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			Introducción

			En nuestro cuerpo se almacenan entre dos y tres gramos de cinc y, sin embargo, necesitamos tan sólo entre 15 y 20 miligramos diarios de esta sustancia. Cabe preguntarse, por lo tanto, si puede ser tan importante una sustancia de la que se precisa tan poca cantidad.

			Durante mucho tiempo, a esta pregunta se respondía con un rotundo «¡no!», al menos para el no experto. Nadie se interesaba por los oligoelementos, entre los cuales figura el cinc, y por los efectos que éstos tienen en el organismo humano. Sin embargo, los científicos ya saben hace mucho tiempo que el cinc es absolutamente vital para nuestro organismo: aunque sólo necesitamos cantidades ínfimas, sin él moriríamos.

			Pero no hay motivo para preocuparse, ya que este oligoelemento está contenido en muchos alimentos, pero no en todos. Y como hasta ahora los consumidores casi no se interesaban por el contenido de cinc de los alimentos, no es de extrañar que casi el cincuenta por ciento de la población tenga leves carencias de este mineral, con diferentes consecuencias para la salud.

			Hasta hace muy poco a la pomada de cinc se le atribuían propiedades milagrosas, y en los últimos años se reconocen los efectos beneficiosos del cinc contra las enfermedades de las vías respiratorias: muchos artículos especializados han resaltado sus excepcionales propiedades para combatir los resfriados y la afonía.

			Pero este libro pretende indicar que el aporte de cinc actúa a muchos más niveles. Queremos ayudarle a reconocer posibles deficiencias y contribuir a combatirlas mediante una alimentación equilibrada. Veremos cuáles son las personas que precisan un aporte adicional de cinc, cómo actúa este mineral en situaciones de estrés y cómo podemos suministrarlo en caso de enfermedad. A lo largo de este libro echaremos también un vistazo a otros minerales y oligoelementos, ya que sólo viviremos sanos si la composición de los minerales y oligoelementos de nuestro organismo se halla en perfecto equilibrio.

		

	
		
			Cinc, un oligoelemento vital 

			Hablamos de oligoelementos cuando se trata de minerales que están presentes en nuestro cuerpo en cantidades muy pequeñas (menos de cinco gramos). El cinc es uno de estos oli­goe­le­men­tos esenciales. Como ya dice el nombre, los oligoelementos se encuentran en nuestro cuerpo en cantidades ínfimas y deben ser suministrados en proporciones mínimas. A pesar de ello son indispensables, ya que sólo la cantidad de un elemento no dice nada acerca de su importancia.

			Si a nuestro organismo le faltaran los dos gramos de cinc que tiene almacenados, nos moriríamos rápidamente: no podrían llevarse a cabo reacciones metabólicas vitales y nuestro sistema inmunológico se derrumbaría.

			Y como nuestro cuerpo no puede producir oligoelementos, deben serle suministrados constantemente. Para ello, bastaría en principio una alimentación equilibrada. Pero atención: parece que la alimentación moderna ya no consigue cumplir este cometido. En el mejor de los casos puede que un 10-15% de la población mundial disfrute de un suministro apropiado de todos los oligoelementos necesarios; el resto tiene leves deficiencias permanentes.
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			En algunos podría bastar el suministro adicional de oligoelementos o minerales a través de comprimidos. Sin embargo, ya cambiando la alimentación puede conseguirse un aporte suficiente para cubrir la falta del oligoelemento en cuestión.

			
				Vale la pena saber que: 

				El cinc que aportamos al organismo con la alimentación debe ser primero
					asimilado en el tracto digestivo para poder ser utilizado después. En general,
					el cuerpo no puede asimilar todos los oligoelementos que le suministramos; en el
					caso del cinc se trata de una cantidad que oscila entre un 10 y un 40%.

			

			Cómo actúa el cinc en el organismo

			El cinc es responsable de toda una serie de funciones vitales en nuestro organismo.

			Se precisa, entre otras cosas, en los procesos metabólicos de más de 100 enzimas, que a su vez actúan como catalizadoras de las reacciones bioquímicas del organismo, las cuales sin esta sustancia no podrían producirse. 

			También desempeña un papel fundamental en la producción de insulina. Como la insulina es la única hormona con propiedad hipoglucemiante, la falta de cinc se asocia frecuentemente con la diabetes.

			El cinc también es responsable de que funcione bien la retina, encargada de la percepción de la luz. La falta de cinc en este campo produce hemeralopía o bien un empeoramiento de la potencia visual en la oscuridad.

			Los órganos sexuales masculinos también se ven afectados por la falta de cinc. De hecho, la concentración mayor de cinc en el organismo humano se encuentra en la próstata y en el esperma. Allí encontramos una concentración de cinc en un hombre sano 100 veces superior a la detectada en la sangre. La carencia de cinc produce una alteración de la libido y en casos extremos puede conducir a la impotencia.

			Este oligoelemento también es importante para el crecimiento del organismo y el desarrollo sexual, así como para el fortalecimiento del sistema inmunológico y la percepción de sabores. Además, inhibe el crecimiento de las bacterias, actúa como coadyuvante en la formación de la capa superior de la piel, desempeñando de esta forma un papel fundamental en la cicatrización de heridas.

