
































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Columna A Columna B

Fila 1

Vitamina A
Carotenoides
Vitamina D
Vitamina E
Vitamina K
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Yodo
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Fila 2

Tiamina B1
Riboflavina B2

Niacina B3
Ácido Pantoténico B5

Piridoxina B6

Magnesio
Manganeso
Molibdeno

Fósforo
Selenio

Fila 3

Biotina B7

Ácido Fólico B9
Cobalamina B12

Colina
Vitamina C

Zinc
Potasio
Sodio

Cloruro
Azufre

Fila 4

Ácido Graso Omega 3
Ácido Graso Omega 6

Coenzima Q10
Probióticos / Prebióticos

Carnitina

Flavonoides
Boro

Cobalto
Lecitina
Oxigeno

Fila 5

Antioxidantes
Proteína

Ácido Graso Saturado
Carbohidrato

Fibra

Colesterol
Luteína / Zeaxantina
ÁG Monoinsaturado
AG Poliinsaturado

Licopeno

Fila 6

Histidina
Lisina

Leucina
Isoleucina

Valina

Enzimas
Metionina

Fenilalanina
Treonina
Triptófano
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Vitaminas: El nombre vitamina fue desarrollado en el siglo 20 y originalmente fue 
llamado  "vitaminas de aminas vitales" de un grupo orgánico funcional en la química. 
Luego el nombre fue reducido a vitamina como lo conocemos hoy.  

Las vitaminas se pueden clasificar en dos grupos: solubles en agua y solubles en grasa. 
Las vitaminas A, D, E y K son liposolubles y las demás son solubles en agua.  

Las recomendaciones presentadas aquí son de DRI o “Dietary Recommended 
Intake” (Consumo Dietético Recomendado o Cantidad Diaria Recomendada). Estos sólo 
se debería usar como una guía por que la dosis puede llegar a superar la cantidad 
"recomendada." El Dr. Weston Price encontró en sus estudios de las culturas tradicionales 
que la dieta de las primitivas contenía tres a diez veces la cantidad de la dosis 
recomendada.  La hipervitaminosis se refiere a un estado en el cuerpo donde los niveles 
de vitaminas son altos y puede constituir un estado tóxico o venenoso. Llegar a este nivel 
no es posible cuando las vitaminas se obtienen de los alimentos, así como se recomienda. 
Aunque, es posible llegar a este nivel por la alta dosis de "suplementos" de vitaminas; por 
lo tanto se recomienda precaución.  

______________________________________________________

Vitamina A:

Rp:
Lactantes: 400-500 mcg/día (mcg=microgramos, 1 Microgramo = 0,001 miligramos)
Niños: 300-400 mcg/día
Adultos: 600-900 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 700-1300 mcg/día

Propósito General:
" La vitamina A es una vitamina importante que actúa como catalizador en procesos 
bioquímicos innumerables. También es un importante antioxidante en el cuerpo. 

Fuentes de alimentación: 
" El mejor fuente es productos de origen animal porque es una forma de vitamina A 
preformada (retinol).  En otras palabras, es una forma activa que el cuerpo puede utilizar 
inmediatamente sin procesar.   
" Animal: hígado, huevos, leche, aceite de hígado de bacalao, pescado, mantequilla 
(real), queso, carne de res. 
" Planta (Véase los carotenoides): batata/camote, zanahoria, calabaza, calabacín, 
col rizada, espinaca, brócoli, o verduras de hoja oscura. 
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" * Cuando se utiliza fuentes vegetales es importante comerlas con grasas de alta
calidad, como la mantequilla. Debido a que la vitamina A es soluble en ácidos grasos no 
se absorbe en el intestino delgado sin la presencia de grasas y bilis. De la misma forma, la 
conversión de los carotenos de plantas en vitamina A ocurre mas eficiente cuando hay la 
presencia de vitamina A, por lo tanto, para las personas que son deficientes una fuente 
animal de alta calidad es recommendada.

Carotenoides:

Rp:
No hay dosis recomendada.

Propósito General:
" Los carotenoides son básicamente la forma inactiva de la vitamina A. El cuerpo 
pueda utilizar carotenoides para hacer vitamina A, pero tiene que haber grasas de alta 
calidad presente para ser absorbidos y transformados. Los carotenoides son también una 
gran fuente de antioxidantes. 
"
Fuentes de alimentación: 
" Batatas/camotes, zanahorias, calabaza, calabacín, col rizada, espinaca, brócoli, o 
verduras de hoja oscura. 

Vitamina D:

Rp:
Lactantes: 25 mg/día
Niños: 25 mg/día
Adultos: 50 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 50 mg/día

Propósito General:
" Es necesario para la absorción del calcio y el fósforo y, por lo tanto es esencial para 
la salud de los huesos, dientes fuertes, y el crecimiento normal. 

