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Los suplementos alimenticios son productos que nos ayudan a
complementar la ingesta diaria recomendada en situaciones
especiales, pero nunca van a sustituir una dieta saludable.

El plan de alimentacion cumple con las caracteristicas de una
alimentacion saludable, es completa, equilibrada, suficiente,
variada, inocua y adecuada, para asi mantenerte sano y con la
energia suficiente para tu dia a dia.

En caso de que tengas un padecimiento en especial, puedes
incluir alguno de los siguientes suplementos.

(33) 1265 3469

Inbarbaraortiz@gmail.com

www.nutricionsinfiltros.com




Colageno hidrolizado

QUE ES: El coldgeno es una proteina
estructural que se encuentra en todo el
cuerpo, especialmente en la piel. A partir de
los 25 anos, los niveles de colageno
disminuyen lo que ocasiona la formacion de

arrugasy la pérdida de elasticidad en la piel.

BENEFICIOS: El consumo diario de colageno

hidrolizado mejora muchos aspectos de la
salud de la piel, elasticidad, resequedad y =
arrugas.
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Aceite de pescado, omega 3 (EPAY DHA)
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QUE ES: Los acidos grasos omega 3 son acidos grasos poliinsaturados
esenciales. Qué significa que el humano los debe consumir a través de la
dieta de fuentes como pescado, mariscos, nueces, semillas de lino, ya que el
cuerpo No es capaz de producirlos.

BENEFICIOS: Su propiedad por excelencia es que es un excelente
antiinflamatorio, ademas de ayudar en el desarrollo del cerebro y proteccion
de la salud cardiovascular. El aceite de pescado ayuda a reducir niveles de
triglicéridos y presion arterial. Parece mejorar el estado de animo en
personas con depresion. Sus beneficios antiinflamatorios también parecen
ayudar a mejorar los sintomas del lupus eritematoso sistémico.

La dosis minima recomendada es de 250 mg de EPA y DHA (de cada uno), la
"American Heart Association" recomienda 1 gr al dia. Mujeres embarazadas
deberian incrementar tu consumo de DHA al menos 200 mg al dia, siempre

y cuando no haya riesgo de niveles de mercurio elevados.
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Probioticos

QUE ES: Son las bacterias que se encuentran en el sistema gastrointestinal y
gue tienen efectos positivos en la salud.

BENEFICIOS: Mejora los sintomas de la colitis y el estrenimiento, fortalece
nuestro sistema inmunolégico, ademas que se ha demostrado que puede

ayudar a reducir la presion arterial. Se recomienda un aporte de 25 millones de
UFC.

¢Sabias que se ha descubierto que hasta un 90% de la serotonina se produce

en el sistema digestivo? Asi que una microbiota intestinal saludable = una vida

mas feliz.
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Magnesio

QUE ES: El magnesio es un mineral esencial, al igual que el omega 3, se debe
consumir a través de la dieta. Interviene en la funcion de mas de 600
enzimas. En particular, el magnesio es necesario para la produccion de
energia, el metabolismo de los carbohidratos y la sintesis de ADN vy
proteinas.

BENEFICIOS: Uno de sus beneficios mas importantes es que ayuda a reducir
los sintomas del sindrome premenstrual. La suplementacién con magnesio
reduce la presion sistolica y diastolica, reduce la glucosa en ayunas en
personas con diabetes tipo 2 o riesgo de padecer diabetes tipo 2. Ademas de
que puede reducir la frecuencia e intensidad de la migrana. Ademas ayuda a
mejorar tu calidad de sueno y ayuda a disminuir el estrés.

La dosis estandar para adultos de 300 a 400 mg al dia y se debe tomar junto

con los alimentos.
Existen vario tipos y cada uno tiene sus beneficios:
o Citrato: sistema nervioso, fortalécele huesos y musculos.

o Oxido: combate el estrefiimiento.

e Glicinato: promueve el descanso y evita el insomnio.
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Vitamina D

QUE ES: es una vitamina liposoluble. Es una de los 24 nutrientes criticos para la
supervivencia humana. El sol es el mejor recurso natural del cuerpo para la
produccion de vitamina D y también se encuentra de manera natural en el

aceite de pescado, huevos y leches.

BENEFICIOS:

La vitamina D tiene diferentes acciones en nuestro organismo, estas se dividen
en esqueléticas y extraesqueléticas. Esqueléticas: ayuda en la absorcion del
calcio, fortaleciendo nuestros huesos. Extraesqueléticas: fortalece sistema
inmunolégico, reduce el riesgo de mortalidad en enfermedades como el
cancer y la diabetes, se asocia a una proteccion renal, puede ayudar a la
disminucioén de arteriosclerosis.

Se recomienda una dosis pueden variar segun el paciente hasta las 5000 IU al
dia y tomar con alguna fuente de grasa, debido a que es una proteina
liposoluble (se abosrbe con las grasas)

Antes de suplementarla se recomienda realizar un analisis de sangre para
revisar los parametros en tu cuerpo y asi evitar su consumo excesivo. El rango

ideal en estudios de laboratorio debe ser arriba de 60.
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Creatina
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QUE ES: Es una molécula que se produce en el cuerpo a partir de los aminoacidos.
Principalmente se produce en el higado, rinones y pancreas. La creatina almacena
grupos de fosfato de alta energia que pueden generar ATP que es el principal
portador de energia en el cuerpo.

BENEFICIOS: El principal beneficio de la creatina es que mejora la fuerza y la
produccion de potencia durante el ejercicio de fuerza y gracias a esto se ha visto un
aumento de masa muscular.
5 gr al dia es una dosis suficiente, se debe consumir todos los dias, no importa si no
vas a hacer ejercicio ese dia.

No existe evidencia que su consumo tenga algun efecto secundario negativo en el
organismo, es de los suplementos mas seguros.

Si realizas ejercicio de manera constante, mi recomendacion es que tomes este
suplemento.
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