RAZONES PARA COMER GRASA SATURADA,

aceite de coco, aceite de palma, manteca puerco, mantequilla pura.

1.-MEJORA LOS FACTORES CARDIOVASCULARES. Las grasas SATURADAS juegan un papel
importante en la salud del corazén, reduce la LIPOPROTEINA que esta relacionada con las
enfermedades del CORAZON. EIl acido esteérico saturado de 18 carbonos y @baci
palmitico de 16 carbonos son los alimentos preferhra el corazén (del aceite de
coco y el de palma), por eso la grasa que hayedmrddel masculo del corazon esta
muy saturada. El corazén recurre a esta resergeada en momentos de estrés.
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2.-  LAS MUJERES Y LOS HOMBRES EN LOS QUE LA GRASA TOTAL DE SU DIETA ES SATURADA,
BAJAN DE PESO.




3.- HUESOS MAS FUERTES. Para que se fije el CALCIO en los huesos se requiere GRASA
SATURADA, tanto como el 50% de la dieta. La leche materna proporciona una mayor
proporcién de colesterol que cualquier otro alimento. También contiene mas del 50% de
sus calorias en forma de grasa, en gran parte grasas saturadas. Tanto el colesterol como
las grasas saturadas son esenciales para el crecimiento en los bebés y nifios, especialmente
para el desarrollo del cerebro, huesos, etc. jSin embargo, la Asociacion Americana del
Corazén recomienda ahora una dieta baja en colesterol y baja en grasa para los nifios! Las
formulas comerciales son bajas en grasas saturadas y las formulas de soya carecen de
colesterol. Un estudio reciente vinculé a las dietas bajas en grasa con retraso en el
desarrollo de nifios.

Hueso sano Hueso con osteoporosis
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Mejora la retencion del aceite OMEGA 3, el omega 3 es necesario para la oxidacién celular,
para metabolizar importantes AMINOACIDOS AZUFRADOS (IMPORTANTES PARA LA SALUD DE
LOS HUESOQS, y el balance en la produccion de PROSTAGLANDINAS. Sus deficiencias se han
asociado con el ASMA, PROBLEMAS DEL CORAZON, DEFICIENCIAS DE APRENDIZAJE. El omega
3 se retiene en los tejidos cuando la dieta se acompafie de GRASA SATURADA.

OMEGA 3, AMPLIO ESPECTRO
DE BENEFICIOS CARDICGPRCTECTORES

- Mejoran
- la funcién
~ endotelial

- Mejoran los
~ pardmetros
~ lipidicos




Las vitaminas A, D, Ky E, se absorben mejor y obtienen su maximo efecto cuando la dieta es de
GRASA SATURADA (ACEITES DE COCO Y PALMA, MANTECA ANIMAL, MANTEQUILLA NATURAL)
HUESOS MAS FUERTES. Para que se fije el CALCIO en los huesos se requiere GRASA SATURADA,
tanto como el 50% de la dieta.

Vitamina  Funcitn (interviene en) Fuente

A Intervienen en el crecimiento

Hidratacion de piel, mucosas
pelo, ufias, dientes y huesos
Ayuda a 13 buena vision
E$ un antioxidante natural

D Regula el metaboksmo del
calcio y también en el
metabolismo del fésforo

Higado, Yema de huevo,
Lacteos, Zanahorias,
Espinacas, Broccoli,
Lechuga, Damasco,
Durazno, Melones

Higado, Yema de huevo,
Lacteos, Germen de
trigo, Luz solar

E Antioddante natural
Estabilzacion de las
membranas celulares

Protege l0s acidos grasos

Aceites vegetales, Yema
de huevo, Higado, Panes
integrales, Legumbres
verdes, Coco, Vegetales
de hojas verdes