Fuentes de alimentación: 
" Animal: pescado, leche, huevos, hígado, aceite de hígado de bacalao. Es 
importante que estas fuentes contienen ácidos grasos, de lo contrario no hay grasa para 
facilitar la absorción.  
" Síntesis de la piel: La vitamina D puede ser recibida a través de la síntesis de la 
piel. Esencialmente una molecula de colesterol se convierte en vitamina D por la radiación 
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UV (los niveles de colesterol tienen que ser suficiente para apoyar esta conversión).  Es 
importante tomar en cuenta que las cremas de protección solar, ropa, y las estaciones del 
año afectan este proceso y bloquean esta reacción. Recomendación: 10-15 minutos de 
sol/ día, sin protección solar (podría ser necesario empezar con menos tiempo y aumentar 
poco a poco para llegar 10-15 minutos) (desde primavera hasta otoño)

Vitamina E:

Rp:
Lactantes: 4-5 mg/día
Niños: 6-7 mg/día
Adultos: 11-15 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 15-19 mg/día

Propósito General:
" Necesario para la circulación, en la reparación de los tejidos, y la curación. También 
un poderoso antioxidante. Ayuda con los problemas de esterilidad, síndrome premenstrual 
y distrofia muscular. 

Fuentes alimentarias: (alfa-tocoferol  forma más activa)
" Germen de Trigo, almendras, avellanas, cacahuetes, espinaca, brócoli, tomates, 
aguacates, espárragos, aceitunas, maíz, aceites vegetales no refinados, mantequilla, y 
carne de los órganos.

Vitamina K: (dos formas: Phylloquinones K-1, fuentes vegetales; y Menaquinones K-2, 
fuentes animales) 

Rp:
Lactantes: 2-3 mcg/día
Niños: 30-50 mcg/día
Adultos: 60-120 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 75-90 mcg/día

Propósito General:
" Necesaria para la coagulación de la sangre y desempeña un rol importante en la 
salud oea y en la formación de huesos.

Fuentes alimentarias: 
" Leche, huevos, hígado, mantequilla, cereales, vegetales de color verde oscuro
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Tiamina:

Rp:
Lactantes: 0.2 -0.3 mg/día
Niños: 0.5 a 0.6 mg/día
Adultos: 0.9 a 1.2 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: ~1.4 mg/día

Propósito General:
" Todas las vitaminas del complejo B que son solubles en agua trabajan como un 
equipo para promover la salud de los nervios, la piel, los ojos, cabello, el hígado, el tono 
muscular y función cardiovascular. Nos protegen de los trastornos mentales, la depresión 
y la ansiedad. Consumo de azúcar agota las vitaminas B. Tiamina es necesaria para la 
producción de ácido clorhídrico y se usa para tratar el estreñimiento, la fatiga, el herpes y 
esclerosis múltiple.  

Fuentes de alimentación: 
" Cereales, champiñones/ hongos, espinaca, linaza, atún, guisantes verdes, coles de 
bruselas, brócoli, frijoles negros, pinto y de lima, semillas de sésamo y girasol, y la capa 
germen de granos. 

Riboflavina:

Rp:
Lactantes: 0.3 -0.4 mg/día"
Niños: 0.5 -0.5 mg/día
Adultos: 0.9 -1.3 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 1.4 -1.6 mg/día

Propósito General:
" Relacionada con la conversión de los nutrientes en energía, la conversión de otras 
vitaminas y minerales en una forma útil para el cuerpo, y actúa como un antioxidante. 

Fuentes alimentarias: 
Granos, hígado, carne de venado, yogur, leche, champiñones/ hongos, espinaca, 

huevos, almendras.
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Niacina:

Rp:
Lactantes: 2-4 mg/día
Niños: 6-8 mg/día
Adultos: 12-16 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 17-18 mg/día

Propósito General:
" Deficiencia resulta en la pelagra, caracterizada por dermatitis, temblores, diarrea y 
demencia. La niacina ayuda en la conversión de los alimentos en energía y apoya el 
sistema digestivo, la piel y la función nerviosa.

Fuentes alimentarias: 
Los granos, carne y carne de los órganos, champiñones/ hongos y espárragos 

también son fuentes excelentes.   

Acido Pantoténico:

Rp:
Lactantes: 1.7 -1.8 mg/día
Niños: 2-3 mg/día
Adultos: 4-5 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 6-7 mg/día

Propósito General:
" Esencial para función de las glándulas suprarrenales. Tiene un rol importante en el 
metabolismo celular, la producción de colesterol y aumenta la capacidad del cuerpo para 
soportar estrés. Síntomas de deficiencia son fatiga, cansancio, debilidad, entumecimiento 
y hormigueo. 

