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Los anuncios de terceros y los enlaces a otros sitios donde se
anuncian bienes o servicios no son respaldos ni
recomendaciones de Jota Manifesto de los sitios, bienes o
servicios de terceros. Jota Manifesto no asume ninguna
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Sé bienvenido/a a este libro que tiene como objetivo
brindar una perspectiva profunda y detallada sobre los
antinutrientes y toxinas que se encuentran en nuestros
alimentos y como podemos evitarlos. Los antinutrientes son
sustancias naturales que se encuentran en muchos alimentos
que pueden interferir con la absorcidon de nutrientes,
mientras que las toxinas son sustancias quimicas que pueden
ser perjudiciales para la salud.

A través de la informacion presentada en este libro,
aprendera sobre los antinutrientes y toxinas comunes que se
encuentran en los alimentos, incluidos los fitatos, los oxalatos
las lecitinas tan ampliamente conocidos pero te hablaré de
muchos mas, y como pueden afectar su salud. Ademas,
obtendras informacion sobre cémo identificar los alimentos
que contienen antinutrientes y toxinas, y cdmo minimizar su
ingesta para maximizar la absorcion de nutrientes y prevenir
enfermedades relacionadas con la nutricion.

Este libro no solo abordara los aspectos tedricos, sino que
también ofrecerd soluciones practicas para ayudar a las
personas a mejorar su dieta y su salud. Aprenderd cémo
preparar los alimentos para reducir la cantidad de
antinutrientes y toxinas que contienen, y como combinar los
alimentos de manera efectiva para mejorar la absorcion de
nutrientes.

Este libro es una guia completa para aquellos que desean
mejorar su salud y bienestar a través de la Nutricion
Evolutiva. Los antinutrientes y toxinas pueden tener efectos
negativos en la salud, pero a través de la informacién y las
soluciones practicas presentadas en este ebook, los lectores
pueden tomar medidas para reducir su ingesta y mejorar su
dieta y salud.






INTRODUGCION

I humano moderno ha desarrollado un mecanismo

involutivo. Si, has leido bien, involutivo. No evolutivo. Ese

mecanismo dificulta o interfiere en la capacidad de

razonamiento de la persona en lo que tiene que ver
como la salud nutricional. Voy un poco mas alld y de hecho
voy directo. Una gran parte de la poblacion no sabe
diferenciar entre palatabilidad y salud.

Y en el tema de las legumbres o los cereales tenemos una
clara muestra de ello. Las legumbres de la abuela son sanas.
Los cereales son la base de la alimentacion humana. La soja
tiene importantes beneficios para la salud. Cuando te
adentras un poco mds en este tema te das cuenta que lo que
realmente se pretende decir es que las legumbres de la
abuela estan riquisimas (cuando las acompafias de un buen
chorizo, unas excelentes patatas y las acompafias de una
pieza de carne).

También te das cuenta que cuando se hablan de los cereales
la imagen que se genera en la mente son unos coloridos
cheerios azucarados o cuando se menciona la soja la
realidad es que esa hamburguesa vegana no es solo tofu
sino 99% de saborizantes, colorantes, conservantes y soja
modificada genéticamente junto con aceites de semillas
refinados y oxidados. Todos un coctel de enfermedad.






Las plantas producen una amplia variedad de compuestos
quimicos que son beneficiosos para la salud humana, pero
también hay algunos que pueden ser perjudiciales. Estos
compuestos pueden clasificarse en dos categorias: toxinas
vegetales y antinutrientes. En este texto, se explicaran las
diferencias bioquimicas entre estas dos categorias de
compuestos.

Las toxinas vegetales son sustancias quimicas que las plantas
producen para protegerse de los depredadores, incluidos los
humanos. A menudo, estas toxinas estan disefladas para ser
toxicas para los insectos y otros animales que intentan comer
la planta. Algunos ejemplos comunes de toxinas vegetales
incluyen la solanina en las papas, la ricina en las semillas de
ricino y la cicuta en la raiz de la cicuta.

A nivel bioquimico, las toxinas vegetales son producidas por
las plantas a través de la sintesis de compuestos quimicos
especificos. Estos compuestos pueden ser producidos por
diferentes vias metabdlicas, y cada uno tiene su propia
estructura quimica y mecanismo de accidén. Por ejemplo, la
solanina se produce a partir de la sintesis del aminoacido
tirosina, mientras que la cicuta se produce a partir de la
sintesis de acidos grasos.



Las toxinas vegetales actuan interfiriendo con los procesos
bioquimicos en el cuerpo humano. A menudo, estas toxinas
actuan como inhibidores enzimaticos, lo que significa que se
unen a una enzima especifica y la inhiben, lo que impide que
la enzima realice su funcién normal en el cuerpo. Por
ejemplo, la ricina actia como un inhibidor de la sintesis de
proteinas, lo que significa que impide que se produzcan las
proteinas necesarias para el crecimiento y la reparacion del
cuerpo.

Los antinutrientes son sustancias quimicas que se
encuentran en algunos alimentos de origen vegetal que
pueden interferir con la absorcidon de nutrientes en el cuerpo
humano. Algunos ejemplos comunes de antinutrientes
incluyen los fitatos en los granos y legumbres, los oxalatos en
las espinacas y el ruibarbo, y las lectinas en los frijoles.

A nivel bioquimico, los antinutrientes se unen a los nutrientes
en el tracto gastrointestinal y forman complejos insolubles
que no se pueden absorber en el cuerpo. Por ejemplo, los
fitatos se unen al hierro y al zinc y forman complejos
insolubles, lo que reduce la cantidad de estos nutrientes que
se pueden absorber en el cuerpo.

Los antinutrientes actuan como quelantes, es decir, se unen a
los iones metalicos y forman complejos insolubles que no se
pueden absorber en el tracto gastrointestinal. Cuando se
consumen alimentos ricos en antinutrientes, los antinutrientes
pueden unirse a los nutrientes en los alimentos y evitar que
se absorban en el cuerpo.