Harinas de pescado,
Higado de cerdo, Coles,
Espinacas

K Coagulacion sanguinea

4.-Lla MANTECA ANIMAL contiene el FACTOR WULZEN, llamado ANTITIESO, ANTIRIGIDEZ,
este factor o sustancia presente en las GRASAS ANIMALES, protege a HUMANOS y ANIMALES
de la CALCIFICACION DE LAS ARTICULACIONES (ARTRITIS DEGENERATIVA), de la
ATEROSCLEROSIS (endurecimiento de las arterias), de las CATARATAS y de la CALCIFICACION
DE LA GLANDULA PINEAL. En nuestra dieta occidental, por la “moda” de que la grasa animal es
mala y tenemos que consumir productos que bajen el colesterol, muchos de estos alimentos
como la mantequilla, manteca de cerdo o la yema de huevo ha sido apartada de la
alimentacién propia y de nuestros hijos. Comparen el aceite vegetal que estan consumiendo
con las bondades que les ofrecen las grasas animales y veran que anteriormente nuestros
abuelos que se alimentaban en los ranchos mexicanos no sufrieron de muchos dolores y
padecimientos que ahora desde los 20 afios muchos sufrimos. La pasteurizacién de la leche
destruye este factor

Traten de utilizar grasas animales para cocinar sus alimentos y balanceen sus comidas con
diferentes fuentes de proteinas que les puedan dar un nivel adecuado en combinacién de
grasas de origen animal, o sea cocinen con mantequilla o manteca de cerdo, ingieran en sus
ensaladas aceite de oliva, nuez o cacahuate, y siempre incluyan proteinas de origen animal,
pescado, pollo o carnes rojas, si llegan a comer de todo en su medida veran que su estado de
animo y energia mejorara.

Recuerdo a mi abuela cocinando siempre con manteca de cerdo, nunca estuvo enferma
hasta el momento de su fallecimiento, a los 94 afios. Jamas se hizo una analitica ni se mird
el colesterol, jamas se le bloquearon las arterias, no usaba lentes, no le dolia nada.



Ahora soy yo el gue ha recuperado esta costumbre, u tilizo la de manteca de
cerdo v el colesterol estd muy bien seglin mi médico , aungue no acaba de
Creerse gue cocine con manteca.

MANTECA DE CERDO: Composicién Nutricional

Grupo

Aceites y grasas

Porcién comestible1,00 ; Agua (ml) 1,00; Energia (Kcal) 891,00
Carbohidratos (gr)0,00; Proteinas (gr) 10,00; Lipidos (gr) 99,00
Colesterol (gr)106,00; Sodio (gr) 9,00; Potasio (gr) 20,00

Calcio (mgr)1,00; Fésforo (mgr) 70,00; Hierro (mgr) 0,10
Acidos Grasos Poli insaturados (gr); 10,20;

Acidos Grasos Monoinsaturados (gr) 29,00;

Acidos Grasos Saturados (gr)24,60

Acido Linoleico (gr)9,00; Acido Linolénico (gr) 1,20

Jévenes, enamorados, y sanos

Y hoy terriblemente demonizados este par de jovenes que consumen manteca de
cerdo ("lard" en inglés). Y hay que tener en cuenta que este anuncio lo
copatrocinaba de algin modo el Departamento de Salud britanico aiun en 1957.
¢ Se imaginan este anuncio no ya hoy sino 20 afios después? Fue el tiempo
decisivo en que se dio la vuelta a la tortilla nutricional. Por supuesto, esa tortilla en
los 70 ya s6lo se hacia con margarina. Los aceites vegetales impusieron su moda
a nuestro pesar y el de nuestra salud.

They're young... They're in love... =

They eat LARD X

i
COVE Bemed by The Britdh Lard Marksting Board bs oot punction with fhe Dvpartment of Hesdth Marketing Board

"Son jévenes... Estan enamorados... Consumen raagiéecerdo” Anuncio de 1957
patrocinado por el Departamento de Salud britanico.

DESPUES LOS FABRICANTES DE ACEITES (MERCADOTECNIR)JIERON QUE LA MANTECA DE
CERDO ERA MALA PARA LA SALUD PARA QUE LA GENTE CONSBMIERA SU DARINO ACEITE



VEGETAL POLIINSATURADO, Y LA GENTE SE LA CREYO Y DEO DE COSUMIR LA MANTECA DE
CERDO, CON SUS GRAVISIMAS CONSECUENCIAS.

