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INTRODUCCION

El hombre es lo que come. Proverbio Hindd.

Bocado llevado a la boca es aceptado para
que forme parte de la naturaleza propia, la utili
dad de tanto palabrerio expuesto es porgue se de
sea dar de comer a mucha mentalidad distinta. E1L
hombre es una integridad de cuerpo, mente y espi-
ritu, se piensa argumentar por una salud del dia
y su noche, hay que cambiar hibitos de mastica-

cidén, digestidn y defecacibn. Se desea transmu-

tar ideas de intimidad, trabajo y cocina.

La subnutricidn de nuestra Guatemala es poco
justificable, pueblo agrario que no come es medio
cre, la Gnica excusa posible es ignorar "~ el gran
pasado MAYA. Nuestro PERFECTAMENTE poblado glo-
bo necesita tanto el viaje espacial, como el ali
mento de sus hijos. Los colores iniciaticos son
el negro, blanco y rojo; se desea iniciar al lec
tor en el grave dolor del hambre y la ignorancia,
tan unidas de hecho, como que la segunda es pro-
ducto de la primera.

Negro, filosofia, verdad, pasado, muerte, no
che, padre. El materialismo de =~ nuestra mejor
ciencia puede estar resuelto, insistir en ignorar
la espiritualidad no parece 1l6gico, esta es una
sutileza atribuida incluso al mineral, por la Al-
guimia. Se van a reducir varias vanidades egocén
tricas la férmula matemadtica del siglo es medio-
cre, se le desea una pequena modificacidn. El tan
que de combustible no puede ser llevado al espa-
cio, los abdomenes flicidos y obesos tampoco. La
vida debe ser apreciada, la comunidad unida, la
medicina integrada. :



Blanco, fisiologia, posible, futuro, vida,
dia, hijo. Condenar alguno de los logros actua-
les no fuera légico (justo), pero insistir en el
sistema actual de trabajo no es posible, el gran
muro tridimensidn parece infranqueable, el univer
so puede estar por ceder alguno de muchos secre—
tos para vencer la incredulidad nuestra. ElL tra
bajo comunal posee mucho sectarismo, el agrario
posee un desprecio al que no es acreedor. E1 ac-
tual Dios de la fortuna y la felicidad es el pa-
pel moneda, tiene la individualidad degradada en
"privado", atraso por superar en alguna sociedad
futura, espero sea Guatemala
' Rojo, poesia, hipdtesis, presente, sangre,
fuego, amor. Alimento vegetal para los hijos de
la patria por intermedio de sus madres, la lucha
por un presente mejor, nueva sangre exigen los po
derosos del papel moneda. Se propone ‘una lucha
de comiin acuerdo, para evitar la sangre en las ma
nos, de hermanos Cuatemaltecos, soldados. Lucha
intelectual de unidn, con la participacién de to
dos los hijos de la patria, principalmente -los
pensantes. '

El uso de tanto color debiera provocar algin
celeste o verde, no logrado por la dolorosa heren
cia de la ignorancia, la mediocridad que se pre-
tende criticar forma parte de la naturaleza pro
pia. Se le pide perdén al lector y los dioses
por sonar tanta maravilla, hacer presentes pasado
y futuro por el simple deseo de pensar que tanta
nueva vida no es infitil. E1 practicismo naturis-
ta vegetal ayuda a proponer ideas para la medici-
na, con la ayuda del acido ascoérbico se le piensa
ofrecer "solucidén" a todos los problemas renales.

IXCHEL




1, NEGRO

Fl animal menos comprendido es la serpiente, es motivo de
repugnancia ingnorante, Ixchel esta en el inicio por su peculiar
craneo. El negro se penso era vacio, hoy parece todo lo
contrario, los cromosomas respaldan. Es la seccién del
esoterismo, los origenes y las matematicas.

1. ORIGEN Y PASADO
a) Alquimico

“Triste el dia se veia al loco convertido en santo. Error
de siglos, secrefo™.
Papa Juan XXIII (41)

Los secretos son tan intolerables al hombre, como la misma
serpiente que lo obligo a tomar el fruto de un drbol CON conocimiento,
se obtuvo el destierro del lugar donde *lache v miel fluyen
libremente”. Las condenas son parcialmente resueltas, dar a luz con
dolor y ganar el pan con el sudor de la frente persisten.

El origen y naturaleza del universo y la tierra lo explica Moises
en el Génesis, no es posible utilizar su sabiduria, hay que saberle el
triple significado a casi cada palabra de las empleadas.

La ayuda requerida en este momenio se encuentra en el Dios
Toth (Egipcio), quien dejo la formula sagrada de la inmortalidad, se
encuentra en el alma de todos los metales. Parte dice (39):

41,05 labios de la sabiduria permanecen cerrados, excepto para
el OIDO capaz de COMPRENDER ",

TABULA SMARADIGMA (Tabla Esmeralda o Esmeraldina)

Es veridico, sin mentira, cierto y muy verosimil, lo que esta
arriba es como lo que esta abajo y lo que esta abajo es como lo que esta



arriba. Medianie esas cosas se realizan los milagros de una sola cosa y
como todas las cosas son y provienen de UNO, por mediacion de uno
resulta que todas las cosas nacen, por adaptacion de esa cosa inica.

El sol es el padre, Ia luna la madre, el vienio lo ha llevado en su
vientre, la tierra es su nodriza y receptdculo. El padre de todo, el
telemos del mundo universal esta aqui, su fuerza o potencia se conserva
integra,se convierte en terra.

Tu separaras la tierra del fuego, lo sutil de lo denso, suavemente
con maxima laboriosidad. Se eleva de la tierra, desciende del cielo,
recibe su fuerza de las cosas superiores y de las inferiores.

Tu obtendras por este medio, la gloria del mundo y las tinieblas
huiran de ti. Es la fuerza, la fuerza entre las fuerzas, pues ellas se
sobrepondra a toda cosa sutil y penetrara en toda solida. Asi se ha
creado el mundo, de ahi surgiran admirables adaptaciones cuyo medio
creativo se presenta aqui. Por eso se me ha llamado Hermes Trismegisto
y por eso poseo las tres partes de la filosofia universal.

Todo cuanto he dicho de la obra solar esta completo.

TRANSMUTACION MENTAL

lLa mente, asi como todos los metales y demds elementos,
pueden ser transmutados, de estado en estado, de grado a grado, de
condicion en condicion, de polo a polo, de vibracion en vibracion. La
verdadera transmutacidn hermética es una practica, un metodo, un arte
mental. L

PARADOJA DIVINA

El sabio a medias, reconociendo la irrealidad RELATIVA del
Universo, se imagina que puede desafiar sus leyes. Ese no es més que un
tonto vano y presuntuoso que se estrellara conira las rocas y sera
aplastado por los elementos, en razon de su locura. El verdadero sabio
conociendo la naturaleza del universo, emplea la ley contra las leyes: las
superiores contra las inferiores y por medio de La Alquimia transmuta
lo que no es deseable en lo valioso y de esta manera triunfa. El adepto
consiste, no en suefios anormales, visiones oimagenes:fantasmagoricas,
sino en el sabio empleo de las fuerzas superiores contra las inferiores,
escapando asi de los planos inferiores vibrando en los més elevados. La

fransmutacion {(no la negacion presuntuosa) es el arma del
maestro

LOS SIETE PRINCIPIOS HERMETICOS

1 El Principio del Metalismo
E1 TODO es mente; el universo es metal

2 El Principio de Correspondencia
Como es arriba es abajo, como es bajo es arriba.

3. El Principio de Vibracion
Nada esta inmovil; todo se mueve; todo vibra

4, El Principio de Polaridad
Todo es doble; todo tiene dos polos; todo es par de opuestos;
los semejantes y los antoganicos son lo mismo; los opuestos son
identicos en naturaleza, pero diferentes en grado; los extremos
se tocan, todas las verdades somn semiverdades: todas las
paradojas pueden reconciliarse.

5 F1 Principio de Ritmo
Todo fluye y refluye; tcdo tiene sus periodos de avance y
retroceso, todo asciende y desciende; todo se mueve COmo Ui
pendulo: su medida de movimiento hacia la derecha, es la

misma que la de su movimiento hacia la izquierda: el ritmo es la
compensacion.

6. E! Principio de Causa y Efecto,
Toda causa tiene su efecto; todo efecto tiene su rausa; todo

sucede de acuerdo con laley; la suerte no es mas que el nombre
que se le da a una ley no conocida; hay muchos planos de




causalidad, pero nada escapa a la ley.
7 El Principio de Generacion

La ger{eracién exi§te por doquier; todo tiene sus principios
m}zsculmo y femenino; la generacion se manifiesta en todos los
planos,

La desventaja de no comprender todo lo expuesio se solventa
con la senci]]‘ez de su terminologia, se empleara textualmente alguna
parte para evitar el error de interpretacion. Hermes recuerda hermético
o c?mpletamente cerrado. Trismegisto se cree se lo debe‘ a sus
diseipulos por “ires veces grande™. Es una ciencia que se practica de
nochei en cuarto completamente cerrado, mucho fuego, mineral y
conocimientos de matematicas, astronomfa, cabala Vs h::>y en dia
energia nuclear La que sigue es la conversacion a un profano qﬁé
pretende ser alquimisia, dice (40).

~ Sucedi6 que un dia, / disputando 2 Naturaleza con un s ;
(alF;_UJ.II?lSta de poca monta) / le dijo resueltamente: Criatu;;:s ? P%;C;?;
que d?jas el fruto por Ia flor? / ;No sientes verguenza de tu locu;a7' /
Por Dios, no persisias en tu falsedad / v mira bien tu error. / La razc'uﬁ lo
recla{na y la verdad. / Vuélvete sutil, / comprende bien mi libro
qonflate, / Pues lo contrario significa la pobreza. / De"j’alor todo :
decidet.(:: por 1a filosofia. / Por oira parie te aseguro, / v Créeme puez
soy espiritu, / que nadie hay que pueda atribuirse, / como no sea yo, el
haberlo escrito / Nada es ni fue que jamas lo viera. / Lo he dicho 01: b
que lo tomas. / Si lo comprendes bien, aprendes’. :

b) MAYA MINERAL

$1 i.nen se advierta, todo cuanto hacian y decian (los
md{os) era en orden de Maiz, que poco falto para que lo
tfnneran por Dios v era, v es tanio el embelezo que
tienen con las milpas, que por ellas olvidan hijos y
muger y cualquier otro deleite, como si fuera la milpa su
ultimo fin y bienaventuranza.

Crénica de la S. Provincia del Santiago Nombre de Jesus
de Guatemala, Cap. VII Ms del siglo XVI,

Todo gran pueblo del pasado fue urbano agrario, el desprecio al
MAYA es por ignorar lo que fueron, su reverso laborioso es admirable
Indio es un término producto de un fenomeno colonial, prolongado
mas alla de la independencia. Ya no integran una clase servil y una
fraccion de la burguesia rural, como en la cclonia, sino que se hayan
incorporados a varias clases sociales, junto a individuos que las integran.
La condicion de indio en la actualidad, es en estricto sentido un vestigio
colonial (30). Sin embargo, es parte del vocabulario corriente su

desprecio

Ixchel es la Diosa del embarazo. inventora del tejido como arte
predilecto de la embarazada, se le representa con signos catastroficos
(? ) como cruces de huesos tejidas en la falda. Esposa de Itzamna, diosa
de la luna y la noche (26). En inicios del siglo actual, se hizo la
modificacion de una sola serpiente al caduceo con la excusa que la
medicina actual, es tan noble que no provoca pugna. La modificacion
probable termimne con Ixchel

El sacerdoie MAYA por primera vez en 1a historia de la especie
humana concibieron un sistema de numeracion, basado en la posicion
de los valores, que implica la concepcion y uso de la caniidad
matematica CERO, un porientoso adelanto del orden abstracto.

Utilizaban la rueda en juguete del nifio, pero no para ayudarse.
decian que lo obtenido de ella los volveria sus esclavos. No se ayudaban
con ammales de carga, se transportaban por el anticuado uso de los
miembros inferiores, sobre anchos caminos alzados del piso, hasta
metro y medio, completamente pulimentados y muchos con mas de
cien kilometros de longitud, llamados “sacbe”.

Practicaban la pesca, comerciaban por las costas del Golfo de
México, Caribe, Colombia, Panama y Crandes Lagos de Nicaragua. La
ciudad amurallada de Tulun en la costa del Caribe la describen como
“Parecia colgar del borde mismo de un pefiazco de piedra caliza, de
frente al mar entre enormes montafias de agua que se estrellan’’ (28).

Se dice es el anico pueblo que hacia estatuas de cuanto animal y
sabandijas viera. La caza se iniciaba con umna plegaria que decia. “La
necesito’”, Se hacia un amuleto del amimal, a fin de que otros




animales se dejasen matar en el futurc para satisfacer necesidades. Seda-

ba a otros la pieza y estos le devolvian un irozo Esto con el fin de que
el animal no pensara que su cazador carecla de respeto hacia el (29).
Utilizaban la semilla del cacao como moneda, era un verdaderc
deliiio al paladar su ingesta. Criaban abejas en los huecos de los arbeles.
Por su lugar tan peculiar en vegetacion, se nutrian de un sin fin de
vegetales {25) En olvido del gran maiz, se nutrian con maguey, chile
calabaza (24) y probable frijol el

El monio nutricional de lassemillases excelente; el cacao, la
ca}ab‘aza, el marafion y otros, son fiel muesira. La puipa de la calabaza v
el chile son buenos nuirientes. Aun se sostienen con maiz, frijo! v chile;
no conocian lavaca ,

2, ENERGIA RELATIVA
MATEMATICAS

a) Albert: cada estrella vive de su propia luz y en el negro
no basta con el sonido de tu organo cuando los hombres
mueran a tu alrededor Se hablara de 1 con palabras de
paz, pero tu sabes, que nunca la tendras dentro de t1 El
mundo tardara en comprender cuanto dolor sembraste
con iu £goismo.