La diferencia entre ambas es facil de comprender. Las
toxinas vegetales son compuestos quimicos toxicos que las
plantas producen para protegerse de los depredadores. Los



antinutrientes son compuestos quimicos que se encuentran
en algunos alimentos de origen vegetal que pueden interferir
con la absorcion de nutrientes en el cuerpo humano. La
principal diferencia bioquimica entre estas dos categorias es
su funcién en el cuerpo humano.

“LA SOLANINA ES UNA TOXINA VEGETAL QUE SE ENGUENTRA EN
LAS PATATAS Y OTROS MIEMBROS DE LA FAMILIA DE LAS
SOLANAGEAS.

TAMBIEN PUEDE AFEGTAR EL SISTEMA NERVIOSO Y CAUSAR
PROBLEMAS DE EQUILIBRIO Y GOORDINAGION. ADEMAS, LA
SOLANINA PUEDE TENER EFEGTOS NEGATIVOS EN LA ,
ABSORGION DE NUTRIENTES Y GONTRIBUIR A LA IlESNllTHlllﬂlﬂg.

PORL
TANTO, ES IMPORTANTE EVITAR GONSUMIR PAPAS 0 PARTES DE
LAS PAPAS QUE HAYAN DESARROLLADO BROTES VERDES 0
MANGHAS NEGRAS, YA QUE ESTO INDIGA LA PRESENGIA DE
ALTOS NIVELES DE SOLANINA."



ANTINUTRIENTES Y TOXINAS
VEGETALES. MUCHO MAS QUE FITATOS,
LEGITINAS E INHIBIDORES
ENZIMATICOS

Todo el mundo ha oido hablar de los antinutrientes. Del
riesgo de comer altas cantidades de patas sin procesos
previos o los efectos secundarios de ciertas raices. El
problema del gluten (una lecitina) y que las legumbres suelen
ser indigestas. Pero hay un mundo enorme de antinutrientes
y toxinas, métodos de defensa de aquellos seres vivos que
bajo la incapacidad de huir necesitan luchas.



Los fitatos o el acido fitico es una sustancia defensiva
encontrada en muchas plantas, principalmente semillas
(legumbres, nueces y granos) cuya mision principal es retener
los minerales esenciales que ése organismo necesita para
crecer.

Este compuesto tan esencial para las plantas deja de serlo
para los humanos debido a que cuando son ingeridos por ti
se unirdn a nuestros propios nutrientes como el zinc, el
magnesio, el cierro el calcio y algunos metales de tanta
importancia en tu salud, asi como a algunas proteinas,
impidiendo ser digeridos por nuestro tracto.

Este es suficiente motivo como para comprender que este
antinutriente es capaz de provocar deficiencias nutricionales
en adultos, lactantes o nifios.

Este antinutriente también impide el correcto funcionamiento
de nuestra enzimas digestivas de modo que como puedes
ver aqui, la ingesta de fitatos inhiben la produccién de
pepsina.
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La imagen muestra una grafica que representa la
inhibicion de la hidrdlisis catalizada por la pepsina por parte
del acido fitico. El eje X representa la concentracion de acido
fitico, mientras que el eje Y representa la actividad enzimatica
de la pepsina.

La linea muestra como la actividad enzimatica de la
pepsina disminuye a medida que aumenta la concentracion
de acido fitico. Esto sugiere que el acido fitico puede actuar
como un inhibidor de la actividad enzimatica de la pepsina, lo
que puede afectar la absorcion de nutrientes en el cuerpo
humano. Recuerda. El acido fitico es un antinutriente comun
que se encuentra en algunos alimentos vegetales, como los
granos y las legumbres, y puede interferir con la absorcion
de nutrientes importantes como el calcio, hierro y zinc.



;GOMO PODRIAMOS REDUCIR EL CONTENIDO DE LOS FITATOS
OELACIDOFITICO?

Aunque la cocciodn o la practica de hervir no parece tener
mucho efecto sobre el contenido total en las legumbres, la
germinacion y la fermentacion parecen reducir el contenido.

Parece también que el consumo de vitamina C podria
llegar a contrarrestar la problematica del dcido fitico.

La vitamina C parece ser lo suficientemente efectiva si
observamos varios estudios en los que al afladir entre
50-80mg de Vitamina C se pudo contrarrestar la carga de
acido fitico en una comida.




Haematologic response of anaemic preschool
children to ascorbic acid supplementation

S Seshadri, A Shah, S Bhade
PMID: 4019257

Abstract

Fifty-four anaemic preschool children, all consuming similar, purely vegetarian, diets were randomly
divided equally into an experimental and a control group. The children in the experimental group
received 100 mg ascorbic acid twice a day, with lunch and with dinner, for 60 days. The controls
received sugar placebos. Initially and at the end of the intervention, haemoglobin (Hb) and red cell
morphology were estimated in all children. The children who received ascorbic acid supplements
showed a significant improvement in Hb level as well as in red cell morphology, while the controls
showed no change. Chemical analysis of the diets of a subsample showed ascorbic acid intakes to
be very low.

Abstracto:

Cincuenta y cuatro nifios en edad preescolar anémicos,
todos con dietas similares, puramente vegetarianas, se
dividieron al azar por igual en un grupo experimental y otro
de control. Los nifios del grupo experimental recibieron 100
mg de dcido ascorbico dos veces al dia, con el almuerzo y la
cena, durante 60 dias. Los controles recibieron placebos de
azucar. Inicialmente y al final de la intervencidn, se estimd la
hemoglobina (Hb) y la morfologia de glébulos rojos en todos
los nifios. Los niflos que recibieron suplementos de acido
ascorbico mostraron una mejora significativa en el nivel de
Hb y en la morfologia de los gldbulos rojos, mientras que los
controles no mostraron cambios. El andlisis quimico de las
dietas de una submuestra mostré que la ingesta de acido
ascorbico era muy baja.



DATA ESENGIAL:

“LASOJA QUE QUIZA CONSUMAS ES UNA BASURA. LO SIENTO
PERO ES ASI. PRIMERO POR SU ORIGEN, GENETICAMENTE
MODIFIGADA. SEGUNDO, TRATADA GON PESTIGIDAS
TOXICOS. TERGERO Y EL PUNTO EXTRA.

