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. Por que
suplementarse?

Los suplementos alimenticios/dietarios
pueden incrementar la ingesta dietética
total, complementarla o suplir alguno
de sus componentes, y proporcionar

la cantidad y variedad de nutrientes
que los expertos recomiendan.
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INFOGRAFIA CAPITULO 1

. Consumes la cantidad
suficiente de frutas y
vegetales para apoyar
tu alimentacion?

de cada

NO CUBREN la cantidad minima de cinco porciones
(0 400 gramos) de frutas y/o vegetales
por dia recomendada por la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS).

La mayoria de los adultos

necesitarian por lo menos El obstaculo:
T E Consumir la cantidad y
Dupllcar Su : variedad recomendada de
consumao frutas y vegetales es un
actual de frutas y vegetales :  reto para muchas regiones
para cubrir la recomendacion del mundo.
de la OMS. :

B GRR



INFOGRAFIA CAPITULO 1

L.a solucion

Consume por lo
menos 5 porciones
(400g) de frutas y
vegetales de diversos
colores diariamente.

Cuando la alimentacion
no es suficiente, considera
consumir suplementos.

Incluye en tu plato una
variedad de frutas y vegetales IR,
para obtener una gama de

beneficios para la salud.

5 pilares de la salud optima

Alimentacion Suplementacion Ejercicio

Actitud positiva Descanso




Los suplementos
el vacio nutricional

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda
un consumo minimo de cinco porciones de frutas vy
vegetales (400 gramos) al dia. Sin embargo, los estudios
demuestran que la mayoria de las personas no ingieren esta
cantidad minima, lo cual significa que hay un vacio entre lo
gue comen y lo que necesitan.

Otros factores que pueden Influr en crear un vacio
nutricional son consumir las cinco porciones diarias de frutas
y verduras pero no con una variedad suficiente, asi como no
tener tiempo para tomar alimentos saludables y en su lugar
consumir comidas rapidas de poco valor nutritivo.

Si consumes menos de cinco porciones de frutas y
vegetales diarios, los suplementos alimeticios/dietarios
te pueden ayudar a llenar el vacio nutricional.

Q IMPORTANTE

de cada 10
personas no 52
consumen las

5 a 9 porciones.




A) consumo recomendado  B) consumo promedio

3 Porciones de frutas

Entre 5 y 9 porciones al dia. :
y vegetales al dia.

p
OIMPORTANTE

El nivel minimo recomendado de frutas ‘ - @y

vegetales y Q es de 400 gramos al dia y de esa

cifra solo se ingiere entre el 25 al 50%. J‘
N e5———————————————— :




Los retos de

El Reporte Global de Fitonutrientes
desarrollado por el Instituto de Salud

NUTRILITE" revelo el gran vacio
nutricional que existe en el mundo.

Un reporte en el 2014 de NUTRILITE™ en el prestigioso
British Journal of Nutrition mostro losindices en el consumo
de frutas y vegetales a nivel mundial encontrando que esta
por debajo de las cantidades recomendadas.

Se concluyo que la mayoria de los adultos necesitan por lo
menos duplicar su consumo para asi cumplir con la ingesta
basica recomendada por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) de cinco porciones diarias.

El estilo de vida actual que no deja tiempo para comer
adecuadamente, la disponibilidad o costo de los alimentos,
asl como aspectos especificos de la cultura son algunas de
las razones encontradas por las que no se cumple con estas
recomendaciones, lo que a su vez crea el vacio nutricional.

Conlosresultados de este estudio lo que se busca es ensefar
la iImportancia de tener una alimentacion con la cantidad y
variedad de frutas y verduras, y cuando no es posible hacerlo,
consumir suplementos para llenar este vacio.




Comprender

Los suplementos fundamentales son una excelente manera
de llenar el vacio de nutrientes que tiene la mayoria de
las personas. Podemos verlo de esta manera: sin importar
de donde provenimos o nuestra edad, todos tenemos
las mismas necesidades nutricionales fundamentales.
Desafortunadamente, no consumimos la cantidad de frutas
y vegetales que necesitamos en nuestra alimentacion. Eso
significa que casi todos podemos beneficiarnos con un
suplemento.

o IMPORTANTE

La nutricion fundamental puede dividirse en tres
categorias:  Macronutrientes,  Micronutrientes vy
Fitonutrientes.




Como construir
una base solida

Considera a tu cuerpo como una casa —-los Macronutrientes,
Micronutrientes y Fitonutrientes son todos cimientos
fundamentales.

LADRILLOS: las proteinas nos ayudan a crecer y a
repararnos.

CEMENTO: las vitaminas y minerales crean una base
solida al desempenar cientos de funciones en el cuerpo
gue sustentan la vida.

SEGURIDAD: los Fitonutrientes ayudan a proteger la
Integridad de los ladrillos y el cemento.

ELECTRICIDAD: los acidos grasos Omega 3 ayudan
a respaldar la salud de nuestros sistemas nervioso y
cardiovascular.




Macronutrientes

PROTEINAS

Ayudan al crecimiento, mantenimiento y reparacion de los
tejidos.

Sabias que...

Existen ingredientes vegetales que al combinarse entre si
aportan la misma calidad de aminoacidos que una proteina de
origen animal, un ejem plo de estos son el trigo, el chicharo y
la soya, los cuales al combinarse pueden formar una proteina
de alto valor biologico, con el beneficio extra de ser libres de
grasas saturadas y colesterol.

GRASAS

Los acidos grasos Omega 3 promueven la salud del corazon, del
cerebro, la vision y las articulaciones.

Sabias que...

Podemos encontrar los acidos grasos Omega 3 en el
pescado, sin embargo,en promedio solo consumimos 31gramos
de los 200 gramos recomendados de pescado por semana.

CARBOHIDRATOS

Son una fuente de energia para nuestro cuerpo.

Sabias que...

Los carbohidratos son muy
abundantes en nuestra
alilmentacion y en exceso
pueden producir sobrepeso

u obesidad, por lo

que no  requerimos
suplementarnos con este
Macronutriente.

MACRONUTRIENTES
Proteinas, grasas y
carbohidratos.




MICRONUTRIENTES
Vitaminas y minerales.

Micronutrientes

Son las vitaminas y minerales que
actian con los Macronutrientes
para desempenar cientos de
funciones en nuestro cuerpo.

. Sabias que?

Obtenemos las vitaminas y minerales esenciales

gue nuestro cuerpo requiere a través de fuentes naturales
como las frutas y vegetales; ellas ademas de vitaminas nos

proveen de Fitonutrientes. Sin embargo la dieta comun no
satisface la demanda requerida.

En NUTRILITE™ nos encargamos de obtener de las frutas
y vegetales las vitaminas garantizando mayores niveles de
eficacia al cosecharlas y procesarlas en su etapa de mayor
aporte nutricional.

. Obtienes suficientes vitaminas y minerales?

Vitaminas Se encuentra en

Higado, aceite de pescado, yema de huevo, mantequilla,
queso.

Vitamina A

Yema de huevo, levadura de cerveza, garbanzo, lenteja,
Vitamina Bl | arroz y cereales integrales, germen de trigo, nueces y
avellanas.

Vitamina C | Citricos, bayas, tomate, pimientos.

Luz solar, yema de huevo, aceite de higado de pescado,

Vitamina D h . )
salmon, sardinas, atdn.

Verduras de hoja verde, germen de trigo, aceites vegetales,
yema de huevo, semillas.

__ Minerales Se encuentra en

/InC Carne roja, mariscos, frijoles, nueces.

Vitamina E

Carne roja magra, mariscos, higado, nueces, verduras de

Hierro hoja verde, frijol, lenteja, garbanzo.




Fitonutrientes

Son compuestos naturales presentes en las plantas ricos
en antioxidantes. Los obtenemos comiendo frutas vy
vegetales. Cada color de las plantas esta relacionado con
una gama de beneficlos, por eso es importante comer una
amplia variedad.

Sabias que...
3 de cada 4 adultos a nivel mundial no cubren las cinco a nueve
porciones recomendadas de frutas y verduras al dia.

