El Cobre un Buen Amigo

de su Salud




El cobre es esencial para el cuerpo humano

El cobre &5 Ln miCronutmente esendlal para toda forma de vida, En el cuerpo humano, s necesand para que una
variedad de procesos bioquimecos de nuestro organemo s2 even a cabo en forma normal, Dicho de otra maners, &
COMsUMa de cobre 5 necesano pers el tormedio unaGonamiento de algunas enzimas que intervienen en’ procescs
coma el creamiento de los mnos, el transporte del hierro en el fiujo sanguinen, el fortalecimisnto de los huesos, o
metabolismo dela glucosa asi como del colestercd, el desarrodle ded cerebrooy el funconamento del corazdén, del
higaco, bos nensos y del sstema inmunclogico, Tambin es microoonstituyente del pele y del tejide elastico de la piel,
s huesos y otros drganas. La prncipal fuente de cobre estd en una dieta balanceada, ya que todos kos alimentos

conbanen oobre 2n Cant dacies vanabies,

El cobre es importante
para todas las edades

El cobre se absorbe a
través de la placenza

El pericda de gostacian as de
AT EPOFLANGE, Bsperamen-
e duranta al tarcer inmestra,
PO &5 aRLonGeS ouands s
desarrallan muchos de ks pe-
ueis drganos, satamasy lan-
Cained oel cusdpa. Es ampheson-
dhibde ey L mudee tenoa una
imgessta adecuada de cobne con
el fin che satsfacel sud deman-
g Lo o s bebé durante y despuds del embarana, Se debe-
r ingede entne 3y 4 mg o cobre cada dia por medio de wha
it sana y balanceada. E1 feto almacons cas died vweces mdd
de cobre por unidad de masa gui Jos adulbos y ol naces oon-
LT gEan parte de st reservas debido & que ks leche mater-
ra o fog sustitutos contienen bagos contenidos de cobre

Beneficios Importantes para los lactantes

Lo recien macidos obtienen
cobre de [as proplias resernas
de su cusrpo gue-se han al-
macenads duranie la gesta-
cian; el bebe ulihzard oila
refervis hasta que ingera ali-
mentos. El cosrpo no produy-
ce cobre de 1al modo que
debe recibiro de fos alimen-
tos. Una dieta normal y saku-
dable es lo que garantiza una
cantidad agecuada de cobre
¥ OLegs glefmenios psenciales,

Los nifios en edad
preescolar y escolar
tambien necesitan
cobre

L nifhas regulan et cobre que
Ab50rDen & und 1orna natu
ral de su disla. Esle se encuan-
ra an shmentos Roos en mi-
nerales ooamo of 32 verduras,
legumbees, cereales, nueceas,

frutas & incluss en o chodolate, adermas o s Carnes y pescs-
dos Dependienda de su peso y adad, los nitos debean ingarnk
entre 0.5 y 1 mg diario de cobre. Un consumo menor de
e5ie micronutriente afecta severamente al credmiento por ko
qUE 85 muy Emporiante mantensr una dieta equilbrada; no
810 en b que respecta al comedto fundenamienio de todod
i Organas Sno, 4 W peoduccon de enengle, pars ko cual &
ndspensable

El consumo de cobre —
no s6lo es cosa de '
nifos

El cobre es el mesor defensor de
b3 salud ded adulto. Bl cuerpo de
un adufto thene una concentra-
cidn de entre 1,4 y 3 mg de o=
bre por kg de peso del oo
Fara maniener esta Concenira-
citn, awendida las péadidas o la
demanda por ¢l crecirmento se
recpuieTe de una ingesta de cobre enire 2 a 4 mg por dia, que
deben ser suminstrados por los akmentos v en mucha menoe
propomtn por ¢ agua que tomamos. Las personat y iodos ks
sares vivos disponen de un mecanisma automatco (homeasta-
%) quee regula la cantdad de cobre o la de otros metales &en-
ciabes como el zing, hiermo, bono, selenio que ingresan en nuestro
CUETRD




¢ Qué sucede si nos falta cobre?

El cobre interviens en més de un centenar de procesos que son
llevados a cabo por las enzimas coma auxiliar de su trabajo; por
esa se dice gue el cobre es una coenzima.