;SABIAS QUE LOS PROCESOS DE REDUGCION DE
ANTINI.ITHIENTES ENLA SOJANOS LLEVA ALAS SABIDURIA
ANGESTRAL DE LAS POBLAGIONES ORIENTALES, LAS GUALES
DEJABAN FERMENTAR LA SOJA MAS DE TRES MESES?

DUDO QUE TU SALSA DE SOJA FITFLUENGER PASE POR ESE
PROGESO 0 NO TENGA ALGUNO DE ESTOS PROBLEMAS
ANADIDOS ANTERIORES.
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Los fitoestrégenos son unos quimicos capaces de
mimetizarse e imitar la estructura quimica del estradiol, un
estrogeno ampliamente conocido como una hormona
femenina. Dentro de la familia de los fitoestrégenos
encontramos las isoflavonas las cuales con esa capacidad de
parecido estructural confundirdn a nuestro sistema hormonal
resultando en una reduccion de la calidad del esperma, un
aumento del estrogeno y una desregulacion considerable de
la testosterona que tenderd a verse reducida. Estos
fitoestrogenos estdn presentes en algunas plantas como las
legumbres y la soja en particular.

Estos compuestos quimicos que se encuentran en
algunos alimentos vegetales y tienen una estructura similar al
estrogeno humano. A nivel bioquimico, los fitoestrogenos
pueden actuar como agonistas o antagonistas de los
receptores de estrégeno en el cuerpo humano, lo que
significa que pueden interactuar con estos receptores y
alterar su funcion.

En algunos casos, los fitoestrogenos pueden actuar como
estrogenos débiles, lo que significa que pueden unirse a los
receptores de estrégeno y tener un efecto estrogénico en el
cuerpo humano. Sin embargo, en otros casos, los
fitoestrogenos pueden actuar como antagonistas de los
receptores de estrégeno, lo que significa que pueden
bloquear la funcidén normal de los estrédgenos en el cuerpo
humano.



El problema con los fitoestrogenos es que pueden
interferir con el equilibrio hormonal en el cuerpo humano. El
estrégeno es una hormona importante que desempefia un
papel en muchos procesos bioldgicos, incluyendo la funcion
reproductiva y el mantenimiento 6seo. Cuando los niveles de
estréogeno estdn desequilibrados, pueden ocurrir problemas
de salud, como la infertilidad y la osteoporosis.

Ademas, los fitoestrogenos pueden afectar la absorcion
de otros nutrientes en el cuerpo humano. Por ejemplo,
pueden interferir con la absorcién del hierro y el calcio, lo
que puede tener efectos negativos en la salud a largo plazo.

HISTORIA DEL CONSUMO DE SOJA

“EL ORIGEN DE NUESTRO CONSUMO DE SOJA ES REGIENTE. SABEMOS QUE
VIENE DESDE ORIENTE ¥ TENIA UN CARACTER “ESPIRITUAL' PUESTO QUE FUE
DESIGNADA COMO UNO DE LOS GINGO GEREALES SAGRADOS EN LA ANTIGUA
CHINA (DINASTIA CHOU 1134-246 ADG). ERA UTILIZADA POR SU CAPACIDAD
DE FIJAR NITROGENOS A LOS SUELOS Y NO ERA CONSUMIDA HASTA EL
PERFECCIONAMIENTO Y LA APARICION DE LAS TEGNICAS DE LA
FERMENTACION (TAMARI, SOJA, NATTO 0 MISO).

POSTERIORMENTE SE DESCUBRIO QUE AL ANADIRSE SULFATO DE GALCIO 0
SULFATO DE MAGNESIO SE FORMARIA UNA SUSTANGIA CUAJADA QUE DIO
ORIGEN ALTOFU."






El reino vegetal tiene un arsenal amplio y muestra de ello
es otro de los antinutrientes conocidos como las lectinas.
Una de estas lectinas es la llamada FitoHemaglutinina. En
modelos animales, no hay evidencia potente en humanos, se
ha observado que al traspasar facilmente la barrera intestinal
y acceder al torrente sanguineo alcanza diferentes érganos e
interrumpe la funcionalidad normal causando patologias
entre las que encontramos permeabilidad intestinal,
enfermedades autoinmunes .

Como causa o consecuencia, no lo sabemos a ciencia
Cierta, se puede generar un proceso de crecimiento de cepas
bacterianas y el resultado es una inflamacidon de bajo grado
llamada endotoxemia. Esta condicidn es el caldo de cultivo
para le Ell (Enfermedad Inflamatoria Intestinal) o el mismo
Crohn.

;Como Reducir el contenido de Lectinas?

La estacionalidad vuelve a ser una de las claves. La
reduccidn de ingesta es efectiva en este sentido, por lo que
optar por reducir el consumo de lectinas a periodos en los
que hay una variabilidad y volumen de vegetales mas
amplios (sobre todo verano) pasaria a ser el primer foco
importante.



Sabemos que los niveles de lectins son mds bajos por
ejemplo en las frutas cuando estan en su punto de
maduracion alto.

Otro punto importante reside en comprender donde s
encuentran fisicamente ubicadas las lectinas: cdscaras,
semillas y hojas.

Intestino perforado/intestino permeable
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de nutrientes alimentos e sistematica

Fermentar, remojar, elevar temperaturas pueden ayudar
también a reducir esos niveles.



EL TRIGOAGTUAL GONTIENE
APROXIMADAMENTE UN 90 % MAS DE
LEGTINAS QUE EL TRIGO GULTIUVADO
YLAS ESPEGIES DE ESTE GEREAL DE
HAGE UNAS POCAS GENERAGIONES.
ENLAAGTUALIDAD LAS ALERGIAS
RELAGIONADAS GON EL GLUTEN SE
ENGUENTRAN ALREDEDOR DEL 13%.






Algunos de los antinutrientes menos conocidos son los
glicoalcaloides, una serie de compuestos neurotoxicos
capaces de inhibir enzimas.

Las patatas cuando no son almacenadas de un modo
correcto forman cantidades ingentes de glicoalcloides como
respuesta a la generacion de brotes. Es por eso que al ser
situadas en zonas de luz se genera un proceso de formacion
de clorofila. Debes evitar este tipo de tubérculos en estas
condiciones.

