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CAPITULO 4: SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y RUTINAS DE SANACION

INTRODUCCION

Los alimentos adecuados son la
base de una vida saludable. Sin
embargo, incluso los alimentos de la
mas alta calidad a menudo carecen
de los nutrientes vitales necesarios
para mantener la salud o curar la

enfermedad.

Muchas personas preguntaran: ;Pero
no puedo obtener lo que necesito s6lo

de los alimentos? La respuesta es no.

Se requiere de una combinacién

de alimentos ricos en nutrientes y
suplementos nutricionales para vencer
los asaltos toxicos y desequilibrios

de la vida moderna que resultan de
suelos agotados. La suplementacion
nutricional es una parte integral de
cualquier programa de prevencion y
tratamiento. Los suplementos pueden
utilizarse para mantener la salud,
prevenir la enfermedad y lograr una
sinergla en los efectos de los farmacos
(y en algunos casos reemplazar o
permitir una reduccion en la dosis).

Muchos suplementos nutricionales y
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hierbas que discutimos mas adelante
crean reacciones que son similares

a aquellas de los medicamentos. En
efecto, el desarrollo de medicamentos
farmacéuticos a menudo proviene de
observaciones de las acciones de los
nutrientes y hierbas. Los suplementos
nutricionales crean respuestas
bioquimicas y alimentan la funcion
optima de los 6rganos y desintoxican.
Mientras que algunos medicamentos
farmacéuticos pueden provocar una
respuesta inmediata, la mayoria de

los suplementos nutricionales crean
cambios cuando se utilizan por meses
y anos. Los beneficios son duraderos y
rara vez provocan efectos secundarios.
Asi como la nutricion debe ajustarse
para adaptarse individualmente,
también los protocolos de

suplementacion designados.

Los individuos necesitan que las
rutinas sean designadas no para la
enfermedad, sino para para ti. Se trata

al individuo, no a la enfermedad.
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EN ESTE CAPITULO ENCONTRARAS:

v Una descripcion de suplementos nutricionales y herbolarios, que incluyen

vitaminas, minerales y glandulares.

V' Recomendaciones de uso y varios protocolos y sugerencias de como debe
ser un dia tipico de auto cuidado al incorporar comportamientos saluda-

bles y suplementos.

V' Planes que han sido disefiados y utilizados con nuestros clientes y que se

ha comprobado que son efectivos y viables.
v, Como siempre, estos planes y recomendaciones deberian ser explorados

con tu especialista personal de salud y ajustados a tus necesidades

especificas.
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LO QUE NECESTTAS SABER _

SOBRE UNA ENZIMA

/\\,
~N -~/

ESPECIAL Y LA DIABETES —* ™

Hay una relacion importante entre
la diabetes y la enzima Delta 6
desaturasa (D6D) utilizada para
metabolizar las grasas. La Delta

6 desaturasa es una enzima de
importancia particular para el
metabolismo de las grasas. Los
nativos del Pacifico Noroeste de los
Estados Unidos y otros que han sido
usuarios predominante, cultural

y genéticamente de fuentes mas
directas de Acido docosahexaeonico
(DHA, por sus siglas en inglés) y
Acido eicosapentaenoico (EPA, por
sus siglas en inglés) en el aceite de
foca, ballena o eulacén por muchas
generaciones, pueden sufrir de falta

de esta enzima.

Ademas de las poblaciones nativas,
los Irlandeses, Escoceses y Ainu en
el Norte del Japon tienen deficiencia
de esta enzima. La enzima Delta

6 desaturasa se requiere para la
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conversion de los acidos grasos
esenciales en prostaglandinas, que
actian como antiinflamatorios.
Puesto que los carnivoros y los
pueblos habitantes de la costa han
tenido suficiente exposicion a esas
grasas de cadena larga convertidas,
desarrollaron mutaciones donde la
enzima ya no se necesitaba para su

metabolismo.