Papa Juan XXIII

La formula matematica de la electricidad es mediocre, es un
doloroso v mortuario egoismo, dice el Santo Padre, la fiSi0; ss la
representante de la mejor sabiduria creada, la Quimica es producio de
la Alquimia, la Fisica y 2 Quimica se unen en la Alguimia
probablemente La reforma de suformula matematicaesen la omision
de la. v.?iocidad de la luz, tiempo-espacio no pueden ser llevados al
espacio interestelar. Masa esigual a energia

La excusa “‘cientifica ~ de “la materia no s
e e destruye, solo se
transfor;pa puede agregarsele “se degrada”. La necesidad de atravezar
la materia con un rayo de luz, fue por el deseo de ver mosirada toda ia
energia que portara ei desyentajado cuerpo, la uviilidad espacial es
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minima Nuestros satelites interplanetzrios viajan a 11 Kms/seg el
globo terraqueo a 28 Kms/seg

El relativo viaje espacial es motivo de indiferencia, existe la
teoria, que un viaje de ocho afios luz, tomaria ocho siglos tierra El
astronauta viaja en estado cataleptico, el cientifico que lo envio,
probable no lo vea de nuevo. Extraterrestres cuenian que no usan
tanque de combustible, sus naves aprovechan la energia del espacio,
ueden duplicar o triplicar su capacitacion de energia segun sus
necesidades (43).

Metro, pulgada, pie, codo, etcztera, son lo mismo, la division
perfecta o no del ecuador terrestre N2 es forma de medir el universo.
Tiempo es motivo de respeto por el cre=dor intelectual del reloj, el gran
pueblo Chino. La division perfecta o nc Je la circunvalacion terrestre en
sequndo-minuto-hora, admirable trabajc Tampoco puede ser unidad de
medida

El doctor Nikolai Zozyrev astrc?1sico del observatorio Pulkovo.
el mas importante de la URS.S. explica el tiempo asi: “Para empezax
sabemos que el tiempo no se propagz. esta siempre con nosoiros en
todos lados, relacionados con los preoesos f isicos y mentales, ya que
estos afectan su densidad. El tiempo er la tierra es mas denso hoy, que
en el pasado y menos denso que en el futuro El tiempo puede ser la
energia fundamental del universo, que s= alimenta de todos los procesos
y los regula: unifica todo lo que exicte’ Esto pretende explicar las
paranormales profesias y clarividencias

Las relativas kilocalorias son el rzonto de  calor requerido para
elevar un grado centigrado la temperaiara de un kilogramo de agua El
mejor logro alimentario de la actualidad, es la obtencion del
reguerimiento energetico recomenczdo, es indispensable para el
mantenimiento de los procesos vitzies y durante los periodos de
crecimiento

la recomendacion del alimeato tiene que considerar: la
composicion individualizada de nutrientes en los alimentos que se
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pretende recomendar (1), los requerimientos nutricionaleg
recomendados para la region (2), alguna forma de cuidado dietarig
reglonal (3), la edad, su estado de salud previo, accesibilidad a log
nutrientes, convicciones, etceteta.

b) SISTEMA NERVIOSO

Sigmound: mas alia de tu ciudad y de tu muerte, mas

alla de la carne de la que vienes, hay leves suspiros que

en pocos afios sepultaran tus aullidos de poseso
Papa Juan XXIII

Es posible que siempre tengan que existir varios medicos paral
proporcionar la salud, la medicina del intelecio pretende explicar todol

nervioso. lasgonadas, La neurologia y el sicoanalisis parecen ser lof
mismo, desde diferenie punio de vista, se tienen que unir si el motor
suti! del infelecto se encuentra en el sistema nervioso.

La cegada dama justiciera que sostiene una balanza en perfecto
equilibrio en la mano derecha, compara los valores internos y externos i
La espada en la mano izquierda es para representar su templanza
personal La gloriosa libertad por la que tanita gente se llena la boca def

(espiritu) es tan importante como la masa externa (cuerpo), la forma de}
equilibrio es la mente.

El universo es tan grande que accesibiliza toda idea. la curacion
paranormal’ es la atraccion del mal para s1, la promocion de vida con un

poco de muerte propia, las ciencias ocultas de Cristo (su medicina) sonf§f

ciertas. Hay medicos que no necesitan interrogar a su paciente, solo con’
verlas su aura se sabe el mal que padecen, esto con la ayuda del “tercer
ojo” (42). Todo es posible, si es cierto que “el universo es mental"’ J

Se nace con 283 (mujeres) v 330 (hombres)gr de peso cerebral
como promedio del bien nutrido. Se posee al nacer el 60 a 65 o/o de la .
circunferencia craneana, al afio el 70 ofo y a los cuairo el 90 o/o
esperado para la edad adulta (9). El contenido proteinico del liguido
cefalorraquideo en el neonato de bajo peso es normalmente alto, le
sigue el de buen peso y ambos tienen un contenido normal alto de
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globulos rojos (16).

El atraso mental y el cociente intelectual muy bajo se asocian
frecuentemente en los nifios de bajo peso al nacer, el déficit es de siete a
diez veces mayor que en el neonato de peso adecuado, Se asocian
problemas como oligrofrenia, epilepsia, paralisis cerebral, problemas
sensoriales, visuales y auditivos. Son problemas infranqueables la
adaptacién al miedo, el rendimiento intelectual y el aprendizaje escolar.

Muestras practicas de la urgente necesidad de alimentar a un
hijo que ‘se pretende sea educado

3. TEJIDO Y EMBARAZO
~a)  GENETICA (5)

Por medio de los rollos, las cosas de la tierra hablaran a
los hombres acerca de las cosas del cielo.
Papa Juan XXIII

Se ignora a los rollos que se refiere el Santo Padre, reveladores
de las cosas de cielo en la tierra, se incluye en esta seccion porque los
cromosomas pueden ser los portadores de esa sabiduria_desde el punto
de vista medico Elprograma de vida que son, impide el progreso de la
ciencia medica Los cromosomas son un buen medio comprensivo de la
unidad corporea individual.

Interpretaciones actuales a la X es de incognita, marca, tierra,
patria, etcetera. El mundo occidental se encuentra regido por el pueblo
cuyo Dios tiene el poder de un arbol (27}, se representa por la X o cruz
El personaje que la porto en la historia incluye la incégnita en su
nombre Cristo En rollos encontrados en oriente se habla de un
personaje semejante en vida y muerte, solo que aqui se le llama El
Principe de la Justicia. De aqui b nobleza y sabiduria, de la que hay
que vestirse si se pretende ajusticiar a algo o alguien.

Los axiomas variables de Ia genealogl’a pueden seguir
cambiando. Se pensé ‘“‘un gen, una enzima”’, hoy “un gen, un

- polipeptido” La prioridad protefnica puede ctar por variar, la
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participacion mineral, grasa o agua pueden tener una importancia

semejante La mas agradable es la de un mineral transmutado

‘ I:.os estudios de genética se iniciaron en los inferiores vegetales
se aplicé en microbiologia, previo a la utilizacién en el humano Los,
tipos de anormalidades reconocidas son en base al numero y variécion
gst{uctural marcada con respecto a lor normal en cromosomas
md,wic‘iuales, En la especie humana se ha identificado 46 22 pares
autosomicos y un par de cromosomas sexuales ]

Carécter autosémico dominante o tecesivo, es por la
repre§entacion orgdnica que logra una alteracion del metabolismo
gen.énco, se puede manifestar y ocultar sequn el momento y defecto La
mejor z‘iyuda al cuidado de la herencia es conservando la salud de ambos
progenitores, evitando drogadicciones, infecciones, desnutricidn o

indiferencia al P:mbarazo y su producto. Las malformaciones congenitas
puede ser trabajo futuro de una ingenieria gendtica .

b) PERINATOLOGIA 9,10y 13)
Padre viudo cuyo secreto conoce Maria’

Babilonia tiene demasiadas lenguas,

Papa Juan XXIII

B vy

Siguen los secretos, tanta lengua qui iere i

03, qua que sugiere el cuidado de la
madf”e. ¥ su producto obliga a desentenderse de algunas. La union de los
Servicios de Salud, la atencion del nifio con la colaboracién de la madre
la salud de ambos es lo mismo. Son muchos autores los que afirman une;

solucién de esterilidad, abortos i
= ¥ prematuros en |
la gestante, ’ P a nutricién experta de

El periodo critico al crecimiento del cerebr
: io del hombre, es de
las 32 semanas de gestacion a la 20 semana post natal El monto DNA
es proporcional por nucleo implica el nimero de células, El incremento
de DNA en el cerebro humano es hasta los dos afios de edad.

La talla materna es reflejo del estado nutricional en su nifiez, la
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asoclacion significativa del crecimiento fetal y. la talla materna
puede deberse a factores nutricionales. Se ha indicado las diferencias en
el peso, al nacer que observan entre individuos de distintos niveles
socioeconomicos se debe en gran parte a diferencias en la talla materna

En ameérica Laiina se observa un incremento de peso de 5a 7
Kg. de peso duranie el embarazo, aproximadamente la mifad de los
paises industrializados que es de 10 a 12 Kg. Las recomendaciones
dieteticas del embarazo tienen que lograr un sostén de buena salud de la
embarazada y el feto, permitir una buena lactancia y la obiencion de
una adecuada salud para la madre, entre un embarazo y el proximo.

Una recomendada suplementacion de la gestante es de 30 onzas
de leche, un huevo, una naranja, dos cucharadas de trigo germen y
2,000 unidades de vitamina D. La ingesta menor de 1,000 calorias y de
30 Gr. de proteinas provoca una diferencia de por lo menos 600 gr. de
peso corporal en un producto comparativamente con un bien nutrido

En la India se suplementd la dieta en un grupo de madres en las
ultimas cuatro semanas de gestacion, se obtuvo un mejor peso en los
productos en comparacion con el grupo testigo. En Guatemala se hizo
algo semejante, solo que variando la suplementacion en dos grupos, a
uno se le ofrecio una mezcla de proteinas vegetales y leche y al otro una
preparacion de bajo valor protéico y calorico. El resultado fue de un
efecto definido de la cantidad total del suplemento sobre el crecimientio
fetal Las madres con alio consumo de suplemento dieron a luz nifios
cuyo peso promedio fue mayor que el del grupo testigo, la propozcion
de nifios con peso satisfactorio, fue de 92 o/o en comparacion de solo el
60 o/o del grupo testigo La suplementacion es una ayuda que no semeja
ser solucion.

a, NUTRICION
a) Agua (4,5)

El agua es tan necesaria para la vida como el liquido amnidtico
para el embarazo. Es en los liquidos corporeos donde la medicina
actual, encuentra ayuda diagnostica todo producto extraido por medic
de una aguja. El liguido amni6tico muestra desordenes cromosomicos,
metabdlicos y para evaluar maduracion fetal la citologia, creatinina,
bilirrubina, osmolaridad y fosfolipidos.
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El porcentaje de agua al nacer (780/0) decrece durante el primer
afio de vida (600/0). Los requerimientos diarios varian con la edad, es
de 110 ml/Kg en nifios y de 1000 ml/1000 kecal recomendadas en
adulto. La diferencia es notoria en relacion exacta por Kg. Son 116 ml,
en el infante y 45 ml en él adulto.

Participa en los procesos y estructuras corporeas, es esencial en
los procesos digestivos, vehiculo de nutrientes para los tejidos, participa
activamenie en el conirol de Ia temperatura, sirve de lubricante,
almohadilla (articular) y protector. La oxidacien de carbohidratos,
grasas y preteinas provocan un agua endogena, relacionada con la
exogena (ingerida) provoca el cuerpo uma perdida igual por los
nffzones, pulmones, tracto gastrointestinal y piel. El control preciso es
finalmente regulado por un sistema de retroalimentacion que implica al
hipotalamo, pituitaria posterior y los conductos colectores de las
nefronas.

A_l creador se le ha representado de pie sobre el agua. El fuego
de electricidad que el hombre dice domina, es extrafio, cae del cielo
cuando hay agua sobre la tierra. Los iniciados alquimistas se representan

aureados en sus templos, con agua atravesandoles el cranec, buena
forma de mostrar la serenidad.