Entre los problemas derivados de los glicoalcaloides la
permeabilidad intestinal, las nausea o vomitos y la diarrea
son algunos de sus efectos.



No tal como creemos y pensamos en una eliminacion
total. Lo que podemos hacer es evitar el "reverdecimiento"
capaz de aumentar el contenido de este toxico.

Evita las patatas con brotes, elimina completamente la piel
de las mismas y si la patata se encuentra amarga no la
consumas.






Las verduras de tipo crucifero como el brécoli, el repollo,
la coliflor o las coles de bruselas contienen estas sustancias
quimicas que dan forma al tipico olor azufrado. Son
responsables de interferir en la buena absorcion del yodo y
de algunos minerales como el zinc y el hierro.

Entre algunos de los glucosinolatos es conocido el efecto
goitrogénico, un efecto antitiroideo como el de la progoitrina,
presente en la colza.

A nivel antinutricional, los glucosinolatos pueden
desregular las hormonas al interferir con la sintesis y el
metabolismo de las hormonas tiroideas.

Los glucosinolatos se descomponen en el cuerpo humano
en compuestos bioactivos llamados isotiocianatos, que
pueden interferir con la absorcion de yodo por la glandula
tiroides. La absorcidon de yodo es necesaria para la
produccion de hormonas tiroideas, que regulan el
metabolismo del cuerpo.

Ademas, los isotiocianatos también pueden inhibir la
enzima tirosinasa, que es necesaria para la sintesis de las
hormonas tiroideas. Al inhibir esta enzima, los isotiocianatos
pueden reducir la produccién de hormonas tiroideas, lo que
puede tener efectos negativos en el metabolismo y otros
procesos bioldgicos.



NO TODO ES BLANGO O
NEGRO Y HAY MUGHO POR
COMPRENDER:

A nivel bioquimico, los glucosinolatos pueden ser
hidrolizados por la enzima mirosinasa, produciendo
compuestos activos como los isotiocianatos. Estos
compuestos activos pueden tener efectos hormonales en el
cuerpo humano.

En el caso de los hombres, los isotiocianatos pueden
reducir la actividad de la enzima 5-alfa reductasa, que
convierte la testosterona en dihidrotestosterona (DHT), una
hormona androgénica que es responsable del desarrollo y
mantenimiento de las caracteristicas sexuales masculinas. Al
reducir la actividad de la 5-alfa reductasa, los isotiocianatos
pueden reducir la cantidad de DHT en el cuerpo y regular las
hormonas masculinas.

En el caso de las mujeres, los isotiocianatos pueden
regular la produccién de estrégenos en el cuerpo. Algunos
estudios sugieren que los isotiocianatos pueden modular la
actividad de las enzimas aromatasa y sulfotransferasa, que
son responsables de la producciéon y metabolismo de los
estrogenos en el cuerpo. Al regular la produccion de
estréogenos, los isotiocianatos pueden tener un efecto
beneficioso en la salud de las mujeres.



Los glucosinolatos y sus compuestos activos, como los
isotiocianatos, pueden regular las hormonas masculinas y
femeninas en el cuerpo humano al reducir la actividad de la
enzima 5-alfa reductasa y modular la actividad de las enzimas
aromatasa y sulfotransferasa.

Esto puede tener efectos beneficiosos en la salud,
especialmente en la prevencion de enfermedades
relacionadas con el desequilibrio hormonal.

¢La recomendacion? La condicidn previa







Vegetales como la yuca, el sorgo, algunas frutas, frutos
secos y otros tubérculos/raices poseen estas toxinas. Se trata
de una serie de compuestos que en altas cantidades pueden
ser simamente peligrosos.

La suerte es que hemos desarrollado algunos
mecanismos horméticos capaces de incapacitar el efecto
toxificador pero en algunos casos, un mal procesamiento o
ciertas condiciones previas pueden enfermarte.

Estos glucdsidos se activan a través de un enzima humana
que es capaz de crear cianuro de hidréogeno. De nuevo, la
clave pasa por reducir el consumo y controlar las ingestas
previamente preparadas.






Una de las funciones fisioldgicas de las enzimas en
nuestro organismo es la de descomponer en pequefios
trozos a nivel incluso molecular aquello que consumimos.

Por desgracia la mayoria de los comestibles de
supervivencia que a dia de hoy consume el humano moderno
medio esta repleto de unos compuestos cuya defensa
quimica es impedir a nuestras enzimas realizar su trabajo de
modo eficaz. Estas defensas en forma de antinutrientes son
conocidos como Inhibidores de Enzimas.



a1

INHIBIDORES DE TRIPSINA

Este antinutriente impide la capacidad de nuestra tripsina
(especializada en descomponer proteinas en aminodcidos) a
la hora de trabajar en su proceso interrumpiendo la digestion
de las proteinas por parte de nuestro sistema digestivo.

Una de las legumbres con mayor contenido es la soja.




Nuevamente el método mas utilizado es cocinas la
legumbre a altas temperatura.

El gran problema de esto es que los aminoacidos
esenciales que encontraria en ella se pueden desnaturalizar
y hacerse inservibles.

Los inhibidores de tripsina pueden unirse a la enzima
tripsina y evitar que se una y degrade las proteinas. Esto
puede tener un efecto negativo en la absorcion de
nutrientes, ya que las proteinas no se descomponen
adecuadamente en el intestino delgado y no se pueden
absorber completamente en el cuerpo.

Ademas, los inhibidores de tripsina pueden tener otros
efectos negativos en el cuerpo humano, como la inflamacion
del intestino y la reduccidn de la produccidon de enzimas
digestivas en el pancreas.

Los inhibidores de tripsina son compuestos quimicos que
pueden inhibir la actividad de la enzima tripsina, lo que
puede tener efectos negativos en la absorcion de nutrientes
y la digestion de proteinas. Es importante tener en cuenta el
consumo de alimentos que contengan inhibidores de tripsina
y asegurarse de tener una dieta variada y equilibrada para
evitar problemas de salud relacionados con la mala
absorcion de nutrientes.