La falta de los acidos grasos
esenciales (EFA, por sus siglas
en inglés), tales como aquellos
derivados del aceite de pescado,
carne y grasas de mamiferos y
plantas, contribuye al desarrollo
de la diabetes, y una vez que

el individuo tiene diabetes, su
capacidad para utilizar esos
acidos grasos esenciales y
beneficiarse de ellos también se
ha visto disminuida, creando asi

un ciclo de mala salud. Cuando
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la accion de esta enzima se ha
bloqueado, también lo esta la

via completa de conversion de

los acidos grasos esenciales, a

su estado antiinflamatorio. Las
deficiencias en biotina, vitamina E,
proteina, zinc, B-12 y B-6 también
interfieren con la accién de la
Delta 6 desaturasa y otras enzimas
involucradas en la produccién de
la prostaglandina. Esas vitaminas
con frecuencia son deficientes en

la diabetes y son parte esencial en
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el tratamiento de la misma. Uno
de los habitos alimenticios mas
importantes que un individuo
puede hacer mientras consume
fuentes de acidos grasos esenciales,
es asegurar también la ingesta
suficiente de grasas saturadas, que
ayudan a la asimilacion de acidos
grasos esenciales. Contrario a las
creenclas médicas populares, las
grasas saturadas no son daninas
para la salud y no contribuyen a las

enfermedades cardiacas.

CONSIDERA ESTOS OBJETIVOS SI TIENES DIABETES

* Reductr, estabilizar, y controlar los niveles de glucosa en sangre a lo

largo del dia.

* Reducir la inflamacion venosa y arterial.

* Mejorar la fuerza arterial.

* Mejorar la circulacion en las extremidades.

e Reducir el dolor.

* Reducir y manejar el estrés y estabilizar las hormonas del estrés.

* Mejorar la vision.

* Aumentar la energia para mantener actividad fisica en aumento.
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Suplementss Nutricionales

Estos suplementos se proporcionan en orden de importancia para la mayoria

de la gente.

GUIA COMPLETA DE VITAMINAS/MINERALES PARA
EL MANEJO DE LA GLUCOSA

BIOGLYCOZYME, GLUCOBALANCE

POSIBLES BENEFICIOS
Equilibrador de glucosa en sangre de amplio espectro. Incluye vitaminas, min-

erales y otros nutrientes para la hiperglucemia.

El cuerpo humano posee un grupo complejo de revisiones y balances para man-
tener concentraciones de glucosa en sangre dentro de un rango limitado. La
pituitaria, tiroides, glandulas suprarrenales, pancreas, higado, rifién e incluso el
musculo esquelético influyen en el control del azticar en sangre. La regulacion
efectiva de la glucosa en sangre tiene implicaciones importantes para la salud.
Incluso interrupciones leves en la homeostasis de la glucosa pueden tener con-
secuencias adversas. La diabetes cronica puede resultar en enfermedad cardio-
vascular, neuropatia, ceguera o insuficiencia renal. L.a homeostasis de la glucosa

también depende de la presencia de una amplia gama de micronutrientes.

En la dieta americana tipica, alta en alimentos procesados y refinados, mu-
chos de estos micronutrientes son escasos. Ademas, algunos individuos con
desordenes de azticar en sangre tienen una especial necesidad dietética de

mayores cantidades de uno o mas micronutrientes.

USO SUGERIDO

2 capsulas, tres veces al dia.
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FACTOR DE TOLERANCIA A LA GLUCOSA

POSIBLES BENEFICIOS

El factor de tolerancia a la glucosa (G'TE, por sus siglas en inglés) es una for-
mulacién de nutrientes que ayudan al cuerpo a regular el aztcar en sangre
dentro de niveles normales. El cromo, un mineral esencial, y goma de guar,
una fibra soluble, juegan un papel importante en la regulaciéon del azticar en
sangre dentro de niveles normales. Se ha demostrado que el GTF potencia

la accion de insulina a nivel celular. La niacina es esencial para la sintesis del

GTE.