FITONUTRIENTES
Compuestos organicos
presentes en las frutas y
vegetales.
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La nutricion
fundamental
enriquece tu

futuro

La nutricion es la clave para
apoyar una vida saludable.

Sabemos que tener una alimentacion adecuada y balanceada
nos ayuda a lucir mas jovenes, tener mas energia y ser menos
propensos a enfermedades, pero, ;jen qué consiste y cOmo
llevar una alimentacion balanceada y completa?

A continuacion te presentamos una guia de los

principales beneficios que ofrecen los Macronutrientes,
Micronutrientes y Fitonutrientes.

Q IMPORTANTE

La buena nutricion /- es el resultado de
una sana alimentacion. ¥ §p &3




MACRONUTRIENTES

Podemos pensar enlos Macronutrientes como nuestra nutricion
basica. Esta categoria se compone por las proteinas, grasas y
carbohidratos.

Proteinas

Serequieren para el crecimiento, mantenimiento y reparacionde
tejidos. Ayudan al cuerpo a tener energia, asi como a desarrollar
y mantener musculos fuertes.

Proteinas de origen vegetal

Proteinas como las contenidas en la soya y frijol ofrecen
Importantes beneficios a la vez de que se digieren facilmente. La
soya constituye la principal fuente de proteina a nivel mundial.

Beneficios

* Estudios experimentales han demostrado que incluir una
cantidad razonable de granos en la alimentacion, como el frijol
y la soya, disminuye los niveles de colesterol.

 Ayudan a prevenir la diabetes y la osteoporosis.

» Auxilian el funcionamiento del sistema digestivo.

- La proteina de soya ademas ayuda al aumento de masa
muscular y apoya al sistema inmunologico.




Grasas
Una de las fuentes principales de los acidos Grasos Omega 3
es el pescado.

Se pueden encontrar en los aceites de pescado y mariscos,
Incluyendo las sardinas, atn, salmon, trucha, mejillones y
ostras.

También pueden ser de origen vegetal y se encuentran
presentes en la lechuga, soya, espinaca, fresa, pepino, col de
Bruselas, pifa, almendra, nuez y linaza.

Beneficios

» Los acidos eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico
(DHA) contribuyen al funcionamiento normal del corazon
(con una ingesta diaria de 250 mg de EPA y DHA).

» La sustitucion de grasas saturadas por grasas insaturadas
en la dieta contribuye a mantener niveles normales de
colesterol sanguineo, los acidos grasos poliinsaturados
(Omega 3) son grasas benéficas para el organismo.

» Apoyan la salud neurologica.




Son las vitaminas y minerales esenciales que trabajan junto
con los Macronutrientes para mantener las acciones que
nuestro cuerpo necesita para VIVir.

Las vitaminas soncompuestos organicos complejos presentes
de forma natural en las plantas y los animales. Necesitamos
alrededor de 15 vitaminas diferentes para satisfacer nuestras
necesidades nutricionales.

Se encuentra en los tejidos animales, como el higado, aceite de
pescado, yema de huevo, mantequilla y queso.

* Es necesaria para el crecimiento adecuado de huesos vy
dientes.

Es un grupo de doce sustancias de las cuales ocho se
consideran vitaminas. Estas son la Bl, B2, B3, B5, B6, B7, B9
y B12. Estas vitaminas no se almacenan en gran cantidad en
el cuerpo, por lo que deben incluirse en la dieta cada dia.

Lalevadurade cervezaesunadelasmejoresfuentesnaturales
de vitaminas del complejo B.

Lascarnesfrescasy productoslacteossonlasmejoresfuentes
de la mayoria de Vitaminas B. La Vitamina B12 o colabamina
solo se encuentra de forma natural en alimentos de origen
animal.Los vegetales de color verde oscuro son una excelente
fuente de Vitamina B9 o acido folico.




* Previenen clertos defectos congénitos.
» Mantienen los globulos rojos sanos.

* Ayudan a la produccion de hormonas.

- Mantienen la piel, cabello y uhas sanas.

Los citricos, las bayas y algunas verduras como los tomates
y los pimientos constituyen una buena fuente de esta
vitamina. Sin embargo, es una vitamina facilmente oxidable
y durante la conservacion y preparacion de alimentos se
plerde su actividad.

La Vitamina C es un antioxidante y por lo tanto se cree que
ofrece Igual proteccion a las células que la Vitamina E.

» En cantidades elevadas, reduce el riesgo de enfermedades del
corazon.

* Incrementa la absorcion del hierro.

- Aumenta la produccion de globulos blancos y equilibra el
sistema Inmunologico.

- Contribuye a la reduccion del cansancio y la fatiga.

» Contribuye a la proteccion de las células del dafio oxidativo.

» Contribuye a la funcion normal del sistema nervioso.

» Genera la produccion de colageno.

* Promueve la formacion de neurotransmisores y hormonas.




Se produce cuando sustancias que estan presentes de forma
natural en el cuerpo se exponen a la luz solar, tambien se en-
cuentra en pescados grasos como atln, caballa y en aceites de
higado de pescado.

» El organismo necesita esta vitamina para utilizar el calcio y el
fosforo en la formacion de los huesos y dientes.

Esta presente enlas verduras de hojas verdes, en el germen

de trigo y otros
semillas. Su princ

aceltes vegetales, la yema de huevo y
Ipal funcion es actuar como antioxidante,

sobre todo para las grasas.

 Es vital en el mantenimiento del sistema nervioso, de los

aparatos reproc
los rifiones, los

uctor y circulatorio, y en la proteccion de

*Necesaria para
Inmunologico.

bulmones y el higado.
el funcionamiento optimo del sistema

- Mantiene la salud de los ojos y la piel.
* Contribuye a la proteccion de las células del estrés

oxidativo.




Vitamina K

Esta vitamina se encuentra en muchas plantas, especialmente
en las que tienen hojas verdes como la espinaca, asi como en el
higado y en las bacterias intestinales buenas.

Beneficios:

» La Vitamina K es esencial para la formacion de protrombina
en el higado, una de las sustancias quimicas necesarias para la
coagulacion de la sangre.

Fuentes importantes de Vitaminas
Ademas de las mencionadas anteriormente, otras importantes
fuentes de vitaminas son el perejil, el berro y la alfalfa.

Perejil:

Rico en Vitaminas A y C y minerales,
Incluyendo calclio, zinc, potasio y hierro.
Su contenido de boro y flaor refuerza los
huesos.




Alfalfa:

Tiene un alto contenido en vitaminas
y aminoacidos. Es un buen tonico
reconstituyente y también puede reducir
el colesterol. Contiene vitaminas del
orupo B, A'Y C, y minerales como calcio,
cobre, magnesio, selenio y zinc.

Berro:

Cuenta con Importantes propiedades
que Incluyen un efecto antiescorbutico,
aperitivo depurativo y buen aliado del
sistema Inmunitario por su contenido de
vitamina C. Rico en vitaminas A, complejo
B, C, D, E, y minerales como potasio, zinc,
hierro y magnesio.

Vitaminas
Las vitaminas normalmente se encuentran en los alimentos y
otras fuentes naturales.

Las vitaminas pueden apoyar en caso de deficiencia de las
mismas que pueden causar enfermedades, tambien se usan
durante el embarazo, en casos de mala nutricion, trastornos
digestivos a causa de alguna enfermedad, una mala nutricion,
trastornos digestivos y muchas otras condiciones.




Al igual que las vitaminas, los minerales son fundamentales
para el buen funcionamiento y el bienestar de nuestro cuerpo.
El calcio es uno de los mas importantes.

Es un componente esencial de nuestros huesos y dientes.
Se encuentra en lacteos, espinaca, brocoli, col de Bruselas,
hortalizas, cereales, granos de sésamo, soya, pan, ruibarbo,
sardinas de lata y salmon.

*Es esencial para el crecimiento y la formacion de hueso
nuevo y dientes. Es un mineral importante en los periodos
de crecimiento de los huesos como en la infancia, durante el
embarazo y la lactancia.

» Mantiene la fortaleza y densidad de los huesos, y es utilizado
en el tratamiento y la prevencion de la osteopenia y la
osteoporosis (huesos fragiles que se rompen facilmente), por
lo que es un arma eficaz en el envejecimiento.

