Cromo: metal o mineral
El cromo no es solo esa sustancia toxica que se usa

en dzversas mdustrzas es también un mineral
presente en algunos alimentos
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ara la médica mexicana, especia- puede ser nocivo para la salud, por lo que debe

lista en obesidad, Angélica Gar- suministrarse bajo supervision médica; pero

cia, el cromo, en su forma b10olo- que es importante saber que la forma bioldgica

gica activa, ayuda a que la insuli- identificada como polinicotinato es la aceptada

na metabolice la grasa y convierta - por la medicina y que no debe confundirse con

los alimentos en energia. el picolinato de cromo, ¢l cual se ha encontrado
El cromo, comentd, es el como no aceptable.

nutriente principal para el control de
azucar en la sangre, lo que ayuda a
disminuir el deseo de azicar. La ac-
cién que ejerce este mineral sobre la
insulina permite incrementar la canti-

. dad de glucosa disponible para produ-
cir hasta 20 veces mas energia.

| Segun la nutri6loga mexicana,
Maria Eugenia Mejia, cuando se utili-
za este complemento alimenticio como
parte de las dietas, es fundamental-
mente para ayudar a bajar de peso, co-
mo un inhibidor del hambre y permite
también regular los habitos alimenti-
Ci0s.

Rotmi Enciso

Al respecto, la médica Garcia
informa que cuando el azucar incre-
menta sus niveles en la sangre, provo-
cando altos niveles de insulina, los
efectos son de acumiulacion de grasa
asi como gula o ansia de comida. Por
ello, cuando se aplica el cromo, en su
forma biol6gica activa, ayuda a regular
estos trastornos.

CUiDADO: HAY QUE EVITAR
EL AUTOCONSUMO

Mejia advierte que el uso excesivo
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avanza la edad
del ser huma-
no, de alli la
importancia de
indicar suple-
mentos de este
mineral.

[La doc-
tora Angélic:
(Garcia comen-
t0 que las fun-
ciones f1s1010-
gicas del cro-
mo son: Siste-
ma circulato-
rio: homeosta-
si1s del seroco-
lesterol (via la
insulina). Ex-
cretoria: ho-

Segun informacion proporcionada por
Angélica Garcia, estudios norteamericanos de-
muestran que nueve de cada diez personas tie-
nen deficiencias de cromo, razén por la cual la
mayoria de los americanos tienen sobrepeso.

Anteriormente, explica Garcia, nuestros
alimentos contenian cromo, pero su procesa-
miento lo elimina hasta en 80 por ciento y s6lo
llegamos a absorber menos del 2 por ciento del
mineral natural.

El polinicotinato de cromo, la forma or-
ganica conocida, provoca actividad bioldgica
en el cuerpo y sus niveles se reducen conforme
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meostasis de
azucares en la orina (via la insulina). Respira-
torio: mayor produccidn de bidxido de carbono
en las cé€lulas (via la insulina). Digestivo: ab-
sorcion de aminoacidos y de la glucosa (via la
insulina). Nervioso: homeéstasis neuronal.
Sangre: homedstasis del serocolesterol (via la
insulina). Muscular: energia para contraccio-
nes (via la insulina). Esqueleto: componente
de los huesos. Metabolico: metabolismo de las
proteinas, glucosa y lipidos. oz
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