOXIDANTES |

LICOPENO

El licopeno es un tipo de pigmento organico

llamado carotenoide, que destaca por ser un poderoso
antioxidante que podria ayudar a proteger las células.
Se encuentra en tomate, sandia, naranja roja, pomelo
rosado, albaricoque, escaramujo y guayaba*.



COENZIMA QH (UBIQUINOL)

Puede desempenar diversas funciones en el organismo,
entre las que destacan sus caracteristicas antioxidantes,
lo que puede favorecer a la proteccion de la integridad

de las células ante los radicales libress.

ANTIOXIDANTES | 3

COENZIMA Q10 (UBIQUINONA)

La coenzima Q10 es un antioxidante que el organismo
produce naturalmente, sus concentraciones mas altas

se encuentran en los tejidos del corazon, higado,
rifnones, pancreas y musculoss-7.



NUTRIENTES FUNCIONALES

é son
los ingredientes funcionales?

1 European Union. EU Register on nutrition
and health claims [Internet]. European
commision. [citado el 22 de febrero de
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Tsuda, A. Kowatari, Y. (2012). Effects of Oral
Supplementation with Pyrroloquinoline
Quinone on Stress, Fatigue, and Sleep
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tr.2016;63(9):482-494

12Medline Plus [Pagina de inicio en Internet]

Bethesda, MD: U.S. National Library of Medi-

cine; 2021 [acceso 22 de febrero de 2022]
Luteina [aproximadamente 5 pantallas].
Disponible en: https://medlineplus.gov/
spanish/druginfo/natural/554.html
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Health; 2022 [acceso 22 de febrero de
2022]. Zeaxantina. Disponible en: https://
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15Cleemput MV, Cattoor K, Bosscher K,
Haegeman G, Keukeleir D, Heyerick A. Hop
(Humulus lupulus) -Derived Bitter Acids
as Multipotent Bioactive Compounds. Nat.
Prod. 2009, 72,1220-1230

16Eyropean Food Safety Authority (EFSA)
Plant Sterols and Blood Cholesterol - Scien-
tific substantiation of a health claim related
to plant sterols and lower/reduced blood
cholesterol and reduced risk of (coronary)
heart disease pursuant to Article 14 of
Regulation (EC) No 1924/2006: Plant
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COLINA

Nutrimento que puede colaborar en el mantenimiento
del funcionamiento del sistema nervioso, es necesaria
para regular la memoria y el estado de animo, para el
control muscular y otras funciones!-2.
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Se puede encontrar en huevos y amaranto.
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PQQ

La Pirroloquinolina quinona o PQQ se considera una
“nueva vitamina” que actla en nuestro organismo
para fortalecer las células, puntualmente, desde la
mitocondria. Destaca por su capacidad antioxidante,
mejora el aprovechamiento de la energia y se relaciona
de manera positiva con las funciones cerebrales,
como la memoria y aprendizaje 3-8.



PREOBIGOIC@S
BACILLUS COAGULANS

Son microorganismos que, debido a su estructura, son
capaces de incorporarse en el tracto gastrointestinal,
lo que puede favorecer el equilibrio y funcion

de la flora intestinal®-1°,

NUTRIENTES FUNCIONALES ‘ a

LACTOBACILLUS

ACIDOPHILUS Y PARACASEI

Son microorganismos que han demostrado ser seguros y
provocar beneficios para la salud en humanos. Presentan
una elevada estabilidad en medio acido, por lo que son
resistentes a los acidos biliares del estdmago?l.

OBICNCOSIPROBIGCHCOSIERG



NUTRIENTES FUNCIONALES ‘ g

LUTEINA

La luteina es un tipo de pigmento organico llamado
carotenoide, conocido como "la vitamina del ojo".

Es uno de los dos principales carotenoides que

se encuentran en el ojo humano (macula y retina),

Yy puede actuar como protector del dafo de la luz solari2.

El cuerpo no puede producirlo, por lo que
es recomendable consumirlo por medio
de los alimentos y productos nutricionales?!3.



