3

ESTUDIOS TERAPEUTICOS

RUTA DE LA VIDA

ALIMENTACION CONSCIENTE:
COMER COLORES PARA LA VIDA

NUTRICION ANTIINFLAMATORIA
DRA. IRIS VON HORSTEN




Contenido

oY i oo [T ool o [ U PRPPS 2
Color verde — Pigmento Clorofila.... ..o uiiiiiciiiiiciiee ettt s e e e s e 3
Tl a Vol o g =Y T o] =Y = LSRR 3
Tl a Vol o] g =YW= I ol U =T o o o SRR 3
AlIMENtos dONdE S& ENCUBNTIAN .....uviiii ittt e e e e rree e e e e e e e eeaarrreeeeeeeesanrssaeeeeeeesnnnnns 4
Consideraciones en 1a alimentacion.........eeeiiieiiiiii e e e e e e abrr e e e e e 4
Cantidad diaria recomMeENdada.........coeociiieiieiiiee e e e et e e e e erraeaeeans 4
[ =T do T o[ N (=TI =Y o [ 1 SRR 4
Color naranja — Pigmentos DetacaroteNOS. ......cccucciiiieiiiiee ettt ree e e e ree e e e e e e e earaee e enees 4
Tl a Yol oY =Y T o] Yo 2= L PP 4
UL g Vol oY g =Y =T I ol =T o o o J PSR 4
PN [T g =T} doXe [o] o o oY T s Vol =] o d =Y o WSS 5
Consideraciones en 1a alimentacion..........coouiiiiiiiiie e et te e e e e rara e e e e ertaeeeeans 5
Cantidad diaria reCoOMENAAdA ........cccciiieeiee et e e e e e ee et ra e e e e e e e seeaarbeaaeaaeeas 5
[ =Yoo T s (o e [T <=V [o 1 ST UUPPRTNt 5
Color amarillo — Pigmentos luteina y zeaXantina.........ccuiiiieiiieiiiie e 5
VT a Vol e g =Y W T o] Yo = LSRR 5
FUNCION BN Bl CUBIPO ...tiiieitiee ettt ettt ettt e e e et e e e et e e e e e bt e e e e eabe e e e e s abaeaeeeabaeeeeanbeeeeeansaeaeeansaeeeennsens 6
PAN [ g T ol oo fo] e oY T s Vol U =] o = o W PRSP 6
Consideraciones en 1a alimentacion..........cocuiiie i e e 6
Cantidad diaria recomMeNdada.........ceiiciiiiiiiiiiie e e e erra e e eaes 7
[ =T Co T o[ Je [T =Y o [ 1SR 7
Color violeta-azul — Pigmentos antoCianinas ......cccueieeiiiiee et re e e et e e rae e e e 7
Tl a Yol o g =Y W Ty o] Y €= L SRR 7
UL g Vol o] g =Y =T I ol =T o o o SRR 7
AlIMentos doNde S& ENCUBNTIAN ......eiiii i e e e e e e e e e e ere e e e e e eesnnbteaeeeeeesennnns 8
Consideraciones en 1a alimenTacion...........oocviii i ettt e e e e ere e e e e earaeaeeans 8
Cantidad diaria reComMeNdada........cc..uuiiiiiieii e e e e aaaaeean 8
[ =T do T a[o N [TY=Y: o [ 1SR 8
=T U] 1= o D PP P PP PP PP PPPPPPPPPPPPPPPPPPRt 9
Encause practico para nuestro bienestar y salud .........ccooocuiiiieciiiiieeciec e 9
1= ¢ of o o 10

Garcia Moreno 2071, Nufioa, Santiago | Tel. +56 264691450 | www.estudiosterapeuticos.cl| contacto@estudiosterapeuticos.cl

DERECHOS RESERVADOS 1



mailto:contacto@estudiosterapeuticos.cl

27 o] [To = =Y i - ISP 10

Introduccién

Hemos avanzados en la integracidn de las fuerzas de vida de luz, oxigeno y color verde (clorofila) en
nuestras vidas a través de un proceso de vinculacién consciente y sentido. Asimismo, hemos
reconocido la trascendencia del eje microbiota-nervio vago — cerebro para una alimentacion
consciente. Este se fundamenta en que se ha mostrado que la activacion del nervio vago (sistema
parasimpatico) constituye una necesidad para el correcto funcionamiento del tracto gastrointestinal
y para la equilibrada composicién de la microbiota.