			En la infancia, la falta de cinc puede producir una reducción del peso del timo. Hablando en términos simplificados, el timo, una glándula situada en la parte inferior del cuello y delante del corazón, es el encargado de producir una hormona responsable de la inmunidad. Los científicos aún no han podido averiguar con exactitud cómo funciona este proceso. Sólo se sabe que el timo desempeña un papel muy importante en la formación de las defensas del organismo contra numerosas enfermedades.

			Cada vez más importante es la función del cinc en el proceso de eliminación de metales pesados del organismo. En la actualidad aumentan las sustancias tóxicas que ingerimos a través de la alimentación y del aire y que, sin darnos cuenta, nos van «envenenando» poco a poco.

			¿Para qué necesita nuestro organismo cinc?

			Para los procesos metabólicos de muchas enzimas,

			•la producción de insulina,

			•el fortalecimiento de la vista,

			•el crecimiento y el desarrollo sexual,

			•la función reproductora masculina,

			•el sentido del gusto,

			•el fortalecimiento del sistema inmunológico del organismo,

			•el crecimiento del timo,

			•la cicatrización de heridas,

			•la eliminación de metales pesados tóxicos.

		

	
		
			La clave está en la mezcla correcta

			Para el organismo humano lo esencial es la composición correcta de minerales, oligoelementos y vitaminas. Muchas vitaminas, por ejemplo, sólo pueden realizar su trabajo en combinación con determinados minerales. Por otro lado, algunos oligoelementos sólo pueden actuar si van acompañados de otros minerales o determinadas vitaminas. 

			El efecto del cinc puede potenciarse mediante el aporte de vitamina B, vitamina C, magnesio y selenio. La combinación de cinc con ácidos grasos insaturados, como los contenidos en el aceite de girasol o de cardo, también aumenta su efecto positivo.

			Pero esta colaboración sólo funciona si estas sustancias se encuentran en una proporción equilibrada. No sirve de nada, por lo tanto, proceder según el lema de «cuanto más mejor». Como cada elemento se halla en correlación con otro, una concentración excesiva puede bloquear la absorción de alguna sustancia vital. De ahí que sea tan importante que usted consulte a su médico u homeópata antes de tomar cinc u otro oligoelemento o mineral durante periodos prolongados.

			La absorción de cinc se ve favorecida por:

			•la vitamina B6,

			•la vitamina C,

			•el magnesio,

			•el selenio,

			•los ácidos grasos insaturados.

			Selenio

			Al igual que el cinc, el selenio pertenece a los oligoelementos esenciales, lo que significa que ambos son imprescindibles para el mantenimiento de determinadas funciones vitales. La carencia de este mineral puede provocar problemas cardiovasculares, trastornos reumáticos y problemas en los ojos. Es muy importante que el aporte de selenio sea equilibrado, sobre todo para que el sistema inmunológico funcione a la perfección, ya que en caso de deficiencia se reduce la producción de anticuerpos y de linfocitos. La consecuencia es una mayor propensión a contraer infecciones de todo tipo.

			Y lo que es válido para los otros oligoelementos, también lo es para el selenio: la clave está en un aporte equilibrado. Un exceso de selenio puede provocar efectos secundarios como vómitos, diarrea, eccemas e irritaciones en la piel.

			Magnesio

			Al estar presente en mayor proporción que el cinc o el selenio en los tejidos de nuestro organismo, el magnesio no pertenece a los oligoelementos, sino a los minerales propiamente dichos. Se encuentra en nuestro cuerpo sobre todo en los huesos y en los tejidos conjuntivos. La carencia de este mineral puede producir arritmias o elevación de la tensión. También aquellas personas que padecen con frecuencia calambres musculares podrían tener deficiencia de este mineral. Es importante saber que cualquier tipo de estrés aumenta la necesidad de magnesio. 



OEBPS/image/cover_oligo_fmt.jpeg
RASSO KNOLLER

|
y
L 4
Las sorprendentes propiedades

del cinc y otros oligoelementos susaeta





OEBPS/image/ANAGRAMA_fmt.jpeg





OEBPS/image/69657.jpg
oligoelementos vitales -
cantidades que necesita un adulto

se desconoce la cantidad necesaria
50-200 microgramos

1015 mg

15-4mg

o se sabe con exactitud, se calcula 1 mg
Yodo: 200 mg

23 microgramos

23 miligramos

se desconoce la cantidad necesaria

Manganeso: 25mg
Mollbdeno: 1o se sabe con exactitud, se calcula 75-200 microgramos
Niquel o se sabe con exactitud, se calcula 25-40 microgramos
Rubidio®: se desconoce la cantidad necesaria
o se sabe con exactitud, se calcula 20-100 microgramos
2030 mg
se desconoce la cantidad necesaria
1520 mg**

se desconoce la cantidad necesaria

* Al no se sabe a clenci cirta 1 estos oligoelementos son esenciaes para fa salud, aunque todo
parece Indicar que s o son.

+* Las cantidades necasarias de cinc segin edad y actiidad pusden ser consutadas en a tabla de
1a pigina 26.






