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			«La intuición de una mujer es más precisa que la certeza de un hombre». 

			Rudyard Kipling

			«Salud es un estado de total armonía con el cuerpo, la mente y el espíritu. Cuando uno está libre de incapacidades físicas y distracciones mentales, las puertas del alma se abren».

			B.K.S. Iyengar
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			La mujer debe vivir en plena armonía con su propia naturaleza. Y de acuerdo con su propia vida en cualquier etapa, en su adolescencia y juventud, su madurez y su vejez. 

			Desde la aparición del ser humano sobre la faz de la tierra, este siempre ha sentido la necesidad de reducir sus padecimientos, y para ello ha recurrido a los medios que ha tenido a su alcance. El reino vegetal ha sido el principal  proveedor de remedios medicinales para sus males. 

			La práctica de la medicina natural surge en el mismo momento en que el ser humano recoge partes de un vegetal o un mineral para contrarrestar sus padecimientos. Cierto es que al principio lo hace por el mero acto de nutrirse, pero después aprende de las virtudes terapéuticas de los elementos que le rodean para sanarse. 

			Este libro tiene la dimensión espiritual de lo femenino, porque los tratamientos que resume tratan de unir el papel de la mujer con todo aquello que le rodea, con lo sagrado del círculo de la vida, su conexión con la Madre Tierra y lo que representa. Igual que el sol marca el ciclo de los días y las noches, y los periodos estacionales anuales, la luna interviene en el crecimiento de las plantas, en el movimiento de las mareas y en los ciclos reproductivos de muchas especies. 

			La mujer tiene sus especificidades, su manera particular de enfermar, sanar y su forma de transitar por la vida. En ella influye no solo su relación con el medio que la envuelve sino también aspectos como el peso de su historia personal y familiar, su entorno, sus emociones, los duelos que atraviesa. 

			Con la medicina natural se recupera la herencia humana de memorias y recuerdos y los conocimientos que los antepasados tenían, formando así una cosmovisión de la vida y entendiendo sus múltiples interrelaciones. 

			Redescubrir el poder de la mujer en todo ello es un camino de autoconocimiento, autoestima y amor propio que implica aceptarse, reconocer y honrar los procesos femeninos.  
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			Las vitaminas y los minerales son esenciales para la vida. Las primeras regulan el metabolismo y liberan la energía producida por la ingestión de los alimentos. Junto a los enzimas regulan y activan todos los procesos del cuerpo. Los minerales se encargan de la formación de la sangre y los huesos, de la química de los fluidos corporales y el mantenimiento de la actividad de todo el sistema nervioso. 

			Unos y otros se obtienen de los alimentos. Pero no siempre las vitaminas se ingieren en las cantidades necesarias que precisa el cuerpo. Y es que sus propiedades hidrosolubles hacen que sean rápidamente excretadas por la orina y su reposición deba ser diaria para el buen funcionamiento del organismo. 

			Las vitaminas hidrosolubles y liposolubles

			Las vitaminas hidrosolubles son coenzimas que tienen un funcionamiento activo en el organismo. Su no presencia en el cuerpo humano, al ser rápidamente excretadas, pueden traer malas consecuencias tanto a nivel físico como psíquico, ya que pueden afectar al sistema nervioso o a los componentes que permiten su correcto funcionamiento.  

			En cambio, las vitaminas liposolubles se almacenan en el organismo, por lo que su consumo diario no es necesario si el cuerpo dispone de una buena reserva vitamínica. 

			Las vitaminas hidrosolubles pierden muchas veces sus propiedades durante un proceso de cocción, por lo que requieren de un consumo regular y abundante. Son las siguientes:

			
					
Vitamina B1 (tiamina, antiberibérica): Se encuentran en cereales, carnes, frutas, vegetales de hojas verdes y vísceras como el hígado, el corazón y los riñones. 

					
Vitamina B2 (riboflavina): Se encuentran en la leche, carnes, verduras, coco, pan, quesos, cereales, hígado y lentejas.

					
Vitamina B3 niacina, ácido nicotínico, vitamina pp antipelagrosa): Se encuentra en harinas y pan de trigo, en la levadura de cerveza, en hígado de ternera, arroz integral, almendras y salvado de trigo.

					
Vitamina B5 (ácido pantoténico, vitamina W): Se encuentran en levadura de cerveza, verduras de hoja verde, yema de huevo, vísceras, cereales, maní, carnes y frutas.

					
Vitamina B6 (piridoxina): Se encuentra en carne de pollo, espinacas, cereales, garbanzos, plátanos, sardinas, lentejas, atún, pan e hígado.