En la semana pasada nos vinculamos conscientemente en toda esta linea de vida hasta nuestro
abdomen, lugar de nuestra microbiota. Esta linea de vida enlazamos con el impacto de los diferentes
pigmentos sobre nuestra flora intestinal lo que genera, como vimos, un impacto concreto sobre
nuestra salud.

Ahora, buscamos abordar los aportes de cada uno de los colores sobre nuestro bienestar y salud de
manera directa.

Aqui podemos observar que la clorofila es un elemento esencial, no solo para nosotros, sino también
para el desarrollo de los otros pigmentos de color violeta-azul, rojo y naranja-amarillo y, a la vez,
estos otros colores protegen al correcto funcionamiento de la clorofila.

Por ejemplo, se ha constatado que una alteraciéon de la regulacion de un tipo de clorofila genera una
baja produccidn de antocianinas (color violeta-azul) y subsecuentemente, se ocasiona un dafio de
los rayos solares sobre la hoja verde (Yasuhito Sakuraba et al., 2010). Esto nos muestra la estrecha
interrelacién de los pigmentos entre si, siempre orientado a sostener la vida de la planta.

Dicha interdependencia de los pigmentos se repite también en el organismo humano, en el cual la
clorofila toma un lugar fundamental. No obstante, los otros pigmentos son igualmente
imprescindibles para el saludable funcionamiento de todo el cuerpo. Aqui un esquema que muestra
esta interrelacion y un resumen de los beneficios de cada pigmento:
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Filter harmful blue light wavelengths from visible light to maintain eye health by depositing in the retina/macular
region and are known as macular pigments.

Lutein, Zeaxanthin Important antioxidants to protect eyes from harmful free radicals and act as a natural sunblock’s by absorbing
excess light energy

* Beneficial effects for treatment of male-infertility via modulation of gene expression, gap junction communication,
regulation of cell cycle, immunc-enhancement in the testis and via reducing the oxidative stress
Lycopene 5 o Protects the cardiomycocytes by relieving endoplasmic r lum stress, preventing apoplosis, through stimulation
of adenosine 5-monophosphate-activated protein-kinase, transcription factors and Caspase pathways

Beta-carotene *  Quench singlet oxygen (ROS) and scavenge lipophilic radicals within the cell membrane to protect from oxidative
damage by antioxidant properties
e Increases the production of immune cells related to its effect on thymus

e Being chemically similar to hacmoglobin helps in reinstating the red blood cells, while the enzymes present assists
N in the purification of blood as they carry more oxygen
e Prevent the absorption of aflatoxin in the gastro intestines and inhibit the metabolism of procarcinogens which may
Chlorophyll damage the DNA
»
W ,
{ Anthocyanins

(Cyanidin, e Reduce the risk of atherosclerosis by improving endothelial dysfunction, inhibiting oxidized low density
delph'inidin e:tc] lipoprotein formation and promoting phage reverse hol ol

e Suppress the lipid synthesis in the liver and in white adiposc tissue, reduced plasma glucose concentration, may
act on adipocytes and modulate the expression levels of adipocytokines

Betalain
(Betacyanins,
Betaxanthins)

*  Activation of mitogen-activated protein kinases and expression of genes controlled factor may be responsible
for the activation of nuclear factor erythroid-2-related factor 2 (Nrf2) exerting hepatoprotective and

Y anticarcinogenic effects
*  Reduce the harmful effect of hypochlorous acid released from active neutrophils in human by inhibiting
NTS protein chlorination typically to comfort osteoarthritis
)
2

Fig. 3. Functional significance of food colors. De: 10 S. Sharma, V. Katoch, S. Kumar et al. / Journal of Nutritional Biochemistry 92 (2021) 108615

Color verde — Pigmento clorofila

Funcion en las plantas

Los organismos con clorofila son capaces de transformar la energia luminica en energia quimica a
través del proceso llamado fotosintesis. Asi, la funcion de la clorofila en las plantas es tan sencilla
como vital: extraer energia del sol. Gracias a la fotosintesis que la clorofila posibilita, las plantas
pueden transformar la combinacion de agua y didxido de carbono en oxigeno y carbohidratos. Es
decir, permite a las plantas respirar y conseguir energia util para su crecimiento y todas sus
funciones.