Fuentes alimentarias:
" Se encuentra en la carne de los órganos, yema de huevo, granos enteros, los 
aguacates, champiñones/ hongos y coliflor. 
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Piridoxina:

Rp:
Lactantes: 0.1 a 0.3 mg/día
Niños: 0.5 a 0.6 mg/día
Adultos: 1.0 -1.7 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 1.9 -2.0 mg/día

Propósito General:
" Contribuye a funcionalidad de las enzimas, necesaria para la síntesis de 
neurotransmisores como la serotonina, la noradrenalina y la mielina. Deficiencia es 
relacionada con la diabetes, trastornos nerviosos, y enfermedad coronaria.

Fuentes de alimentación:
" Principalmente en productos de origen animal, también cereales, legumbres, 
zanahorias y espinaca.

Biotina:

Rp:
Lactantes: 5-6 mcg/día
Niños: 8 a 12 mcg/día
Adultos: 20 a 30 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 30-35 mcg/día

Propósito General:
" Ayuda en la conversión de energía de los alimentos y es necesaria para procesar 
los azúcares y las grasas.

Fuentes de alimentación:
" Los granos y productos de origen animal

Ácido fólico
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Rp:
Lactantes: entre 65-80 mcg/día
Niños: 150-200 mcg/día
Adultos: 300-400 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 500-600 mcg/día

Propósito General:
" Es necesario para la creación de ADN y el ARN y fortalecimiento de los 
cromosomas, tiene un rol importante en desarrollar glóbulos rojos saludables, también 
protege al ADN de los daños. Deficiencia durante el embarazo puede resultar en espina 
bífida.

Cobalamina B12 :

Rp:
Lactantes: 0.4 -05 mcg/día
Niños: 0.9 a 1.2 mcg/día
Adultos: 1.8 -2.4 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 2.6 -2.8 mcg/día

Propósito General:
" Desempeña un rol importante en el metabolismo de todas las células, 
especialmente del tracto gastrointesinal, médula ósea y tejido nervioso. Frecuentemente 
relacionada con fatiga.  

Fuentes alimentarias: 
" Hígado, riñón, pescado, leche, huevos, queso y carne. Sólo se encuentra en 
productos de origen animal.

Colina

Rp:
Lactantes: 125- 150 mg/día
Niños: 200-250 mg/día
Adultos: 375-550 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 450-550 mg/día

Propósito General: 
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" Un componente esencial del tejido estructural, un promotor del transporte de lípidos 
y un componente importante de los neurotransmisores. También funciona como un 
emulsionante en la bilis y, por tanto, ayuda en la digestión y absorción de las grasas. 

Fuentes de alimentación: 
" Huevos, mantequilla, carne, linaza, semillas de sésamo y coliflor.

Vitamina C:

Rp:
Lactantes: 40-50 mg/día
Niños: 15-25 mg/día
Adultos: 45-90 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 80-120 mg/día

Propósito General:
" Sirve como un antioxidante, ayuda a las glándulas suprarrenales en la síntesis de 
esteroides, aumenta la resistencia a las infecciones a través de la participación con 
leucocitos y los interferones. También ayuda a mantener la función pulmonar. 

Fuentes de alimentación:
" Frutas, verduras y carnes de órganos. 

Ácido Graso Omega 3

Omega 3 también refiere a EPA y DHA. Los ácidos grasos Omega 3 no pueden ser 
sintetizados por el cuerpo y, por lo tanto, se debe obtener de la dieta. Se convierte un 
poco de otros ácidos grasos en la dieta a omega 3, pero debido a la falta de una buena 
nutrición en general para la mayoría de las personas se recomienda que tomen un 
suplemento.  El ácido graso omega 3 es un ácido graso de cadena larga y, por tanto, 
actúa como un componente importante de las membranas de las células y precursores 
para la comunicación celular a través las prostaglandinas, tromboxanos y leucotrienos, 
paracrines y otras señales hormonales. Pueden modificar el proceso de la inflamación y 
son importantes en las funciones del cerebro.

En cuanto al Omega 6 y Omega 3 es importante mantener una relación saludable entre 
los dos. La relación ecomendada es de 2:1 (6 a 3).  

Rp: 
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Niños: No Rp, 
Adultos: 650mg-2000mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: No hay Rp

Fuentes: Linaza y aceites, fuentes marinas: Krill, hígado de bacalao, caballa, y salmón. 

Omega 6

Nota:  En rara vez aparece como una necesidad nutricional, pero más aparece como una 
indicación de que alguien está tomando demasiado. En este caso lo mejor es recomendar 
que aumentan su dosis de omega 3.

Los ácidos grasos Omega 6 ayudan a la piel y el funcionamiento correcto del metabolismo 
celular. La mayoría de las personas tienen más que suficiente omega 6 en su dieta. Los 
niveles elevados de omega 6 realmente hacen daño. Lo mejor es mantener una relación 
entre Omega 6 y 3 aproximadamente de 2:1. 