ACIDO COROSOLICO (GLUCOTRIM)

POSIBLES BENEFICIOS

GlucoTrim® es un extracto de la hierba Lagerstroemia speciosa L., procesada
por la extraccion de agua y estandarizada a 1% de acido corosoélico. Las in-
vestigaciones han mostrado que el acido corosolico, el triterpenoide activo,
ayuda a regular el aztcar en sangre dentro de niveles normales ayudando al
metabolismo de la glucosa y activando el transporte de glucosa y su consu-
mo. Ademas, se ha mostrado que ayuda al metabolismo de los carbohidratos.
GlucoTrim® fue utilizado en un estudio de glucosa en sangre controlado que
incluia a diez personas. Después de un periodo de dos semanas de suplemen-

tos utilizando 48 mg de GlucoTrim® diario, se observaron beneficios.

USO SUGERIDO

Como suplemento dietético, 1 pastilla de gel media hora antes del desayuno
y comida, o como lo indique un especialista del cuidado de la salud.

*Los individuos que utilizan isulina deberian consultar a un profesional del

cuidado de la salud antes de su uso.
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ACEITE DE PESCADO (PRO-OMEGA)

POSIBLES BENEFICIOS

Cientos de estudios de investigacion alrededor del mundo verifican que los
aceites de pescado Omega-3 ofrecen beneficios a la salud extraordinarios —
reduciendo la inflamacion e incrementando el flujo sanguineo por todo el
cerebro y cuerpo. El aceite de pescado (DHA) también ayuda a la sensibili-
dad de la insulina. Ademas, tomar Omega-3 mejorara el rendimiento atléti-
co; promueve la salud de las articulaciones, corazén y piel; ayuda a la salud

cardiovascular, asi como a la memoria; y aumenta el bienestar emocional.

USO SUGERIDO
La gama de requerimiento diario oscila entre 3000 a 9000 mg al dia. Esto

requiere de 3 a 9 capsulas divididas de manera uniforme con las comidas.

SUPRARRENALES (GLANDULA ORGANICA)

POSIBLES BENEFICIOS

Ayuda al metabolismo y a la funcion fisiologica de las glandulas suprarrenal-
es. Gombate la fatiga, el metabolismo del aztcar y pérdida de peso.

La glandula organica suprarrenal ayuda a toda la glandula suprarrenal, tanto
a la porcion de la médula como la de la corteza. La corteza suprarrenal es la
porcion externa de la glandula suprarrenal y esta involucrada con la secre-
cion de una variedad de hormonas suprarrenales, principalmente el cortisol.
LLa médula es la parte interior de la glandula suprarrenal y esta involucrada

en la sintesis y secrecion de la epinefrina (adrenalina) y norepinefrina.

USO SUGERIDO

1-2 capsulas en el desayuno y comida.

PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE
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PANCREAS (GLANDULAS DE CERDO)

POSIBLES BENEFICIOS

Proporciona enzimas que pueden mejorar y ayudar a la digestion;
pueden ayudar y modular la funciéon inmune; puede ayudar a mantener
la glucosa en sangre dentro de limites normales; ayuda a la funcion del
pancreas y a la digestion de la grasa. La sustancia glandular del pancreas
debidamente preparada contiene niveles significativos de amilasa, protea-
sa y lipasa, asi como otros factores digestivos que ocurren en el pancreas

de manera natural.

Los individuos alérgicos al moho pueden encontrar una enzima digestiva
superior a las enzimas digestivas basadas en plantas. Aquellos que son al-
tamente sensibles puede usar productos de glandulas organicas del pan-

creas de cordero, cerdo y res en un plan de rotacion dietética.

Este material glandular orgéanico es procesado por liofilizacion de las
glandulas procedentes de animales alimentados criados en Nueva Zelan-
da sin hormonas o antibioticos bajo mspeccién gubernamental. El ma-
terial es congelado, luego se somete a un alto vacio que vaporiza la hu-
medad directamente del estado s6lido, manteniendo asi su actividad

biologica.