Funcién en el cuerpo

Las funciones descritas en el cuerpo humano de la clorofila son principalmente las siguientes
(Shweta Sharma et al., 2021):

e un potente antioxidante que también estimula el sistema inmunolégico,
e elimina patdgenos,
e mejora la oxigenacion de la sangre,
e previene el cancer, a través de:
o inhibir la absorcién de aflatoxina a nivel intestinal
o a través de mecanismos complejos disminuye la absorcién de sustancias
carcindgenos
o modifica factores dafiinos para la ADN (material genético)
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e normaliza la presion arterial,
e desintoxica el cuerpoy
e combate los malos olores y el aliento debido a la presencia de sales de magnesio

Alimentos donde se encuentran
Clorofila encontramos abundantemente en las espinacas, kale, lechuga costina, lechuga espafiola,
rucula, acelga, brocoli, entre otras. Su mayor concentracion tiene en las espinacas y kale.

Consideraciones en la alimentacién

La clorofila es soluble en agua. En las hojas viene en conjunto con carotenoides cuales son solubles
en grasa, por lo tanto, para la absorcidon de conjunto de elementos, se requiere la presencia de
grasa, como, por ejemplo, aceite de girasol o aceite de oliva.

Cantidad diaria recomendada

La ingesta diaria para la clorofila no esta definida. Dado que ella viene siempre con otros
componentes como carotenoides, ha sido dificil de aislar sus efectos y determinar una cantidad de
ingesta recomendada.

Como sugerencia basado en la pauta de Dieta LIFE, son 380 gramos de hojas verdes oscuras
diariamente.

Efectos no deseados
No estan descritas.

Color naranja — Pigmentos betacarotenos

Funcioén en las plantas
En las plantas, los carotenos juegan un papel en la fotosintesis y protegen contra los efectos nocivos
de los rayos UV. Formados en las raices de las plantas, protegen contra las infecciones alli.

Alli vemos nuevamente, para que una planta se ve naranja, absorbe la luz azul.

Funcion en el cuerpo

El betacaroteno tiene propiedades antioxidantes. Actia como eliminador de radicales, protege la
piel de los efectos negativos de la radiacién solar y reduce su sensibilidad a la radiacién. Sin
embargo, el betacaroteno no previene las quemaduras solares. Es un precursor importante y fuente
de vitamina A (Pharmawiki, 2021).

Los carotenoides se encuentran en varios érganos humanos. Las concentraciones mas altas se
pueden encontrar en el higado, la glandula suprarrenal, los testiculos y el cuerpo lateo. Los rifiones,
pulmones, musculos, corazén, cerebro o piel, por otro lado, tienen niveles mds bajos de
carotenoides ( H. K. Biesalski, J. Kbhrle, K. Schimann, 2002).

Apaga el oxigeno singlete (ROS) y elimina los radicales lipofilicos dentro de la membrana celular para
protegerse del dafio oxidativo mediante propiedades antioxidante. Esto tiene un importante
impacto sobre la salud cutanea y de colageno bajo la piel ya que el betacaroteno estimula la
produccién de procolageno tipo 1. Por esto es un elemento importante para enlentecer un proceso
de envejecimiento de la piel por dafio solar.

Garcia Moreno 2071, Nufioa, Santiago | Tel. +56 264691450 | www.estudiosterapeuticos.cl| contacto@estudiosterapeuticos.cl

DERECHOS RESERVADOS 4



mailto:contacto@estudiosterapeuticos.cl

Ademads, aumenta la produccién de células inmunes relacionadas con su efecto sobre el timo
(Shweta Sharma et al., 2021), por lo cual vemos su efecto de proteccion en este nivel.

Asimismo, posee propiedades metabdlicas que nos protegen al mejorar el colesterol “bueno” (HDL)
y bajar la resistencia a la insulina.

Alimentos donde se encuentran
El betacaroteno estd en las
frutas de color amarillo y
naranja, como el meldn, los
mangos, la calabaza y las
papayas, y las hortalizas de raiz
de naranja como las zanahorias
y las batatas. El color del
betacaroteno estd
enmascarado por la clorofila en
los vegetales de hojas verdes
como la espinaca, la col rizada,
las hojas de patata dulce y las
hojas de calabaza dulce.

Consideraciones en la alimentacion
El betacaroteno es soluble en grasa, por lo tanto, requiere la presencia de grasa para su absorcion,
como, por ejemplo, aceite de girasol o aceite de oliva.

Cantidad diaria recomendada

La ingesta diaria promedio de betacaroteno esta en el rango 2—7 mg, segln estimaciones de un
analisis conjunto de 500,000 mujeres que viven en los Estados Unidos, Canadd y algunos paises
europeos (Koushik A et al., 2006).