» Es fundamental para la coagulacion.

* Interviene en la transmision del impulso nervioso.




Fitonutrientes

Los Fitonutrientes son compuestos naturales que se
encuentran en las plantas. Entre otros beneficios, estos
nutrientes botanicos contienen antioxidantes que ayudan a
proteger nuestro organismo y combatir los radicales libres.

Como los Fitonutrientes se encuentran unicamente en los
alimentos de origen vegetal, para tener una alimentacion
balanceadaes muyimportante consumirunaamplia variedad
de frutas y vegetales en diferentes colores, ya que éstos se
relacionan con los Fitonutrientes que contienen.

Se recomienda dividir las frutas y verduras en 5 grupos
de colores: verde, blanco, rojo, azul/violeta y amarillo/
anaranjado, para recibir los beneficios de los diversos
Fitonutrientes.

El siguiente capitulo presenta una descripcion de cuales
son los principales Fitonutrientes, como estan agrupados
por colores, sus beneficios y en qué frutas y vegetales se
encuentran.




Filosofia de

bienestar optimo
Nos sentimos bien cuando vivimos bien.

Nos da el bienestar para disfrutar todas las etapas de la vida.
Consiste en dar lo mejor de nosotros cada dia al seleccionar
los alimentos y suplementos correctos, junto con el ejercicio,
el descanso y seguir habitos saludables y balanceados en la
vida diaria.

Los 5 pilares de la salud optima se encuentran
a tu alcance y tendran un alto impacto:

ALIMENTACION

SUPLEMENTACION

ACTITUD POSITIVA

EJERCICIO DESCANSO

Q IMPORTANTE

El bienestar optimo comienza cuando tomamos la

-

responsabilidad de empezar una vida sana 4

R >



Alimentacion:

Todos los dias enfrentamos retos para
mantener una dieta equilibrada y limitar
los alimentos no tan saludables que
contienen grasas y azucares. Una buena
nutricion es esencial para el Bienestar
Optimo, pero no solo la cantidad sino
también la calidad de los nutrientes es
reconocida como clave para mantener una buena salud.

Segun la OMS y otras organizaciones de salud a nivel mundial
suglieren que llevar una dieta sana a lo largo de la vida ayuda a
prevenir lamalnutricion en todas susformas,asicomodistintas
enfermedades no transmisibles y diferentes afecciones, para
este fin recomiendan llevar una alimentacion abundante en
frutas, hortalizas y granos enteros que aporte una variedad
de Fitonutrientes(compuestos nutritivos que se encuentran
en los vegetales).

o IMPORTANTE

Tu camino a la salud personal

-~

2 3§ estéesperando por ti...




Suplementacion:

Muchos cientificos e Investigadores
en Nutricion y Salud recomiendan los
suplementos alimenticios/dietarios como
parte de una dieta sana para ayudar a
alcanzar la nutricion optima.

Ejercicio:

Se ha demostrado que la actividad fisica
regular nos beneficia, ayudando a que
funcione adecuadamente nuestro cuerpo
y manteniendo una composicion Ideal
de musculos sanos y buena flexibilidad.
Ser activo también permite conservar la
Independencia y disfrutar de un Estilo de
Vida vigoroso hasta llegar a una edad mayor.

Tenemos la opcion de ver vida con optimismo 0 no. Debemos
tomar conclencia de las muchas alternativas y oportunidades
que se nos presentan, ya que en el arte de vivir es crucial
enfocarnos en lo mas importante: nuestro Bienestar Optimo.




Actitud positiva

La mente es uno de los elementos mas
iImportantes en el Bienestar Optimo.
Es el motor que nos permite aprender
nuevas cosas en cada etapa de la vida
y nos ayuda a enfrentar las situaciones
dificiles adoptando una perspectiva
100% optimista. Al tener una actitud
positiva mantenemos una conciencia de Bienestar Optimo,
esto es fundamental para el equilibrio en nuestra vida. En
el Instituto de Salud Nutrilite”, la ciencia, la nutricion, la
Investigacion y las personas, nos unimos para brindar una
experiencia agradable enfocada en el bienestar.

Recordemos que tenemos la opcion de ver la vida con
optimismo o0 no. Debemos tomar conciencia de las muchas
alternativasyoportunidades que se nos presentan,yaque en
el arte de vivir es crucial enfocarnos en lo mas importante:
nuestro Bienestar Optimo.

Descanso )

SI queremos tener un Bienestar Optimo,
debemos tener periodos de descanso y
renovacion. Dormir lo suficiente restaura
las reservas del organismo y evita el
agotamiento fisico y mental.




. Por que los fitonutrientes?

Los alimentos de origen vegetal son los
anicos que contienen Fitonutrientes.
Actuan como poderosos antioxidantes
por lo que combaten los danos causados
por los radicales libres y promueven un
Bienestar Optimo.

o ©0© ©0
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INFOGRAFIA CAPITULO 2

Los fitonutrientes
funcionan como poderosos
antioxidantes

Las plantas producen Fitonutrientes como mecanismo de
defensa para protegerse. Se considera que los Fitonutrientes
brindan beneficios similares a las personas.

Recibe los beneficios de los fitonutrientes

5 colores al dia es la forma o6ptima. Cada color de las plantas
esta relacionado con los Fitonutrientes que contiene y con una
gama de beneficios para el organismo.

FITONUTRIENTES

I—II |

Planta Nutricion

El valor de los ingredientes de plantas

En NUTRILITE™ medimos el contenido de Fitonutrientes
concentrados en plantas y sintéticos. Como puedes

ver, el betacaroteno natural (de algas) contiene muchos
mas Fitonutrientes que su contraparte sintética.

mAU
350 == Betacaroteno Natural

=== Betacaroteno Sintético
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INFOGRAFIA CAPITULO 2

ANARANJADO ROJO
Y AMARILLO Nutricion y bienestar
Nutricion y bienestar para  para el corazon, células y
vision saludable, funcion piel.
Inmune Optima, mantiene
la hidratacion de la piel, VERDE
desarrollo y crecimignto Nutricion y bienestar de
saludable, proteccion las células y las arterias,
celular. proteccion antioxidante.
VIOLETA
Nutricion y bienestar Nutricion y bienestar para

del corazon y la piel,  una buena circulacion, funcion
proteccion antioxidante. arterial y sistema 0seo.




INFOGRAFIA CAPITULO 2

OBTEN LOS DATOS:

Conoce mas acerca de los fitonutrientes,
descarga el siguiente documento.

r 4
NUTRILITE. 01-
HEALTH INSTITUTE

HOJA DE DATOS DEL INFORME GLOBAL DE FITONUTRIENTES NUTRILITE

Las nuevas investigaciones muestran déficit en el consumo de frutas y verduras, y lo que
eso implica en los fitonutrientes y sus beneficios para la salud

El Instituto de Salud Nutrilite comisiond nuevas investigaciones que fueron publicadas por la revista British Journal of Nutrition, como también usadas para
el desarrollo del Informe Global de Fitonutrientes. Informe Global de Fitonutrientes: Los documentos A Global Snapshat of Fruit and Vegetable Intake (Una
Muestra del Consumo y Disponibilidad de Frutas y Verduras) y Availability, and Implications for Phytonutrient Intakes* (Implicancias del Consumo de
Fitonutrientes), presentan nueva informacién sobre la disponibilidad y el consumo de frutas y verduras en el mundeo, y las implicancias del consumo
de fitonutrientes - un compuesto poderoso y organico encontrado en frutas y verduras que puede brindar un amplio rango de beneficios en la
salud, como el fortalecimiento en la proteccién antioxidante del cuerpo'”, y fomentar una respuesta inmunolégica sana.’

Algunos andlisis dentro del informe enfatizan la necesidad de entender mejor la relacién entre el consumo de frutas y verduras, fitonutrientes
y su rol en promover una salud dptima. A pesar de que adn no se han establecido recomendaciones especificas de cantidades de consumo
de fitonutrientes, s claro que el consumo de la cantidad y variedad adecuada de frutas y verduras es la mejor manera de asegurar niveles de
consumo de fitonutrientes que apoyen una salud éptima.