USO SUGERIDO
Como suplemento alimenticio, 3 capsulas 6 veces al dia '/> a 1 hora an-
tes de cada comida, o como lo indique un especialista del cuidado de la

salud.

PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE



CAPITULO 4: SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y RUTINAS DE SANACION

RESVERATROL

POSIBLES BENEFICIOS

Resveratrol es un antiinflamatorio con efectos benéficos para la salud
cardiovascular. En estudios con animales, se ha encontrado que resveratrol
alarga la esperanza de vida. Se encontr6 que altas dosis bajan el azticar

en sangre (Elliott & Jirousek, 2008). Resveratrol ha demostrado que
disminuye el envejecimiento en experimentos con animales a mas del
66%. Ayuda en el control de peso; aumenta la produccién de Oxido
Nitrico; protege al ADN de danos; aumenta la actividad de Sirtuin 1,

que reduce el envejecimiento en estudios con animales; y las enzimas
desacetiladas que simulan la restriccion calérica y longevidad en

los estudios con animales. En Alemania, el acido alfa lipoico es un
tratamiento médico aprobado para la neuropatia periférica, que es una
complicacion comun en la diabetes. Acelera la eliminacion de glucosa del
torrente sanguineo, al menos parcialmente, aumentando la funcién de la
insulina. Reduce la resistencia de la insulina, un apoyo en muchos casos de

la enfermedad coronaria de corazén y obesidad.

USO SUGERIDO

2 con cada comida.
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PIRIDOXAMINA

POSIBLES BENEFICIOS

La piridoxamina es una forma especial de Vitamina B6. Parece bloquear
la glicaci6n. La glicacion es el proceso en el cual el azticar reacciona con
proteinas del cuerpo para producir productos finales de glicacion (AGE)

y productos finales de lipoxidacion avanzada (ALLE). Estos ocurren como
resultado del proceso de envejecimiento y se exacerban con la diabetes, y
contribuyen al dano asociado con 1nsuficiencia renal, deterioracion visual,

neuropatia y arterioesclerosis (William y colaboradores., 2007; Barclay, 2008).

USO SUGERIDO
Toma 100-250 mg por dia.

VITAMINAS EY C
POSIBLES BENEFICIOS

La evidencia sugiere que tomar vitaminas E y G después de una comida alta

en grasa reduce el estrés oxidativo, que causa pérdida de memoria en perso-

nas con diabetes (Chui & Greenwood, 2008).

LOCION DE MAGNESIO

El Dr. Norm Shealy, un neurocirujano pionero en la medicina holistica con-
tra el dolor incorporando medicina de energia tal como las unidades TEN y
CES, recomienda el uso topico de locion de magnesio (2 cucharadas, 2 veces
aplicadas a las piernas). La lociébn aumenta los niveles intracelulares de mag-
nesio y la hormona de la “energia” DHEA. Tanto la DHEA como el mag-
nesio son bajos en personas con diabetes y esto contribuye a altos niveles de

dolor y depresion.

11 PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE



CAPITULO 4: SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y RUTINAS DE SANACION

EJEMPLO DE PLAN DIARIO DE
TERAPIA NUTRICIONAL Y MEDICINA
HERBAL PARA LA DIABETES TIPO 2

RECOMENDAMOS UTILIZAR UNA COMBINACION DE ALIMEN-
TOS, SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y PLANTAS MEDICINA-
LES PARA ALCANZAR TUS METAS DE LA SALUD.

TMWUW

El cuerpo y metabolismo de cada uno de
nosotros es diferente. Puedes necesitar
ajustar este protocolo a tus necesidades
particulares basandote en el estado de tu
salud, edad y otros medicamentos. Por fa-

vor trabaja con un profesional de la salud

que esté entrenado en nutricion para la
diabetes o siéntete con la libertad de con- | (

tactarnos en el Centro para referirte.
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Una neta sehre calidad

La calidad de los suplementos nutricionales
es esencial para lograr un beneficio. Muchas
tiendas de alimentos saludables tienen ex-
celentes suplementos nutricionales® y otros
son de baja calidad. Nosotros tenemos y
recomendamos las marcas enlistadas aba-
Jo, las cuales son de calidad farmacéutica 'y
pueden obtenerse mediante especialistas de

la salud autorizados.

