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COMO MEJORAR
LAS DEFENSAS

Y BAJAR LA
INFLAMACION

UN SISTEMA INMUNITARIO SANO

Estas son las 7 caracteristicas de un sistema inmunitario sano:

1. MANTIENE UNA BARRERA entre el mundo externoy el organismo.

2. IDENTIFICA las sustancias dafiinas y los microorganismos infecciosos que llegan
a penetrar el organismo.

3. DISTINGUE lo que pertenece al propio cuerpo de lo que es extrafio al cuerpo.

4. DETERMINA EL NIVEL DE AMENAZA que presentan las sustancias dafiinas y los
microorganismos infecciosos.

5. RESPONDE ADECUADAMENTE para reducir laamenaza, eliminando las
sustancias dafiinas y los microorganismos infecciosos:

a. Primero, genera una RESPUESTANO ESPECIFICA, es decir una reaccién para "destruir todo” o que se encuentra en el
sitio afectado. La INFLAMACION resulta de esta primera respuesta.

b. Segundo, desarrolla una RESPUESTA ESPECIFICA, es decir una estrategia para eliminar la sustancia dafiina o el micro-
organismo infeccioso, segtin sea el caso. La INMUNIDAD CELULARYy la produccion de ANTICUERPOS resultan de esta
segunda respuesta.

6. REPARA cualquier dafio que
resultd de la respuesta no
especifica.

7. FAVORECE LA DESTRUCCION
de las células que fueron alteradas
y que son cancerigenas.

—
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51 TUS DEFENSAS ESTAN DESORDENADAS, :ORDENALAS!
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UN SISTEMA INMUNITARIO QUE ESTA ENFERMO

1. Falla en mantener una BARRERA efectiva. Resulta en que las sustancias
dafiinas y los microorganismos infecciosos entran facilmente en el
organismo.

2. Fallaen IDENTIFICAR. Resulta en bajas defensas e infecciones
recurrentes.

3. Falla en determinar el NIVEL DE AMENAZA. Si SUBESTIMA el nivel
de amenaza, resultan bajas defensas e infecciones recurrentes.
Si SOBRESTIMA el nivel de amenaza, pueden resultar reacciones
exageradas llamadas lesiones inmunitarias. Estas causan alergias,
enfermedades autoinmunes y reacciones a los alimentos.

4. Fallaen RESPONDER EN LA FORMA ADECUADA.

e SilaRESPUESTA NO ESPECIFICA es excesiva, resulta

un exceso de INFLAMACION; esto causa destruccion

de las células que rodean el sitio de la inflamacion. Las
enfermedades que terminan con el sufijo "itis", como por
ejemplo: artritis, tendinitis, gastritis, rinitis y colitis; son
clasificadas como enfermedades inflamatorias, pero vale
recordar que en todas las enfermedades crénicas existe un
exceso de inflamacién.

e SilaRESPUESTA ESPECIFICA es deficiente, resultan bajas
defensas e infecciones recurrentes.

e SilaRESPUESTA ESPECIFICA es excesiva, resultan lesiones
inmunitarias.

CELULA ENFERMA

5. Fallaen DISTINGUIR lo que pertenece al propio cuerpo de lo que es
extrafio al cuerpo. Resulta en enfermedades autoinmunes.

6. Fallaen REPARAR cualquier dafio que resulté de la respuesta no
especifica. Resulta en una recuperacion muy lenta.

7. Fallaen DESTRUIR las células alteradas. Favorece el desarrollo de un
cancer.

Para optimizar tu inmunidad y controlar la inflamacién tu alimentacién y
estilo de vida deben estar disefiados para recuperar las 7 caracteristicas
de un sistema inmunitario sano (ver la seccién anterior: UN SISTEMA
INMUNITARIO SANO).
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FORMULA PARA
MEJORAR TU SISTEMA
INMUNITARIO

El consumo de ciertos nutrientes en un formato mds
concentrado hace parte de la alimentacién que te permitira
alcanzar tus objetivos.

La formula recomendada para mejorar tu sistema inmunitario
consiste en tomar tres veces por dia, con cada comida:

e 400 mg de Calostro Bovino Liofilizado.

e 250 mg de Polvo Liofilizado de Bazo Bovino

e 50 mg de Arabinogalactano

e 50 mg de Beta-glucano

® 50 mg de Lactoferrina

e 1300 Ul de Vitamina D3

e 30 mgdeZinc

e 1000 mg de Aceite de Krill
Recomendamos tomar 1,000 a 5,000 millones (1 a 5 x 109)
de colonias de probiéticos vivos por dia al terminar de comer.

Sobre la etiqueta del producto que utilizards encontrards la
cantidad de colonias contenidas en su presentacion.

Esta férmula se puede tomar sobre un periodo extendido
sin ningin problema. Una vez optimizadas tus funciones
inmunitarias y mejorada tu condicion, puedes tomar la mitad
de la dosis de cada componente de la formula con fines
preventivos.

* Para menores de 12 aiios la mitad de la dosis recomendada es
suficiente.