‘ Vegetales que mayor portan agua, en orden decresivo, son.
pepino, berro, espdrrago, mabo bulbo, coliflor, zanahoria, ceboila
cabeza, higo, ciruela, albaricoque, durazno, pacaya, hierba mora,
manzana, mora, perejil, mango, pifia, membrillo, guanaba, eicetera.

b)  MINERALES (45)

La pricridad de la naturaleza mineral se encuentra desplegada a
segundo' plano por la ignorancia de lo que es su control o uso, Los
reconocidos como indispensables son el calcio, hierro y fosforo. En
o.rden. de importancia le siguen el magnesio, azufre, cloro, sodio y
potasio, Por uitimo, con menor participacion en volumen corporeo el
cobalto, cobre, fluor, yodo, zinc, selenio ¥y manganeso. Su importancia
puede no estar siempre relacionada con el monto.

i6

Scdio, cloro y pctasio son los electrolitos méas numerosos en el
agua del cuerpo, el nifio saludable puede absorber grandes montos en
condiciones normales. El sodio y el cloro tienen participacion directa en
la presion -osmotica, en el balance acido-base; el potasio conserva la
osmolaridad intracelular y el balance de fluidos. El impulso de
conduccion nerviosa, la contraccicn muscular y el ritmo cardiaco son
trabajos del potasio. a l2 par del magnesio, que también es un

importanie cation iniracelular. Se absorbten perfectamente por el

intestino y son escretados en montos de 80 a 980/0 en el rifién. El cloro
es el 2/3 de todos los aniones en el plasma, participa en la formacion del
importante jugo gastrico, tiene un sistema de escrecion absorcion
paralelo al sodio. Los ires se escretan por el sudor y las heces en
pequefios monios.

Hierro es parte estructural de la hemoglobina y miglobina,
principal acarreador de oxigeno y conservador del mismo en el
miusculo, para la operacion coniraccién. Se absorte en forma ferrosa,
dependiendo de las necesidades corporeas del momento, ayudado por el
jugo gastrico y el acido ascérbico. Transportado en estado feérrico
pasando a transferrina. Se deposita en la meédula osea, higado, rifién y
bazo como ferriiina o transferrina, Pequefios montos de pérdida en
orina y sudor, el 90o/o de la ingesta se escreia por las heces, Se absorbe
en la parte alta del intestino delgado, dependiendo de la cantidad v
calidad del hierro ingerido, secreciones intestinales, motilidad intestinal
y monto de parasitos que influyen en su absorcion. Normalmenie un
poco de hierro se pierde en la escrecion, siendo su principal
representacion en la descamacion de las celulas epiteieales. Con
excepcion de los derivados animales higado, almejas, rifiones y osiras,
poriadores hierro en vegetal son en primer lugar las semillas con su
cascara. Portadores en orden de imporiancia son la harina de haba,
hierba mora, pepitoria, semilla de ayote, sachiles, lenteja, chan, rosa de
jamaica seca, perejil, cabada, garbanzo, semilla de marafién, frijol
blanco, yema, habas secas, ajonjoli, acelga, culantro, yerba buena,
chipilin, berro, espinaca, etcetera.

_ Calcio y fosforo fluido de un balamce hemostatico final, Los
6rganos coniroladores mayores son: la paratiroides, calciionina y
vitamina D, esta es aparentemente la mds imporiante en la absorcidn
intestinal, Constituyentes de huesos y dientes. E! calcio participa en la
contraccion muscular, iritabilidad nerviosa, coagulacién, accion
cardiaca y produccion de leche. Elfosforo forma parte de la estructura
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de todos los nucleos y citoplasmas de todas las células, participa en &l
metabolismo de carbohidratos, proteinas, grasas, en el balance acido
base y clave en su posicion en las transformaciones energeticas y
transmision del impulso nervioso. Se absorben a traves del intestino
delgado alto, con participacion directa de la vitamina D, el acido
ascorbico, la reaccion acida y la lactosa influyen en el calcio. Impiden ia
absorcion del calcio: acido oxalico dietario, grasas, fibras y fosforo; se
deposita en la trabecula del hueso y se escreta el 700/0 por las heces, el
100/o por la orina y 10 a 200/0 se retiene. El fosforo se escreta en la
orina y las heces, en la sangre se encuentra en forma de fosfolipidos,
gsteres organicos y fosfatos inorganicos Los principales contribuyentes
vegetales en calcio son el ajonjoli, rosa de jamaica seca, te de hojas
deshidratadas, chan, pacaya, chipilin, hierba mora, perejil, culantro,
frijol soya, tortilla con cal, semilla de cacao, garbanzo, berro, lenteja,
espinaca ciruela pasa, melocoton, higo, mora, etcetera. Del fosforo son
buenos portadores la pepitoria sin cascara, semilla de ayote, pepitoria
con cascara, semilla de morro, frijol soya, semilla de marafion, ajenjoli,
chan, almendra seca, habas secas, semilla de cacao, cebada, yema, frijol
negro, mani, arvejas secas, chile seco, arroz con cascara, garbanzo,
suchiles, tiste, pan integral, etcetera

g) VITAMINAS (3, 4,5)

Vitamina A, se encuenira en la naturaleza en forma de retinol,
alcohol de alto peso molecular, las provitaminas son los pigmentos alfa,
beta y gama carotenos. Liposcluble, gran resistencia a la coccicn,
destruida por la oxidacion, la sequedad y las temperaturas alias. Sus
funciones no se conocen en su totalidad, en la actualidad la mas
estudiada y conocida, es su participacion en forma de aldehido en el
mecanismo de la vision. Necesaria para el mantenimiento morfologico y
funcional de las celulas epiteleales de la piel y mucosas. La bilis es
indispensable para su absorcion, transformacion en la pared intestinal y
alguna toma forma en el higado Se deposita en el higado y su
a'r{sorcién se favorece por la presencia de grasa. Se encuentra en los
alimentos, tanto en forma de retinol (vitamina A preformada) como en
forma de carotenos (provitaminas) o sea compuestos con actividad de
vit_amina A. La absorcion de retinol, se considera que es completa,
mientras que la de los carotenos es muy variable y relativamente bajas,
e‘stlmégndose que se absorbe un tercio. Los mejores contribuyentes son
el aceite de palma, chile seco, maicena, chipilin, zanahoria, nabo hojas,
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hierba buena, albaricoque seco, hierba mora, culantro, espinaca, chile
cobanero, perejil, guicoy amarillo maduro, etcetera.

Vitamina D es del grupo de los esteroles, tiene una actividad
fisiologica similar, liposoluble, estable al calor, oxidacion y alcalis. Se
absorbeen el intestino en presencia de sales biliares La provitamina D
os sintetizada en la piel y convertida en vitamina activa por los rayos
ultravioleta

Vitamina E es parte del grupe de los tocoferoles, cuya
composicion tiene actividad gquimica semejznte Liposoluble, estable al
calor en ausencia de oxigeno, inestable a los rayos uliravioletas y alcali
Rapidamente oxidada por hierro y grzsas rancias Actua como
antioxidante en las cornidas v el cuerpo. Ayuda a maniener la normal
resisiencia de las celulas rojas a la rupture por agentes oxidantes Su
absorcion se afecta por la digestion de graszs, se conserva en depositos
de grasa tisular, pero no en el higado

Tiamina actua principalmente er el metabolismo de los
carbohidratos. Interviene como coenzima en la descarboxilacien del
acido piruvico y del acido alfa cetoglutarico, al igual que en la
oxidacion directa de la glucosa vis pentosa fosfato, etapa metabolica
importante para la sintesis de ribosa. Portasores de tiamina son el frijol
soya, ajonjoli, arvejas secas, semilla de morro, tamarindo, mani, cebada,
semilla de marafion, zanahoria, espinaca, arvejas verdes, chipilin, frijol
negro, yema, arroz con cascara, etcetera Vitamina antiberi beri, soluble
en agua y alcohol, estable en soluciones acidas y labil al calor, alcali y
sulfitos.

Riboflavina, uno de los constituyentes de las enzimas llamadas
flayoproteinas, que actuan como coenzima para la transferencia de
hidrogeno. Se absorbe por el intestino, tiene reservas tisulares limitadas,
se excreta por la orina el exceso. Su ingesia se ha estimado de acuerdo a
la ingesta calorica, debido a su relacion con el metabolismo energético.
La absorcion se impide por la aclorhidia, diarrea y vomitos. Los
vegetales portadores son el chile seco, almendra seca, chipilin, nabo
hojas, pepitoria con cascara, habas secas, hierba mora, ajonjoli, frijol
soya, hierba buena, suchiles, etcétera,

Niacina activa se presenta en los tejidos como nicotinamida




formando parte de dinucleotidos (NAD y NADP) que actia como

coenzimas en reacciones de deshidrogenacion. En el hombre y oiras
especies animales el triptofano es precursor del acido nicotinico, por lo
que cuando hay ingesta de este aminoacido, la niacina es suplementada
por el aporte derivado. Anti pelagra, soluble en agua y aleohol, estable
en acido, alcali, luz, calor, oxidacion. Se absorbe rapidamente en el
intestino y se conservan limitadas reservas. . Algunos de los portadores
vegetales son mani, cebada, chile seco, almendra seca, ajonjol:, rosa de
jamaica seca, chan. suchiles, miltomate, albaricoque seco, arroz sin
cascara, chile cobanero, tamarindo, habas secas, frijol rojo, semiila de
ayote. garbanzo,. lenieja, frijol soya, elote, ciruela seca. aguacate,
guayaba, espinacas, pereiil, morro, etcetera.

El acido ascorbico es tratado al final de la obra.
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1. BLANCO

Es lo mas dificil, Itzamna, la sabiduria, la luz, la vida paz. HEsla
pureza, el sol, la medicina La deidad utilizada, en esta ocasion
se le atribuye la invencién de la escritura y la ciencia médica.

1. ARMONIA Y PAZ
a) Oro y privilegiados

Estas son las cuatro partes del mundo: la primera luz, la

cadena de luz, la luz en el pefio y la primera luz que
deis

Papa Juan XXIII

El aro fue procesado por los sacerdotes egipcios en cantidades
industriales, era representativo de riqueza divina, se ambicionaba poseer
y portar, hoy se nos representa con el atrasado papel moneda. Los
alquimistas trabajan para obtener un mineral llamado Piedra Filosofal,
que quiere decir Piedra con el Espiritu de Sol, obtener dicha piedra, era
signo de participar de su sabiduria, podia ensefiar a lograr oro de

metales mds pesados y probable pueda explicar la profecia del Santo
Padre.

El privilegio de portar papel moneda es supremo al adquirir
todo lo que la imaginacion sea capaz de provocar como sinonimo de
felicidad. El dirigente social es un verdadero iluminado por su
comunidad, es el rector de -la riqueza sobre la tierra, sus subditos se
conforman con lo que les ceda. El director del trabajo comunal en
Guatemala y otros paises de América Latinz es un perscnaje de exirema
ignorancia que ha aprendido sélo a matar v hurtar, el militar

La direccion del trabajo por seres ignorantes, hambrientos de

sangre codiciosos . egocéntricos es insoportable, se llega a pensar que el
trabajo efectuado- tiene gran parte de estupidez, puede Hegar a ser
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incluso inutil. Los paises dirigidos por militares, poseen los indices
inflacionarios mayores, caso excepcional es México, vanagloriado de
tanta riqueza terrenal y uno de los mayores indices inflacionarios.

El mar posee- tanto oro que podria ceder ioneladas, su
obtencién de metales pesados se demostro por la energia nuclear,
ambos son métodos economicamente no rentables. La economia es
producio de la sociedad, las enfermedades econdmicas no pueden ser
aisladas, definitivamente es de origen comunal direccional. La estupida
inflacion es insoportable, su punto de partida fue en la sociedad que
mas porta papel moneda, tiene la mayor cantidad de oro almacenada en
un templo, los grandes hermanos del norte. Fue una trampa para
adquirir sus mismas ganancias a que estaban acostumbrados, se les
estaban reduciendo sus ingresos.

la individualidad apreciada por cada uno de los miembros
comunales provoca una sociedad de igual envergadura, la perfeccion
individual con el solo deseo de trabajar y crear se refleja fielmente en la
comunidad. El director comunal no puede aspirar mds de lo que su
pueblo es, este pueblo tampoco puede aspirar a mas de lo que su
director piense, es un circulo vicioso que se puede resolver nada mas
con la participacién de todos los miembros comunales,; principalmente
de los pensanies.

El futuro puede deparar ianta sorpresas como fuera el vivir
sobre y bajo el mar, en la comunidad positivista y creadora, viajera
especial. Contactos extraterresires (43) afirman gue esa es la forma de
vida de muchos mundos en el universo, ademds cuentan este es el Unico
mundo donde se mata y destruye al semejante. El universo es tan
grande que provoca dolor habitar este mundo tan imperfecto, ojala
cambie pronto.

b) Democracia versus Socialismo (31, 32, 33, 34, 35 y 36).
Se desmoronara vuestra sociedad de naciones. La media
luna, la estrella y la cruz se enfrentaran,

Papa Juan XXIIT
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La individualidad degradada por el papel moneda ha “privado”
es una de las principales causas de incoordinacion global, la lucha de
comunidades parece encuentro de sordos, ninguna de las partes ceden
nada. La forma de erradicar el papel moneda es tomando la idea
extraterrestre de contro! minucioso de su trabajo, la remuneracion se
puede lograr con objetos utiles como casa, vestido, comida, educacion o
alguna otra riqueza Los paseos y diversiones es consecuente de su
productividad.