Rp:
Niños: 4,4 a 4,6 g/día
Adultos: 10-12g/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: No hay recomendación

Fuentes alimentarias: aceites vegetales 

Co-enzima Q10

También conocido como ubiquinona, esta enzima tiene 10 cadenas laterales, (coenzima 
Q10).  Las ubiquinonas son componentes esenciales de la cadena de transporte de 
electrones en la membrana mitocondrial (El proceso de creación de adenosín trifosfato o 
energía en el cuerpo) y puede ser necesario para las personas con energía baja. También 
actúa como antioxidante en el cuerpo.

Rp:
Adultos: 3-6 mg/día

Fuentes alimentarias: Carne y productos de origen animal
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Probióticos/ Prebióticos

No Rp:

Probióticos – alimentos microbianos o suplementos que se puede utilizar para cambiar o 
restablecer y fomentar el crecimiento de flora intestinal beneficiosa (bacterias).

Prebióticos -  productos de alimentos no digeribles que estimulan el crecimiento de las 
bacterias ya presente en el colon; mejoran salud gastrointestinal.

Fuentes de prebióticos: granos enteros (especialmente avena), linaza y cebada; hojas 
verdes; las bayas, bananos y otras frutas; legumbres; cebollas, ajo, miel, puerro.

Fuentes de Probióticos: Productos de cultivos vivos tales como: yogur, kéfir, suero de 
leche y otros productos lácteos fermentados; vegetales fermentados como kim  chi y col 
fermentada, los productos de soya como miso y tempeh. 

Carnitina

No Rp:

Utilizado en el cuerpo para transportar los ácidos grasos de cadena larga a través de la 
membrana mitocondrial para la oxidación (utilización de la energía).  El cuerpo humano 
tiene una capacidad limitada para sintetizar esta enzima. Los alimentos vegetales son en 
general fuentes muy bajas de carnitina, por lo tanto se recomienda carne y productos 
lácteos.

Antioxidantes

No Rp: (Ver las vitaminas A, C y E)

Antioxidante - moléculas como algunas de las vitaminas (Vitamina C y E) que inhiben 
acción de las moléculas de oxígeno activado (radicales libres) que pueden dañar las 
células. 

Proteína
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Proteínas, una clase de los macronutrientes, es una molécula biológica grande que 
consiste en uno o más aminoácidos. Las proteínas realizan una amplia gama de funciones 
en el cuerpo.

Rp: 
Niños: 13-34) g/día
Adultos: 46-56g/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 46-56g/día

Todas las proteínas completas (contiene todos los aminoácidos esenciales) provienen de 
fuentes animales.  ¡Las plantas son fuentes excelentes también, pero se debe combinar 
adecuadamente para garantizar que todos los aminoácidos esenciales están presentes!

Ácidos Grasos Saturados

Rp: 20-40% de las calorías diarias

Otra clase de los macronutrientes de grasas, ácidos grasos saturados son más 
importantes que solo por las necesidades de energía. Los ácidos grasos saturados 
ayudan a mejorar la salud de los huesos, el hígado, el corazón, los pulmones y el cerebro. 
También son importantes para una correcta señalización nerviosa y para un sistema 
inmunológico fuerte. Los ácidos grasos saturados por lo general llevan con ellos las 
vitaminas esenciales liposolubles (vitaminas A, D, E y K).  

Carbohidratos

Rp: 40-60% de las calorías diarias

La tercera clase de macronutrientes, los carbohidratos son fabricados por las plantas y 
una fuente importante de energía en la dieta. Los carbohidratos son compuestos de 
carbono, hidrógeno y oxígeno en una proporción de C:O:H2. 

Fibra

No Rp:

Fibra - carbohidratos no digeribles que han sido extraídos o fabricados por plantas que 
tienen un efecto fisiológico beneficioso en los seres humanos. 
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El rol de la fibra en el tracto gastrointestinal es complejo y varía en función dependiendo 
de la solubilidad de la fibra. Fibra insoluble generalmente aumenta el volumen fecal y 
disminuye el tiempo de tránsito en el tracto gastrointestinal. Por otro lado, las fibras 
solubles pueden formar geles que resultan en un tiempo de tránsito lento en el tracto 
gastrointestinal y disminución de absorción de nutrientes (absorción más lenta).  

Histidina

Rp:
Lactantes: 28 mg/kg/día
Niños: No hay Rp
Adultos: 8-12 mg/kg/día

Síntesis de proteínas requiere la presencia de todos los aminoácidos necesarios durante 
el proceso. Un aminoácido esencial es un aminoácido que no puede ser sintetizado en el 
cuerpo y por lo tanto se debe obtener de la dieta.  

Fuentes: Todos los productos de origen animal

Lisina

Rp:
Lactantes: 103 mg/kg/día
Niños: 44-64mg/kg/día
Adultos: 12 mg/kg/día

Síntesis de proteínas requiere la presencia de todos los aminoácidos necesarios durante 
el proceso. Un aminoácido esencial es un aminoácido que no puede ser sintetizado en el 
cuerpo y por lo tanto se debe obtener de la dieta.  