Estos inhibidores interfieren con las enzimas humanas
como la conocida lipasa pancreatica que es necesaria para
"trocear" lipidos.

Al reducir la actividad de la enzima lipasa, los
antinutrientes pueden interferir con la digestiéon adecuada de
las grasas y disminuir la cantidad de nutrientes que se
absorben en el intestino delgado.

Ademas, algunos antinutrientes también pueden interferir
con la liberacién de bilis, que es una sustancia producida por
el higado que ayuda en la digestion de las grasas. La bilis
ayuda a emulsionar las grasas en el intestino delgado, lo que
facilita su digestion y absorcion en el cuerpo humano.

Al interferir con la liberacidon de bilis, los antinutrientes
pueden dificultar aun mas la digestion y la absorcion
adecuada de las grasas.



La amilsasa es una de las enzimas responsables de
reducir molecularmente los almidones y otros carbohidratos.

La accion de los inhibidores de amilasa impiden esta
funcion y podemos encontrarlos en algunas legumbres como
las alubias y judiones blancos.

Entre los antinutrientes que inhiben la amilasa, se incluyen
los inhibidores de la amilasa y los fitatos. Los inhibidores de
la amilasa son compuestos quimicos que se unen a la enzima
amilasa y evitan que se unay descomponga los
carbohidratos. Los fitatos, por otro lado, pueden formar
complejos insolubles con minerales como el calcio, el hierro 'y
el zinc, lo que puede interferir con su absorcidn en el cuerpo
humano.

Al reducir la actividad de la amilasa, los antinutrientes
pueden interferir con la digestion adecuada de los
carbohidratos y disminuir la cantidad de nutrientes que se
absorben en el intestino delgado. Ademas, los antinutrientes
también pueden tener otros efectos negativos en el cuerpo
humano, como la inflamacidén del intestino y la reduccion de
la produccion de enzimas digestivas en el pancreas.






"GONGLUSIONES: EN RELAGION GON
LAS NINAS ALIMENTADAS GON
FORMULA DE LEGHE DE VAGA,
AQUELLAS ALIMENTADAS GON
FORMULA DE SOYA DEMOSTRARON
TRAYEGTORIAS DE DESARROLLO A
NIVEL DE TEJIDOS Y ORGANOS
CONSISTENTES GON LA RESPUESTA A
LAEXPOSIGION A ESTROGENOS
EXOGENOS."

QUIZANO LO SEPAS PERO HAY
EVIDENGIA DETALLADA SOBRE LA
BOMBA HORMONAL DE HABER
ALIMENTADO A BEBES GON FORMULA
DE LECHE DE SOJA...



Las espinacas, las legumbres como algunas judias y
lentejas, cacahuetes y cereales entre algunos mas son
vegetales con alto contenido en oxalatos, un antinutriente
capaz de sustraer de tu organismo vitaminas y minerales.

La paradoja de las espinacas, todo el mundo ha
escuchado alguna vez aquello de "altas en hierro" dista
después de la realidad fisioldgica , ya que la presencia del
acido oxalico en ellas impide absorber ese hierro y también
el calcio.

La aparicion de calculos renales situa entre ellos un
consumo elevado de oxalatos o un problema de fondo a
nivel gestion de estos residuos téxicos.

La aparicion de cdlculos renales situa entre ellos un
consumo elevado de oxalatos o un problema de fondo a
nivel gestion de estos residuos toxicos.



BASICAMENTE QUIERO QUE
ENTIENDAS ESTO.

Son compuestos quimicos que se encuentran en muchos
vegetales y pueden tener efectos negativos en la salud si se
consumen en grandes cantidades. Interfieren con la
absorcion de minerales, como el calcio, y pueden contribuir a
la formacion de calculos renales.

Los oxalatos actuan como quelantes, es decir, se unen a
los iones metalicos y forman complejos insolubles que no se
pueden absorber en el tracto gastrointestinal. Cuando se
consumen alimentos ricos en oxalatos los oxalatos pueden
unirse al calcio y otros minerales en los alimentos y evitar
que se absorban en el cuerpo.



Para evitar los efectos negativos de los oxalatos, se
pueden tomar varias medidas. En primer lugar, se pueden
limitar los alimentos ricos en oxalatos en la dieta, como las
espinacas, el ruibarbo, la remolacha y el cacao. En segundo
lugar, se pueden consumir alimentos que contengan calcio

o ()_,-"(IU wlio o (#; O 0000 ,~,‘, o olo \‘ OO
™ Ca®

"

., a* y 4
1o f NADPH :
: Pattially 3 SR Cell membranc
' dissolved  Ox® . rupture
INADPT xvessm—"; = NADPH
Lactic dehydrogenase B
release O, swsrsssaseensenim Oy
Imbalance of
OSIMONIC Pressure
-
Hydrolytic
Decrease in Aym enzyme release
¥ 1
Imbalance of
Osmolic pressurc
Mitochondrial dysfunction ’
Lysosome ruptuse
N -
Breakdown of plasma membrane, .
reakdown of p i e Cell swelling
organclles and nucleus; keakage {
of contents

Necrotic cell death

junto con alimentos ricos en oxalatos, ya que el calcio puede
competir con los oxalatos por la absorcion en el tracto
gastrointestinal.

Otras medidas para reducir los efectos negativos de los
oxalatos pueden incluir el remojo y la coccidon de alimentos
ricos en oxalatos para reducir su contenido en estos
compuestos. También se puede aumentar la ingesta de

liquidos para ayudar a prevenir la formacion de cdlculos
renales.






Estoy seguro de que en alguin momento habras tomado
una aspirina, cuyo compuesto activo es el acido acetil-
salicilico. Ahora te va a resultar mas facil de comprender.

Los salicilatos son unas moléculas producidas de modo
defensivo por las plantas frente a sus depredadores. La
sensibilidad a los salicilatos en la poblacidon debe ser tomado
en cuenta bajo una dptica nutricional de modo que es
necesario observar las reacciones ante las ingestas y
sintomatologias derivadas del consumo de solandaceas como
pimientos, berenjenas, patatas o tomates entre algunos.