La hipervitaminosis A no es posible con el betacaroteno porque el cuerpo no lo convierte en
vitamina A de forma indefinida.

Efectos no deseados
Tomar dosis altas de betacaroteno (> 20 mg) puede aumentar el riesgo de cancer de pulmén en los
fumadores. (Pharmawiki, 2021).

Color amarillo — Pigmentos luteina y zeaxantina

Funcion en las plantas
La funcidn de la luteina en las plantas es la de proteger la planta contra la radiacidn solar. Esta misma
propiedad resulta eficaz para proteger la retina humana de las radiaciones ultravioletas del sol.

Alli vemos nuevamente, para que una planta se ve amarilla, absorbe la luz violeta-azul.
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Funcién en el cuerpo

Filtran la longitud de onda de la luz azul daiina de la luz visible para mantener la salud ocular
depositdndose en la region de la retina / macular y se conocen como pigmentos maculares.
Importantes antioxidantes para proteger los ojos de los dafiinos radicales libres y actian como
bloqueadores solares naturales al absorber el exceso de energia luminica.

Ademas, hay evidencia que mejora la irrigacion cerebral (Shweta Sharma et al., 2021).

Alimentos donde se encuentran

La luteina puede encontrarse en diversos vegetales y granos, tales como: col rizada (kale), espinaca,
lechuga romana, brdcoli, succino, maiz, semillas de trigo, zapallo, col de Bruselas, acelgas, apio,
esparragos.

La luteina también se encuentra en frutas naranjas o amarillas como: mango, papaya, naranjas,
melén, guaba, peras y, en la ciruela pasa (guindones).

La zeaxantina se encuentra en ciertos vegetales y en ciertas frutas amarillas o naranjas, como: maiz,
nectarines, naranjas, papaya, zapallo, berros, achicoria.

Recientemente se ha descubierto que el pimiento naranja es una rica fuente de zeaxantina y, que
la fruta seca de Lycium barbarum (fructus lycli), una planta que se utiliza en la medicina china para
atender diversos problemas de la vista es una excelente fuente de zeaxantina aunque contiene muy
poca luteina.

Los alimentos que contienen en altas
cantidades  tanto  luteina  como
zeaxantina son: la yema de huevo y el
maiz (Agriculture, 2021).

Consideraciones en la alimentacion
La luteina parece ser sensible a la coccion y al almacenamiento. La coccidn larga de los vegetales de
hojas verdes reduce su contenido de luteina. Por ejemplo, la concentracion de luteina en la cebada

tostada disminuye en la medida en que la temperatura de coccién aumenta. Y, la luteina presente
en las semillas de trigo disminuye cuando se le almacena por largo tiempo.

No existen mayores datos sobre los efectos de la coccidn o el almacenamiento de la zeaxantina. Por
otro lado, de acuerdo con los estudios el cuerpo humano absorberia mejor la luteina que contiene
la yema de huevo que la luteina de los vegetales o suplementos vitaminicos, a pesar de que la yema
de huevo contiene menor cantidad de luteina que la espinaca o el brécoli.

La razon de esto seria que la yema de huevo contiene grasas (colesterol y coline) y la luteina es
soluble en grasa, por lo tanto, no puede absorberse si no hay grasa presente. Debido a esto agregar
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un poco de aceite a las ensaladas de espinaca, brdcoli, entre otros, ayudaria a un mejor
aprovechamiento de la luteina que estos vegetales contienen.

Cantidad diaria recomendada

La ingesta diaria habitual es de 1 a 3 mg. En los productos de suplementos alimenticios,
especialmente disefiados para la salud ocular, se encuentran dosis de 5 a 10 mg-d. En estudios
cientificos se usa mayormente 10 mg-d.

Efectos no deseados

Tomar dosis altas de betacaroteno (> 20 mg) puede aumentar el riesgo de cancer de pulmdn en los
fumadores. Silo mismo se aplica a la luteina y la zeaxantina alin no puede descartarse y debe tenerse
en cuenta (Pharmawiki, 2021).

Color violeta-azul — Pigmentos antocianinas

Funcioén en las plantas

Las antocianinas pueden tener un papel protector en las plantas contra temperaturas extremas. Las
plantas de tomate protegen contra el estrés por frio con antocianinas que contrarrestan las especies
reactivas del oxigeno, lo que conduce a una menor tasa de muerte celular en las hojas (Van
Breusegem, F., & Dat, J. F., 2006).