ANALISIS CLAVE

Una mayoria de adultos en el mundo no consumen la - 60-87% de las personas en el mundo no llegan a consumir el minimo de cinco porciones
cantidad minima de frutas y verduras recomendadas (0 400 gramos) de frutas y verduras por dia.

por la Organizacién Mundial de la Salud. La mayoria
debe al menas duplicar su consumo actual para
alcanzar el minimo de la recomendacion global. Los
obstaculos para consumir frutas y verduras pueden
incluir: vidas ocupadas, costo, dispenibilidad segan
la estacién y zona geogrifica.

+ Dentro de aquellos que consumen menos de cinco porciones por dia (“consumidores bajos”), el
promedio de consumo s aproximadamente de un tercio hasta la mitad del nivel minimeo recomendado.

Unas pocas y selectas categorias de frutas y Las frutas y verduras mas cominmente disponibles a lo largo de las regiones examinadas y ejemplos
rduras son mas propensas a ser consumidas de sus fitonutrientes asociados son;

JEbaimante, segun su disponibilidad, + Hortalizas de fruto, que incluyen tomates (alfa caroteno, beta caroteno v licopena), maiz

(luteina/zeaxantina) y berenjenas (antocianidina).

+ Frutas tropicales y subtropicales, que incluyen plitanos (alfa caroteno y beta caroteno), mangos
(beta caroteno), papayas (beta criptoxantino) y guabas (licopena).

La variedad y cantidad de fitonutrientes Frutas
consumidos tienden a variar ampliamente - Las frutas citricas estdn disponibles frecuentemente en las Américas, Australla, Europa Oriental, Norte
de regitn a regidn, segin la diferencia de la de Africa/Medio Oriente, pero en menor cantidad en otras regiones.

disponibilidad local de frutas y verduras. « Les melones estdn mas disponibles en Eurepa Oriental, Africa del Norte/Medio Oriente y Asia, que en

oftras regiones.
+ Las frutas de pepita estdn disponibles principalmente en regiones de Europa

Verduras
+ Las verduras de Brassica estdn mds disponibles en Asia, Africa del Sur y Occidental, Norte y Este
de Europa, que en ofras reglones.

- Las verduras con raiz estan disponibles principalmente en regiones de Europa

Mis acerca del Informe Global de Fitonutrientes puede encontrarse agui. Para informacién adicional acerca de investigaciones en fitonutrientes del Instituto
de Salud Nutrilite, comunicate con Lindsay Pott en lindsay.pott@amway.com o Clare Wade en clare. wade@amway.com.

* £l infiorme Global de Fitonutrientes: *A Global Snapshot of Fruit and Vegetoble intake y Availabiiry, and implications far Plytonutrent intakes fusron desamallados por Nutrilite, usanda las resultados de un andlisis de
consumo de frutas y verduras levada a cabo para Nutrime por Exponent. Inc®, Bl andlisls del consume de frutas y venduras fue realizads con datos obtenidos de diversas fuentes: Encuesta Mundial de Salud [WHS),
de la Drganizachbn Mundial de la Salud (WHOY, &l Sistema de Monitoreo del Medicambiente Global - Programa de Monitoreo y Evaluackbn de Contaminacidn de Alimentod (GEMS/Feod) y las Cusntas de Utilizackdn
de Sumantitro (SUA) y Planillas de Balance de Alimentos de la Organizacion de Almantos y Agrcuftura (FACH, *Todas las implicandciad ¥ deducciones presentadas en este informe fueron elaboradas por Nutriline v
FEprELBATEN 1a8 OpEnioned e Nutrilne

LES DRl RQROnNa s &N & 3NSlEs RERI0 PO CXpOnEnt, el Bt MUtrilite, SOnEiD0naen &l Qrups JWtang dgtl 2006 identifhcado por ¢ Programa de SafuedGEMS de 13 WHD, & inchuys: Amdricad v Auiraia (el Estadcd Unkdod

Arridency Sl SunLantral (2] Mbadol Arvddrics del S i Brasill, Eurona S8l Sur w of Madierrdnes (2. Radal burops Occldents) faf: Alemanial Curdpa el Norte (@) Suecial Ewrogd Onental (e, Rusal Ak (A] (el Chena @ bnda
A (8 (e Jepdin v Corea); Africa del Morme v Media Crienge (2] Marruscos); &fvics Central (A) () Camendnk &frics Cantral (B (o0 Magerial; Africa diel Sur fe Suddfrica). Tanto Asia como Afca Ceneral fuaron s2paradas pos
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de Mours CF Aguiar O i de Olivesra F Spadan RC. Olvaeira MR, Oshiena CT, Ribaing DA La actividad qusmisnssventiva g |3 manzans wira de b carsinagingus: actividad antosdanes v conoel o

G ) Cancer Prew, 2011
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‘ Obtén los datos: https://bit.ly/2ECo3TS

QCONOCE MAS

Para conocer mas sobre Amway y sus marcas
consulta los videos en nuestro canal de YouTube :
https://www.youtube.com/AmwaylatinTV



https://www.youtube.com/AmwayLatinTV
https://bit.ly/2ECo3TS

5 COLORES AL DIA
ES LA FORMA OPTIMA

Cuando seleccionamos el color
de las frutas y vegetales, tambiéen
seleccionamos sus Fitonutrientes.

Cada color contiene diferentes Fitonutrientes, los
nutrientes naturales que dan color a las frutas y verduras
y aportan una proteccion antioxidante, ayudandote a
obtener excelentes beneficlos a tu salud.




Salud del cerebro
.acombinacionde los frutos del huerto
con yogurt y cereales complementan
el desayuno de todos los dias.

Fitonutrientes clave
Resveratrol, quercetina, acido elagico y diferentes tipos de

antoclaninas y proclanidinas.

Queée comer

Higo, uvas, moras azules, zarzamoras, col morada, grosella
negra, berenjena, camote violeta, frijoles negros, ciruela,
remolacha o betabel y moras negras.

Beneficios adicionales
Nutricion y bienestar del corazon y funcion arterial.
Proteccion antioxidante.

Las antocianinas y el resveratrol (morado)

Las antoclaninas son un grupo de Fitonutrientes que tienen
fuertes propiedades antioxidantes y juegan un papel importante
en la proteccion del cuerpo contra el dafno causado por los
radicales libres, ademas contribuyen a la salud del corazon.
Actualmente existen evidencias que demuestran que las
antoclaninas contribuyen a la salud del ADN, de la piel y del
sistema digestivo.

El resveratrol es una rica fuente de antioxidantes y se ha
demostrado que favorece la salud del corazon.




Salud de la vision

En las mafanas un plato de papaya,
piia y naranja mantiene el sistema
Inmunologico en optimas condiciones,
ademas la piel se nutre e hidrata. Los
platillos de medio dia con guarniciones
de zanahoria y Ilimon son muy
refrescantes.

Fitonutrientes clave

Alfacaroteno, betacaroteno, betacriptoxantina, luteina,
Zeaxantina, quercetina y hesperidina, entre otros
nutrientes clave.

Que comer
Maiz, pina, limon, maracuya, naranja, melon, zanahoria,
durazno, batata, mandarina, calabaza y papaya.

Beneficios adicionales

Vision saludable, fortalecimiento de funcion inmune,
mantenimiento de la hidratacion de la piel, desarrollo y
crecimiento saludable.

ALFACAROTENO, BETACAROTENO, BETA
CRIPTOXANTINA Y HESPERIDINA (Naranja)

El betacaroteno, el alfacaroteno y la beta criptoxantina se
conocen como carotenoides proVitamina A porque el cuerpo los
convierte en Vitamina A.

Estos Fitonutrientes contribuyen a la salud de la vision,
ayudan a mantener la hidratacion de la piel, favorecen
un saludable funcionamiento del sistema inmunologico,
contribuyen a la proteccion celular y son importantes para
el crecimiento y el desarrollo.

La Hesperidina es parte de la familia de los Fitonutrientes
conocidos como flavonoides. En general, la Hesperidina favorece
el buen funcionamiento del sistema cardiovascular.