5.-El colesterol es necesario para el correcto funciamiento de los receptores de
serotonina en el cerebrolLa serotonina es la sustancia quimica naturatwsipo para
"sentirse bien". Los niveles bajos de colesterdiaerelacionado con el
comportamiento agresivo y violento, depresion yléeeias suicidas.

SINTOMAS DE LA DEPRESION

SINTOMAS SINTOMAS
EMOCIONALES FiSICOS

IDEAS NEGATIVAS
-TENGO IDEAS DE SER CULPABLE DE TODO.

A GENERALES:
2 SIN ENERGIA. -

-10 | APETITO. -INQUIETO Y TEMBLOROSO.
- ESCALOSFRIOS. -INSOMNIO Y SOMNOLENCIA.
-POCO O NADA DE DESEO SEXUAL

-NUNCA ME YOY ALIVIAR.

-TENGO LA IDEA DE QUE ESTOY SOLA.

-ESTOY AQUI Y A LA VEZ NO ESTOY AQUI.

-CREO QUE ME PUEDO VOLVER “LOCA" O S
VOY A PERDER LA RAZON. CABEZA Y CUELLO:

-TENGO POCA CAPACIDAD PARA CONCENTRAR v - CUERO CABELLUDO.  -MAREOS.
T Py -CAMBIOS VISUALES. - ZUMBIDOS.

-TENGO LA IDEA QUE ME PUEDE PASAR ALGO, ‘ - PEZADES DE CABEZA. -
- RIGIDEZ DE NUCA. - EMBOTAMIENTO.

PIENSO MUCHO EN LA MUERTE, INCLUSIVE - DIFICULTAD PARA PASAR EL AIRE O ALIMENTOS

ME ASALTAN LAS IDEAS DE COMO SUICIDARME.
TORAX:

SENTIMIENTOS NEGATIVOS ! -OPRESION EN EL PECHO. -

-ESTOY SENSIBLE Y TRISTE LA MAYOR PARTE
DEL TIEMPO.

-NO TENGO DESEOS DE NADA.

-NO DISFRUTO DE LAS COSAS

QUE SIEMPRE DISFRUTE.

-ME SIENTO ANGUSTIADA Y CON MIEDOS.

-ME SIENTO SOLA, RECHAZADA'Y

QUE NO ME ENTIENDE LA GENTE.

-ME SIENTO CONFUNDIDA.

-ME SIENTO MALA MADRE O MALA ESPOSA.
-ME SIENTO CULPABLE EN MUCHAS OCASIONES
DURANTE EL DIA.

-NO QUIERO SEGUIR VIVINDO ASI.

- PALPITACIONES Y TAQUICARDIA. ETC

ABDOMEN:

-VACIO, ACIDEZ O LLENURA ESTOMACAL..
- COLITIS. ( CALAMBRES Y RETORCIGONES.)

- ESTRENIMIENTO O DIARREA. ETC

EXTREMIDADES:

- TEMBLORES - CALAMBRES MUSC.

- DESFORZAMIENTO.

ESTOS SINTOMAS ESTABLECEN UNA CONDUCTA EN EL PACIENTE

6.- INTESTINO SANO. El colesterol en la dieta juega un papel importentel
mantenimiento de la salud de las paredes intesinRor esdas dietas vegetarianas
bajas en colesteropueden ocasionar el sindrome de intestino permeabigie
permite pasar al torrente sanguineohosgos, bacterias, toxinas y proteinas sin
digerir que nos provocan infinidad de enfermedades erntnouaganismo, tales como
LUPUS, DIABETES, INFARTOS, PSORIASIS, ETC., y otitoastornos intestinales.



Normal

Inflamed

7.- MEJORA LA SALUD DEL HIGADO. Las grasas saturadas protegen al HIGADO del
ALCOHOL Y MEDICAMENTOS, incluyendo en acetaminofen y otras drogas.

Higado

Lébulo derecho Lébuio izquierdo

El higado es el 6rgano
del cuerpo con mayor
poder de regeneracién.
Puede ser destruido

el 90% antes que el
mismo sea dafiado
definitivamente.

El diez por ciento
restante puede
regenerarse hasta

ser un higado completo
de tamafio normal.