/m&mwmwaWmA/%Cm
de Soalud

Recomendamos que tu profesional de la salud, Agencia de Salud, o Clini-
ca de Servicio de Salud India obtengan una cuenta con Biotics Research
Corporation (en Estados Unidos, Canada y Europa) que puede enviar
esos productos de la mas alta calidad a tu casa o a tu clinica a precios ba-
jos, compras al mayoreo, proporcionando asi ahorros significativos. Esta-

mos felices de facilitar esto con tu proveedor.

Biotics Research Corporation
Teléfono: (800) 636-6913, fax: (800) 863-9613
E-mail: biotics@bioticsnw.com

Sitio web: https://www.bioticsresearch.com/
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PLAN
La llave del éxito es mantener tu plan diario sin perder tus dosis. Cada 6
meses re-evaliia tu protocolo con tu especialista basado en como te sientes,

tu progreso, y cualesquiera necesidades adicionales.

{ATENCION!

Este programa de nutrientes puede bajar la necesidad de insulina, asi que
consulta con un especialista capacitado antes de comenzar cualquier pro-
grama. Pon atencion a los efectos de este plan en tus niveles de glucosa en
sangre porque puedes necesitar ajustar tus medicamentos. Este programa

deberia hacerse bajo supervision de un especialista de la salud capacitado.

INSTRUCCIONES

A menos que se indique lo contrario, los nutrientes deben tomarse a partir
de la mitad de una comida y terminarse al final de la comida.

Imprime este protocolo (o el protocolo que disefies) y ponlo en tu espejo o

refrigerador.

Seguiras este plan por 25 dias y luego tomaras 5 dias libres para darle a tu

cuerpo un descanso. Luego empieza de nuevo.

PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE
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de Plan de Suplementss

AMUTIRIENTLE DESAYUNO  COMIDA CENA
Vitamina de Complejo B/Mineral 2 2 2
Aceite de pescado Omega 3 3 3 3
Factor de Tolerancia a la Glucosa 1 1 1
Acido Corosolico 1 1 1
Glandular Suprarrenal 1-2 1-2
Magnesio 2 2 2
Glandular Pancreas 1 1 1
Probiético 1 1

NOTAS AL PROTOCOLO

La tolerancia a la glucosa tiene cromo y otros factores que bajan la absorcion
del factor de glucosa y aumentan la sensibilidad a la insulina. Utiliza mas de

1000 mg al dia. También reduce el colesterol.
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PRESION ARTERIAL ALTA
Toma 1000 mg de Taurina antes de cada comida, dos veces al dia; 30 — 40 gotas

de Compuesto de Tilo-Muérdago, tres veces al dia. Este extracto incluye Espino,
Hoja de Oliva, Flor de Tilo, Vaina de Frijol y Muérdago; y 500 — 700 mg de

concentrado de ajo crudo, 1 — 3 veces al dia. BioGarlic 700.

NEUROPATIA DIABETICA

S1 tienes neuropatia diabética asegtrate de recibir extra de B-6, B-12 y Vitamina
D. Puedes tomar inicialmente mas de 10,000 unidades al dia por 30 dias, después
de lo que recomendamos 5000 unidades de Vitamina D-Mulsion. B-6 es esencial

para la salud nerviosa y la neuropatia diabética.

PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE
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DEPRESION

Supleméntate con 5 HT'P (25-100 mg en la manana y en la noche, 30
minutos antes del alimento). Empieza con 25 mg y aumenta gradualmente.
Pueden presentarse nauseas ocasionales pero se disiparan dentro de pocos
dias mientras la dosis aumenta. Las nauseas se deben a una produccion

elevada de serotonina.