ZEAXANTINA

Es un pigmento amarillo distintivo a muchas verduras
y otras plantas, como el pimiento, el maiz, el azafran
y las bayas de goji. La zeaxantina es uno de los
compuestos principales en la retina del 0jo,
especificamente en la maculal«.
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LUPULO

Los acidos amargos del |lUpulo tienen el potencial
para combatir la inflamacion, efectos relacionados
con el sindrome metabdlico, modulacién de la actividad
del SNC y propiedades bactericidas. También, beneficia
el alivio del dolor durante la posmenousials.
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FITOESTEROLES

Los fitoesteroles son compuestos vegetales

gue colaboran en la reduccién del colesterol en la
sangre. La reduccion del colesterol en la sangre puede
disminuir el riesgo de enfermedad coronariale.
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AGUA

Aunque no aporta calorias y es de naturaleza inorganica,
el agua es tan importante como el oxigeno que
respiramos. El agua es el componente mas grande
del cuerpo humano y comprende alrededor

de 50 a 70 % del peso corporal.

NUTRIENTES FUNCIONALES ‘ s

Fisioldgicamente, el agua tiene muchas funciones
importantes, incluida la regulacion de la temperatura
corporal y la proteccion de érganos vitales,
proporcionando una fuerza impulsora para

la absorcion de nutrientes?”.
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e los adaptogenos
y para qué funcionan?

Se definen como sustancias que aumentan la resistencia
a un amplio espectro de factores nocivos de diferentes
naturalezas fisicas, quimicas y biolégicas!. Se conocen

por ejercer un efecto regulador de la homeostasis

y favorecer al sistema de defensa, a través de |a

estimulacion de mediadores quimicos, en especial

en casos de emergencia y condiciones desfavorables2.

1 Panossian A. Understanding adapto-
genic activity: specificity of the phar-
macological action of adaptogens and
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2017;1401(1):49-64
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en la Conurbacién Buenos Aires-La Plata
(Argentina). BONPLANDIA. 2011; 20(2). p:
251-64.

3 Pinello KC, Fonseca E de SM, Akisue G, Silva
AP, Salgado Oloris SC, Sakai M, et al. Effects
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extract on macrophage activity. Life Sci.
2006;78(12):1287-92.

4 Gonzalez, G. Acarcén, D. (2018) Maca, A
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Londres: AP.
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dietetics. doi: 10.1016/jjand.2012.12.004.

6 Juarez Trujillo N, Jiménez Fernandez V-M,
Guerrero Analco J-A, Monribot Villanueva
J-Ly Maribel Jiménez Fernandez M. Carac-
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semilla de uva silvestre (Vitis tiliifolia). Revis-
ta Mexicana de Ciencias Agricolas.2017.8
(5);1113-1126.

7 Transito Lépez luengo M. El romero. Plan-
ta aromatica con efectos antioxidantes
Offarm.2008:27 (7); 60-63

8 \Weichmann F, Avaltroni F, Burki C. Review of
clinical effects and presumed mechanism of
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vit.J Med Food. 2021;24(9):897-907.

9 Kate PE, Rao KJ, Deshmukh GP, Datir RP,
Tambade PB. Utilisation of coconut extract
in the preparation of flavoured milk. Journa-
lijcar.org. 2017;6(9):6073-8.

10Ramli ANM, Aznan TNT, lllias RM. Brome-
lain: from production to commercialisation:
Bromelain: from production to commercia-
lisation. J Sci Food Agric. 2017;97(5):1386-
95. Disponible en: https://pubmed.ncbi.

nim.nih.gov/27790704/

11Hjkisz P, Bernasinska-Slomczewska J. Be-
neficial properties of bromelain. Nutrients
[Internet]. 2021 [citado el 27 de enero de
2022];13(12):4313. Disponible en: https://
pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34959865/

12Gouni-Berthold |, Berthold HK. Policosanol:
clinical pharmacology and therapeutic sig-
nificance of a new lipid-lowering agent. Am
Heart J. 2002;143(2):356-65.

13Cho K-H, Kim S-J, Yadav D, Kim J-Y, Kim J-R.
Consumption of Cuban policosanol impro-
ves blood pressure and lipid profile via en-
hancement of HDL functionality in healthy
women subjects: Randomized, double-blin-
ded, and placebo-controlled study. Oxid
Med Cell Longev. 2018; 2018:4809525

14Karimi Z, Firouzi M, Dadmehr M, Ja-
vad-Mousavi SA, Bagheriani N, Sadeghpour
O. Almond as a nutraceutical and therapeu-
tic agent in Persian medicine and modern
phytotherapy: A narrative review. Phytother
Res. 2021;35(6):2997-3012.
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EXTRACTO DE SUMA