Ligamentos




Una de las intoxicaciones mas comunes. Muchos piensan que son seguros, ;pero lo son?

Es una de las intoxicaciones mas comunes en todo el mundo. Las personas con
frecuencia piensan que el acetaminofén o paracetamol, un medicamento para
aliviar el dolor, es extremadamente seguro; sin embargo, puede ser mortifero si
se toma en grandes dosis.

8.- PULMONES SANOS. El pulmdn en sus espacios aéreos (alveolos pulmonares) estd
recubierto de un surfactante que es 100% GRASA SATURADA.

9.- CEREBRO SALUDABLE. EL 25% DEL COLESTEROL EN EL CUERPO ESTA EN EL CEREBRO, A
PESAR DE QUE SU CEREBRO ES SOLO EL 2% DEL PESO DEL CUERPO. EL COLESTEROL ES
ABSOLUTAMENTE ESENCIAL PARA EL TRANSPORTE DE LA NEURONA, POR LO QUE ES FACIL
ENTENDER QUE LA FALTA DE COLESTEROL PUEDE AFECTAR NEGATIVAMENTE SU FUNCION
CEREBRAL. LOS PROBLEMAS DE MEMORIA, PARKINSON, ALZHEIMER, DEMENCIA, ETC., SON LA
PUNTA DEL ICEBERG CUANDO SE TRATA DE LOS EFECTOS DEL COLESTEROL BAJO EN SU
CEREBRO, TENER MUY POCO DE ESTE BENEFICIOSO COLESTEROL TAMBIEN:

¢ AUMENTA EL RIESGO DE DEPRESION.

e PUEDE INDUCIR A COMETER SUICIDIO.

* PEUEDE CONDUCIR A LA AGRESION Y COMPORTAMIENTO VIOLENTO.

¢ AUMENTA EL RIESGO DE CANCER DE CEREBRO.

Las grasas, como nutrientes fundamentales para el correcto funcionamiento del cerebro:



El 70% del cerebro es grasa y el 30 % restante es agua y proteinas. El sistema nervioso vy el
cerebro, dependen para su correcto funcionamiento de las grasas, entre las que se incluyen:

» Grasas saturadas y monoinsaturadas

+ Colesterol

« Grasas poliinsaturadas: Acidos grasos Omega 3 (EPA y DHA)

« Grasas poliinsaturadas: Acidos grasos Omega 6 (GLA y AA)

EPA (acido eicosapentaendico) y DHA (acido docosahexaenodico) GLA (gammalinoleico) y
AA (acido araquidonico)

Las dos primeras grasas las puede fabricar el propio organismo, pero los Omegas 3 y
6 solo los podemos adquirir a través de la dieta, por eso se llaman esenciales, PERO LA
OMEGA 3 Y LA OMEGA 6 SE DEBEN CONSUMIR EN FORMA EQUILIBRADA.

10.- SENALES NERVIOSAS SALUDABLES.

LAS GRASAS DE LA MANTEQUILLA (AUTENTICA), MANTECA DE CERDO, ACEITE DE COCO Y
ACEITE DE PALMA, FUNCIONAN DIRECTAMENTE COMO MENSAJEROS DE LAS SENALES
NERVIOSAS QUE INFLUYEN EN EL METABOLISMO. INCLUYENDO LA LIBERACION DE LA
INSULINA.

LAS SENALES NERVIOSAS SE TRANSMITEN A TRAVES DE LA MIELINA.

¢Composicion de la vaina de mielina?

La vaina de mielina estd compuesta por un sistema de varias laminas claras y oscuras
concéntricas de material lipoproteico (GRASA ). La ultraestructura se comprendera mejor al
estudiar la mielogénesis. La mielina es la vaina aislante que rodea las células nerviosas. Es
el revestimiento de la sustancia blanca de los nervios, lo que les permite llevar a
cabo impulsos entre el cerebro y otras partes del cuerpo.Se compone de una capa de

proteinas envasados entre dos capas de lipidos (GRASA).

¢COMO SE REGENERA?