Salud del corazon

Cuando se trata de frutas y verduras
hablamos de alimentos jugosos,
refrescantesy sobre todointensamente
nutritivos.

Fitonutrientes clave
Antocianidas, licopeno, proantocianidas, betacaroteno,
acido elagico entre otros.

Queé comer

Manzana roja, arandanos, sandia, toronja rosada,
guayaba, granada,rabanitos,frambuesas, fresas, cereza
acerola y tomate.

Beneficios adicionales
Nutricion y bienestar para el ADN, las células y los huesos.

LICOPENO Y ACIDO ELAGICO (Rojo)

El licopeno forma parte de la familia de los carotenoides y se
puede encontrar en frutas y verduras de color rojo. Ofrece
Importantes beneficios antioxidantes y los estudios han
demostrado que también contribuye a la salud de la prostata.’

Investigaciones adicionales sugieren que puede ayudar a
mejorar la salud pulmonar y hepatica,”? ademas de que un
alto consumo de licopeno atenua los efectos de los rayos
ultravioleta.’

El acido elagico es un fuerte antioxidante que esta presente en
las frambuesas, las moras, los arandanos y las granadas. Las
Investigaciones demuestran que contribuye a la restauracion
del sistema celular.

1. Giovanucci E. et al. “La ingesta de carotenoides y de retinol en relacion al riesgo de cancer de pros-
tata". J Natl Cancer Inst1995; 87: 1767—1776.

2. Giovanucci E. “Tomates, productos a base de tomate, licopeno y cancer. Revision de la literatura
epidemiolégica”. J Natl Cancer Inst. 1999; 91: 317-331.

3. Stahl W. et al. “La pasta dietética de tomate protege de la luz ultravioleta que causa eritema en hu-
manos”. J Nutr 2001;131: 1449-1451.




Salud celular
La principal ventaja de las frutas
y verduras verdes es que son

muchisimas y muy variadas. Puedes
probarlas crudas o cocidas, solas
o combinadas, secas o con algin
aderezo bajo en grasa.

Fitonutrientes clave
|sotiocianato, luteina, zeaxantina, isoflavonas y EGCQG.

Queé comer

Perejll, repollo, espinaca, pimenton verde, berro, lechuga,
calabacita, brocoli, col de Bruselas, habichuelas, frijoles de
soya y té verde.

Beneficios adicionales
Nutricion y bienestar de las células y las arterias. Funcion
antioxidante.

EGCG, ISOTIOCIANATO, LUTEINA / ZEAXANTINA

E ISOFLAVONAS (Verde)

El galato de epigalocatequina (EGCG) ofrece miultiples
beneficios a tu salud ya que segin se ha descubierto, es
un efectivo antioxidante que ayuda a mantener saludables
los niveles de colesterol en la sangre y favorece la funcion
vascular.

El iIsotiocianato contribuye a un saludable crecimiento celular.
La luteina y zeaxantina son miembros de la familia de los

Fitonutrientes carotenoides. Tienen altos niveles de antioxidantes
y trabajan juntos para mejorar la vista.

Las isoflavonas tienen propiedades antioxidantes muy
Importantes y ayudan a la salud del corazon, de los huesos y
al crecimiento celular.




Salud de los huesos

y las articulaciones

Las verduras blancas tienen la gran

ventaja de que combinan con cualquier
. guisado, se cocinan de muchas formas

diferentes y por supuesto, ofrecen

Importantes beneficios para la salud.

Prepara a la parrilla champifnones con

cebolla como guarnicion para carnes o

pollo.

Fitonutrientes clave

[sotiocianato, alicina, quercetina, antoclianidina vy
Fitonutriente EGCG.

Queé comer
Nabo, cebolla, champinones, rabanos, platano, chicoria,
ajo, coliflor, pera, frijoles blancos y frijoles carita.

Beneficios adicionales
Nutricion y bienestar para tu buena circulacion, funcion
arterial y sistema 0seo.

ALICINA Y LA QUERCETINA (Blanco)

La alicina es ideal para contribuir a la salud del corazon y
reducir los niveles de colesterol.

La quercetina es miembro de la familia de los Fitonutrientes
conocidos como bioflavonoides, los cuales funcionan como
antioxidantes y ayudan a la asimilacion de la Vitamina C en
el cuerpo. Contribuye directamente con la salud de los vasos
sanguineos y del corazon.




En Nutrilite” creemos y conflamos en las bondades de los
Fitonutrientes y queremos solo los de mejor calidad. Es por eso
que somos la Gnica marca global de suplementos, vitaminas
y minerales que cultivamos, cosechamos y procesamos
Ingredientes botanicos en nuestras granjas con certificacion
organica, distribuidas en mas de 26 millones de metros cuadrados
de tierra en Estados Unidos, México y Brasil.

o

RANCHO EL PETACAL granja con certificacion organica NUTRILITE™
*Fuente: GlobalData, http://gdretail.net/amway-cl



http://gdretail.net/amway-cl

|.os cultivos “crecen al natural”...asi

logramos mantener la concentracion mas
alta de FITONUTRIENTES

LA GRANJA ES
UN ORGANISMO

En NUTRILITE™ sabemos que es muy
Importante tener un adecuado balance
entre diversidad y cantidad de animales
y personas, viviendo y trabajando en la
misma granja.

INTEGRACION
Y DIVERSIDAD DE
PLANTAS Y ANIMALES

L.os animales, como las vacas, ovejas,
cabras y pollos, ofrecen un elemento de
color, sonido, y lo mas importante, ritmo
a las operaciones de la granja.

PRESERVACION
DE LOS HABITATS

En cada una de las granjas NUTRILITE™
buscamos la preservacion de las areas
ecologicas naturales, tanto dentro de
las instalaciones como a lo largo de
Caminos, rios y arroyos.

3




NUTRIMOS
NUESTRO SUELO

En NUTRILITE™ reponemos sus
nutrientes a través de un mantenimiento

basado en materiales naturales.

NO
CONTAMINAMOS

En NUTRILITE™ evitamos el uso de
fertilizantes, herbicidas y pesticidas
sintéticos. Utllizamos métodos naturales
y amigables con el medio ambiente

para controlar malezas, insectos y otras
plagas nocivas.

5

PRESERVAMOS
LAS SEMILLAS

En NUTRILITE™ guardamos semillas como
una forma de conservar el medio ambiente
y al mismo tiempo, apoyar la economia de
granjeros locales.

6

7 RASTREABILIDAD

Para garantizar la calidad del suelo y
de las plantas que crecen en nuestras
granjas, en NUTRILITE™ registramos
cada elemento que hemos anadido al
suelo o lo que hemos obtenido de él.




Nos aseguramos que la granja
proporcione seguridad economica y
sustentabilidad a las personas de la
comunidad. Ademas, ofrecemos a los
empleados de la granja una adecuada
atencion médica y educacion para los
ninos que viven en el area.

INVESTIGACION
Y DESARROLLO
CONTINUO

En las granjas NUTRILITE™
Investigamos continuamente acerca de
nuevas variedades y especies de plantas,
asi como la tecnologia que se requiere
para permanecer a la vanguardia

en cuanto al cultivo sustentable y
productos nutricionales.
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Nutrientes

Sustancias contenidas en los alimentos y
gue la mayoria no pueden ser formadas
por el organismo y que aportan energia o
elementos reguladores del metabolismo.

Acidos Grasos

Grupodenutrientescontenidosenlosalimentosque
proporcionan energia al organismo: carbohidratos,
proteinas y grasas.

\_
p
@ Alimento

Cualquiersubstanciaoproducto,solidoosemisolido,
natural o transformado, que proporcione al
organismo elementos para su nutricion.
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Carbohidratos

Estos son Macronutrientes encontrados en
diversos grupos de alimentos, como cereales,
frutas, verduras y leguminosas. Son la principal
fuente de energia para algunas células como las
del sistema nervioso central y muasculos.

/
-

Fibra

Sustancia presente en alimentos de origen vegetal
como frutas, verduras y granos. Forma parte de
una dieta saludable por su desempeno importante
en el organismo.