Fuentes: Todos los productos de origen animal

Leucina

Rp:
Lactantes: 161mg/kg/día
Niños: 44-74mg/kg/día
Adultos: 14 mg/kg/día
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Síntesis de proteínas requiere la presencia de todos los aminoácidos necesarios durante 
el proceso. Un aminoácido esencial es un aminoácido que no puede ser sintetizado en el 
cuerpo y por lo tanto se debe obtener de la dieta.  

Fuentes: Todos los productos de origen animal

Isoleucina

Rp: 
Lactantes: 70 mg/kg/día
Niños: 44-73mg/kg/día
Adultos: 10 mg/kg/día

Síntesis de proteínas requiere la presencia de todos los aminoácidos necesarios durante 
el proceso. Un aminoácido esencial es un aminoácido que no puede ser sintetizado en el 
cuerpo y por lo tanto se debe obtener de la dieta.  

Fuentes: Todos los productos de origen animal

Valina

Rp:
Lactantes: 93 mg/kg/día
Niños: 25-38mg/kg/día
Adultos: 10 mg/kg/día

Síntesis de proteínas requiere la presencia de todos los aminoácidos necesarios durante 
el proceso. Un aminoácido esencial es un aminoácido que no puede ser sintetizado en el 
cuerpo y por lo tanto se debe obtenerlo de la dieta.  

Fuentes: Todos los productos de origen animal

Calcio

Rp:
Lactantes: 210-270mg/día
Niños: 500-800 mg/día
Adultos: 1.000 mg-1300mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 1000-1300mg/día
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El calcio es el mineral más abundante en el cuerpo, es aproximadamente un 1.5 % a 2% 
del peso corporal y el 39% del total de los minerales. Aproximadamente el 99% del calcio 
existe en los huesos y los dientes. El 1% del calcio restante es en la sangre y el fluido 
extracelular y adentro de las células de todos los tejidos, donde regula muchas funciones 
metabólicas importantes.  

Fuentes alimentarios: los productos lácteos son la fuente más concentrada de calcio y con 
el mayor nivel de absorción. Los vegetales con hoja verde como la col rizada, la berza, los 
nabos, la mostaza y el brócoli. La carne de órganos como hígado y las glándulas 
suprarrenales son buenas fuentes también.  

En los suplementos hay algunas formas comunes: carbonato de calcio, citrato de calcio, 
ácido glucónico de calcio, lactato de calcio, fosfato de calcio, etc. El más común es 
carbonato de calcio que es relativamente insoluble y no es absorbido, así como citrato de 
calcio. Fosfato de calcio es la forma que se encuentra en la leche y tiene una alta 
biodisponibilidad, pero no en forma de suplemento. Citrato de calcio o lactato de calcio 
son las formas recomendadas para un suplemento de calcio.  

Cromo

Rp:
Lactantes: 0.2 -5.5 mcg/día
Niños: 11-15 mcg/día
Adultos: 20-30 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 20-45 mcg/día

El cromo es un mineral oligoelemento debido a que el cuerpo solo necesita una cantidad 
muy pequeña. Ayuda en el metabolismo de la glucosa por potenciar la acción de la 
insulina y por lo tanto influye en el metabolismo de los carbohidratos, las grasas, y las 
proteínas. 

Fuentes alimentarias: levadura de cerveza, ostras, hígado y las papas tienen 
concentraciones altas de cromo; mariscos, granos enteros, quesos y carnes tienen 
concentraciones medias.  

El cromo es eliminado en los alimentos procesados.

Cobre
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Rp:
Lactantes: 200-220 mcg/día
Niños: 340-440 mcg/día
Adultos: 700-900 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 1000-1300 mcg/día

Cobre, un componente normal de la sangre, es otro micronutriente esencial. Las 
concentraciones de cobre son más altas en el hígado, el cerebro, el corazón y los riñones. 
Músculos contienen un bajo nivel de cobre, pero, debido a su gran masa, el músculo 
esquelético contiene casi el 40% del cobre en el cuerpo.  

Cobre es un componente en muchas enzimas, y los síntomas de deficiencia de cobre son 
conectados a problemas enzimáticas. 

Fuentes: El cobre se encuentra ampliamente en varios alimentos. Alimentos ricos en 
cobre son los mariscos, las ostras, las carnes de órganos, las carnes de músculos, 
chocolate, nueces, granos y legumbres.

Yodo

Rp: 
Lactantes: 110-130mcg/día
Niños: 90 mcg/día
Adultos: 120-150 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 220-290mcg/día

El yodo se almacena en la glándula tiroides, donde se utiliza en la síntesis 
de triyodotironina (T3 ) y tiroxina (T 4). 