El patréon de absorbancia responsable del color rojo de las antocianinas puede ser complementario
a la de la clorofila verde en tejidos fotosintéticamente activos como las hojas jévenes de Quercus
coccifera. Puede proteger las hojas de los ataques de herbivoros que pueden ser atraidos por el
color verde.

Vemos su fuerza de proteccidn de antocianinas: contra el frio y dafio por agentes externos.

Funcién en el cuerpo

Reducir el riesgo de aterosclerosis mejorando la disfuncién endotelial, inhibiendo la formacidn de
lipoproteinas de baja densidad oxidadas y promoviendo la transposicién inversa del colesterol
(volver colesterol al higado).

Suprime la sintesis de lipidos en el higado y en el tejido adiposo blanco, reduce la concentracidn de
glucosa plasmatica, puede actuar sobre los adipocitos y modular los niveles de expresion de
adipocitocinas (Shweta Sharma et al., 2021).

Baja la resistencia a la insulina, baja el nivel de azucar en la sangre y mejora la tolerancia a la glucosa;
esto significa que tiene multiples efectos positivos sobre el metabolismo de azucares.

De este modo ayuda de mejorar el sindrome metabdlico, bajando la grasa abdominal y fomentando
la armonia del cuerpo.

En la linea de proteccién es importante notar que posee propiedades de reducir el estrés oxidativo.
Ademas, fomenta la apoptosis (muerte de células defectuosas) y bloquea la actividad mitogénica
(desarrollo de células cancerigenas).

Asimismo, las proantocianidinas y las antocianas poseen propiedades antibacterianas, asi como la
propiedad de inhibir la adhesién de las bacterias a las mucosas de las vias urinarias. Asi, por ejemplo,
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se explica el uso tradicional de los arandanos como preventivo de las infecciones urinarias (1QB,
2021).

Otro beneficio de color violeta-azul se muestra sobre el cerebro. Los hallazgos de un estudio
preliminar sugieren que la suplementaciéon de arandanos a plazo moderado puede conferir un
beneficio neurocognitivo (capacidad de aprender, memoria y reducciéon de sintomas depresivos)
(Krikorian R et al, 2010).

Acordémonos que, para que una planta se ve violeta-azul, absorbe la luz amarilla-naranja.

Alimentos donde se encuentran

Las antocianinas son compuestos presentes en las frutas y vegetales de color rojo como son
arandanos, frutos rojos, moras, col morada, uvas, patatas de colores y rabanos, entre otros
alimentos. Estan
sobre todo en Ila
cascara y piel
externa presente por
lo cual es importante
de incluirla.

Consideraciones en la alimentacion
El flavonoide de color violeta-azul se disuelve en agua por lo cual no necesitan ser comidos junto
con grasa.

La ingesta de leche junto con ardndanos podria disminuir los beneficios potenciales de ellos. Se
sugiere ingerir los arandanos y la leche por separado con una diferencia de 1-2 horas para prevenir
esta interaccion.

Cantidad diaria recomendada
Aungue no se ha establecido una pauta posoldgica, la mayoria de los estudios indican que las dosis
mas beneficiosas podrian ser de unos 60 mg/dia (1QB, 2021).

En relacion con los arandanos en especifico, la dosis apropiada depende de muchos factores tales
como la edad de la persona, el estado de salud y varias otras condiciones. En este momento no hay
suficiente informacién cientifica para determinar un rango de dosis apropiado para el uso del
arandano (Medlineplus, 2021).

Efectos no deseados
Desconocido.
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Resumen
Esta imagen resume en inglés las funciones mas bioquimicas de los colores de alimentos,
reveldandonos de esta manera la amplitud de sus efectos sobre nuestro cuerpo, como también, lo
esencial de ellos en los procesos bioquimicos de cada célula de nuestro cuerpo.

Encause practico para nuestro bienestar y salud

Elevation in liver and blood glutathione

(GSH)

Elevation in high density lipoprotein levels
Enhances serum insulin concentrations
Decrease oxidative stress

Decrease insulin resistance

Improved lipid peroxidation

Regulate genc transcription

Increased Type | procollagen mRNA levels
and procollagen immunostaining

Free radical scavenging activity

Blocking of NF-B activation

Inhibition of influx of leucocytes

Decreases in  total cholesterol, total
triglyceride and reduced visceral adipose
tissue mass

Reduce fasting blood glucose

Inhibits cell Prolifcration and induces cell
eyele arrest and apoplosis in Caco-2 cells
Inhibition of the cytochrome P450 enzymes
Decrease in oxidative stress

s e s s e e

Excellent singlet oxygen quenching ability
Interfere in lipid metabolism, lipid oxidation
Induce mitochondrial apoptosis
Suppression of cellular cholesterol synthesis in J-
774A.1 macrophage cell line

Inhibition of cellular HMGCoA reeducate

Prevents the destruction of periodontal tissues
Increase gap junction communication between cells

o Limit NF-xB activation in epididymal adipose tissue
Activation of Nrf2 signaling

Increasing the number and motility of spermatozoa

and testosterone levels

.