La buena noticia es que estos compuestos suelen
encontrarse cuando el fruto/planta no esta lo suficientemente
maduro. Si quieres rizar el rizo, no consumas las semillas de
estos alimentos/comestibles de supervivencia.

Estos compuestos quimicos naturales que se encuentran
en muchos vegetales, frutas y especias, pueden no tener
esos maravillosos efectos positivos en la salud que te han
dicho debido a sus efectos sobre el sistema inmunoldgico y
el tracto gastrointestinal.

Los salicilatos pueden causar reacciones alérgicas en
algunas personas, incluyendo sintomas como erupciones
cutdneas, hinchazoén y dificultad para respirar. Ademas, los
salicilatos pueden irritar el revestimiento del tracto
gastrointestinal y causar sintomas como dolor abdominal,
diarrea y nauseas.



A nivel biogquimico, los salicilatos pueden actuar como
inhibidores de la ciclooxigenasa (COX), una enzima que
participa en la produccién de prostaglandinas, que son
mediadores inflamatorios en el cuerpo.

Esto puede tener efectos beneficiosos en la salud, como
la reduccion de la inflamacion y el dolor. Sin embargo, para
algunas personas, la inhibicion de la COX por los salicilatos
puede tener efectos negativos, como la irritacion del tracto
gastrointestinal.

Para evitar los problemas de los salicilatos en los
vegetales, se pueden tomar varias medidas. En primer lugar,
se pueden evitar los alimentos que son ricos en salicilatos,
como la mayoria de los vegetales y frutas. Sin embargo, esto
puede ser dificil y limitar la variedad de la dieta.

Otra opciodn es reducir el contenido de salicilatos en los
alimentos mediante el remojo y la coccion adecuados. El
remojo y la coccién pueden reducir el contenido de
salicilatos en los alimentos, especialmente en las verduras.
Ademas, se pueden probar otros enfoques dietéticos, como
la eliminacion temporal de alimentos ricos en salicilatos, para
determinar si los sintomas mejoran. En general, es importante
hablar con un profesional de la salud antes de realizar
cambios significativos en la dieta.
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;Te has fijado en la aparicion de unas burbujas jabonosas
por encima de los garbanzos o las lentejas al dejarlos en
remojo?

Las saponinas son antinutrientes que se encuentran en las
legumbres y en los tubérculos mayoritariamente. Sus
propiedades jabonosas (de ahi su nombre) son capaces de
traspasar y perforar las membranas celulares.

Food Saponin (g/kg solids)

Chick peas 56
Soybeans 43
Garden beans 4.5-21
Peanuts 6.3
Lentils 3.74.6
Broad beans 3.5
Peas 11
Spinach 47
Asparagus 15

Oat bran 1.0



Las saponinas son antinutrientes que se encuentran en las
legumbres y en los tubérculos mayoritariamente. Sus
propiedades jabonosas (de ahi su nombre) son capaces de
traspasar y perforar las membranas celulares.

Los estudios disponibles en tejidos humanos y animales
no humanos muestran como las saponinas alteran con cierta
facilidad las barreras intestinales con lo que ese traspaso
volcado al torrente sanguineo pueden generan respuestas
inmunes e inflamacion, incluso una patologia llamada
hemdlisis o ruptura de los globulos rojos afectando asi entre
algunas otras funciones el transporte de oxigeno.

;GOMO SE PUEDEN MINIMIZAR EL IMPAGTO DE LAS
SAPONINAS?

Llevar a ebullicién o cocer no parecen ser opciones
Optimas puesto que aun cuando se hierve, la presencia de
saponinas se mantienen en torno a un 85-100%.







JEL UNICO CEREAL REFINADO POREL
QUE YO EN PARTIGULAR PUEDO OPTAR?

LOS GEREALES INTEGRALES
GCONTIENEN MAYOR NUMEROQ DE
LEGTINAS QUE LOS REFINADOS. PERD
SONMAS PERJUDICIALES PARA LA
SALUD, POR LO QUE HAY UN GASO
PARTIGULAR GOMO ES EL DEL ARROZ
BLANGO.



Las solaninas se encuentran en los tomates, las
berenjenas, la remolacha, las manzanas, la cereza, la patatas,
el pimentdn o los pimientos. Son unos compuestos capaces
de desarrollar inflamacidn en el tracto digestivo, reflujo,
acidez estomacal y se ha observado que son capaces de
aumentar las respuestas inmunes de la artritis reumatoide.

Se ha comprobado que también interfiere en el
funcionamiento del neurotransmisor colina.

Los receptores de acetilcolina son proteinas que se
encuentran en la superficie de las células y estan
involucrados en la transmision de sefiales nerviosas. La
acetilcolina es un neurotransmisor que se une a estos
receptores y activa la sefializacion nerviosa.

La solanina se une a los receptores de acetilcolina y los
bloquea, lo que interfiere con la transmisién normal de
sefales nerviosas. Esto puede tener efectos téxicos en el
cuerpo, como dolor de cabeza, nduseas y vomitos.

Ademas, se ha demostrado que la solanina también
puede afectar otros procesos bioquimicos en el cuerpo,
como la produccion de proteinas y la generacion de energia
celular. Estos efectos pueden contribuir a los efectos téxicos
de la solanina en el cuerpo.



Para evitar los problemas de las solaninas, se recomienda
seguir algunas pautas sencillas:

Elegir variedades de tubérculos, tomates y berenjenas
que tengan niveles bajos de solaninas.

Evitar el consumo de patatas verdes, ya que contienen
niveles mas altos de solaninas.

Almacenarlas en un lugar fresco y oscuro para reducir la
formacidén de solaninas.

Pelar los tubérculos y eliminar las partes verdes o los
"0jos" (los brotes que crecen en la superficie de las papas).

Cocinar los tubérculos a una temperatura alta (por encima
de los 170°C) para reducir los niveles.
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SULFORAFANOS

Otro de los quimicos encontrados en las cruciferas son los
sulforafanos. Pueden incluso ejercer dafio mitocondrial y
existen publicaciones que informan de dafio intestinal.