Para que los alimentos te puedan ayudar a regenerar esta cubierta de los nervios
primero debes eliminar los quimicos daninos de la dietay de tu estilo de vida.
Ademas necesitaras algunas grasas y minerales especificos, preferiblemente
obtenidos a través de una dieta rica en nutrientes.



Neurona

11.- SISTEMA INMUNOLOGICO FUERTE.

¢, Qué es el sistema inmunolégico?

El sistema inmunoldgico es la defensa natural del cuerpo contra las infecciones. Por medio
de una serie de pasos, su cuerpo combate y destruye organismos infecciosos invasores
antes de que causen dafio. Cuando su sistema inmunolégico esta funcionando
adecuadamente, le protege de infecciones que le causan enfermedad. Las grasas
encontradas en la MANTEQUILLA Y ACEITE DE COCO (ACIDO MRISTICO Y ACIDO
LAURICO) juegan un papel importante en la salud inmunologica, las células blancas
destruyen HONGOS, LEVADURAS, VIRUS Y BACTERIAS INCLUSO LA DEL SIDA, con
el ACIDO LAURICO contenido en la leche materna y en el aceite de coco.

PRI P

Todos estos drganos, que forman el sistema inmunoldgico necesitan la GRASA SATURADA para
funcionar correctamente.



Principales érganos del sistema inmune A - Timo:

B - Higado:

C - Médula ésea:

D - Amigdalas:

E - Ganglios linfaticos:

F - Bazo:

G - Sangre:

14.- LAS GRASAS SATURADAS CONSTITUYEN EL 50% DE LAS MEMBRANAS CELULARES.
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proteinas (transportadora, ~ I |
receptora, elc.) canal glucoproteinas colestero

Gracias a la doble capa de fosfolipidos, la membrana plasmatica muestra una permeabilidad selectiva a las moléculas hidrosolubles y se
hace permeable a las moléculas hidréfilas y polares. Las proteinas actian como receptoras de moléculas externas a la célula, cano receptoras
de informacion y como marcadores especificos en los procesos inmunitarios; ademds, catalizan y posibilitan el transporte de iones y de
ciertas moléculas a través de la doble capa.



DICCIONARIO:

Acidos grasos saturados:  Son aquellos con la cadena hidrocarbonada repleta de hidrégenos,
por lo que todos los enlaces entre sus atomos de carbono son simples, sin ningan doble
enlace, lo que se traduce en una estructura rectilinea de la molécula. Los acidos grasos
saturados son mas comunes en los animales. Tienen un punto de fusién mas elevado que sus
homélogos insaturados por lo que son soélidos a temperatura ambiente. Algunos ejemplos de
acidos grasos pueden ser el 4cido palmitico, la grasa animal, el &cido esteérico, el acido
miristico o el 4cido lignocérico.

Antiaterogenica (omega 3): es el término que se usa para la propiedad, accion o caracteristica
de ser anti-formador de ateromas, que son depdsitos de lipidos en la pared arterial con
produccion de masas amarillentas de induraciéon y reblandecimiento, que se observa en la
aterosclerosis.

Funsion Endotelial (omega 3): Existen multiples estimulos neurohormonales que al interactuar
con receptores endoteliales llevan por distintos mecanismos al aumento del calcio

intracelular , que a su vez aumenta la formacion por el endotelio de: prostaciclina (PGI2), éxido
nitrico (NO) v el factor hiperpolarizante derivado del endotelio (EDHF), todos con accion
vasodilatora .

Agentes antiarritmicos  (omega 3): son un grupo de medicamentos que se usan para suprimir
o prevenir las alteraciones del ritmo cardiaco, tales como la fibrilacién auricular, el aleteo
auricular—sus indicaciones en las arritmias auriculares adn no aclaran si la supresion de
dichas arritmias prolongan la vida, la taquicardia ventricular y la fibrilacion ventricular, a
concentraciones en la que no ejercen efectos adversos sobre la propagacion normal del latido
cardiaco. Los antiarritmicos son el tratamiento de eleccién para los pacientes con trastornos del
ritmo cardiaco, aunque pueden ser reemplazados en algunas ocasiones especificas por
desfibriladores, marcapasos, técnicas de ablacion y quirdrgicas.