Increase arachidonic and docosshexaenoic  acids
(AA/DHA) ration /

%4

beyond
perception

: 10 S. Sharma, V. Katoch, S. Kumar et al. / Journal of Nutritional Biochemistry 92 (2021) 108615

Nrf2 activation and NF-B inactivation

Reduces plasma lipid peroxidation

Free radical scavenging activity

Inhibit cytochrome P450 enzymes

Tmprovement of macular pigment optical density
(MPOD) levels, visual acuity and contrast
sensitivity

Proliferation and migration of lens cells

Improve cerebral perfusion

Decreased expression of inducible nitric oxide
synthase

s s 0 e

..

K Reduction of oxidative stress and mh

peroxidation
Scavenge free radicals
Apoptosis and reduces cell proliferation
Downregulation of cyclooxygenase (COX):
COX-1, COX-2 enzyme activity
Black activation of the mitogen-activated
kinasc pathway

ccreased insulin resistance (1 adipose tissue
TNF-a expression)
* Decreases plasma glucose
o Increases glucose tolerance

L iy

Free radical scavenging activity

Compl diated reduction of carci uptake
Decreased in the level of chromosomal aberrations and
micronuclei

e Protect against chemotherapeutic  agent  cisplatin-

induced DNA damage
Increase the blood flow and climinate toxins
Modifier of genotoxic effect

Inhibition of cytochrome P450 enzymes
Induction of phase Il enzymes

Increased level of glutathione S-transferase
Cell differentiation, cell arrest and apoptosis
Prevention of GSII depletion

Hemos visto tres grandes tipos de colores a parte del verde fundamental: violeta-azul, amarillo y
naranja.

Cada uno tiene una linea de aporte especifico:

El color verde con la clorofila aporta una fuerza de fijacién de procesos existenciales a través
de oxigeno en nuestro cuerpo partiendo con la misma hemoglobina. Ademas, posee un

efecto antiinflamatorio importante. Tercero, tiene propiedades anticancerigeno por tres
vias diferentes fortaleciendo la integridad saludable de nuestro ADN a nivel celular.

El color naranjo con los betacarotenos aporta una fuerza de proteger especialmente nuestra
piel y tejido conectivo de un proceso de envejecimiento, pero también cada célula ya que

es un antioxidante importante. Asimismo, fomenta desde adentro la proteccién ya que
aumenta la produccion de células inmunoldgicas. Y, finalmente fomenta la produccion de
colesterol protector y disminuye la resistencia a la insulina, aportando mayor salud

metabdlica.
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e El color amarillo con luteina y zeaxantina aporta una fuerza de proteccién de salud ocular
de multiples maneras. Ellos son esenciales para prevenir el dafio por los rayos de luz UV.
Nuestros o0jos son un drgano sensorial de vinculacion esencial facilitando la integracidén con
nuestro entorno constante.

e El color violeta-azul con las antocianinas aporta una fuerza de armonizar el metabolismo de
lipidos y azucares, facilitando la armonizaciéon del cuerpo, proteccién frente bacterias,
especialmente de tracto urinario y protege nuestra identidad unica al fortalecer la
integridad de nuestro genoma (efecto anticancerigeno) y nuestras capacidades
neurocognitivas (aprendizaje, memoria, animo).

4. Ejercicio

Avanzando en los pasos practicos de integrar las fuerzas de vida de luz, sugerimos de mantener los
primeros tres ejercicios practicos. Ellos son una base general para la alimentacién consciente. Sobre
esto construimos ahora un paso individual donde buscamos integrar un color, un pigmento para
nuestro bienestar que buscamos de manera especifica.

Cada uno elige, segln sus necesidades personales, uno de los 4 colores que cumple de mejor manera
con su propdsito de construccion de salud individual. Este color busca de integrarlo diariamente
dando un momento consciente a su ingesta.

Una vez hecho esto, tomarnos un momento para registrar como nos sentimos después de haber
disfrutado este color y qué observamos en nuestro cuerpo.
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