Los sulforafanos son compuestos bioactivos que se
encuentran en ciertos vegetales cruciferos, como el brécoliy
la coliflor. Estos compuestos se han relacionado con una
serie de beneficios para la salud, incluyendo la prevencion
del cancery la proteccion contra enfermedades
cardiovasculares. Sin embargo, también pueden presentar
algunos problemas si se consumen en grandes cantidades o
si se consumen crudos.
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En grandes cantidades, los sulforafanos pueden tener
efectos negativos en la salud. Por ejemplo, se ha demostrado
que los sulforafanos pueden inhibir la absorciéon de yodo en
la tiroides, lo que puede tener efectos negativos en la
funcion tiroidea. Ademas, los sulforafanos también pueden
tener efectos negativos en la digestion, causando inflamacion
y otros problemas gastrointestinales en algunas personas.

El mecanismo bioquimico de los sulforafanos se relaciona
con su capacidad para activar el sistema de defensa
antioxidante del cuerpo, lo que puede ayudar a proteger las
células contra el estrés oxidativo y el dafio celular.

Los sulforafanos también se han relacionado con la
activacion de enzimas desintoxicantes que pueden ayudar al
cuerpo a eliminar sustancias toxicas y carcindgenas.

Para evitar los problemas asociados con los sulforafanos,
se recomienda limitar su consumo en grandes cantidades y
evitar consumirlos crudos. En lugar de eso, se recomienda
cocinar los vegetales cruciferos para reducir la cantidad y
mejorar su digestibilidad.



Probablemente hayas escuchado que los taninos son
unas sustancias beneficiosas integradas en el vino pero
como en todo, hay que ir mas alla de los comentarios
mainstream. Puedes encontrarlos en el té, el chocolate y el
café, dotando ese sensacion seca y sabor amargo al
consumirlo.

Los taninos son unas sustancias polifendlicas, es decir,
unos compuestos antioxidantes que protegen a las plantas
de los ataques de microorganismos y también de la oxidacion
por luz solar.

Conocemos las acciones similares en su ingesta tan
parecidas a las de los fitatos, puesto que reducen la
digestibilidad y absorcion de proteinas y son capaces de
unirse a muchos minerales eliminando la capacidad del tracto
digestivo para absorber los nutrientes.




Los taninos son compuestos orgdnicos que se encuentran
en muchos alimentos, como el té, el vino y algunas frutas, y
que pueden tener efectos negativos en la salud si se
consumen en exceso.

Uno de los principales problemas de los taninos es que
pueden interferir con la absorcién de ciertos nutrientes, como
el hierro, el zinc y las proteinas. Los taninos se unen a estos
nutrientes en el tracto gastrointestinal y forman complejos
que no se pueden absorber eficientemente. Esto puede
llevar a la deficiencia de nutrientes esenciales en el cuerpo.

Los taninos también pueden tener efectos negativos en la
salud del tracto gastrointestinal, ya que pueden irritar la
mucosa y causar inflamacion y dolor. Esto puede provocar
sintomas como diarrea, nduseas y vomitos en algunas
personas.

El mecanismo bioquimico detras de los efectos negativos
de los taninos es la capacidad que tienen para unirse a las
proteinas y otros compuestos en el tracto gastrointestinal.
Esto puede interferir con la absorcion de nutrientes
esenciales y provocar irritacion y dafio en la mucosa.



Para evitar los efectos negativos de los taninos, se
recomienda limitar el consumo de alimentos ricos en taninos
y consumirlos en cantidades moderadas. También se puede
reducir la cantidad de taninos en los alimentos mediante
técnicas de preparacion, como remojar y cocinar, ya que los
taninos son solubles en agua.

Los taninos pueden tener efectos negativos en la salud si
se consumen en exceso. Interfieren con la absorcion de
nutrientes y pueden provocar irritacion en el tracto
gastrointestinal. Para evitar estos problemas, se recomienda
limitar el consumo de alimentos ricos en taninos y reducir su
cantidad mediante técnicas de preparacion como el remojo y
la coccion.






Quiero hacer una serie de ultimos comentarios en este
post relativo a los diferentes antinutrientes presentes en los
llamados comestibles de supervivencia.

Es necesario reaprender a escuchar tu cuerpo. Si uno de
esos comestibles de supervivencia te hace sentir enfermo o
te indispone no lo consumas. Algo tan obvio ha pasado a ser
una situacion auténticamente compleja en nuestros dias,
donde parece que necesitamos validacion constante
haciendo cosas que no tenemos por que hacer.

La Clave: La Bioacumulacioén

La bioacumulacién es un proceso por el cual los
organismos acumulan sustancias toxicas en su cuerpo a lo
largo del tiempo, lo que puede tener efectos negativos en su
salud y en la cadena alimentaria. Quiero poner el dato sobre
todo en un compuesto dafiino como lo es el Oxalato para
que puedas comprender como tal la problematica de la
bioacumulacién. Este compuesto puede acumularse en los
tejidos de los organismos que lo ingieren a través de la
alimentacion.

El oxalato es un compuesto orgdnico que se encuentra en
algunos alimentos, como las espinacas, el ruibarbo y los
frutos secos, y también se produce de forma natural en el
cuerpo humano como un producto de desecho metabdlico.



Cuando los organismos ingieren alimentos que contienen
oxalato, este compuesto puede ser absorbido por el tracto
gastrointestinal y transportado por la sangre a diferentes
tejidos del cuerpo.

En algunos casos, el oxalato puede ser eliminado por el
organismo a través de la orina. Sin embargo, en otros casos,
el oxalato puede acumularse en los tejidos, especialmente en
los rifiones, donde puede formar cdlculos renales. Ademas,
se ha demostrado que algunos organismos pueden
bioacumular el oxalato en sus tejidos, como en el caso de
algunas especies de peces y moluscos que habitan en aguas
contaminadas.

Entra en juega la Estacionalidad

Cuando hablmos de la estacionalidad en el ambito
alimentario vengo a referirme a la practica de consumir
alimentos que estan disponibles en una determinada época
del afio, en lugar de depender de alimentos que se cultivan'y
producen de manera constante a lo largo del afio. Esto
puede ser importante desde una perspectiva cientifica
debido a varias razones.