					
Vitamina B8 (biotina, vitamina H): Se encuentra en yema de huevo, riñones, levadura de cerveza, leguminosas, coliflor, leche y frutas.

					
Vitamina B9 (ácido fólico): Se encuentra en vegetales verdes, hígado, nueces, naranjas, cereales, yema de huevos, legumbres y champiñones.

					
Vitamina B12 (cobalamina): Se encuentra en pescado, riñones, huevos, queso, leche y carnes.

					
Vitamina C (ácido ascórbico, antiescorbútica): Se encuentra en cítricos, frutas, leche de vaca, hortalizas, carnes, verduras y cereales.
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Los alimentos que se cultivan hoy en día carecen muchas veces de las vitaminas y minerales esenciales para la salud. Y es que, en la mayoría de ocasiones, han sido refinados y tratados con productos químicos, de ahí que carezcan de las vitaminas y minerales esenciales para el buen funcionamiento del cuerpo humano. 

Las vitaminas cumplen una serie de funciones esenciales que, o bien en forma de alimentos o bien como suplementos alimenticios, deben ser muy tenidas en cuenta. 

La vitamina C, por ejemplo, es necesaria para la producción de colágeno, participa en la cicatrización de las heridas y metaboliza las grasas. También reduce las alergias y fortalece el sistema inmunitario. Su carencia puede producir escorbuto, una enfermedad que se manifiesta con hinchazón de encías, hemorragias y pérdida de las piezas dentales. Esta vitamina es probablemente el antioxidante con más ciencia detrás de ella. Es una vitamina asombrosa, especialmente para la piel, de tal manera que cubre casi todo lo que una piel necesita para mantener su brillo juvenil. Combate el envejecimiento cutáneo actuando contra los radicales libres causados por la contaminación, los rayos dañinos del sol, el alcohol, el humo y otras sustancias nocivas. La vitamina C es también esencial en la cicatrización y la reparación de la piel. Es también un antioxidante que suprime la pigmentación de la piel y descompone la melanina, que es responsable de producir manchas oscuras. La vitamina C también mejora la firmeza de la piel mediante la activación de la producción de colágeno, necesario para mejorar la elasticidad de la piel. Además de eso, mejora la protección del filtro solar para prevenir el daño provocado por los rayos nocivos sol. También disminuye la gravedad de las quemaduras solares. Se recomienda la ingesta de entre 1000 y 1500mg de vitamina C al día.

Las vitaminas del complejo B se ocupan de metabolizar los hidratos de carbono. Ayudan en el proceso de hidratación de la piel, ya que ayudan a mantener la humedad. Esto significa que evitan las arrugas y la descamación. También ayudan a revelar el brillo natural, que exfolia las células muertas de la piel, dando como consecuencia una piel más joven y más clara. Cuando se ingiere, la vitamina B también da como resultado un cabello y unas uñas saludables. Tomar un multivitamínico con vitamina B-compleja alivia el estrés y la ansiedad y por lo tanto puede que ayude a prevenir el acné que en ocasiones se da como resultado del estrés. 

La vitamina B1 (tiamina), actúa como antioxidante ayudando a deshacer las toxinas del cuerpo. También juega un papel importante en la circulación, lo que afecta al brillo de la piel. Favorece la circulación, la digestión, la formación de la sangre, la actividad mental, la actividad muscular, etc. Las mujeres embarazadas o que se hallen en periodo de lactancia, las que padecen esclerosis múltiple y las que tienen constantes problemas digestivos suelen precisar de una dosis más alta de vitamina B1. 

La vitamina B2 (riboflavina) colabora con el metabolismo en la formación de los tejidos. Su deficiencia puede ocasionar lesiones en la piel y sensibilidad extrema a la luz. Es una importante vitamina antiestrés. También es importante tomarla en los casos de cansancio ocular, cataratas, anemia, problemas digestivos, eccema o llagas en la boca. Previene la caída del cabello y combate los problemas de caspa. Las grietas o irritaciones en las comisuras de los labios podrían ser un indicativo de la carencia de riboflavina. 

La vitamina B3 (niacina) funciona en la vasodilatación que permite una mejor circulación de la sangre y una mayor producción de hormonas y neurotransmisores indispensables para el cerebro y el sistema nervioso. Tomar dosis adicionales de niacina puede ser útil para reducir el colesterol en la sangre y bajar la presión arterial. Es útil en los casos de vértigo, dolores de cabeza, estreñimiento o diarrea, o en aquellas personas que padecen de insomnio. 