Fuentes: mariscos tales como almejas, langostas, ostras, sardinas y otros peces de agua 
salada son las fuentes más ricas de yodo. Peces de agua dulce contienen menos pero 
aún son buenas fuentes de yodo. 

Hierro

Rp:
Lactantes: 0.27 -11 mg/día
Niños: 7-10 mg/día
Adultos: 8-18 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 9-27 mg/día
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Las funciones de hierro se refieren a su capacidad para participar en las reacciones de 
oxidación y reducción. Debido a esta propiedad redox, hierro tiene una función en la 
sangre y en las vías respiratorias en el transporte de oxígeno y dióxido de carbono y en la 
cadena de transporte de electrones y generación de energía en la mitocondria.  

Fuentes: las mejores fuentes son hígado, mariscos, riñones, corazón, carne magra y pollo. 
Frijoles y hortalizas son las mejores fuentes vegetales. 

Magnesio

Rp: 
Lactantes: 30-75mg/día
Niños: 80-130mg/día
Adultos: 240-420mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 310-420mg/día

La función principal de magnesio es estabilizar la estructura de trifosfato de adenosina en 
las reacciones enzimáticas que dependen de trifosfato de adenosina. Es un cofactor de 
más de 300 reacciones enzimáticas. Es necesario para la síntesis de las proteínas y los 
ácidos grasos, y desempeña un rol importante en la vía glicolítica. También desempeña un 
rol en comunicación con mensajeros secundarios (adenosín monofosfato cíclico). 

Fuentes: Muy abundante en la mayoría de los alimentos, pero buenas fuentes son: 
semillas, frutos secos, legumbres, granos, vegetales de color verde oscuro, y los 
productos lácteos y la carne. 

Manganeso

Rp: 
Lactantes: 0.003-0.6 mg/día
Niños: 1.2 -1.5 mg/día
Adultos: 1.6 -2.3 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 2.0-2.6 mg/día

Los síntomas de una deficiencia de manganeso incluyen pérdida de peso, dermatitis, 
cambio de color y el crecimiento del pelo, y a veces náuseas y vómitos. También puede 
afectar el sistema reproductivo, función pancreática y varios aspectos del metabolismo de 
los carbohidratos.  
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Manganeso desempeña un rol importante en actividad de las enzimas, especialmente en 
las mitocondrias y las enzimas con propiedades antioxidantes. Además, el manganeso se 
utiliza para activar numerosas enzimas. Se utiliza en la formación de tejido conectivo y 
esquelético, el crecimiento y la reproducción, y metabolismo de los carbohidratos y de las 
grasas.

Fuentes: cereales integrales, legumbres, nueces y té. Frutas y verduras también son 
fuentes moderadas.  Productos de origen animal contienen menos manganeso y son 
fuentes pobres.  

Molibdeno

Rp: 
Lactantes: 2-3 mcg/día
Niños: 17-22 mcg/día
Adultos: 34-45 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 50 mcg/día

El molibdeno, es importante en la reacción de oxidación-reducción (reacción redox). 
Ayuda descomponer los aminoácidos esenciales y en la formación de otros.  

Fuentes: legumbres, granos enteros, productos lácteos, carnes y verduras de hojas 
oscuras.  

Fósforo

Rp:
Lactantes: 100-275 mg/día
Niños: 460-500 mg/día
Adultos: 700-1250 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 700-1250 mg/día

Fósforo ocupa segundo lugar en abundancia en los tejidos humanos (calcio es primero). 
Participa en numerosas funciones esenciales en el cuerpo. ADN y ARN se basan en 
fosfatos. La forma principal de energía, adenosina trifosfato, contiene enlaces de fosfato 
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de alta energía. Fósforo participa en la comunicación celular a través de AMPc 
(Adenosina monofosfato cíclico) y otros mensajeros secundarios. Es utilizado para formar 
la membrana fosfolipídica en cada célula. Es un tampón químico del cuerpo para controlar 
el pH.  Por último, combina con el calcio para fortalecer los dientes y los huesos.  

Fuentes: En general, buenas fuentes de proteínas son buenas fuentes de fósforo. Carnes, 
aves, pescado y huevos son excelentes fuentes. Leche, legumbres, y granos son otras 
buenas fuentes.

Selenio

Rp: 
Lactantes: 15-20 mcg/día
Niños: 20-30 mcg/día
Adultos: 40-55 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 60-70 mcg/día
Un rango estrecho de ingestión existe por el selenio, por debajo del rango resulta en 
deficiencia y por encima resulta en toxicidad. El selenio es necesario para un 
funcionamiento correcto de la glutatión peroxidasa, que protege contra el daño oxidativo 
(radicales libres).  Ayuda en la conversión de T3 a T4 (en el tiroides).  