La planta pfaffia paniculata, de origen brasilero,
conocida como suma o ginseng brasilefio, es reconocida
por sus efectos positivos en el organismo, entre los que
destacan su propiedad antiinflamatoria y protectora
contra células dafinas3.
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EXTRACTO DE CAFE VERDE

Los compuestos fendlicos presentes en los extractos
de café verde favorecen la inhibicion de la acumulacion
de grasa, apoyando en la reduccion de peso, las
concentraciones de glucosa postprandial y la absorciéon
de glucosa en el intestinos.
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EXTRACTO DE SEMILLA DE UVA

Conocido por los beneficios de su valor nutricional
debido a su alto contenido de acido linoleico,
aproximadamente contiene 76%¢.
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EXTRACTO DE ROMERO

El extracto de romero aporta un efecto favorable

en la digestién. Estimula la produccién de los jugos
gastrointestinales y relaja el musculo liso gastrointestinal,
eliminando posibles espasmos y favoreciendo

las secreciones”.
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EXTRACTO DE ROBLE

El extracto de madera de roble presenta alta capacidad
antioxidante y se destaca por favorecer el aumento
de energia general y reducir la fatigas.
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EXTRACTO DE COCO

El extracto de coco es util en la salud del tracto
gastrointestinal, debido a su actividad antibacteriana,
asi como por sus cualidades equilibrantes
hiperlipidémicas °.
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EXTRACTO DE PINA

La pifa (ananas comosus) es la planta mas comun

de la que, a partir de sus extractos, se obtienen

las enzimas bromelina, que favorecen el sistema
gastrointestinal. Estas enzimas se consideran
importantes por sus multiples actividades para prevenir
algunos de los efectos de los patégenos intestinales,
como la diarrea, por sus propiedades antiinflamatorias

y modulador del sistema inmunolégicolo-11,



EXTRACTO DE CERA DE CANA

El policosanol es un nutriente presente en los extractos
de cera de cafa de azUcar, mejora la presion arterial,
el perfil de lipidos y la funcionalidad del colesterol
de lipoproteinas de alta densidad (HDL), contribuyendo
a la prevencion de enfermedades relacionadas

con la hipertension 12-13,
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ALMENDRA EN POLVO

La almendra es un alimento con alto valor biolégico

y multiples beneficios para la salud debido a su
composicion, al ser una rica fuente de grasas saludables
como acido oleico y linoleico. Estas grasas saludables
pueden prevenir la constriccion de los vasos sanguineos

y reducir los niveles de colesterol en sangre

y la hipertensiéont4,
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A el fruto del monje
es dulce si no contiene azucar?

Los responsables de dar al fruto del monje su sabor
dulce son los mogrosides, compuestos que presentan
un dulzor aproximadamente de 100 a 250 veces mayor

gue el azdcarz,
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A los glucésidos

o [ estev:ol son los responsables
naturales del dulzor de Ias holas
de estevia?

Se conoce que son de 200 a 400 veces mas dulces
gue el azdcar de mesaz.

1 Stephens-Camacho N-A, Valdez-Hurtado S, llas]. Disponible en: https://www.fda.gov/food/
Lastra-Zavala G, Félix-lbarra L-I. Consumo de food-additives-petitions/additional-informa-
edulcorantes no nutritivos: efectos a nivel celular tion-about-high-intensity-sweeteners-permit-
y metabdlico. Perspectivas en Nutricion Huma- ted-use-food-united-states#luo-han-guo

na.2018:20(2); 185-202.

3 Durdn A-S, Del Pilar Rodriguez N-M, Cordén A-K,
2 Food & Drug Administration [Pagina de inicio de Record C-J. Estevia (stevia rebaudiana), edulcoran-
Internet]. US; FDA. 2018 [acceso 22 de febrero te natural y no caldrico. Rev Chil Nutr. 2012; 39(4)
de 2022]. Additional Information about High-In- 203-206.

tensity Sweeteners Permitted for Use in Food in
the United States [aproximadamente 10 panta-
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EXTRACTO DE FRUTO DEL MONJE

Se conoce como fruto del monje a la fruta de
la planta Luo Han Guo (LHG), siraitia grosvenorii,
SuUs componentes presentan una alta capacidad
edulcorante sin aportar calorias?.
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ESTEVIA

La estevia no contiene calorias y las hojas
pueden utilizarse en su estado natural gracias

a su gran poder edulcorante, por lo que sélo son
necesarias pequenas cantidades del producto 3.
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