Marx propuso dos polos de expresion del valor al producto del
trabajo: la forma relativa del valor y forma de equivalente. Opuestos de
la misma expresion de valor. El primero es el valor particular de una
obra como producto de trabajo humano, el segundo la relacion de
propiedades de una cosa en relacion con otras cosas, la forma
equivalenie es la moneda. La unidad del valor del trabajo es necesario,
valor absoluto: comunal e individual que son lo mismo. La relatividad y
equivalencia son cpuestos por lograr union en la imaginaria comunidad
que se expondra.

Democracia es una forma creada por el hombre, para escoger
direccion periodica que deja mucho que desear. Se coloca en pugna
ciclica a la sociedad, creando pequefios grupos con diferentes ideas,
probable dispuestos a trabajar ciegamente nada mas para - su partido.
Se elige uno de todos y el resto queda inconforme, esperan las proximas
elecciones para emprender su trabajo, siendo el actual completamente
deficiente.

Lenin penso que el comunismo era el socialismo con
electricidad, aqui se pensara que es la sociedad con la energia universal
llamada tierra.

Una forma agraria como en el pasedo, monarquica, sacerdotal,
de casta. El director v su sociedad sin desec de hurto, muerie, mentira
Los estratos bajos parecen tan inevitables como la degradacion, con el
MAYA existian esclavos, campésinos soldados. El cambio de un
sistema es muy dificil, la vecindad con sociedades inconformes pueden
hacer representar tanta bajeza como deseen, un buen ejemplo es lo
sucedido en Chile de Allende.
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Estudios nutricionales en paises subdesarrollados muestran un
_sbre suplemento a 1os infantes; en ia India son pures, galletas y en ©
les. En Guatemala Jos atoles hipercaloricos son

mejor de los ¢ascs, cerea
] suplemento preferido, de ahi que la jncaparina posea tanto

éarbohidrato. al pueblo le gustan las cosas dulces.

E]l aumento de Pese durante el embarazo €3 un tercio de grasa

subcutaned, la leche poria un gran aumero de calorias en forma lipida,
Jos acidos grasos son sumamente importantes en el crecimiento del
sistema nervioso. La jeche de una mal nutrida no es muy enyidiable, el
laporte lipido es de hasta 1/4 del logrado por una bien nutrida, refleja
un mal ingreso de calorias y un ‘"hanco'’ subcutaneo inadecuado-

La comparacion de la leche de umna mal nuirida con una
rida se encuentra

:privilegiada provoca resultados obvios, en la mal nul
| deficit mineral, proteinico, vitaminico, carbohidratos, etoetera, El
_monto proteinico de la leche pobre €8 el que mas 5 aproxima al normal
bien nuirido. En Nigeria se demostro que 1a sup‘lementacion de dieta en
madres lactanies incrementaba la produccion de leche y el peso del

 pifio, pero 1o el contenido proteinico de la leche

De la concepeion al nacimiento 1a cabeza es la porcion que mas
rapido crece; del nacimiento al afic el tronce constituye el 600/o del
incremento COrporeo; de un afio ala adolecencia 1as piernas son las que
crecen con rapidez, en 1a adolecencia crece de nuevo el ronco. la
| mayor yelocidad” de crecimiento celular se obtiene en la yida
/ intrauterina, el neonato decrece un Poco la velocidad, pero constituye
I el pericdo mas importante en crecimienio uierino, es cuando mas
centimetros se consiguen Ppor afo, existe oo poce menctr en la

adolecencia,

Durante el desarrolio del neoroblasto, 12 migracion OCUrIe
simultaneo con la proliferacion espongioblastica, hasta conseguir 1as
populaciones reurcnales ¥ gangliales. F) desarrollo axonal ¥ dentritico

ocurre en la proxima secuencia. Las conexiones simpaticas son hechos
| finalmente v 18 mielinizacion €s

i el uliimo feno m eno
| Caracieristicamente durante el desarrolio la cantidad de agua

disminuye:




El colesterol es el unico esterol significante, uno de los
prominentes lipidos en el S. N. maduro 70 a 80o/o se encuentra en
mielina en el adulto, es utilizado como indicador mielinizacion.
fosfolipidos son los mayores componentes del cerebro, se increme
constantemente desde la mitad de la gestacion, hasta despues de]
nacimiento.

La leche materna posee tantos beneficios para el lactante, e
unica, puede ser irremplazable Es extrafia la cantidad lactea de una ma)
nutrida semejante a la privilégiada Aporta grandes cantidades dg
energia, solidos totales, grasas, lactosa, proteinas del suero, vitamina A
caseina y acido ascorbico en forma semejante a la leche de vaca;
montos menores con respecto a la leche de vaca, son las proteinay
caseina, caicio, fosforo, tiamina y riboflabina.

La cistationasa es una enzima ausente del higado del feto y
nifio prematuro, por lo que no puede utilizar la metionina y depen
de 1a cistina como proveedor de sulfurc. La leche humana es la menar
en proporcion metionina cistina entre todas las fuentes de protein
animal, el resto de la proteina animal contiene 2 a 5 veces
metionina que cistina.

Un contenido en acido linoléico, es comparable a la leche df
vaca La leche humana es rica en lipasa que ayuda a separar los aci
grasos de los trigliceridos aun a temperaturas de refrigeracion-
calostro de leche humana y de vaca son ricos en nucleotidos, necesar
indirectamente para la sintesis de proteinas, con el intermediario dé
acido ribonucleico de gran peso molecular. Es la mejor dieta para el hijo
con problema infeccioso estafilococicoagudo o cronico. '

Existe considerable informacion que indica . que los faciore§
maternos tienen efectos profundos y prolongados scbre la funcion
sicofisiologica del hijo en la edad adulta La hembra lactante es menos
agresiva frente a los miembros de su misma especie.

b) ENDOCRINOLOG!IA (5, 6)

] El sistema endrocrino comprende hipotalamo, hipofisis anteriof
y posterior, tiroides, paratiroides, pancreas, corteza suprarrenal, médula
suprarrenal y gonadas {ovarics v testiculos). La funcion de la glandula
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pineal en el hombre no se ha comprobado, pero se le atribuye un efecto
indirecto en el conducto genital a través de las gonadrotropinas, por lo
que puede ser liberadora de substancias - capaces de un efecto
periferico, calcifica en el 60o/o de los mayores de 20 afios de edad, la
perdida de su efecto inibitorio en la liberacion de ganadotropinas puede
ser la sefial del inicio de la maduracion sexual

Las sefiales neuronales procedentes de centras altos actuan
sobre el hipotalamo, donde modelan la sintesis y secrecion de
substancias neurohormonales que regulan la liberacion de hormonas a la
hipofisis posterior Estas hormonas liberadas en la circulacion,
estimulan la secrecion de hormonas glandulares blanco especificas, 0
actuan sobre otros tejidos corporeos. La endocrinologia en el blanco, es
por su representacion fiel del sistema nervioso Manifestacion
organica del ciclo, circulo perfecto, sin inicio ni fin, como el fin sin fin
del hombre La cuarta dimension se identifica hoy en el egocenirico
circulo del tiempo.

En ¢l extremo distal del circuito de comunicaciones, estas
hormonas neuronales afectan intensamente acontecimientos
intracelulares. En el extremo proximal, muchas de estas hormonas,
incluyendo las segregadas por tiroides, paratiroides y pancreas, son
esenciales para el desarrollo adecuado y la funcion normal para el
propio sisterna nervioso central. No se ha podido aclarar el mecanismo
preciso, de accion sobre la hormona del tejido, trabajos recientes
sugieren que esta accion empieza interactuando la hormona con una
proteina especifica receptora en la membrana celular o en el citosol. El
complejo hormona-proteina receptora especifica activa luego la primera
de una serie de etapas enzimdticas, que acaban con la expresion
manifiesta de la actividad biologica de la hormona, Asi pues, el sistema
nervioso central, en endocrino y los sistemas enzimaticos intracelulares
constituyen una triada reguladora entremezclada en < la cual cada
elemento es capaz de digerir y responder a sefiales adecuadas que
permitan la transferencia de informacion desde un centro integrado del
organismo hasta la unidad operadora mds minuscula

La produccion de leche es proporcional a la secrecion de la
hormona pituitaria (prolactina) resultado de la estimulacion del pezon
El estimulo pasa por la pituitaria posterior, ocitocina y actiia sobre las
celulas mioepiteleales que rodean el alveolo gue contienen la leche.
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La placenta elabora varias hormonas, perc hay poca

ormacion sobre la forma de actuar de la placenta endocrina en la

ogia humana. La actividad secretoria de la corteza suprarrenal,

y las gonadas esta supeditada a hormonas tropicas de la hipofisis

{ La secrecion de la hormona paratiroidea esta regulada por la

. concentracion plasmdtica de calcio ionizado y la de insulina
principalmente por la concentracion erica de glucosa La . de
adrenalina por la medula suprarrenal esta controlada por el sistema
nervioso central.

. - El nuclectico adenosintrifosfato se le identifico como donador
final de energia en casi todas las regiones energeticas (ATP)., La
significacion del AMP ciclico en biologia es rival de que tiene el ATP . El
modo de accion hormonal parece ser constante para todas las hormonas
y todas las especies de animales estudiadas. La hormona interactua con
un receptor en la membrana de la celula, el receptor puede formar parte
integral de la enzima adenilciclasa o simplemente puede estar junto a
ella. Esta enzima cataliza la formacion de AMP ciclico a partir de ATP.
El AMP Ciclico luego desencadena la respuesta que se conoce como
accion biologica de la hormona En este esquema la hormoena puede
-mnsid_erarse el “primer mensajero” y el AMP se llama ‘“sequndo
mensajero”.

[} GASTROENTEROLOGIA (5,8)

) La inclusion de la fisiologia del tracto gastrointestinal es con el
objeto de relatar la importancia de cada uno de los pasos alimentarios.
Los metodos invasivos (endoscopicos) son el mejor medio para el
estudio de la funcion enzimatica gastrointestinal, se toma muestras del
duodeno,‘ estomago © mas lejanc si se desea Sus complicaciones
hemo;ragicas intraluminal, perforacion de wviscera y peritonitis,
bacte_nana; hematoma intramural, etcetera, se pueden evitar no
practlcfando la invasion En el futuro se podra estudiar la capacidad
absortiva y secretoria del tracto al saber lo ingerido y secretado en un
lapso dado, mayor o menor de 24 horas.
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El tracto gastrointestinal es un tubo muscular-mucoso alineado
de aproximadamente 30 pies de largo, subdividido en varias acciones
Cada seccion es particular su accion integrada especifica. El sumario
digestivo es tan extenso como el mismo tracto, las formas actuales
patologicas reconocidas son muy extensas y no pueden ser revisadas en
esta obra. Solo hay que hacer notar que es la via de ingreso de todos los
futuros constituyentes corporeos, los problemas dermatologicos se
pudieran unir de hecho al tracto

La digestion se inicia en la boca con la masticacion y
degradacion a particulas pequefias para que sean mas accesibles los
nutrientes al resto de enzimas digestivas. La saliva contiene una enzima
principal para actuar sobre los almidones y principia al cambio a
maltosa-

El estomago es organo eldstico que ajusta su tamafio al volumen
de comida ingerida, sirve mas como un reservorio, que un organo
digestivo El jugo gastrico continua la accion de la saliva, pero inactiva a
esta. La regulacion hormonal es primordial, Ja gastrina se secreta en la
region pilorica del estomago, absorbida a la corriente sanguinea y
llevada a las celulas secretoras del jugo gastrico El jugo gastrico
contiene acido clorhidrico, mucina, agua ¥ dos enzimas, renina vy
pepsina. El acido clorhidrico proporciona el medio favorable para la
accion digestiva de la pepsina, la encargada de degradar las proteinasa
proteosas y peptonas para obtener pelipéptidos en el mejor de los casos
La renina es una enzima abundante en los nifios, con el objeto de
transformar caseina en paracaserna.

El intestino delgado es el encargado de la mayor parte del
proceso digestivo por la cantidad de complejos enzimaticos del que es
alojo, recibe el jugo pancreatico, sales biliares y posee su jugo intestinal.
El jugo pancreatico aporta cinco enzimas. La primera es la tripsina que
transforma proteinas en polipeptidos La segunda es activada por la
tripsina, la quimotripsina rompe los productos proteinicos y ataca
ligaduras especificas de uniones peptidicas La carboxilopeptidasa es la
tercera, actiia sobre peptidos que contienen un carboxilo libre,conllevaa
los grupos aminoacidoslibres La cuarta es la amilasa, de accion similar a
la enzima salivar que degrada el almidon en maltosa La quinta es la
lipasa que rompe acidos grasos y glicerol Las sales biliares poseen una
tension - surfactante baja y ayuda a la emulsificacion de las grasas, lo
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que ayuda a la absorcion de acidos grasos y vitaminas liposolubles. La
bilis de la vesicula biliar acelera la accion de Ia lipasapancredtica ayids
2 neutralizar el dcido v su secrecion es estimulada por la colecistc;kinina

Bl jugo intestinal posee siete enzimas en adicion a la secretina,
aciivadora de la tripsina del jugo pancredtico y esterocrinina qu'é-
estimula las gldndulas intestinales. Las pe ptidasas atacan
o?sipeciﬁcamente al amonoacido terminal para provocar un grupo amimo
!J_.breg La dispeptidasa hidrolisa polipéptidos en aminoacidos. La lipasa
intestinal tiene poca importancia por el monto apreciado. transforma
Ias grasas en acidos grascs' y gliceros. Cuatro enzimas concernientes a la
digestién de carbohidratos son la amilasa. sucrasa, lactasa y maltasa

que a.ctﬂan sobre los almidones, maltosa, sucrosa ¥ lactosai
respectivamente.