Fuentes: El contenido de selenio en los alimentos depende totalmente del contenido de 
selenio del suelo. Para selenio lo mejor es utilizar suplementos.  

Zinc

Rp: 
Lactantes: 2-3 mg/día
Niños: 3-5 mg/día
Adultos: 8-11 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 11-13 mg/día

Zinc, principalmente un ion intracelular, funciona en asociación con más de 300 diferentes 
enzimas. Participa en reacciones de síntesis o degradación de carbohidratos, lípidos, 
proteínas y ácidos nucleicos. Sirve como un agente de señalización en el cerebro.  

Fuentes: Las fuentes más concentradas de zinc se encuentran en carne de los animales. 
Leche, mariscos, granos enteros, y legumbres también son fuentes mediocres.  
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Potasio

Rp: 
Lactantes: 0.4-0.7 g/día
Niños: 3.0-3.8 g/día
Adultos: 4.5-4.7 g/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 4.7-5.1 g/día

El potasio es responsable de mantener un equilibrio normal de agua, equilibrio osmótico, y  
el equilibrio ácido-básico. Es importante en la actividad neuromuscular y promueve 
crecimiento celular.

Fuentes: Como una regla general: frutas, verduras, carne fresca y productos lácteos son 
excelentes fuentes de potasio.

Sodio

Rp:
Lactantes: 0.12 – 0.37 g/día
Niños: 1.0 – 1.2 g/día
Adultos: 1.2 – 1.5 g/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 1.5 g/día

El sodio es importante para mantener el equilibrio ácido-básico, la función neuromuscular 
y el volumen de plasma.  

Fuentes: Cloruro de sodio o sal.  La marca “Real Salt” o sal de mar son recomendados. 

Cloruro

Rp: 
Lactantes: 0.18 – 0.57 g/día
Niños: 1.5 a 1.9 g/día
Adultos: 1.8 -2.3 g/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 2.3 g/día

Similar al sodio y el potasio, cloruro actúa como un electrolito y ayuda mantener el 
equilibrio ácido-básico, la función neuromuscular y volumen de plasma.  
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Fuentes: Cloruro de sodio o sal.  La marca “Real Salt” o sal de mar son recomendados. 

Azufre

No Rp:

A pesar de que es un mineral, azufre existe principalmente como una molécula en el 
cuerpo como constituyente de tres aminoácidos: cistina, cisteína y metionina. Como tal, 
existe como parte de estas moléculas que ayudan en las reacciones celulares, el tejido 
conectivo, y las reacciones redox, etc. 

Fuentes: carne, pollo, pescado, huevos, frijoles, brócoli y coliflor. 

Flavonoides

No Rp:

Los flavonoides - pigmentos que actúan como eliminadores de radicales libres en las 
plantas, contribuyen al mantenimiento de la salud del corazón y aumentan las defensas 
como antioxidante.  

Fuentes: Bayas (especialmente color oscuro), cerezas, uvas rojas, té verde, cacao, 
cebollas y manzanas.  

Boro

Rp:
Lactantes: no Rp
Niños: 2-6 mg/día
Adultos: 11-20 mg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 17-20 mg/día

Deficiencia de boro afecta principalmente al cerebro y los huesos. Deficiencia de boro 
altera la composición y funcionamiento del cerebro, y reduce la composición, estructura, y 
la fuerza de los huesos.  
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Fuentes: Buenas fuentes incluyen: frutas no cítricas, verduras, nueces y legumbres. 

Cobalto

Rp:
Ver las recomendaciones de Vitamina B12:
Lactantes: 0.4 - 0.5 mcg/día
Niños: 0.9 - 1.2 mcg/día
Adultos: 1.8 - 2.4 mcg/día
Mujeres embarazadas y madres lactantes: 2.6 - 2.8 mcg/día

La mayoría del cobalto en el cuerpo existe junto con las reservas de vitamina B12 en el 
hígado. La función esencial del cobalto es en vitamina B12. Esta vitamina es esencial para 
la maduración de los glóbulos rojos y función normal de todas las células. Además a B12, 
la enzima metionil aminopeptidasa, una enzima involucrado en la traducción de ADN a 
ARN, es la única necesidad conocida de cobalto.  

Fuentes: Cobalto existe en la mayoría de los alimentos como un oligoelemento, pero sólo 
microorganismos producen B12. Por lo tanto se recomienda órganos de animales o carne 
como fuentes de cobalto.  

Lecitina

No Rp:

La lecitina (fosfatidilcolina) - un fosfolípido que contienen colina; se encuentra en las 
membranas de los organismos biológicos. Es una parte de la bilis, que emulsiona las 
grasas y es parte de las lipoproteínas, donde transporta los triglicéridos y el colesterol. 

Fuentes: Hígado y la yema del huevo son fuentes ricas. Soya, maní, legumbres, espinaca, 
y el germen de trigo también son buenas fuentes.  