IMPORTANTE

Si sufres de gastritis, reflujo, llenura o gases, deber[as
consultar nuestra pagina web para descubrir la SOLUCION
RAPIDA PARA SANAR TU ESTOMAGO antes de invertir en
un probiético. Primero, la acidez estomacal debe estar en su
rango Optimo para que el efecto de los probiéticos sea rapido
y duradero.

CONTRAINDICACIONES:
Consulta a tu médico si sufre de desérden
de la coagulacién y/o insuficiencia renal.

Calostro: liquido producido por las glandulas mamarias

Polvo Liofilizado de Bazo Bovino: fuente de material

Arabinogalactano: sustancia extraida de la corteja

Beta-glucano: sustancia que proviene de un hongo

Zinc: el mineral mas importante en la activacion y el

CONOCE CADA UNO

DE LOS COMPONENTES

CONOCE CADA UNO DE LOS COMPONENTES DE
LAFORMULA Y PORQUE SON RECOMENDABLES
PARA TU SISTEMA INMUNITARIO.

de los mamiferos durante los primeros dias después
del parto. El calostro contiene anticuerpos y sustancias
que apoyan la respuesta especifica del sistema
inmunitario. Debido a que contiene sustancias que
estimulan la reparacién de la pared intestinal, es clave
para manejar problemas de permeabilidad intestinal y
colon irritable. El calostro no es leche.

celular para tu bazo, 6rgano muy importante en el
desarrollo de la respuesta inmunitaria especifica. Es
una excelente fuente de pequefias proteinas llamadas
polipéptidos que activan la respuesta del sistema
inmunitario. Es recomendado como suplemento
dietario en forma liofilizada, ya que el bazo
(comdnmente llamado pajarilla), como otros 6rganos
y glandulas es una fuente natural de nutrientes
importantes que hicieron parte de la dieta del ser
humano durante miles de afios.

de un tipo de conifero que mejora la flora bacteriana

intestinal y que aumenta la capacidad del sistema
inmunitario.

y que ayuda a incrementar la respuesta especifica
celular del sistema inmunitario. También, el beta-
glucano extraido de hongos demostrd su efectividad
para mejorar la densidad ésea en los pacientes que
presentan osteoporosis.

control de sistema inmunitario. Se puede consumir
hasta 50 mg diarios para mejorar la actividad
inmunoldgica.
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" CONOCE CADA UNO
DE LOS COMPONENTES

(continuacion)

Vitamina D3: forma activada de la vitamina D.

Esta tiene muchas funciones importantes en el
organismo, de las cuales la estimulacion de las
células del sistema inmunitario que buscan'y
destruyen virus y bacterias patogenas. También
esimportante en la formacién y el mantenimiento
de los huesos, el control del crecimiento celular
(efecto anti-cancerigeno) y el incremento de la
eficacia de las hormonas de la glandula tiroidea.
La deficiencia en vitamina D3 es muy comun, por
lo que su produccion requiere exposicion a laluz
del sol.

Lactoferrina: proteina del sistema inmunitario,
que tiene algunas importantes propiedades
antimicrobiales (bactericidas y fungicidas), anti-
oxidantes y anticancerigenas. La lactoferrina no es
leche, pero es derivada de ella.

Aceite de Krill: aceite que proviene del Krill, un
crustaceo de aguas frias del antartico. Debidoala
ausencia de contaminacién con metales pesados
en el krill, este es la mejor fuente de Omega-3y
de fosfolipidos, nutrientes muy importantes para
la regulacion de la inflamacion, del metabolismo
de las grasas, de la salud hormonal, neurolégica
y cardiovascular. El Aceite de Krill es también
fuente de un antioxidante muy potente llamado
astaxantina.

Probiéticos: microorganismos vivos que se
consumen con el fin de repoblar o reequilibrar la
flora bacteriana natural del organismo. La salud
de la flora bacteriana del intestino humano es
muy importante para el sistema inmunitario. De
hecho, 80% de las actividades inmunitarias se
ubican en el tubo digestivo. Es especialmente
importante tomar probidticos después de haber
consumido antibigticos, ya que estas drogas
destruyen laflora. Una buena formula de
probidticos contiene las especies de bacterias
llamadas: lactobacillus y bifidobacterium.

LAS DROGAS Y TU SALUD

Recuerda que un alto porcentaje de tu
inmunidad depende del equilibrio de tu
flora bacteriana y que los antibiéticos la
destruyen. No abuses de los antibiéticos y
toma siempre probidticos durante un par
de semanas después de haber utilizado
antibicticos para recuperar tu flora intesti-
nal. Para lograr salir del circulo vicioso de la
inflamacién es importante limitar el uso de
medicamentos anti-inflamatorios y elimi-
narlos de tu organismo. Logrards controlar
tu respuesta inflamatoria con las herramien-
tas y los habitos que recomendamos. Los
medicamentos antialérgicos suelen causar
aun mds desequilibrios inmunitarios. Es
preferible concentrarse en la aplicacion de
nuestras recomendaciones para eliminar o
reducir la ocurrencia de lesiones inmunita-
rias. Los antidcidos eliminan los sintomas de
gastritis y reflujo, pero suelen causar graves
desérdenes gastrointestinales, incluyendo
desordenes de la flora bacteriana intestinal
e inmunoldgicos. Es preferible aprender
como sanar tu estémago y dejar los antidci-
dos. Mientras vas mejorando tu inmunidad
serds cada vez menos vulnerable.
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COSTUMBRES ALIMENTICIAS