- El intestir_xo grueso se encarga de proteger la homeostasis
liquj.d_a v elgctroll;quida del tubo digestivo. Su absorcion parece tener
espgciaiizacion regional. La mayor parte de liquido y electrolitos se
rgahzan en el colén derecho, apareniemenie el acio es impermeable a
11q1.:1idos y elecirolitos. E1 mecanismo de absorcion de agua puede ser
pasiva ¥ sigue el gradiente osmoético producido por absorcion de sodio
La absorcion de sodio es fenémeno activo, se puede realizar contr-a;
gradientes de conceniracion importantes. Puede secreiar potasio -el
moco secretado por las células calciformes del colon puede cont;ner
grandes ?antidades de poiasio, encontrandose en ocasiones
concentraqcx_ones mayores de 140 meq por Lizo. iLas bacterias del coion
pueden sintetizar vitaminas, entre las que sobresalen el acido folico
pero también puede sintetizar riboflavina, biotina, vitamina K y a’cnic:

nicotinico.
3 NUTRICION
a) GRASAS (4, 5, 5)

Los lipidos: son esteres de acidos grasos con varios alcoholes
son las Fnés abundantes grasas del cuerpo y su forma comin es dé
trlgleceriindos: Los compuestos lipidos (lecitina, cefalina, afingomielina
qe?ebromdos? sulfa y amino lipidos) contienen base; nitrogenadas:
dcido fosférico, azufre o grupos amino con acidos grasos y alcohol, Lctsy
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de estos dos grupos son separados por hidrolisis; ellos .

lipidos derivados
| y acidos grasos saturados & insaturados. ‘

incluyen colestero

Contienen mas carbonos ¥ menos oxigeno que los
carbohidratos, es la mejor forma combustible concentrado. Los acidos
grasos somn cadenas en serie de carbonos unidos a un grupo carboxilo, el
que le confiere una propiedad acidética al compuesto, deriva 9 keal. por
gramo de grasa. Varios acidos grasos se oxidan para proporcionar
energia al musculo ¥ probablemente al corazon, excepeliones sOn los
eritrocitos v las células del sistema nervioso. La mitad de su deposito
total se encuentra en el tejido adiposo.

aminas A,

Su ingesta dietética acarrea otros nutrientes como vit

D,EvK.

Los iriglicéricos ingeridos se emulsifican en el estomago por la
continua accion de cortar por medio de las concentraciones musculares.
En el duodeno la lipsa pancreética hidroliza los trighicéricos en
monogliceridos y acidos grasos. La solubilidad intraluminal es
grandemente engrandecida por la presencia de sales biliares.

El cuerpc humano no puede sintetizar acido aranquidonico es
otro acido graso insaturado pero que puede ser sintetizado a partir del
primero. Las manifestaciones por deficiencias del linoleico no les
resuelve el argquidonico-

Posee actividad protectora de vasos, nervios y 6rganos, Forma
parte de la estructura de tejidos corporeos, membranas celulares ¥
nticleos, El desarrolio neurologico vy la miekinizacion periférica son
directamente relacionados con la ingesta de los constituyentes
cerebrales, gangliosidos, colesterol, cerebrosidos, ¥ fostolipidos,

etcetera,

La obesidad es consecuencia de una ingesta calorica excesiva en
relacion a la Kcal. empleadas o gastadas. La ingestion calorica diaria en
forma de carbohidratos puede ser un factor importanie en el desarrollo
de laobesidad. El exceso de estos se deposita como grasas, Otro efecto
aun discutible de los carbohidratos es en la reduccion de peso. Dietas de
1,000 keal. se asociaron con mayor pérdida de peso si el 90c/o de las
keal. derivan de grasas. Hubo perdidas de peso de menor grado con
900/0 de las keal. de dieta protéica, pero no habrta ninguna disminucion
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en el peso con una dieta de 90o/o de carbohidratos. Colegiales muy
obesos con dieta normal de keal. y proteinas, de 1800 keal, mostraron
una perdida de pesc porcentual como grasas estuvo en relacién inversa
al contenido de carbohidratos en la dieta.

Los mayores portadores de grasa en la naturaleza son los aceites
y mantecas, que pueden llegar a ser constituidas en un 100c/o de grasa.
El contenido es alto en los siguientes vegetales: aceite de oliva, aceite de
coco y de palma, almendra seca, ajonjoli, semilla de ayote, mani
pepitoria, queso crema, semilla de cacao, semilla de marafion, semilla de
‘morro, queso duro, crema, COCO mmaduro, suchiles, chan, frijol, soya,

etcetera.

b) PROTEINAS (4, 5)

La proteina es el solido predominante en la estructura del
cuerpo, constituye el 200/o del peso corporeo del adulto. La dinamica
naturaleza del metabolismo intermedio fue propuesto por primera vez
_d,_espués de investigaciones acerca del metabolismo de las proteinas.
Pronto fue obvio que existe un equilibrio entre la ingestion dietetica y
sintesis y catabolismo a traves de fondos comunes, siendo los
constituyentes del cuerpo reemplazados constaniemente y con relativa
rapidez. La vida media del cuerpo entero es de 80 dias, del higade 10,
de la albimina del suero 1525 del musculo 180.

1Los arnincacidos son esenciales nutrientes para la formacion de
plasma celular, encontrados principalmente en Iossistemas muscular y
31e‘rvicso, en los tejidos glandulares yviscerales Las proteinas son parte
1__ntegra1 de mayor parte de las secresiones y fluidos del cuerpo. Se han
{déntificado 24 aminoacidos, encontrandose 9 como eseuciales para el
m‘fe*nte: teonina, valind, - leucina, isoleucina, lysina, riptdfano,
fenilalanina, metionina e histidina Nuevos tejidos no pﬁeden ser
??tmados hasta que todos los aminodcidos esenciales se presenten en la
dieta sirnultaneamente, la ausencia de uno de los aminoacidos esenciales
puede f:esultar en un balance nitrogenado negativo Los requerimientos
de aminoacidos individuales son considerados menores para el nific
escolar que para el infante

e El:scqntenido nitrogenado de las carnes es mayor en las viscerales
que en musculares, el ameniaco procedente de la desaminacion de
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Jos aminoacidos es producto de degradacion con el alfa cetoacido por la
ccion catalitica dela l-aminoacido oxidada.

Lz transaminaciénes una transferencia de un grupo amino a un
alfacetoacido, para formar un nuevo amincdcido y un nuevo
alfa-cetoacido, el amoniaco no aparece libre en ningun momento. El
aminiaco puede emplearse en la sintesis de purina y pirimidina,
constituyentes importantes de los acidos nucléicos DNA y RNA.
También se puede emplear en la formacién de aminoécidos por medio
de la aminacion reductiva de alfa cetoacidos provenienies del
metabolismo de los carbohidratos. Puede ser movido o destoxificado
por la formacion de glutamina a partir del acido glutaminico levado a
cabo en el higado, es llevado por la sangre al rifion, donde se excreta
dependiendo de la capacidad de este, en desaminar los aminoacidos que
lo transporte. El azufre se encuentra en los aminodcidos cistina ¥
metionina, es oxidado el sulfato excretado en orina como sulfato
inorganico. Problemas urinarios relacionados con fa excrecién de
aminoacidos por el rifién, son congenitos cistinuria es la incapacidad
renal de reabsorberla cistina.

Los mejores portadores proteinicos encontrados (en gr.) son: la
harina de soya, semilla de ayote, semilla de morro. mani, frijol soya,
‘pepitoria con cascara, frijol blanco, habas secas, frijol negro, frijol rojo.
lenieja, garbanzo, arvejas; semilla de marafion, ajonjoli, chan, yema de
huevo, cebada, semilla de cacao, etceiera,

c) CARBOHIDRATOS

La mayoria de los requerimientos caléricos. se suplen con
carbohidratos, la cual suple almayor volumen. Son depositados en el
higado y misculo en forma glucégeno. El carbohidrato es oxidado en
glucosa pero es consumido en varias formas- monosacaridos (glucosa,
fructosa, galactosa), disacaridos {lactosa, sucrosa, maliosa, isomaltosa),
y polisacaridos (almidones. dextrinas, glucogeno, gomasy celulosa). La
amilasa salivar y pancredtica son principalmenie activos en la
degradacion del almidon.

Los disacaridos son absorbidos intactos en el borde celular del
cepillo intestinal aqui varios disacaridos se fraccionan en la mermbrana
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del microvellocompletando la hidrolisis 2 monosacaridos: la maltosa en
dos moléculas de glucosa, la sucrosa en glucosa y fructosa, lactosa en

glucosa y galactosa.

Un letrero de la clinica Josli en Boston dice “dieta, insulina y
ejercicio’’ como recomendaciones al diabético, Ia enfermedad
probablemente consecuente de alguna glotoneria carbohidratica, se
reconoce en obeso y no obesos. El obeso tiene un incremento en la
mortalidad e incremento en la resistencia enddgena, hay que hacer un
esfuerzo intenso en el paciente para ayudarle a bajar de peso. La dieta
baja en almidones es Gl para el paciente de diabetes incipiente y
dependientes de insulina. La férmula de una dieta para diabético puede
ser de 40o0/o carbohidratos, 20o/o de proteinas 40o/c de grasas. Los
diabéticos mal controlados deberd permitirseles un 200/o de mas
proteinas que las recomendadas paracompensarlapérdida de proteinas
en gluconeogenesis. El ejercicio es frecuentemente olvidado en el
tratamiento de la diabetes, la capacitacion normal de glucosa por el
misculo en estado de reposo posterior a la absorcion es bajo, puede
incrementarse hasta diez veces con el ejercicio.

La glucosa puede ser oxidada directamenie en el cerebro y el
corazoén.

La mayoria de glucosa ahsorbidaes converiida en glucogeno en
el higado y otros tejidos del cuerpo. El 150/0 del peso del higado y el
3o/o del misculo es glucogeno; pequefios monios son encontrados en la
piel y practicamente todos los organos. La gluconolisis- en el higado
produce glucosa como producto mayor, el dlucogenc del muisculo
provoca dcido Mctico. Los principales desordenes metabolicos de las
enzimas intestinales (lactasa, maltasa, invertasa) son asoctados a diarrea
y mala absorcién resultante por el efecto osmoético de la azucar
inabsorbida y de !a fermentacion del carbohidrato por 1a flora intestinal
bacteriana.

Los principales portadores de carbohidratos en una dieta puede
ser (en ¢r) el aziicar granulada blanca, la panela, corn flakes, miel de
abeja, tisie, arroz sin cascara yuquilla, chocolate tablillas, caramelo,
tamarindo, rosa de jamaica seca, ciruela pasa, chile seco, suchiies, chan,
semilla de cacao, etcétera.
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. ROJO

Es el que une los dos colores anteriores, la fecundidad. Ia
generacion, el fruto, el placer, la fuerza Yun Kax es un joven que
sostiene una planta de maiz en las manos, siempre se le representa con
peculiares pintas negras en la cabeza, se piensa sea representacion de
una deidad astral, La Estrella Polar del Norte

1. FUEGO Y SANGRE
al AMOR ALADD

Los hombres han llamado al Amor Eros, porque tisne
alas; los dioses le han lamado Pteros, porque tiene la
virtud de darlas.

Platon

Hablar de amor quien piensa inmediatamente en sexo, otro
piensa en fruto de su trabajo espiritual, una mejor perpetuacion, el hijo
feliz. El placer, el vuelo, el sexo son producto satisfecho al resolver una
necesidad. Hecho aceptado del ‘““tercer” sexo (44) preocupa en lo
particular, semejan ser producto de una familia rencorosa © no
integrada, amor transmutado.

La union hogatefia se dice es la celula fundamental de la
sociedad, el trabajo paterno responsable es indispensable, la unién de
dos mentalidades diferentes por el bienestar de su producto de amor.
Los nifios abandonados por sus padres no puede ser aceptado en una
sociedad responsable, autorizar (el militar) tener hijos dispersos es
tonto, educar el hijo no es posible.
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El placer del vuelo comunica el globo, comunicacion al minuto
sin comprension. El esfuerzo intelectual de todo miembro social es igual

de importante, todo por heredar al hijo un mejor mundo para vivir. Los
mensajes paiernos son para la continuacion del trabajo, el hijo de un
mensajero espiritual cuenta que su padre le dijo: 'El primer fallo de los
clérigos se produjo el dia que uno de ellos representd un angel con alas;
hay que subir al cielo con las manos” (45).

Las serpientes voladoras son tan extrafias como la pugna en el
caduceo. Los Incas (46) representaron piramides en oro, con
peculiaridades como soles en su punta truncada, serpientes trepandola o
sobrevolando, flores v vida dentro. Es extrafio el airibuio alado a un ser
que se arrastra por los suelos.

La sangre derramada por manos asesinas son ignorantes de lo
que el hecho significa, “sangre es vida" dijo Moiseés, Ia vida no puede ser
olvidada en un universo que tiene a sus hijos represeniando su -mejor
sabiduria. La union de hecho con el vecino semejanie puede ser acto
comprension que logra cada uno, en un momento de vida o muerte,
todas la s sangres son del mismo color.