PROBLEMAS RELACIONADOS CON LOS 0OiDOS

Tomar dos capsulas de arandano, 3 veces al dia.

REDUCCION DEL SUENO O ANSIEDAD

Toma 1-2 capsulas de De-Stress, 2-3 veces durante el dia. Toma 1-2

antes de dormir. De-stress es un ansiolitico poderoso y natural (reduce la
ansiedad) derivado de los neuropéptidos de la leche. Es un suplemento que
solo se vende bajo prescripcion en Europa; es muy efectivo y no produce

resaca o aletargamiento.

INFLAMACION Y DOLOR MUSCULOESQUELETICO

Antunflamatorios naturales como la circuma.
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Auts Cuidads Ontime *

UN DIA EN LA VIDA DE UN INDIVIDUO CON DIABETES

REALIZA ESTAS ACTIVIDADES DIARIAMENTE
1. Bebe agua: Bebe agua: divide tu peso a la mitad. Este numero en onzas es la

cantidad de agua que debes tomar diariamente.

PISTA: ;Como asegurarte que tomaras suficiente agua diariamente? Llena de
8-10 botellas de agua y col6calas por toda tu casa, en la cocina, bano, sala de es-
tar y recamara; en tu bolsa o portafolios y en el trabajo. Aseguirate de vaciar cada

una al final del dia y dejarlas listas para volverse a llenar (5 minutos).

ANTES DEL DESAYUNO

2. Prepara café para un enema (10 minutos); prepara suficiente para dos

dias. Permanecera tibio si lo guardas en termos y los colocas en tu bano.
3. Cepillado de piel (3-5 minutos).

4. Chequeo de pies y uinias (3-0 minutos); y da masaje con aceite de ajonjoli

prensado en frio en los pies, entre los dedos.

J. Usa unicamente calcetines de algodon y zapatos comodos que le den

soporte a tus pies.

PREVENIR Y TRATAR LA DIABETES TIPO 2, NATURALMENTE
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38 MENU MUESTRA

ESTA ES UNA MUESTRA DE UN MENU LIBRE DE GRANOS.
SIENTETE CON LA LIBERTAD DE AJUSTARLO COMO LO
NECESITES.

Para aprender mas sobre este enfoque, con muchas recetas deliciosas,
te recomendamos leer The Good Mood Kitchen:

DESAYUNO

4-6 onzas de proteina tales como 2 huevos duros o tibios, /2 onza de carne
o pescado, 2 taza de moras azules congeladas o frescas. Utiliza UNICA-
MENTE mantequilla fresca o Aceite de Oliva Extra Virgen. No deben
utilizarse cualquier otro tipo de aceites.

Nota: Haz un omelet o huevos revueltos s6lo en ocasiones especiales, s6lo
1-2 veces a la semana. Los huevos son mas saludables cuando son tibios o
duros y no suben el colesterol cuando se preparan de esta forma.

Bebida: Utliza café organico, té verde o negro o té de canela. No utilices
endulzantes artificiales, leche o jugo de fruta. Utiliza leche de almendras o
caiamo como sustituto.

6. Take Nutrients (see protocol) (5 minutes).

DESPUES DEL DESAYUNO
7. Enema de Café (25 minutos).

8. Sal a caminar (15 minutos).

MEDIA MANANA
9. Toma un refrigerio de 2 piezas de lechuga, 2 rebanadas de pavo organi-
co de corral y | cucharada de mayonesa y mostaza caseras. Enrolla el pavo

en las hojas de lechuga y come como un sandwich.
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COMIDA
4 onzas de pescado o pollo, 1-2 tazas de ensalada de vegetales crudos, 1-2
tazas de vegetales al vapor, 1-2 cucharadas de mayonesa casera o aceite de

oliva extra virgen, sin pasta, arroz o productos de harina blanca.

CENA

2-4 onzas de pescado o pollo, res o cerdo, 2 tazas de vegetales cocidos, 1-2
cucharadas de aceite de oliva extra virgen. Vegetales cocidos o al vapor,
caldo de huesos o sopa de vegetales/carne.

