MINERALI ESSENZIALI NEGLI ALIMENTI

Gli Elementi Fondamentali — Il Nostro "Hardware" Biologico
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1. L'ANALOGIA DEL BIO-HARDWARE 5. EQUILIBRI MINERALI OTTIMALI
Se le vitamine sono il software biologico, i minerali ne sono R t
\ AR e, : " apporto Valore Nota Clinica
I'hardware: elementi indistruttibili che forniscono I'impalcatura Target
strutturale e i collegamenti elettrici. Li estraiamo direttamente dal Al 0 i e e cl -
suolo tramite la catena alimentare. a: ’ Ipristina Fequilibrio elettrico ceflulare
Ca: Mg 1276_ Bilancia il Ca dei latticini con fonti di Mg
2. LA POMPA SODIO-POTASSIO :
Zn: Cu 1:1 Previene la carenza di Cu da eccesso di
Il "Gradiente Elettrico” (Na-K-ATPasi) integratori
Ogni cellula spinge fuori il Na e attira il K all'interno per creare la Ca:P 11— 21 Protegge le ossa dall'eccesso di
carica elettrica necessaria ai battiti cardiaci e al sistema nervoso. ) carne/bibite gassate
TRUCCO: Integra regolarmente cibi ricchi di K (avocado, fagioli
bianchi) per compensare I'eccesso di sale raffinato della dieta 6. FASI CRUCIALI DELLA VITA
moderna.
Adolescenza: La Banca delle Ossa
. o . - . .
3. LE "TASSE" DELLO STILE DI VITA Fino al 90% della massa ossea si acquisisce entro i 18 anni.
TRUCCO: Abbina le fonti primarie di Ca a esercizi di carico
Depauperamento del Suolo (peso/resistenza) per innescare attivamente il deposito minerale.
I livelli di Ca e Fe nelle colture sono calati significativamente dal
1950. . . .
Gravidanza: Sostenere Due Biologie
TRUCCO: Dai priorita a colture locali rigenerative o varieta antiche e Il fabbisogno di Fe e | aumenta per il volume sanguigno e lo
"selvatiche". sviluppo cerebrale.

Il Circolo Stress-Mg

Lo stress innesca il cortisolo, portando il corpo a espellere Mg
nelle urine e rendendo il sistema nervoso ancora piu sensibile.

TRUCCO: Accompagna sempre i cibi ricchi di Fe non-eme con
agrumi (Vit. C) per potenziarne I'assorbimento.

TRUCCO: Nei periodi di forte stress, aumenta I'apporto di semi Invecchiamento: L'Ostacolo Digestivo
ricchi di Mg e cioccolato fondente (70%+). La ridotta acidita gastrica impedisce la dissociazione di Zn e Ca.

. TRUCCO: Usa un "Supporto Acido" (Limone o Aceto di Mele) prima
4. BATTAGLIA DELLA BIODISPONIBILITA dei pasti principali piti ricchi di minerali.

Fitati: Presenti nei cereali integrali e legumi; si legano a Zn, Mg e

Ca. Protezione dal Mimetismo Tossico
| recettori cellulari sono come parcheggi. Se li saturi mantenendo i
TRUCCO: Usa metodi tradizionali come ammollo e germinazione per posti occupati da minerali sani (Ca, Zn), non ci sara spazio per
liberare i minerali sequestrati. metalli pesanti tossici, come piombo o cadmio.

Ossalati: Presenti negli spinaci; bloccano quasi del tutto
|'assorbimento del Ca.

TRUCCO: Bolli e scola accuratamente le verdure per eliminare gli
ossalati con I'acqua.
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