! El amor de cambio se represenia aciualmenie en el gran puebio
Chino, mucha gente de acuerdo en una revolucion. Una muy sofiadora
dice: “Creo en la revolucion inteligente, en aquella que se logra con el
mayor sentido humano, con el menor dolor posible, adecuando sus
tacticas a las condiciones de cada pais y las circunstancias del
n?o_mento'” {37). Maestro asesinado por la cobardia, las condiciones y
circunsiancias del momento en Guatemala necesita de todo intelectual,
para que algunos pasen a mejor vida, todos poriadores de su florecilla
‘azul bajo la bandera roja

k) DIOS MUNDO (17,23)
Se alzaran cantos y las gentes en fiesta, en una fiesta de
pobieza y alegria, marcharan hacia fas tlerras

esclavizadas para liberarlas con el amor

Papa Juan XXII1

36

El Maya aun conserva en San Francisco, Santa Lucia
Cotzumalguapa, Escuintla, el rito a una enorme cabeza de piedra, de
dos metros de largo por 1.50 de ancho y alto. Es el Dios Mundo,
generador de toda vida a la que se deben, en otro lugar del globe
probable se le llame madre tierra, diosa naturaleza o simplemente
madre. Sus hijos actuales estan dispersos.

La Gnica forma posible de obtener un cambio agrario efectivo es
con la reforma total del sistema econémico imperante. El intelectual en
a lucha gquerriliera campesina puede lograr mucho. convencer al
guatemalfeco ignorante que se Oponga, el soldado. hijo tambien de la
misma tierra, puede comprender y unirse.

El fuegollama es un fenomeno fisicamente poco explicado. es
exirafia la muesira de una energia propia en un golpe, contagia al vecino
de provocar la misma reaccion. Ei fuego almacenado en un aparato de
terror es tonto por cobarde, desea matar la mayor cantidad de wida en
un golpe. Se va a necesitar la presencia de Dios Mundo para resolver
fania egoceéntrica codicia, luchas “frias” y sectarismo de trabajo,

E! vegetal es considerado mensajero representante de una
sabiduria terrenal, el bafio de luz que provoca el sol es captado por el
organo verde, la fotosintesis es la sintesis de glucosa a partir de bidxido
de carbono v agua. es un fenomeno dilucidado en parte. Acrualmente se
le reconoce una fase de luz y otva de obscuridad. La de luz capfa en el

cloroplasto la energia en las inestables moléculas de ATP o NADPH.

Esias en un lugar soluble no membranoso del cloroplasto ilamado
“‘grana’’ liberan su energia para ia sintesis, esta es la fase obscura, no
necesita de luz.

Conversar con una planta es parte rutinaria de la vida de un
médico gnostico. Todo reposa en una filosofia que considera las
plantas, el terrufio y los elementos naturales (sol. lluvia, viento) como
formando parte de la misma comunidad de vida. Se medira y habla a las
plantas elogiando su belleza y hablandoles de su amor hacia ellas, de su
gratitud. En lugares donde se practica esie rito crecen legumbres. flores,
arholes, etcétera de una alivia y belleza sin par, ia mayoria de ellas en
lugares y climas que no son considerados naturales de su especte.

En la pequefia comunidad de Findhorm, a la orilia del mar del
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Norte en Escocia ha sucedido todo esio. La Asociacion Britanica
Agraria ha sido incapaz de explicar en términcs convencionales como
tales resultados han podido ser obtemidos. -

2. MOVIMIENTO Y VIBRACION
a) ESFUERZO FISICO {18)

E! orgullo, el suefio del orgullo, el nuevo paraiso, El
infierno en la tierra.

Papa Juan XXIII

Para nuesira particular forma de pensar la anterior profecia
puede tener relacion con lo siguiente. El infierno en la tierra quien sabe
lo que quiera decir, el nuevo paraiso puede ser el lugar de siembra
temprana para las z;ladtes v sus hijos. El orgullo, el suefio del orgullo
puede ser la proposicion especifica de la union de tania medicina y sus
especializaciones, todo con la ayuda del alimento vegetal.

'El Principio Hermético de Vibracion ayuda. La actividad
deportiva debe ser indispensable, se pone a vibrar el mayor temple que
se poria, el Jcorazénn Reducir abdomenes fuera un logro comunal, el
irabajc agrario exige mucho esfuerzo, los campesinos obesos solo en el
gran Norte, Sino es campesino debe ser aileta.

- La actividad hidica necesita que las ideas, las representaciones,
las‘ imagenes pue,dan cumplir su funcion en el acio. es indispensable que
ex;sm:?a;a el sujeto una realidad de la cual pueda hacerse cargo, guiar
Es aCUiObI; - y relacion con la cual puede actuar. El deporie es reflejo de

pueblos, Ia subnutrida Guatemala no se puede hacer ¢
actividad de esia. . e &

Antes se pensaba que las piermas mowian las entrafias, hoy se
sabe gue las entrafias mueven las piernas. Los secretos actuales del
deporie son mucho aire, repose de ocho horas y buena alimentacion. E-
esfuerzo que es tensionar el abdomen ayuda a comprender muche de
los expuesto, éste es el probable receptor telepstico con su gran
complejo neurcnal, El Plexo Solar.
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Posterior al esfuerzo es necesaria la restitucion de la energia

erdida, el nutriente ‘‘refinado’ es lo mas accesible.
P ‘

Desafortunadamente el vegetal no posee la misma aceptacion, se hace
pensar al consumidor que la comodidad de preparacion lo hace
superior, sus ingredientes son un concentrado de lo mejor, la
propaganda de la industria alimenticia solo le interesa su ingreso de
papel moneda, la salud del pueblo es atentada diariamente.

b) CARDIO-NEUMO-NEFRO LOGICD

En la tierra celeste hay un unico vencedor en el pensamiento, la
accion y la palabra. Choque de dos juventudes. la silenciosa gana.

Papa Juan XXIII

Vencedor en una iierra celeste significa que hubo pugna
tambien en el cielo; el pensamiento, la accion ¥ la palabra parecen ser
las armas empleadas. En la tierra pensar, moverse y comunicarse son
privilegio del nutrido educado. Leer y escribir no es atributo de los
estratos bajos sociales. Los jovenes que saben leer deben considerarse
verdaderos afortunados, el trabajo silenciosc es poderoso dice el Santo
Padre. e! silencio no es vacio.

El esfuerzo fisico provoca inmediatamente la auscultagion del
propio corazon, a pesar de la respiracion agiiada, se reconoce su trabajo
casi divino, este es el alojo del espiritu segun los alguimistas. El aprecio
de la vida no necesita estetoscopio

El corazon y los pulmones se encuentran unidos de hecho por
estar incluidos en la misma cavidad Exisien en la actualidad unidades
hospitalarias de Cardio—Renal porque sus problemas poseen muchc en
comin EIl rifion y el pulmén no tienen relacion aparente. solo la
inmunologia los reconoce unidos, Sindrome de Goodpaster Nosofros
vemos unidos los tres organos por la comunicacion eterna que poseen
en la sangre.

L.a medicina natural no posee los metodos diagnosticos
sofisticados de la actualidad, de alli que se le impida sectarizar el cuerpo
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humano en tanto sistema diferente, su atraso (? ) lo solventa al tomar la
integridad corporea por medic de su alimento, su sociedad y su iris. El
ojo es la via de entrada a observar el interior, el iris posee alteraciones
reconocidas como reflejo de un problema organico, la simple mirada
diagnostica.

Muchos de los problemas actuales son, sequn la medicina
patural. de origen nuiricional. El estdmago es la via de enirada de
‘muchos problemas que en un inicio se pensaba era comida. La medicina
actual clasifica los problemas dependiendo del lugar que se manifieste,
se conforma con desinflamar dicha area y se olvida del probable
compromiso sistémico.

La ingesta refinada no es logica nutricionalmente. Los granos
utilizados para hacer harinas no poseen cascara, la cantidad de celulosa
fue motivo de desprecio, daba un color obscuro al pan. El diablo es
negro piensa el europeo, parece que se encueniran empefiados en
blanquear todo lo moreno. El francés penso. que el pan entre mads
blanco mas fino, nutricionalmente no es posible porque en la cdscara
existen muchos nutrientes utilizables, todos los minerales (mds Fe),
complejos vitaminicos (mds del complejo B), ademads que se conserva el
despreciado germen.

El germen se encuentra umido a la cascara del granc, es el
portador de aminodcidos y acidos grasos que daran vida al nuevo
vastago. en el caso que sea sembrado. Retirar la cascara es separar
también al germen. Un pan con su cascara y germen posee casi la misma
cantidad de kilocalorias, la desventaja en este seniido del grano entero
miserable, la harina “blanca™ nuire menos Los beneficios del pan
moreno son semejanies y mejores al refinado frances El ifaliano es otro
que come cantidades industriales de frigo desmineralizado, sus pastas
los hace obesos.

El plato sopa fue creado como aperitivo previo a la comida, el
“caldo” es tomado como verdadero plaio de comida, el degenere de su
ntilizacion es por la ignorancia de lo que es en realidad, agua, Son
muchos los hogares, principalmente rurales, que las pastas maggi,
wmalher, etcéiera son ingeridas de diario como plaio unico del almuerzo.
Su artificial sabor de gallina. pollo, res se presenta en estrellitas,
nimeros, letras fideos, etcetera.
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Las pastas italianas de trigo tampoco son nutricionales, se
encuentra sin cascara el grano. Espaguetti, pizza, y todos los
representantes de esta “ingeniosidad” provocan muertes en Italia de
etiologiacardiovascular por la obesidad glotona no saciada de vebalsaiel
estomago.

De las estafas mds grandes en nuestra patria es el que nos vendan
maiz y cacao con nombre inglés. Corn flakes, choco milk, nescao,
etcétera son fiel muestra de la desventaja intelectual de no poder
procesar nuestros alimentos. Comer refinado puede ser una tonteria,
para el cuerpo y el bolsillo. Sembrar y vender es logico, comprar
nuesiro mismo cacao desnaturalizado duele,

El cereal del nifio es l6gico fuera mejor de grano entero o mencs
desnaturalizado, el trigo pues no se siembra aqui y no lo venden
blanqueado, el maiz caloriméirico refinado para cereal su ayuda
nuiricional se encuenira en la leche y si bien puede, en la fruta, Las
prolaminas que el maiz porta son lamadas Zerinas, es rica en leucina,
alanina, prolina y glutamina, su desprecio nutricional es por el bajo
contenido de lisina y triptofano. Lo cierto es que ienga o no proteinas
se malogran en el refinado corn flakes. Preferible comer las anticuadas
tortillas con cal. El gran aporte de este cereal es de calorias que si el
nifio las necesita se le pueden aportar en otra forma.

Pobre ignorancia de subnutricién la nuestra, la comida blanca es
mds agradable, de ahi su preferencia. La azicar granulada blanca,
desnaturalizacion extrema de la cafla, en ocasiones incluso se le agrega
un tinte blanco, a la gente le gusta ver de color blanco su alimenio.
Endulzar se puede igual con aziicar morena, poria algun oiro nutriente
y su accesibilidad fuera mds barata,

Los refrescos instantaneos con sabor a fruta; aromatizados,
coloreados, preservados y endulzados lo que menos portan es alguna
fruta. Tang, freski top, sunki, toki, gelatinas, todas las gaseosas,
etcetera, son formas liquidas perfectamente evitables. Los jugos de boie
con sus niutritivos (chis) V-8 son la peor esiafa.

Nutricionalmente las frutas pueden ser casi merecedoras del
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desprecio, su monto calorimetro, vitaminico, mineral, proteinico,
etcétera es casi despreciable. Es un verdadero deleite y placer el tomar
frutas frescas, recetarlo a una sefiora en el desayuno y la cena solo en las
alturas. Por supuesto existen frutas portadoras de verdadera riqueza
nutricional distinta; marafion, mamey, ciruela pasa higos, guayaba,
albaricoque, tamarindo son unos pocos ejemplos.

Un refresco de fruta preparado en una licuadora, dependiendo
del tiempo sometido, desiruye algunos o muchos de sus
aportes vitaminicos que ya de por si son pocos. Las maravillosas
semillas en un refresco es algo verdaderamenie envidiable; el chan,
suchiles, arroz (entero). semilla de ayoie, enire otros son buen ejemplo.
Otro refresco realmente apreciado es a rosa de jamaica.

e HEMATO—-ONCO-INMUNO LOGICO (20, 21)

Buscad en el sol el cementerio de los padres.
Papa Juan XXIII

Los padres que ofrecieron su sangre por un mejor mafiana
dejaron la tierra de color blanco, su interior poseia la pureza que
provoca el dolor, ia mirada del nific con hambre es algo conira lo que es
imposible crear inmunidad, un nifio en el hospital hay quienes mejor se
hacen de la “vista gorda'. Tanto nifio que se ve en el hospital nacional
con el mismo problema se piensa el origen es el mismo.