I\ J




p
a Fitonutrientes

Son sustancias naturales que se encuentran
en las frutas y verduras. Son los responsables
de darles color, sabor, protegerlas de los rayos
ultravioleta, bacterias e Inclemencias del
entorno. Al incluirlos en la dieta proporcionan
una proteccion antioxidante.

Minerales

Compuestos naturales inorganicos, no producidos
por los seres vivos,que se encuentranenlacorteza
de la tierra y que estan formados por uno o mas
elementos quimicos.

N\ J

Estos son Macronutrientes encontrados en
diversos grupos de alimentos, como carnes,
nuevos, lacteos, cereales, frutas, verduras vy
eguminosas. Ayudan a formar células, tejidos,
normonas, enzimas, heurotransmisores, entre
otros.

4 )

0 Vitaminas

Compuestos organicos esenciales que no puede
sintetizar el cuerpo y que en cantidades pequenas
ayudan a controlar los procesos metabolicos.




Sistema nervioso y cerebro:

Vitamina B1: Ayuda al sistema nervioso.

Vitamina B2: Energia y respiracion celular.
Vitamina B3: Funcionamiento del sistema nervioso.
Vitamina B12: Ayuda al sistema nervioso central.
Acido Elagico: Restaura el sistema celular.
Isotiocianato: Crecimiento celular.

Vista:

Salud visual.

Huesos y dientes:

Vitamina D: Salud de huesos y dientes y absorcion del calcio.
Vitamina K: Obtiene calcio para los huesos.

Calcio: Dientes y huesos sanos.

Fosforo: Salud de huesos y dientes.

Magnesio: Fortalece los huesos.

Isoflavonas: Salud de los huesos.

Sistema circulatorio y corazon:

Vitamina B3: Mejora el sistema circulatorio, estabiliza la glucosa
en la sangre.

Vitamina B6: Mejora la circulacion.

Vitamina B7: Ayuda en los problemas cardiacos.

Vitamina B9: Formacion de hemoglobina.

Vitamina B12: Formacion de globulos rojos en la sangre.
Potasio: Regula la presion de la sangre y los latidos del corazon.
Alicina: Salud del corazon.

Bioflavonoides: Para tratar problemas circulatorios.

Galato de Epigalocatequina (EGCG): Controla el colesterol en
la sangre vy la funcion vascular.

Hesperidina: Favorece el sistema cardiovascular.




Isoflavonas: Ayudan a la salud del corazon y crecimiento celular.
Luteina: Protector contra la arteroesclerosis.

Quercetina: Salud de los vasos sanguineos y del corazon.
Resveratrol: Favorece la salud del corazon

Sistema respiratorio:

Vitamina B3: Mejora el sistema respiratorio.
Licopeno: Salud pulmonar.

Sistema digestivo:

Fibra: Sustancia presente en alimentos de origen vegetal como
frutas, verduras y granos, forma parte de una dieta saludable ya
gue desempena importantes funciones en el organismo.
Cromo: Metabolismo de carbohidratos y grasas.

Selenio: Ayuda a mantener al higado saludable.
Antocianidinas: Salud del sistema digestivo.

Licopeno: Mejora la salud hepatica.

Musculos, piel y tejido:

Vitamina C: Produce colageno de las células y tejido conectivo.
Vitamina E: Mantiene la piel saludable.

Magnesio: Fortalece la funcion muscular.

Manganeso: Formacion de los masculos.

Sodio: Respuesta muscular.

Yodo: Crecimiento del cabello, piel y ufias.

Betacaroteno y Beta Criptoxantina: Hidratacion de la piel.
Carotenoides: Protegen la piel de la oxidacion.
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" NUTRIENTES

Grupo de nutrientes
contenidos en los
alimentos que
proporcionan
energia al organismo:
carbohidratos,

y grasas.

Acido Linoleico Conjugado (CLA): El acido linoleico
conjugado es un tipo de acido graso trans ISOMErico
considerado un regulador metabolico. Que ha demostrado
tener diversos efectos beneficiosos para la salud.

Grasa (lipido): Nutriente obtenido de los alimentos que
Interviene en diversas funciones corporales como proporcion
de energia y absorcion de vitaminas.

Grasa Saturada: Tipo de grasa proveniente de fuentes
animales y algunos vegetales, por lo general solidas a
temperatura ambiente.

Grasa Trans: Tipo de grasa perjudicial para la salud
encontrada principalmente en alimentos procesados, formada
al transformar el aceite en una grasa solida como la margarina.

Grasa Insaturada: Tipo de grasa encontrada principalmente
en aceites vegetales que son liquidos a temperatura ambiente,
también conocidas como grasas buenas.

GrasaMonoinsaturada: Tipode grasa insaturada encontrada
principalmente en vegetales como el aceite de oliva y canola.




Grasa Poliinsaturada: Sustancia perteneciente al grupo de
grasas Insaturadas. Su consumo en cantidades adecuadas se
asocla con beneficios al sistema cardiovascular.

Acido Graso Esencial: Acido graso requerido por el cuerpo
nara realizar diversas funciones importantes. No se produce
nor el cuerpo por lo que se obtienen de la dieta. Incluye acidos
Inolénico, linolénico y araquidonico.

Omega 3: Acido graso esencial, antiinflamatorio vy
anticoagulante que contribuye a regular niveles de
colesterol y triglicéridos en la sangre. Incluye el acido
alfa linolénico y sus derivados acidos eicosapentaenoico
y docosahexaenoico.

a Acido Docosahexaenéico (DHA): Acido graso Omega
3 que aporta beneficios al funcionamiento y desarrollo
del cerebro y al mantenimiento de la vision en condiciones
normales, encontrado principalmente en el aceite de pescado.

ﬁ Acido Eicosapentaendico (EPA): Acido graso
poliinsaturado Omega 3 que desarrolla diversas funciones
en el organismo.

Colesterol: Componente estructural de algunas membranas
celulares y hormonas, en parte elaborado por las células
del cuerpo y por otra ingerido con los alimentos. Niveles
elevados de éste pueden aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Colesterol HDI (High Density Lipoprotein): Conocido como
“colesterol bueno” por su eliminacion del “colesterol malo” de la
sangre. Evita la acumulacion de grasa y la formacion de placa
gue obstruye las arterias. Se encuentra en aceites vegetales.

Colesterol LDL (Low Density Lipoprotein): Conocido como
"colesterol malo” porque transporta colesterol del higado a los
tejidos, puede causar formacion de placas de colesterol en las
paredes de las arterias.




Triglicerido: Lipido constituido por tres cadenas de acidos
ograsos esterificadas a una molécula de glicerol. Se usa para
acumular energia en el organismo.

Lecitina: Componente fosfolipido de las membranas
celulares y las lipoproteinas; emulsionante natural que
ayuda a estabilizar el colesterol en la bilis.

Carbohidrato Simple: Tipo de carbohidrato que se
descompone rapidamente por el cuerpo para utilizarse como
energia. Se encuentra en alimentos como las frutas, lacteos,
azucares refinados y refrescos.

Almidones: Carbohidratos formados por multiples unidades
de glucosa unidas entre si en una forma que el cuerpo puede
digerir. Conocidos como carbohidratos complejos.

Fibra: Sustancia presente en alimentos de origen vegetal
como frutas, verduras y granos. Forma parte de una dieta
saludable por su desempeno importante en el organismo.

Fibra Soluble: Tipo de fibra que atrae agua y se convierte
en un gel durante la digestion. Contribuye a dar saciedad y
controlar niveles de colesterol.

FibraInsoluble: Tipo de fibra que aporta volumenalas hecesy
contribuye a que los alimentos pasen mas rapido del estomago
al intestino.

Glucosa: Azuacar utilizado por los tejidos como forma de
energia.

Sacarosa: Endulzante de origen natural obtenido a partir de
la cana de azUcar o de la remolacha azucarera.




Sustancias que forman las proteinas presentes
en tejidos como la piel y cabello.

Aminoacidos que no pueden ser
sintetizados por el cuerpo, por lo que deben ser incluidos en la
dieta habitual.