PARA MEJORAR TUS DEFENSAS Y BAJAR LA INFLAMACION

Toma 2-3 litros (8-12 vasos) de
agua al dia para favorecer la
eliminacion de toxinas.

ortante tomar agua mineral 0 hacer uso de un

Esim e
P que elimine los

buen filtro mecanico (no eléctrico)
metales pesados, el cloruro, el fluoruro y otros com-
puestos toxicos que estan en todas las "aguas potab|es,

tratadas. Puedes incluir aromaticas de p|anta§ diuré-
ticas como diente de ledn, verberina, ortiga, te verde,
etc. Recuerda que si vas hacer uso de estas plantas o de

saunoterapia debes tomaradn mas agua.

Elimina el consumo
de grasas trans.

La margarina y las frituras son fuentes de grasas malas
llamadas grasas trans que debes eliminar de tu dieta
para lograr tus objetivos con més velocidad. Nota que la
mantequilla se puede consumir con moderacign yaque
no es fuente de grasas trans.

Disminuye el consumo de azicar y otros
carbohidratos.

El consumo excesivo de azlicar, panela, dulces, pan, papa,
pastfa y postres suele causar desordenes inflamatorios y por
consiguiente, disfunciones cardiovasculares.

Aumenta tu consumo de
hortalizas y otros vegetales.

Estos son fuentes de las vitaminas
y los minerales que el organismo
necesita para activar todas sus

funciones.

Disminuye el consumo de alimentos
procesados y empacados y aumenta
tu consumo de alimentos frescos.

Los alimentos frescos contienen més nutrientes y menos
componentes toxicos que los a|imgntos procesadqs 0
empacados . La deficiencia en nutrientes y la tox!udad son
las mayores causas de enfermedades degenerativas.

Evita consumir alimentos
que no toleras o que te
causen alergias,

Las intolerancias
Comunesy pueq
la tensign muscy

ylas alergias son muy

en Causar alteraciones de
lar, tanto 3 nivel vascular
uelético. Son Causadas
I'avena, azlicares, banano,
v s ',agranos, h.uevo, leche de
Soya, tomlate, tn‘gj;ol szﬁZﬁfaya/ plétano,
sabonzantes, edulcorantes ye;rzrst;?\f;:teess,
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HACER EJERCICIO

PARA MEJORAR TU INMUNIDAD Y REDUCIR LA INFLAMACION

Incluir en tu i i ” o
£ equillbrio i:?;zrrl]qtdgl dia una sesién de ejercicio tiene innumerables efectos beneficiosos sobre tu salud
itario, gastrointestinal, cardiovascular, endocrino y neuroldgico que promueve el ejercicio'

; "
yuda a regular los patrones que facilitan las buenas funciones del organismo en general

Una sesion de ejercicio puede ser corta, de 30-45 minutos,
no se requiere de mucho tiempo si se escoge un ejercicio con

de ejercicio cardiovascular, como por ejemplo de bicicleta
1

un nivel de intensidad justo para ti; puedes hacer sesiones TABACO
' YALCOHO
L

eliptica, tr ion; i jerci '

Cior; Comoci;e 0 r:gtauon, o puedes hacer sesiones de ejerci- 5” tabaquismo y el consumo
| § rutinas con uso de pesas, el yoga, Pilates o la ohol causan inflamacig

escalada en muro, por ejemplo. tanto tendrds

:%

TU SALUD MENTALYTU FUNCION INMUNIDAD

Los estudios demuestran que el estrés emocional hace que el sistema inmunitario s voltee para
destruir la flora bacteriana intestinal. El estres emocional consiste en la experiencia repetida de emo-
ciones dafiinas equivocadas. Vamos a dar un ejemplo parailustrar. El enojo es una emocion que
redirige los recursos del organismo para lograr pelear fisicamente contra un agresor. El interés es una
emocion que redirige los recursos del organismo para lograr encontrar una solucién a un problema.
Frente a problemas relacionales, familiares o laborales, la emocion optima correspondiente es la del
interés. Si uno se deja engafiar por su propia mente y produce enojo, miedo 0 ansiedad, produce
una emocion equivocada y estresa su organismo. Para reducir el estrés emocional puedes hacer
actividades fisicas o artisticas que llevan tu atencién hacia el mundo externo, fuera de tu mente. Para
manejar por completo la causa de tus dificultades emocionales deberas incrementar las habilidades
que te permitirdn manejar con mayor &xito las situaciones problematicas en las que tiendes a produ-

cir emociones equivocadas.
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