La respuesta celular roja se ideniifico aislada, ia blanca tambien
fue motivo aislado, el plasma provoco la especializacion quimica
serologica, el cancer es un problema aislado sin relacion aparente,
resultado es el seciarismo sanguineo de la medicina actual La sangre no
podia esperar menor cantidad de especialistas, es el rojo humane, union
de algun negro y blanco corporeo. La medicina preocupada por saber el
origen de la vida, la sangre es el mayor poriador de vida en todo el
sistema. es el mensajero fransmisor.

La respuesta celular de diferentes formas eran muchas, cada una

diferente de la oira, el ojo elécirico se reveid todo lo expuesto a su luz,
lo malo es que la forma presentada se encuentra destruida. Este sea
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probable nuestro paso previo a poseer alguna luz que muestre la vida
in-vivo, el precio a pagar ojala no sea fuerte.

El estomago es la principal via de entrada de toda vida al
cuerpo, el bocado tuvo que ser agradable a vista, olfato, gusio o en una
palabra, mente. La idea del bocado agradable es tan compleja como
gustos diferentes existan. En los menus que estan por recomendar exisie
poco condimento, esto es logrado con semillas, verdadercs tesoros de
nutrientes, una pequefia cantidad y se revasan por mucho las calorias.
Sal y condimentos al juicioso gusto.

El alimento conservado y refinado puede no ser el utencilio
ideal para crear la nueva celularidad. Los productos quimicos
empleados en ‘la preservacion, ‘‘purificacion”, coloreado y moldeado
del bocado hay quien piensa no se absorbe el cuerpo no puede absorber
tanto, Se confunden con el nutriente y definitivamente pasan al
torrente sanguineo, en el mejor de los casos se escretan por el
maravilloso rifion. El deposito puede lograrse en lugares de gran
actividad de defensa.

La ciencia inmunologica posee fundamentos terminolégicos
muy peculiares, al antigeno y anticuerpo son dos “anti”. El trabajo de
defensa contra un constituyenie propio es muy extrafio.
Desgraciadamente son muchos los extrafios que pueden  entrar o
invadir el cuerpo. La contaminacion del ambiente es mucha, un lugar
como Meéxico D. F. es la mejor muestra. Se invade y atenta contra el
cuerpo por mucosas, pulmones y piel, es parte de la vida diaria
Afortunadamente Guatemala posee uno de los climas mas envidiables
del giobo, pero los atentados por hacinamiento y soledad estan
presentes, en la ciudad y el campo, mundos tan diferentes y unidos de
buena vecindad. Nussiras ciudades parecen escuela de Medicina, el
desorden mejor organizado.

A las leguminosas se les llama actualmente ‘“‘carne pobre”
porque poseen el atributo del érganoc animal, aminoacidos esenciales, la
soya es un nutriente no accesibilizado porque se desconoce. Es de facil
siembra, en el oriente se le Hama “*honorable alimento”. E trigo con su
germen ha sido acreedor a! mismo privilegio, probable existan algunas
otras sernillas con tanta magnificencia. Los acidos grasos insaturados
son muy importantes tambieén, los granos poseen un germen oleaginos
sumamente fino. i

La uiilizacion de leche es gloriosa, no se puede olvidai. £s buena
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solo para lactante dice el naturismo, en el adulto es motivo de
desajustes gasiricos, su porcentaje de lipidos es alio. En el vegetariano
puede ser cierto lo anterior, porque en el carnivoro es motivo de placer
su ingesta. Nos auxiliamos con los derivados lacteos en respaldo de
lograr requerimientos de los esenciales amincacidos y acidos grasos
insaturados. El huevo es otro tesoro de la naturaleza, posee de todo,
menos vitamina C.

Los alimentos y golosinas infantiles no deben ser olvidados. La
conserva de - frutas cereales, vegetales, leche son para beneficio de un
ingenioso comercianie. Por su idea de presentar su producto en un
recipiente diferente se hace acreedor de mejor remuneracién. La
accesibilizacion del alimento natural beneficiaria tanto al gusto como al
bolsillo. Incluso hoy. hacer las compras en el mercado es mis barato, si
los vegetales pasaran a ser otro comercio Privado. de igual aceptacién
que la conserva, fueran mas caros.

La golosina infantil es otra estafa al paladar, los dulces, galletas,
cheese trix, tor irix, tuinki, cremosa, turrones y desgraciadamente,
hasta los chocolates son motivo de desprecio. El inocente paladar
infantil no distingue lo que le beneficia de lo que le perjudica, el deseo
de saciar en parte el estomago vacio los obliga a comer cualguier
porqueria, como los dulces, sucrosa cariogénica.

La sangre es portadora de todo beneficio y quebranto, el
practicismo naturopata ensefia que la integridad corporea se encuentra
atentada, la mejor forma de curar es con vegetales que conozca y hayan
conversado con el medico. La medicina de farmacopea no impresiona
que tenga mucho futuro, si estamos a las puertas de un cambio serd para
lograr el mejor cambio de la historia, la naturaleza mineral va a
desplazar a la fisica-quimica.

3 COMIDA VITALIZANTE

Que tu alimente sea tu medicina y que tu medicina sea tu
alimento

Hipoerates

a) Citricos (9,11,22)

Carnivoro al que le agrade el citrico es raro. Comer cualquier
carne necesita un grado de putrefaccion para desdoblarse, los problemas
que portara el cadaver se toman para si, la sanguinarea putrefaccion en
el abdomen es motivo de temor para algunos. Las comidas calienies es
necesidad de llevarse algun calor incapacitado a provocar,
medicinalmente son recomendados tés calientes. La camne es,
desgraciadamente, horrenda fria.

El calor artificial por boca es signo de debilidad, si es subnutrido
se comprende la desventaja, pero si es nutrido le hace falta actividad. En
el fric puede ser indispensable una bebida caliente, en algun otro no El
cafe se sabe es muy irritante, la estimulacion artificiosa puede ser mas
placentero con chocolate, en general no se le recomienda la ingesta de
cadaver, café y conservas.

La vitamina C fue descubieria en 1929 por el quimico sueco
Euler, ganador del premio nobel de quimica de ese afio por descubrir en
el limén una vitamina que curaba la neumonia, Desde entonces el
dialogo especulativo de su beneficio en el catarre comun.

Vitamina antiescorbutica, soluble en agua, facilmente oxidada
por el calor, luz, alcali, enzimas oxidativas, trazos de hierro o cobre,
estable en soluciones acidas en bajas temperaturas. Es esencial en la
formacion de colageno, se le refiere como el cemento intracelular. Muy
sensitiva al oxigeno por lo gque es la menos estable de todas las
vitaminas.

Se absorbe rapidamente, los niveles plasmaticos son reflejo de la
ingesia, peguefias reservas tisulares la hace Ia mas escasa y la que
primero se tiene que suplementar al lactante. Su mayor concentracion
es en los tejidos glandulares, alcanza niveles optimos en la Jeche materna
por la actividad secreioria de la glandula mamaria

El exceso es facilmente escretado por el rifidn, la concentracion
de leucociios refieja el mivel tisular. Recomendar imon medicinalmente
debe ser precavido, el estado nutricional de alguno de nuesiros nifios es

peligroso, el dafio puede ser mayor que el beneficic El Limdn en un.
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anona, ciruela, nispero, eicetera) y acidas (naranja, limon, toronja, lima,
mandarina, pifia, membrillo, fresas, guayaba, etcetera). La combinacion
de frutas debe ser de dulce con subacida, dcidaconsubacida, pero no
dulce con acida El melon y la sandia se recomiendan solas, son dificiles
de digerir-

Recomiendan la ingesta de dos tazas de leche diarias a los nifios,
a la mujer embarazada tres tazas, en la lactante cuatro tazas. Solo nos
ayudamos en la lactante ¥ en el nifio con la leche, la embarazada toma
derivados lactecs. La primera es una dieta para una mujer embarazada
de 16 a 18 afios en el primer trimestre del embarazo.

Alimento pesr“.?II neto proteinagr. caloria
Requerimiento 52 2450
DESAYUNO
Naranja 2 unidades 226 1.12 Q0
Papaya 1/4 unidad 150 09 61.5]
Limon jugo 1 unidad 40 02 9.61
Pan integral 4 unidades 110 10.23 264
Miel 5 cucharaditas 35 0.07 117.25
Total 561 12,52 54235
ALMUERZO
Ensalada al vapor u horno de:
Papas 4 unidades 168 32 128
Zanalkceria 1 unidad 66 06 27
Crema 2 cucharadas 46 1.05 156
Frijol soya 1 taza 220 66 9108
Tortillas 2 unidades 30 54 185
Pifia picada 1 taza 140 07 81
Total 730 77.01 14887
CENA
Ensalada de-
L.echuga 1/2 unidad 110 1.05 15
Aguacate 1/2 umdad 149 1.5 185
Espinaca 2 ramitas 60 1.56 75!

CENA pesoneto  proteina  caloria

Huevo 1 unidad 47 5.3 75
Fresas 1 taza 150 1.2 48
Total 537 17.31 415
Totales 106.84 2446

Durante el seqgundo y tercer trimestre aumentan 200 calorias sus
requerimientos. Se le puede complementar con una cucharada de
mantequilla y una rodaja de pan integral. La cantidad tan alta de
proteinas es intencional, es hipograsa.

La siguiente es para una mujer lactante de 18 afios en adelante,
los platos con asterisco se explican al final como prepararlos. Tanta
leche: es porque es ‘‘gloriosa’” tanta vianda

Alimento pesoneto  proteina  caloria
gr. ar.
Requerimiento 68 2600
DESAYUNO
Jugo de Naranja 1 taza 244 2 110
Peras cuadriculadas 2 unidades 360 1 200
Croquetas de avena 2 unidades * 40 2 190
Total 644 5 500
REFACCION
Leche 2 tazas 488 18 320
ALMUERZO
Sopa de elote 2 unidades® 280 10.64 232
Ensalada de:
Lechuga 2 ramas 60 08 8.18
Perejil 2 ramas 40 1.56 18
Apio 2 ramas 50 0.6 12

Berro 2 ramas 40 16 6.4

49




ALMUERZO peso neto proteinas calorfag

gr. gr. ciruela, etcétera.
Cebolla 1/2 unidad :
Aguacate 1/2 unidad 1150 trizgs 20 A los dos meses purés de frutas carnosas bien maduras, cOmo
Calabacitas rellenas 2 unidades* 210 2” 31 185 banano, manzana, zapote, mamey, papaya etcétera. Se inicia con una
de queso fresco 100 175 6.7 cucharadita hasta que tolere 6 a 8. A los tres meses se inicia con cereales
con crema O mayonesa : 264 y harinas, por supuesto pueden ser de grano enterc y no muy refinado,
2 cucharadas de crema 46 1.05 156 Prefiera la fruta natural y no la compota.
Total 1021 37:52 958 A los cuatro meses se le ofrece yema de huevo, comenzando con
la mitad, progresandole a toda la yema y por ultimo todo el huevo. a los
REEACCION cinco meses purés de vegeiales verdes y amarillos, como la pulpa de
Leche 2 tazas 488 18 220 gilicoy amarillo fuerte.
CENA A los seis meses se cambia la leche materna por la de vaca,
Friiol cocido 8 _ {niciandola diluida con mitad de agua, provoca diarrea este cambio asies
Torj:ﬂla 5 urc:i dat;l;:haradas 6;1 14 212 mas evitable la contrariedad. Puede iniciar incaparina, aunque éste es
e 2 ubidades gz gz 15153 tolerado incluso por el neonato.
Chocolate 2 tablillas " |
9 i 38 1.2 174 A los siete meses pan, tortillas y galletas. A los ocho meses
Total 206 588 frijoles colados. A los nueve meses trocitos de papa y raices pulposas. A
i los diez meses trocitos de vegetales y frutas.
sutales 97.4 2686

A los once meses se le puede ofrecer carne molida o picada si se
desea un hijo carnivoro. Al afio puede tomar de todo nutriente que se le
ofrezca. A los nifios se les recomienda dos tazas de leche al dia, puede
ser tan beneficiosa que puede suplir todo el requerimiento proteinico
recomendado con otra taza,

Ellsta también puede ser una comida hiperprotéica hipercalérica,
‘Puena solo para engordar. Si nuestra sefiora esta mal nutrida no le
importarfa engordar un poco para su saludable hijo.
" La siquiente es una comida para un nific de uno a dos afios.
Al neonato se le puede ofrecer hasta siete veces el pecho, se * 3

acepta que se le debe ofrecer de acuerdo a las exigencias del nifio, En el : [ t
mon}ento de llorar debe pensarse que estd hambriento, sélo hay que Alimenio Peso netp  proteinas  caloria
cEerclorarse que no esté mojado, con heces, incomodo o semejantes ¥ & %
ésta sea la causa del llanto.
Requerimientos 24 1150
El primer suplemento que se le puede ofrecer son jugos de
naranja o tomate al mes, Gradualmente concenirado, iniciando]cgn una DESATUND :
cucharada en una onza de agua, progresandole la cantidad de jugo con N_aranja jugo 1/2 taza 122 } 39
una cucharada por semana, hasta que le logre dar el jugo entero luego Pifia cuadriculada 1/2 taza 70 trazos 57
de tres a cuatro semanas. Luego puede tomar jugos de mandarina, pifia, Manzana 1 unidad 150 trazos 70
Total 344 1 162
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Peso neto  proteinas caloria

- o cucharada de cebolla picada, 1/2 taza de zanahoria rallada. Sal.