Proteina que esla principal componente del tejido
conjuntivo, huesos y cartilagos.

Proteina obtenida del frijol blanco

que dificulta la digestion y absorcion de parte de los

carbohidratos simples (altos en azlcares) ingeridos en la
dieta.

Proteina presente en los granos como trigo, cebada,
centeno y avena.

Aminoacido presente en la proteina que ayuda
a la formacion de la piel y es basico en los procesos de
desintoxicacion.

: Aminoacido cuaternario soluble en agua cuya
funcion principal radica en el metabolismo de los acidos
ograsos y en la produccion de energia.




MICRO-
NUTRIENTES

Este es un grupo de
sustancias que no
aportan energia, pero
son esenciales para el
buen funcionamiento
del organismo. También
son conocidos como
oligoelementos:
vitaminas y minerales.

Vitaminas Hidrosolubles: Vitaminas que se disuelven en
agua, por lo que deben consumirse diariamente. Incluyen la
Vitamina C y las Vitaminas del Complejo B.

Vitaminas Liposolubles: Grupo de vitaminas que se disuelven
en aceites y grasas. Incluyen las Vitaminas A, D, E y K.

Vitamina A: Vitamina liposoluble que contribuye a la

formacion y mantenimiento de dientes, tejidos, membranas

y piel sanos, ademas de tener importantes funciones en la
vista. Tiene un papel importante en el metabolismo del hierro
y en el proceso de diferenciacion celular.

Vitaminas del Complejo B: Vitaminas B1, B2, B3, B5, B6,
B7,B9 y BI2.

Vitamina B1 (Tiamina): Vitamina participe en el
funcionamiento del sistema nervioso. Interviene en el
metabolismo y en el crecimiento y mantenimiento de la piel.

Vitamina B2 (Riboflavina): Vitamina relacionada con la
transformacion de los alimentos en energia y con la respiracion
celular, la piel, las mucosas vy la vista.




Vitamina B3 (Niacina): Vitamina que mejora el sistema
circulatorioy la piel. Estabiliza la glucosa enla sangre, el sistema
respiratorio y nervioso.

Vitamina B5 (acido pantotEnico): Vitamina que interviene
en la asimilacion de carbohidratos, proteinas, lipidos, en la
sintesis del hierro, formacion de insulina y mantiene los niveles
de colesterol estables.

Vitamina B6 (piridoxina): Vitamina que mejora la circulacion
y los procesos digestivos, ayuda al sistema Inmune y es
fundamental para la formacion de otras vitaminas como la B3.

Vitamina B7 (Biotina): Vitamina que contribuye al buen
funcionamiento del metabolismo. Contribuye al buen estado
del cabello, piel y unas, asi como al mantenimiento de tejidos.

Vitamina B9 (acido folico): Vitamina que actia como
catalizador de la fijacion de COZ2 en la sintesis de acidos grasos.
Participa en la formacion de hemoglobina y en la obtencion de
energia a partir de la glucosa.

Vitamina B12: Vitamina que ayuda a la formacion de globulos
rojos en la sangre y al mantenimiento del sistema nervioso
central.

VitaminaC:Vitaminaque soportael sistemainmunologico,

la salud visual y cardiovascular, estimula la produccion
del colageno de las células y del tejido conectivo. contribuye
al funcionamiento normal del sistema inmunitario durante el
ejerciclo fisico intenso y después de este y mejora la absorcion
del hierro.

Vitamina D: Vitamina crucial en la salud de huesos
y dientes, y en la absorcion del calcio, y contribuye al
mantenimiento de niveles normales de calcio en sangre.




Vitamina E: Vitamina antioxidante que protege el
tejido corporal del dano causado por los radicales
libres. Contribuye a mantener el sistema Inmunitario
fuerte y esimportante paralaformacion de globulosrojos.

Minerales: Estos son compuestos naturales inorganicos
que no producen los seres vivos. Se encuentran en la
corteza de la tierra y estan formados por uno o mas

elementos quimicos.

Boro: Mineral que soporta el crecimiento normal, el
fortalecimiento de los huesos y salud cerebral.

Calcio: Mineral esencial para el crecimiento, el

mantenimiento vy la reproduccion del cuerpo humano.
Ayuda a formar y mantener dientes y huesos sanos. Los
niveles apropiados de calcio durante toda una vida pueden
ayudar a prevenir la osteoporosis.

Cobre: Mineral que da soporte al sistema cardiovascular y
nervioso. Fortalece el colageno, los cartilagos, tendones y
huesos.

Cromo: Mineral que beneficia al metabolismo de los
carbohidratos y al control de las grasas.

Fosforo: Mineral que mantiene la salud de huesos y dientes,

la energia celular, la funcion normal de las células y el balance
del PH.

Hierro: Mineral que propicia el transito del oxigeno, regula
el crecimiento de las células y produce las proteinas de
hemoglobina y mioglobina.

Magnesio: Mineral que fortalece los huesos y la funcion
muscular; cofactor en el metabolismo de la energia, regula
el latido del corazon.




GLOSARIO DE COMPONENTES DE PRODUCTOS

Manganeso: Mineral que asiste al funcionamiento normal
de los musculos y nervios, ayuda a construir la salud de
los huesos y beneficia a la produccion de energia.

Molibdeno: Mineral que soporta a la funcion del metabolismo
y las células, el cuerpo lo usa para almacenar hierro.

Potasio: Mineral importante para la produccion de
proteinas, metabolismo de carbohidratos y desarrollo
muscular ademas de regular los latidos del corazon.

Selenio: Mineral que fortalece las células y estructuras
Intercelulares,al sistemainmune,proteccioncontraradicales
libres y ayuda a mantener al higado saludable.

Sodio: Mineral que mantiene el balance de los electrolitos;
soporta la forma saludable de las células, funciones
nerviosas y respuesta muscular.

Yodo: Mineral que beneficia a la funcion saludable de la
tiroides, cabello, piel y salud de ufas.

Zinc: Mineralque aportaelcrecimientoydivisionnormal

de las células; beneficia la funcion de las membranas
celulares,elsistemainmune,ojos,articulacionesyreparacion
de tejidos.




GLOSARIO DE COMPONENTES DE PRODUCTOS

FITO-
NUTRIENTES

Estos son sustancias
naturales que se
encuentran en las
frutas y verduras. Son
los responsables de
darles color, sabor,
protegerlas de los rayos
ultravioleta, bacterias,
inclemencias del entorno.
Al incluirlos en la dieta,
proporcionan una
proteccion antioxidante.

Acido Elagico: Fuerte antioxidante presente en las
frambuesas, las moras, los arandanos y las granadas;
contribuye a la restauracion del sistema celular.

é Alicina: Fitonutriente que contribuye a la salud del corazon
y reduccion de los niveles de colesterol; encontrado en la
cebolla y el ajo.

é Antocianidina: Grupo de Fitonutrientes encontrado
en abundantes cantidades en arandanos, ciruelas y
otros alimentos azules y violetas; tiene fuertes propiedades
antioxidantes y juega un papel importante en la proteccion
del cuerpo humano contra el dano causado por los radicales
libres; contribuye a la salud del corazon; contribuye a la salud
del ADN, de la piel y del sistema digestivo.

é Betacaroteno (Alfacaroteno, Betacriptoxantina):
Conocidas como carotenoides ProVitamina A por la
conversion por el cuerpo en Vitamina A; se encuentran
en la zanahoria, la col y la calabaza; contribuyen a la
salud de la vista y ayudan a mantener la hidratacion de la
piel; Tavorecen un saludable funcionamiento del sistema
Inmunologico; contribuyen a la proteccion celular.




Bioflavonoide: Antioxidante, también conocido como
Vitamina P, proveniente de la piel de los citricos; recomendado
paratratar problemas circulatorios,mantener equilibradoslos
niveles de colageno, eliminar el exceso de cobre del cuerpoy
proteger de las infecciones.

Carotenoide: Sustancia de origen vegetal que protege la piel
de la oxidacion.

é EGCG (Galato de Epigalocatequina): Fitonutriente

encontrado en el té verde, el té negroy el té blanco; ofrece
multiples beneficios a tusalud por su efecto antioxidante para
mantener saludables los niveles de colesterol en la sangre;
favorece la funcion vascular.