Colesterol

No Rp:

El colesterol es la base para todos los derivados de esteroides en el cuerpo, incluyendo 
cortisona y aldosterona de las glándulas suprarrenales y la testosterona y los estrógenos 
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Este programa de tres días le ayudará a limpiar el hígado y el sistema linfático. 

• Beba dos tazas a diario de jugo de cereza negra sin edulcorante, una por la mañana y la
otra por la noche.

• Tome diez (10) cucharadas a diario de clorofila en líquido, dividiéndolos durante el día, o
tomando cinco (5) por la mañana y cinco (5) por la noche.

• Haga la siguiente bebida y bébala durante todo el día:
o (2) cuartos de galón de jugo de toronja mezclado con (8) limones y (2) cuartos de

galón de agua destilada. Beba esta mezcla cada (30) minutos durante todo el día.

• Reciba un tratamiento de hidroterapia de colon cada día durante los 3 días de la limpieza. Si
usted empieza a sentirse enfermo o tiene fiebre o dolor de cabeza, esto significa que su
colon tiene material tóxico adentro, y está reabsorbiendo las toxinas en el torrente
sanguíneo, causando los síntomas. Si esto ocurre, un enema o colónica ayudará a eliminar
rápidamente las toxinas del colon.

• Hay que recordar que la primera función del hígado es desintoxicar su cuerpo. No puede
estar sano y sentirse bien si el hígado no funciona como fue diseñado para funcionar. Jugo
de limón y jugo de toronja son dos de los mejores estimulantes que ayudan al hígado a
limpiar sus tejidos y estimulan una mejor función.  También se debe tomar precaución
porque demasiado jugo de toronja y limón durante un período de tiempo demasiado largo
puede ser peligroso para el cuerpo. Por favor consulte a su médico holístico si tiene la
intención de continuar esta limpieza por más de 2 semanas, o si usted tiene cualquier
pregunta sobre el uso o la seguridad de este tratamiento.
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La limpieza del hígado y la vesícula biliar es un importante agente desintoxicante que ayudará a 
restablecer el funcionamiento normal de estos órganos. No es recomendable para los clientes 
menores de 25 años de edad o los clientes con cálculos biliares grandes. Abajo se enumeran los 
pasos que debe seguir:

 (1) De lunes a sábado mediodía, beba todo el jugo de manzana como el apetito le permita en 
adición a las comidas regulares y suplementos que le han sido prescritos. Es preferible comprar el 
jugo de manzana en una tienda de alimentos de salud holística/naturista para asegurar que no hay 
aditivos. 

(2) A mediodía el sábado, debe comer un almuerzo normal. 

(3) Tres horas después del almuerzo, beba una botella de citrato de magnesio laxante (disponible 
en los Estados Unidos en las farmacias).  ¡Esto comenzará a limpiar los intestinos de materiales de 
desechos tóxicos, así que planifica en quedarse en casa o cerca de un baño!

(4) Dos horas más tarde, repita el paso 3. 

(5) Para su cena usted puede tener jugo de toronja, una toronja u otras frutas cítricas o jugos de 
frutas cítricas. 

(6) A la hora de acostarse, tome uno de los siguientes:- una taza de aceite de oliva no refinado 
seguido por un pequeño vaso de jugo de toronja; o- una taza de aceite de oliva no refinado tibio 
mezclado con una taza de jugo de limón.

(Aceite de oliva no refinado se puede comprar en cualquier tienda naturista. Lo mejor es utilizar 
jugo cítrico fresco, pero jugo enlatado o embotellado es permitido). 

(7) Después del paso 6, debe ir inmediatamente a la cama y acostarse sobre su lado derecho con 
la rodilla derecha levantada cerca de su pecho durante 30 minutos. 

(8) La mañana siguiente, una hora antes del desayuno, beba una botella de citrato de magnesio 
laxante. 

(9) Continúe con su dieta normal y cualquier programa nutricional que se le han recetado. 

Algunos clientes han reportado náusea leve a moderado al tomar el aceite de oliva virgen con la fruta 
cítrica; esta náusea desaparecerá lentamente antes de que se duerme. Si el aceite de oliva induce el 
vómito, no es necesario repetir el procedimiento en este momento. Esto ocurre únicamente en raros 
casos.

Esta limpieza del hígado y de la vesícula biliar estimula limpieza de estos órganos como ningún otro 
método. Los clientes que han sufrido de los cálculos biliares crónicos, bilis, dolores de espalda, 
náuseas, etc. en ocasiones encuentran pequeños objetos de cálculo billar en las heces al día 
siguiente. Estos objetos son de color verde a verde oscuro. Son muy irregulares en forma, gelatinosa 
en textura y varían en tamaño de semillas de uva hasta semillas de cereza. Si hay una gran cantidad 
de estos objetos en la materia fecal, este procedimiento se debe repetir en dos semanas.
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