. Las calabacitas se ahuecan. Revolver el queso con la cebolla y la
REFACCION zanahoria rayada y rellenarlas, Se cuecen al vapor v se sirven con
Leche 1 taza chayotes y zanahorias al vapor, Crema o mayonesa.

ALMUERZO
Sopa de zanahoria 1 unidad™ 0.66 Sopa de Zanahoria
Ensalada de:
Aguacate 1/4 unidad 0.7 1 taza de zanahoria rayada, 2 cucharadas de cebolla picada, 1
Berro 1 ramita 0.8 2 ajo picado, 2 cucharadas de harina soya, 4 tazas de agua. Sal y aceite
Cebolla 1/4 unidad trazos vegetal al gusto.
Nueces anacaradas tostadas 1/2 taza 12
Total 135  Hervir ¢l agua y en ese momento afadir la zanahoria. Freir
aparte la cebolla y el ajo en poco aceite y agregarlo a la sopa. Aparte
REFACCION freir un poco de harina y agregarla también. Ya para quitarla del fuego
T2z dedechs afiadir perejil y sal al gusto.

CENA
Durazno 2 unidades 2
Miel 2 cucharaditas trazos

Total 2
Totales 345

Croquetas de Avena

2 tazas de avena integral, 2 cucharadas de cebolla picada, 1 ajo
picado, 3 cucharadas de perejil picado. Aceite y sal al gusto.

Remojar la avena en agua tibia 15 minutos, Agregar perejil, -
cebolla, sal y revolver. En aceite caliente ir poniendo las masitas para ir
haciendo las croquetas. Se puede servir con alcachofas y ejoies al vapor,
Preparacion de los platillos marcados, Las referencias en gr. con salsa de tomate,
son parciales.

*

Sopa de elote.

2 tazas de elote molido, crudo sin colar, 1 taza de elote
desgranado, 2 cucharadas de cebolla picada, 1 ajo picado, 1 rama de
yerbabuena, 1 cucharada de aceite vegetal y sal al gusto

Se frien en aceite la cebolla y el ajo; se agrega el elote molido ¥
agua al gusto; despues el elote desgranado y se deja cocer. Ya casi para
retirarla del fuego, se pone sal y yerbabuena,

53
Calabacitas Rellenas

10 calabacitas redondas. 100 gr. de queso fresco v requeson, 1
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Reconocer en el pasado, superioridad. La ignorancia puede ser
herencia de siempre, la de hambre no. Se puede dar de comer,
solo se resuelva el laborioso reversc MAYA. Nuestra Guatemala
puede ser la directora de algin cambio extremista, alentador y
agrario, todo por resolver la dolorosa hambre.

Los secretos y hermetismos pueden ser parte de toda existencia,
la herencia y la muerte son muestra. En este nuestro universo
todo es posible, las ciencias ocultas de Cristo (su medicina) son
ciertas, medicina paranormal.

El sectarismo degrada, la relatividad es mediocre. Poseemos
muchas ciencias sin consuelo, la fisica y la quimica son muestra,
Las tantas medicinas deben lograr alguna unidad y afinidad, el
cuerpo humano asi lo aparenta.

De las tantas ciencias médicas parecen excusadas de sequir
existiendo la genética, endocrinologfa y neurologfa. Los demas
organos y sistemas pueden tener forma de unién en el bocado,
no es posible representar mas de lo que se come.

La desventaja de subnutricién en los criticos periodos del
embarazo y la nifiez repercute directamentie en la mente y su
capacidad. La “vista gorda' al hambre del vecino semejante
tiene su paga, las obesas vanidades se reducen, la indiferencia es
producto de la relatividad.

La prioridad educacional o alimenticia es resuelta, la primera es
producto de la segunda. Es en extremo dificil el deseo de
aprender con el estémago vacio, la mente no se encuentra en
condicignes para tan noble trabajo. Caso semejante en la
actividad ludica.

La ayuda con la leche y sus derivados para nutricién vegetariana

es aceptada solo en el lactante, segiin los naturistas. Es empleada
en nuestros menus porque es una excelemte ayuda para lograr
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10.

participacion en la vida de algin incrédulo carnivoro, debe
despreciar la sanguinarea putrefaccion cadavérica en sus
entrafias, fiebre abdominal erronea.

El sectarismo comunal es mucho, existen muchas policias. La
medicina integrada puede provocar una sociedad semejante, una
sola direccién de cuidado. La individualidad degradada en
“privado’ por el atrasado papel moneda es Ia mejor ayuda para
1a :policfa paramilitar.

La salud es una armonia de cuerpo, mente y espiritu; es tan
importante su interior como su exterior. La comunidad espacial
esta por hacer su aparicion, indispensable requisito previo es la
individualidad apreciada, la vida lograda.

El alimento vegetal es tan bueno, o mejor, que el carnivoro. Son
importantes la calidad y la cantidad, la educacion puede ser
recibida luego del alimento. E1 matutino trabajo agrario es muy
noble, el campesino solo espera sea aceptada su cosecha, para
beneficio de un mal agradecido,
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RECOMENDACIONES

L, Apreciar un sutil cuerpo interno, tan importante como el
externo. Olvidar el papel moneda, motivo unico de trabajo v
esfuerzo. La forma de ligar a los hijos del universo es por una
fuerza, la mds poderosa, no es el papel moneda, es el amor.
Debe amarse la vida tanto como la muerte.

2. La primera regla de existencia es no destruir o degradar otra vida,
por motivos egoistas. La promocion de vida que es la medicina
debe trabajar por el equilibrio de cads individualidad con su
comunidad, la medicina integrada puede prowocar uma sociedad
semejante, la salud individual y piblica son o mismo.

3, Evitar las comidas muy refinadas, el beneficio puede ser menor
del perjuicio. El suplemento del nific no debe ser con carne, la
vivificante leche le evita la necesidad.

Los alimentos infantiles compotas, ceresles fortificados,
etcetera, se pueden evitar. La compra del vegetal s mas comodo
para el bolsillo y la salud.

4, El practicismo naturista vegetariano con la aymda del acido
ascorbico ayuda a resolver todas las enfermedates renales.

Evitando los sinteticos botes, botellas, Frasoos, bolss, cajas,
sobres, etcétera. No tomar café y reclamar &l cazan.

5. Una actividad fisica temprana, a semejanza d@el campesino, para
que se le recuerde, de ¢l proviene todo @l alimento pam la
ciudad. Participar en alguna forma en la ludha de cambio,
intelectual o fisicamente. .
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Carbohidra.

Alimento y descripcién  Agua Caloria Proteina Grasa Total Fibra
gr. gr. gr. gr. auda
gr.

Semilla de cacao 3.3 564 114 417 40.6 153
Semilla de marafion 6.7 531 17.4 403 328 09
Acelga 91.2 25 26 04 42 09
Aplo 92.3 24 12. 04 ag Ll
Arvejas verdes o guisante 749 96 721 04 168 25
Berenjena 91.7 28 1.2 01 g4 09
Berra 942 16. 2.9 0.3 g9 07
Cebolla (cabeza) 885 41 15 04 7.5 08
Cebolla (entera) 90.2 35 1.5 02 9% 07

Chrle cobanero o
pepino R 97 3 44 138 56

@ Chile pexro diente o
@ chiltepe 77.9 B84 33 21 154 8

Chile dulce rojo 89.7 38 0.9 06 82 11
Chipilin 81.8 57 71 1 87 19
Chile seco 6.8 394 9.6 189 56,7 19.4
Culanire 81,6 b8 2.4 04 1387 2.8
Ejote verde 90.5 35 2.1 02 65 11
Elate 62 134 4.4 1.5 3515 09
Espinaca 918 22 2.6 04 39 08
Guicoy maduro amarillo 91.2 39 0.8 0.3 68 0.7
Hieiba buena 82 33 3.4 0.7 52 09
Hierba mora, macuy 35 45 5.1 0.8 73 14
Nabo vulvo 92.1 27 0.9 0.1 6.2 07
Mabo hojas 89.5 30 2.9 04 54 1.2
Pacava 85 45 4 07 83 12
Tomsate 904 34 1 08 7 0.7

Carbohidra,

Ceniza Calcio
gr. mgr.
3 139
2.8 62
1.6 84
1.2 74
0.8 22
0.6 8
1.1 99
0.6 67
0.5 28
1.6 29
1.3 48
0.6 3
1.4 248
8.1 121
1.9 185
0.7 51
0.8 3
1.8 77
0.8 17
1:7 176
1.8 226
0.7 83
1.8 259
2 368
0.6 7

Fésforo Hierro Vita, A. Tiamina Ribofla: Niac- Ac. Ascor.
: e

mg.

453
596
39
34
114
30
45
36
42

19

85
17
T4
289
59
45
124

T4

mg.

mg.

0.015
0.015

1114
0.036
0.085

0.5

0,193
0.005

1.12

0.172
0.704
3.843
9.88

1.41

0.14

0.015
1.184
0.806
2,76

1.883
0.005
2.862
0.006
0.184

Virz. A, Tiamina Ribofla- Niaci- Ac. Ascor.

Alimento y deswripeion  Agia Calorfas Protelnas Grass Total Fibra Ceniza Calcio Fésfora Hierro
g g gr. gr. auda gr.  mgr, mg. mg: g
gr.
Zanahonia 89.6 38 1 0.7 7.7 08 1.1 33 42 0B 3,138
Aguacats v B04 120 1.6 11.3 57 1.4 1 11 40 0.7 0,06
Albaricogue frezoo 5.4 5l 1 ¢l 129 06 0.6 i6 2% 05  0.837
Albaricogque seco 24 262 5,2 0.4 6693 352 3.5 86 119 4.9 2.229
* iruela seca © pasa 24 268 2.3 06 71 1.6 2.1 54 85 39 0.567
Fapas 79.6 77 2 0.2 17.3 1 09 5 44 1.1 0.002
Yuea 61.5b 151 0.8 0.3 364 1.1 1 47 51 1.3 0,006
Arraz com cissata 134 338 7 21 719 104  B.6 93 276 0.4 —
Arroz sin ciscara 9.5 573 7.8 1.1 802 04 07 8 156 1.8 ¢.003
Cebada 13 339 12.1 2 70.7 2.6 22 36 444 5.4 0004
Ban Francés 26.7 298 10.5 1.2 59.7 0.2 2.1 38 114 2.3 0.08
Pan integral 36,6 240 9.3 2.6 49 1.5 2.5 96 263 2.2 =
& Tortilla de maiz ama-
sillo con cal 47.8 206 5.6 1.3 4453 06 0.8 158 122 2.5 0.064
Miel de abeja 14.9 330 0.2 0.3 844 -— 0.2 6 4 0.6 0,001
Fancla o rapadura 7 358 05 05 909 — il 63 53 3.5  0.005
Ageile de palma. 0.5 880 0.1 L e N G— = — 7 8 7.8 15.332
Chocolate tablilias 2.0 457 34 151 784 093 1 38 128 3 0.02
Durazno amaiitle o
melocotén 859 49 09 01 125 08 06 16 27 21 01
CGuavaba 81.2 68 1.1 06 164 A5 0.7 13 27 0.9 0015
Higo 884 39 1.6 0.1 9.2 1.6 0.7 50 31 3 0074
Maranon £6,1 30 0.8 0.2 126 056 0.3 7 19 0.4  9.225
Limén 92.4 24 0.5 0.7 61 02 03 17 12 24 0.01
Mamey 86 51 0.5 G4 1293 05 0.2 11 11 0.4 0.07
Mandzirina 86.6 48 0.9 02 119 05 04 33 i8 0.4 0.055
Manzanz del paiz o
perote 84.7 54 02 01 146 08 0.3 4 8 07 001
0.6 28 i5 1.1 0.016

Nanece _B0.7 73 0.7 1.z 168 34

mg.

0.11
0.55
0.08
0.04
0.37
0.06
0.08

0.04
0.05

0.12

0.15
0.08
0.3%
0.2

0.14
0.08
0.18
0.5

0.06
0.08

0.2

0.03
0.09
0.08
0.07

mg.

9.5

.05
0.03
001
0.1

(.03
0.07
0.22
0.15
.54

0.3

012
0.01
0.03
0.01
0.06

0.02
0,04
0.05
0.02
0.04
0.02
.09

0.02
0.02

vina
mg.

0.1

0.18
0.22
0.10
0.16
0.04
0.13

0.12
0.03

0.2

0.1

0.08
0,52
1.16
0.29
0.11
0.08
0.17
0.04
0.24

Yina
mg

0.04
0.12
0.05
0.16

0.08

0.04
0.04
0.07
0.02
0.04
0.04
0.03

0.02
0.04

na
mg.

1.36
0.62

0.65
0.46
2:27
0.69
0.80

0.48
0.29

2.98

2.87
1.37
2.02
10.6
1.3
0.56
1.93
0.5
0.67
0.83

0.97
0.78
0.8

0.88
0.61

na

0.72
1.6
0.8
3.3
1.7
1.6
0.7
294

11.04
1,26
3

1.02
012
0.27

0.52

0.63
146
0.58
0.5

0.11
0.42
0.24

017
0.31

2

40
18
34

6
41
23
11

44

61
69
112
12
147
18
9
36
16
40
92
29
136
21
26

mg

8

Lol 5]

19
145
21
220
30
15
28

8
153
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