La vitamina B5 (ácido pantoténico) colabora en la formación de hormonas antiestrés, en los procesos de desintoxicación del organismo y en la metabolización de los ácidos grasos. Es la principal vitamina antiestrés en las mujeres y un remedio importante en aquellas personas que sufren de hipoglucemia o de cansancio suprarrenal. Colabora en el metabolismo de las vitaminas y alimentos para producir energía y en el funcionamiento del tracto intestinal. La aparición de grietas en la lengua es un indicativo de la carencia de esta vitamina. 

La vitamina B6 (piridoxina) colabora en la formación de glóbulos rojos. Su carencia puede significar estados de ánimo depresivos y alteraciones en todos los órganos del cuerpo. Es una vitamina necesaria para el buen funcionamiento cerebral, la formación de glóbulos rojos, el sistema nervioso central, la absorción de grasas y proteínas y la síntesis de ADN y ARN. Protege el corazón y es un potente anticancerígeno. Es muy útil para aquellas mujeres que sufren de hipoglucemia, epilepsia, úlceras, anemia o diabetes. También es muy útil para evitar los mareos o las náuseas matutinas durante el embarazo.  

La vitamina B8 es indispensable en la formación y mantenimiento de la piel, así como de las glándulas sebáceas. 

La vitamina B9 (ácido fólico) es indispensable para que se produzca una correcta división celular. Su carencia puede significar la aparición de enfermedades tipo anemia, insomnio y pérdida de memoria. Alrededor del 90% de las mujeres sufren carencia de ácido fólico. Es una vitamina esencial para la producción de energía, la división celular o el desarrollo embrional. Los defectos de espina bífida se pueden reducir entre un 60 y un 70% si la madre toma ácido fólico durante la gestación o los primeros meses del embarazo. 

La vitamina B12 interviene en la síntesis de ADN y ARN. Su carencia se traduce en desórdenes del sistema nervioso y sus componentes, produciendo deficiencias hormonales, psíquicas y físicas.

Los minerales

Los minerales se encuentran en la tierra, y penetran en la materia vegetal, primera en la cadena alimentaria. Tanto los animales herbívoros como los humanos obtienen sus minerales al comer plantas. Los minerales ayudan al cuerpo a crecer, a desarrollarse y estar sano. El cuerpo utiliza los minerales para realizar diversas funciones, desde formar huesos sanos hasta transmitir los impulsos nerviosos. Algunos minerales sirven para la fabricación de hormonas y otros son imprescindibles para el buen funcionamiento del ritmo cardiaco. 

Hay dos tipos de minerales: los macrominerales y los oligoelementos. El grupo de los macrominerales está compuesto por, entre otros, calcio, fósforo, magnesio, sodio, potasio, cloruro y azufre. Los oligoelementos se precisan en pequeñísimas cantidades, si bien son esenciales para el buen funcionamiento del organismo. Entre ellos se encuentra el zinc, el hierro, el cobre, el boro, el manganeso, el cromo, el germanio, el selenio y el yodo. Las carencias alimentarias más frecuentes en las mujeres son las de los minerales calcio y hierro, el ácido fólico y las vitaminas B y B6. Los minerales se almacenan en los tejidos óseo y muscular. 

El calcio es el macromineral más importante. Gracias a él, los huesos crecen fuertes y el cuerpo puede hacer ejercicio y moverse con seguridad. El calcio también ayuda a mantener unos dientes fuertes y sanos, que favorecen el proceso de masticación de los alimentos. Los alimentos que llevan más calcio son los productos lácteos como la leche, el queso, también el salmón y las sardinas, las verduras de hoja verde como el brócoli o los cereales. 

El hierro es un componente esencial para la transferencia de energía y es un componente estructural básico en la producción de hemoglobina, mioglobina, citocromo y otros enzimas. Entre otras cosas, sirve para la fabricación de hemoglobina, que transporta el oxígeno a través de la sangre por todo el organismo. Los alimentos ricos en hierro son la carne roja, como la ternera, el atún, el salmón, las legumbres, las patatas asadas con piel, los frutos secos, las pasas, el brócoli, los cereales integrales y los copos de avena. 

La falta de magnesio puede considerarse un problema mayor en la mayoría e mujeres. Es un mineral necesario para la actividad muscular, la transmisión de los impulsos nerviosos, la actividad enzimática, la prevención de cálculos biliares y renales y el desarrollo de huesos, dientes y tejidos. El magnesio aumenta la energía, mejora los nervios, combate el insomnio y la hipertensión y previene los ataques al corazón. La debilidad y los espasmos musculares son un claro síntoma de una falta de magnesio. Su papel es también importante porque forma el revestimiento de las arterias. Las mujeres embarazadas suelen precisar de unas dosis más altas de magnesio. Las dietas muy ricas en grasas y proteínas dificultan la asimilación de este mineral por parte del organismo. 