Si es necesario: | rebanada de pan sin gluten o 1/3 tazas de granos.

10. Consume nutrientes.

ANTES DE IR A LA CAMA

11. Comer algo de proteina antes de ir a la cama mantiene los niveles de
glucosa en sangre durante la noche y ayuda a dormir. 10 almendras, o un
huevo duro y mas moras o '/« de manzana.

12. Cepillado de piel (3 minutos).

13. Chequeo de pies y untar aceite de ajonjoli (2 minutos).

14. Consume nutrientes de hora de acostarse (2 minutos).

15. Duerme 8 horas.

LOS BENEFICIOS DE UN BANO DE VINAGRE

‘Tomar un bano o remojar los pies en vinagre (utiliza vinagre de manzana
organico) equilibra el pH de la piel, y reduce infecciones fingicas y bac-
terianas. Este bano remojo también aumenta la energia y mejora el esta-
do de animo y el sueno. Realiza este remojo 3-5 veces a la semana por 30
dias. Luego toma un descanso de 2 semanas y comienza de nuevo. Anade
una taza de vinagre de manzana organico a un bano caliente. Anade unas

cuantas gotas de tu aceite esencial favorito.
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CAPITULO 4: SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y RUTINAS DE SANACION

i

HOJA DE ETERCICIOS

IMPLEMENTANDO PROTOCOLOS NUTRICIONALES Y
RUTINAS SALUDABLES

OBJETIVOS DE LA UNIDAD

* Entender como los nutrientes especificos ayudan a la prevencion y
tratamiento de la diabetes y condiciones relacionadas.

» Aprender los principios sobre el uso de los principales suplementos
nutricionales.

 Revisar una variedad de protocolos para la suplementacion nutricional

y el cuidado propio.

REFLEXION

El cuidado 6ptimo para la diabetes incorpora muchas opciones,
incluyendo vitaminas, minerales, suplementos y sustancias botanicas
que pueden tomarse como hojas, raices, extractos liquidos, pildoras o
capsulas. Se requiere una combinaciéon de modalidades de medicina
tradicional y natural para efectuar los cambios necesarios para la

funcién metabolica para ya sea regresar a la normalidad o estabilizarse.

Hemos trabajado exitosamente para ayudar a las personas a reducir o

eliminar sus medicamentos y estabilizar sus sintomas.
Cualquier programa requiere una adherencia constante a los protocolos

individualizados. Las preguntas a continuacién te ayudaran a

determinar los siguientes pasos junto con un especialista de la salud.
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CAPITULO 4: SUPLEMENTOS NUTRICIONALES Y RUTINAS DE SANACION

B FJERCICIO

1. Observa los suplementos nutricionales que estas tomando y haz una

lista de sus ingredientes. Basandote en la informaciéon de este capitulo,
Jqué vitaminas, minerales y suplementos necesitas incorporar en tu

rutina?

2. Revisa la lista de tés herbales y especias en este capitulo. ;Qué ya has

incluido en tus opciones diarias? ;cuales te gustaria incorporar?

3. El paso mas importante que puedes tomar es definir un ritual o
rutina de salud diaria y semanal que asegure que estas atendiendo a las
diferentes maneras del cuidado propio. Después de revisar los protocolos

y rutinas sugeridos, utiliza este espacio para disenar el tuyo.

4. Recomendamos que te comprometas con ¢l por 3 meses y re-evalties

qué esta funcionando y donde debes hacer ajustes.

5. Anota a los especialistas holisticos con quienes puedes trabajar para
mantener tu programa. ; lu especialista actual esta dispuesto? ;necesita
formacion? ;o necesitas buscar a alguien que responda a tus necesidades
individuales? Anota a tus amigos o familiares que conozcan a alguien

que puedan recomendar.

6. Anota a los amigos que puedan unirse a ti en un grupo de apoyo

semanal de auto cuidado.
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