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CALCIO
Leche (polvo), avellana, almendra, soja,

perejil, berro, cacao, caviar, brécoli, leche entera (vaca),
puerro, espinaca, fréjol, aceituna, nuez, camarones, mani,

ostras, requesén, lentejas,

FOSFORO
Levadura, trigo (gérmen), soja, leche de. vaca

descremada, cacao (polvo), lenteja, nuez, mani, harina de
trigo integral, avena, harina de maiz, chocolate amargo,
visceras, langostas, aves de corral, cebada, canguil,

huevos, requesén, carnes, ostras.

OLIGOELEMENTOS

COBALTO
Solamente existe en tejidos animales (mayor

cantidad).- Igual que la vitamina B-12 (cobalamina) de
la que forman parte; verduras, legumbres, nueces.

COBRE 3
Higado, cacao (polvo), ostras, aceiiunas,

avellanas, gérmen de trigo, fréjol, nuez, camarones,
lentejas, bacalao, yema de huevo, aguacate, mani.

MANGANESO
Avena, harina de trigo integral, aguacate,

avellana, gérmen de trigo, nuez, cebolla, mani, nuez de
c0co, aceituna. ?
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de frutas,

ACIDO NICOTINICO

Cereales (grano entero), legumbres, vegetales
de hojas verdes; alimentos con triptéfano (precursor de
acido nicotinico), carne, aves de corral,

BETA CAROTENOS

HIGADOS:

De bacalao (aceite), pollo, vaca; espinaca,
acelga, perejil, puerro, zanahoria, melén, Bkégoli{
calabaza, berros, mantequilla, huevos (yema), durazno,

esparragos, lechuga, pez blanco, cangrejo, tnmitq,_-- Sy
grosella. '

B-12 COBALAMINA S

Sélo alimentos de origen animal:
corazén, higado, rifiones de ganado; aves
peces, huevos, leche y sus derivados.
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RADICALES LIBRES,
ANTIOXIDANTES ENDOGENOS
Y EXOGENOS (Alimentos)

JOSE A KURI G.
Patédlogo Clinico

La salud, el bienestar, la vitalidad, la
armonia fisica y mental estin a cargo de finos
mecanismos neuroendocrinoinmunolégicos, entre los cuales

tienen capital importancia la produccién de los
RADICALES LIBRES del OXIGENO vy del
NITROGENO.

El normal exceso, aunque pequefio, de
RADICALES LIBRES, es neutralizado eficientemente por
una RED de ANTIOXIDANTES, que actian como una
BARRERA protectora. [Estos agentes transformantes o
bloqueantes de los RADICALES LIBRES, que son
altamente reactivos evitan que se destruyan moléculas
estructurales y funcionales vitales para nuestro organismo.

Se llaman RADICALES LIBRES
ENDOGENOS a los que se producen como resultado de
la utilizacién del oxigeno en:
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