En primer lugar, la estacionalidad en la alimentacion
puede ayudar a evitar problemas de bioacumulacién de
sustancias toxicas en los alimentos. Algunas sustancias
quimicas, como los pesticidas y los metales pesados, pueden
acumularse en los alimentos a lo largo del tiempo y tener
efectos negativos en la salud humana. Al limitar el consumo
de ciertos alimentos en ciertas épocas del afio, se puede
reducir el riesgo de exposicidn a estas sustancias.

En segundo lugar, la estacionalidad en la alimentacion
puede ayudar a reducir los problemas de transporte de
alimentos. Cuando los alimentos se producen en un area
geografica limitada, se reducen las distancias necesarias
para transportarlos a los mercados vy, por lo tanto, se reduce



el impacto ambiental asociado con el transporte de
alimentos. Ademas, la estacionalidad en la alimentacion
puede promover el consumo de alimentos locales y de
temporada, lo que puede apoyar a los agricultores locales y
reducir la dependencia de los alimentos importados.

Por ultimo, la estacionalidad en la alimentacion también
puede ayudar a evitar la explotacion de tierras poco fértiles.
Algunas areas geograficas pueden ser menos adecuadas
para la produccién de ciertos cultivos, y la produccién de
alimentos fuera de temporada puede requerir el uso de
fertilizantes y otros insumos agricolas para lograr una
produccion adecuada. Al limitar el consumo de ciertos
alimentos en ciertas épocas del aflo, se puede reducir la
presion sobre las tierras menos fértiles y promover una
produccion mas sostenible de alimentos.

La importancia del n:1

La autoexperimentacion y la cuantificacion son
herramientas que pueden ser Utiles para mejorar la
alimentacién y lograr una mayor resiliencia y resistencia. En
resumen, la autoexperimentacion se refiere a la practica de
probar diferentes alimentos y patrones de alimentacion para
determinar lo que funciona mejor para el cuerpo y la mente
de cada persona. La cuantificacion se refiere a la mediciony
seguimiento de variables relevantes, como la ingesta de
nutrientes, el nivel de energia y el bienestar emocional, para
evaluar los efectos de los cambios en la alimentacion.

Al utilizar la autoexperimentacion y la cuantificacion en la
alimentacion, se pueden obtener varios beneficios. En primer
lugar, se puede lograr una mayor comprension de como los
diferentes alimentos y patrones de alimentacién afectan al
cuerpo y a la mente. Al hacer un seguimiento de las variables
relevantes y probar diferentes enfoques, se pueden
identificar los alimentos y patrones de alimentacion que
tienen los efectos mas positivos en la salud y el bienestar.



En segundo lugar, la autoexperimentacion y la
cuantificacion pueden ayudar a desarrollar la resiliencia y la
resistencia. Al probar diferentes enfoques y medir los
resultados, se puede desarrollar una mayor capacidad para
adaptarse a los cambios en la alimentacidon y en otras dreas
de la vida. También se puede desarrollar una mayor
conciencia de como el cuerpo y la mente responden a
diferentes estimulos, lo que puede ayudar a tomar decisiones
mas informadas y efectivas.

Para resumir, la autoexperimentacion y la cuantificacion
pueden ser herramientas valiosas para mejorar la
alimentacion y desarrollar una mayor resiliencia y resistencia.
Al hacer un seguimiento de las variables relevantes y probar
diferentes enfoques, se pueden identificar los alimentos y
patrones de alimentacion que tienen los efectos mas
positivos en la salud y el bienestar. Ademas, la practica de la
autoexperimentacion y la cuantificacion puede ayudar a
desarrollar una mayor conciencia de como el cuerpo y la
mente responden a diferentes estimulos, lo que puede ser
util en muchos aspectos de la vida.

La preparacion con el foco en las "Sabias Tradiciones".

El remojo de alimentos para reducir el contenido en
toxinas y antinutrientes es una practica que se ha llevado a
cabo durante miles de afios en muchas culturas. El remojo de
alimentos se realiza para reducir los niveles de sustancias
téxicas como acido fitico, lectinas, saponinas y otros
antinutrientes que pueden interferir con la absorciéon de
nutrientes y tener efectos negativos en la salud.

En las culturas de cazadores recolectores, como los San
de Botswana y los Hadza de Tanzania, se ha observado que
remojan y fermentan granos y semillas para reducir su
contenido en antinutrientes. Los San también remojan sus
tubérculos y raices en agua para reducir el contenido en
acido oxalico, que puede interferir con la absorcion de calcio.



En otras culturas, como en México, se remojan y cuecen el
maiz para reducir el contenido en acido fitico y mejorar la
absorcion de hierro y calcio. En la India, se remoja y cuece el
arroz para reducir el contenido en acido fitico y mejorar la
digestibilidad.

El remojo de alimentos para reducir el contenido en
toxinas y antinutrientes es una practica que se ha llevado a
cabo durante miles de afilos en muchas culturas,
especialmente en las culturas de cazadores recolectores.
Ejemplos de tribus que lo hacen son los San de Botswana y
los Hadza de Tanzania, que remojan y fermentan granos y
semillas para reducir el contenido en antinutrientes. También
se remojan y cuecen los alimentos en otras culturas, como el
maiz en México y el arroz en la India.



En primer lugar, quiero agradecerte haber leido este
ebook sobre antinutrientes y toxinas vegetales. Espero que
hayas disfrutado leyéndolo tanto como yo disfruté
escribiéndolo.

Como sabes, mi objetivo es ayudar a las personas a tener
una dieta evolutiva y un estilo de vida mas saludable y
realmente equilibrada, y a comprender los antinutrientes y
toxinas que se encuentran en los alimentos vegetales.

A través de este ebook, espero haberte proporcionado
informacion valiosa sobre cdmo identificarlos y evitarlos para
mejorar tu salud y bienestar.

Si has encontrado el contenido de mi ebook util y quieres
continuar aprendiendo sobre este tema y otros relacionados
con la nutricidn, te invito a seguirme en mis redes sociales.

En mis redes sociales, comparto informacidon actualizada
sobre la nutricidon y la salud, y proporciono consejos y
estrategias para llevar una vida mas optimizada.
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