	MINERALES

	IMPORTANCIA

	PRODUCTORES




	Calcio

	Huesos y dientes sanos, conducción nerviosa, contracción muscular, coagulación sanguínea, producción de energía e inmunidad a las enfermedades.

	Productos lácteos y verdura de hoja verde.




	Cloro

	Mantenimiento del equilibrio hídrico y electrolítico del organismo, y jugos gástricos.

	Sal de mesa




	Magnesio

	Todos los procesos biológicos importantes, uso de glucosa en el organismo, síntesis de ácidos nucleicos y proteínas, y energía celular.

	Carne, pescado, verduras verdes y productos lácteos.




	Fósforo

	Huesos fuertes, todas las funciones celulares, y membranas celulares.

	Productos lácteos, pescado, carne, aves de corral, verduras y huevos.




	Potasio

	Muchos procesos biológicos importantes, contracción muscular, impulsos nerviosos, síntesis de ácidos nucleicos y proteínas, y producción de energía.

	Verduras y frutas frescas




	Sodio

	Equilibrio hídrico en los tejidos.

	Sal de mesa y sodio añadido a los alimentos por el fabricante.




	Azufre

	Aminoácidos que contienen azufre.

	Cebollas, ajo, huevos, carne y productos lácteos.






Los oligoelementos

Los oligoelementos son componentes químicos que resultan imprescindibles para muchos procesos del organismo. Estos elementos se forman en el suelo a partir de organismos vegetales y animales, por lo que la alimentación constituye la principal fuente para adquirir estos preciados elementos y sirven para el óptimo funcionamiento del cuerpo humano. 

Son más de setenta los oligoelementos esenciales pero algunos de los que deben estar presentes en la dieta diaria son los siguientes:



					
Potasio: Es un electrólito sistémico y se encuentra en el plátano, tomate, legumbres.

					
Cloro: Es muy necesario para la producción del ácido clorhídrico en el estómago, la fuente más común es la sal.

					
Sodio: Regula el ATP (Adenosín Trífosfato), sus fuentes: marisco, leche, espinacas.
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Calcio: Importante para la generación de nuevas células de sangre, necesario para los músculos, corazón, aparato digestivo. La fuente más importante, leche, nueces y semillas.

					
Fósforo: Forma parte de los procesos para obtener energía, además es un componente de los huesos.

					
Magnesio: Necesario para el procesamiento del ATP y huesos, se encuentra en las nueces, soja y masa del cacao.

					
Zinc: Útil para producir varias enzimas como la anhidrasa carbónica, carboxypeptidasa, etc. 

					
Hierro: Parte importante de la molécula hemoglobina, forma parte esencial de la cadena respiratoria. Tiene facilidad para oxidarse lo que le permite transportar oxígeno mediante la sangre. Como este elemento se reutiliza se necesitan cantidades mínimas pues no se elimina. Las fuentes están en el hígado de animales, en las semillas y las legumbres.

					
Silicio: En la naturaleza se presenta en forma de mineral, formando un 25% de la corteza terrestre. En el cuerpo recibe el nombre de silicio orgánico y es un oligoelemento esencial para la salud. En el organismo se concentra en huesos y dientes, aunque también está presente en otras partes como las uñas, el cabello o la piel.

					
Manganeso: Este elemento u oligoelemento sirve para regular los neurotransmisores cerebrales y la glucosa en la sangre.
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Cobre: Es un integrador del hierro, zinc y vitamina C, es esencial para el cerebro, producción de energía y la regulación de varios procesos hormonales.

					
Yodo: Regula la hormona tiroidea y el estrógeno, controla el metabolismo, es de mucha ayuda para una mujer embarazada porque fortalece la salud del feto.

					
Selenio: Funciona como catalizador para la oxidación, hidrogenación y deshidrogenación de los compuestos orgánicos.







	Oligoelemento

	Importancia

	Productores




	Cromo

	Uso de azúcar en el organismo.

	Cereales integrales, especias, carne y levadura de cerveza.




	Cobre

	Síntesis y función de la hemoglobina, producción de colágeno, elastina, neurotransmisores y formación de melanina.

	Vísceras, mariscos, nueces y frutas. 




	Flúor

	Fijación del calcio en los huesos y los dientes

	Agua fluorada.
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