Espirulina: Alga microscopica que posee forma de espiral,
74} de color azul verdoso, es rica en proteinas y hierro por lo
que es ideal para vegetarianos, ademas de su alto contenido en
vitamina B12, Betacaroteno, Calclio, Fosforo y Vitamina E.

é Hesperidina: Parte de la familia de los flavonoides; se
encuentra en la naranja, la toronja, el limon, la mandarina
y la menta; favorece el buen funcionamiento del sistema
cardiovascular.

é Isoflavona: Fitnonutriente encontrado en la soya,
garbanzos y otras legumbres; contiene propiedades
antioxidantes; ayudan a la salud del corazon, huesos y
crecimiento celular.

é Isotiocianato: Fitonutriente encontrado en las verduras
cruciferas como el brocoll, el repollo, la coliflor, la col de
Bruselas; contribuye a un saludable crecimiento celular.

é Licopeno:Partedelafamiliadeloscarotenoidesencontrado

en el tomate, la sandia,la toronjay el repollo colorado; ofrece
Importantes beneficios antioxidantes; contribuye a la salud de
la prostata; ayuda a mejorar la salud pulmonar y hepatica; su
alto consumo atenta los efectos de los rayos ultravioleta.




Luteina: Antioxidante de la familia de los carotenoides:
actia como agente protector frente al desarrollo de
enfermedades como la arterosclerosis.

Phytoprotect: Mezcla patentada de romero, circuma y
fava d”Anta, que de forma combinada muestra una sinergia
para ayudar a impulsar la asimilacion de nutrientes.

Quercetina: Miembro de la familia de los fitonutrientes

conocidos como bioflavonoides, los cuales funcionan como
antioxidantes y ayudan a la asimilacion de la Vitamina C en el
cuerpo; se encuentra comunmente en la manzana, la cebolla y
el té verde; contribuye directamente con la salud de los vasos
sanguineos y del corazon.

Rhodiola: Planta herbacea conocida como adaptogeno,

familia de suplementos naturales que exhiben la capacidad
de mejorar la respuesta humana al estrés fisico y / o mental y
al trauma.

é Resveratrol: Fitonutriente que es fuente de antioxidantes
en la uvaroja, la granada y los arandanos; tfavorece la salud
del corazon.

. /Zeaxantina: Carotenoide liposoluble que se encuentra en
£¥) algas, bacterias y plantas superiores.




Otras definiciones importantes

Ajo: Es un alimento que produce una sustancia llamada
alicina, la cual tiene beneficios relacionados con el corazon
y el sistema sanguineo, como por ejemplo ayuda a regular
la presion arterial, disminuir el colesterol y reducir el riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

Anemia: Afeccion en la que el cuerpo no tiene suficientes
dlobulos rojos sanos por lo que disminuye la capacidad de
transporte de oxigeno en la sangre, la deficiencia de hierro,
Vitamina B12 y acido tolico son sus principales causas.

Antibiotico: Sustancia que combate las infecciones
bacterianas. Actia matando las bacterias o impidiendo que se
reproduzcan.

Antioxidante: Sustancias que utiliza el cuerpo para
neutralizar la presencia de radicales libres.

Antiséptico: Sustancias antimicrobiana que se aplican a un
tejido vivo o sobre la piel parareducir la posibilidad de infeccion.

Bolo Alimenticio: Masa de alimentos que ha sido triturada
por los dientes mediante el proceso de masticacion y mezclada
con la saliva.

Caloria o Kilocaloria: Cantidad de energia necesaria para
elevar la temperatura de 1 ml de agua a una temperatura inicial
estandar en 1 grado centigrado.

Carboximetilcelulosa: Sal soluble en agua.

Cardiopatia: Padecimiento del corazon o del resto del sistema
cardiovascular.

Cempasuchil: Planta herbacea, originaria de México, con
flores amarillas o anaranjadas, con olor fuerte, con uso
medicinal.




Coenzima: Componente organico no proteinico que actla
como Intermediario metabolico.

Diabetes: Enfermedad cronica del metabolismo por falta total
o parcial de la hormona insulina.

Emulsionante: Sustancia que permite obtener una emulsion
o estabilizarla.

Enzima:Molécula que facilitay aceleralasreacciones quimicas
que tienen lugar en el cuerpo.

Globulo Rojo: Célula sanguinea que contiene en su interior la
hemoglobina; portador de oxigeno a las células y tejidos del
cuerpo.

Glutation: Antioxidante intracelular principal; neutraliza los
radicales libres y ayudar a prevenir muchos de los danos que
causan con ayuda de sus enzimas.

Hipoglucemia: Concentracion anormalmente baja de
dglucosaenlasangre,inferiora50-60 mgpor 100 ml; también
se conoce como hipoglicemia.

Hormonas: Sustancia fabricadas por glandulas endocrinas,
que al entrar en el torrente sanguineo ponen en
funcionamientos diversos organos del cuerpo.

IDR: Ingesta Diaria Recomendada; cantidad sugerida de
nutrimentos que se deben consumir cada dia para cubrir las
necesidades nutricionales.

Keratina: Sustancia organica que forma la base de la
epidermis (piel), uiias, pelo y tejidos corneos.

Maltodextrina: Sustancia que aporta energia de alta
densidad, con la ventaja de no contar con cantidades
significativas de grasa o fibra.




Masa Osea: Cantidad total de hueso que posee una persona
en su esqueleto.

Metabolismo: Proceso por el cual el cuerpo obtiene la
energia que necesita de los alimentos.

ORAC: Oxygen Radical Absorbance Capacity o Capacidad de
Absorcionde Oxigeno delosRadicales; pruebaestandarizada
adoptada por el Departamento Federal de Agricultura de
Norteamérica para medir el potencial antioxidante total de
alimentos y suplementos nutricionales.

Organico: Cultivado siguiendo métodos tradicionales sin
sustancias sintéticas ni toxicas; libre de agroquimicos y
amigable con el medio ambiente; alimento ecologico.

Osteoporosis: Enfermedad en la cual, por falta de calcio,
disminuye la cantidad de minerales en el hueso, haciendo
que pierdan fuerza y volviéndolos quebradizos; susceptibles
de fracturas y de microfracturas.

Radicales Libres: Moléculas que atacan a las células
sanas; se producen por accion de los rayos UVA del sol o
de las maquinas de rayos artificiales y por la contaminacion
atmosférica.

Rayos UV: Radiacion ultravioleta que proviene del sol.

Sistema Enzimatico: Cadena o secuencia de enzimas
destinadas a activar o inhibir las 2 etapas del metabolismo
celular (anabolismo y catabolismo).

Sistema Circulatorio: Conjunto de érganos que transporta
la sangre a traveés del cuerpo. Se compone por arterias, venas,
vasos caplilares y el corazon.




Suplemento Alimenticio/Dietario: De acuerdo a lo
establecido en la Ley General de Salud, se definen como
aquellos productos a base de hierbas, extractos vegetales,
alimentos tradicionales, deshidratados o concentrados
de frutas, adicionados o no, de vitaminas o minerales,
que se puedan presentar en forma farmacéutica y cuya
finalidad de uso es incrementar la ingesta dietética total,
complementarla o suplir algin componente, no pudiendo
estar compuestos Unicamente de vitaminas y minerales.
Las formas farmacéuticas aceptadas son aquellas que se
Ingleren via oral como: capsula, emulsion, suspension, jarabe,
polvo, soluciones y tabletas, entre otras que se encuentran
contempladas en la Farmacopea de los Estados Unidos
Mexicanos.

Tracto Intestinal: Conjunto de 6rganos en los animales
multicelulares a través del cual se extrae la energia vy
nutrientes de los alimentos y se expulsan los residuos
que quedan; sus principales funciones son la ingestion, la
digestion, la absorcion y la excrecion.

Tubo Neural: Estructura presente en el embrion, del que se
origina el sistema nervioso central.

Vasos Capilares: Vasos sanguineos que salen del corazon
y llevan la sangre a los distintos organos del cuerpo.
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