Ceruloplasmina, lisiloxidasa y tiroxina son tres enzimas gue
contienen cobre e intervienen en pracesos importantes. Yea-
mos qué sucederia 51 no llevaran a cabo su trabajo en forma
normal,

EnZIMA - Ceruloplasmina

ACOON  Faalita la transformagidn
del hierro gue en la médula
osea forma los hematies gue
transportan la hemoglobina
FUNCION  Oxigena los tajidos

SU DEFICIENCIA OCASIONA  Anemia

ENZIMA  Lisiloxidasa

ACCION  Participa en la
tormacion del coldgeno

FUNCION  Fatwricacon de los cartilagos
SU DEFICIENCLA OCASIOMA,  Fragilidad deea

ENZIMA  Tiroxina

ACCION  Transforma la tiroxina
en melanina

FUNCION  Protege la piel de las quemaduras

SU DEFICIENCIA OCASIONA  Falta de proteccidn contra
los rayos ultravioletas

* Fuente: Vademecum Clinico, del Sintormna al Tratamiento.
Edutanal Bl Atenen, Barcelona 1594,

Otros beneficios que hacen brillar
nuestra salud

Ademas de los beneficios ya mencionades,

¢ [l cobre favorece al normal funcionamienta del sistema
cardiovascular protegiendo el misculo cardiaco y propi-
ciando la formacion de la elastina, una proteing que da
elasticidad a los vasos,

®  Esdtil en el tratamiento de ciartos casos de artrtis. Mu-
chos pacentes que utilizan brazaletes de cobre manifies-
tan notables mejorias. El cobre se disuelve con Iz transpi-
racion y es absorbido por la pigl para llevar a cabo su ac-
cian terapeéutica.

* E| cobre estimula el sistema inmunclagico ya que partici-
pa en la formacidn de gldbulos blancos que asequran la
defensa contra los microbios que atacan el arganisma,

®  Facilitan la absorcion de las vitaminas en el intesting,

Contenido de cobre
en los alimentos

El hombre debe ingerir el
cobre ya que el cuerpo no
lo produce; éste se obtie-
ne de los alimentos que to-
mamas y es absorbido en
el estomago y el duodeno. fy
Veamnos el contenido me- F
dio de cobre en los alimen-
tos mas importantes de

nuestra dieta,

ACEITES ¥ GRASAS LECHE
manteca 0,03 materna 0,05
semidescremada 0,04 de vaca oo3
leche en pabvo 021
CARNES leche condensada 0,26
De res en general 0,25
bife angosto 0,53 HORTALIZAS
tocing 012 acelga 0,45
achicaria 0.21
CEREALES ¥ DERIVADOQS ajn 0.26
avena 0,41 apio 0,14
cebada 0,52 arveja 057
maiz 0,13 berenjena 0,08
trigo en grano 0,60 tamote 0,44
harina 0,36 £eballa 047
cal 0,06
FRUTAS coliflar g1z
durazno frasco 0,10 S 0.13
arejones 0.62 asninaca 016
ciruela 0,12 Qarbanzo 008
higo fresco 0,17 Iechu.ga 0.06
higo seco 0,59 eiek 121
limén tig - oM e
mandarina 0,07 paped 0.21
manzana 0,09 pepiit 0.05
naranja 0,06 rabano 0,06
platano B kil G168
e 573 tomate 0,05
sardia 0.07 zanaharia 014
uva n,o7
OTROS
HUEVD mani tastado 0,84
cornplet 0.03 chocolate 1id1
YEma 0,57
Los valores estdn expresados en mg por 100 gramos de
alirmenta.




i Existen riesgos para la salud o
enfermedades asociadas al cobre?

Dado el caracter esencial del cobre para la salud, los riesgos
para la poblacion, como lo reconoce las mas recientes publi-
caciones de la Organizacion Mundial de |z Salud, estén aso-
ciados a una ingesta deficitaria en razén de una pobre alj-
mentacion mas que a cualguier efecto adverso asociado a
una toxicidad por exceso. No existen casos reportados por
toxicidad de cobre por ingesta de alimentos, pero si 52 re-
congce que aguas contaminadas con altos niveles de co-
bre (superiores a 3-5 mo/litro) pueden inducir malestares
gastraintestinales pasajerns en algunas personas sensibles.

Las enfermedades asociadas al cobre radican en fallas de
origen genetico, a la capadidad de regular la cantidad de
cobre que ingresa en el cuerpo y que afortunadamente afec-
tan a muy pocas persanas. La enfermedad de Wilson se ca-
racteriza porgue todo el cobre presente ingresa en las célu-
las, ko gue ocasiona una cantidad mayor a la permisible, cau-
sando la muerte sl no se trata con medicamentos y una die-
ta estricta. Por otra parte, existe la enfermedad de Menkes
que se caracteriza por | falta de las enzimas gue permiten
la absorcion y transporte de cobre al intenar de las células,
lo que ccasiona la muerte prematura a las personas dada la
carencia de cobre para sostener la vida, Para esta ditima
enfermedad, con el patrocinio de la industria mundial del
cobre, recientemente se han desarrollada en Australia avan-
ces pspectaculares en la terapia génica de esta enfermedad,
gue nos hacen abrigar esperanzas de contar con un remedio
en los proximas anos.

El cobre en el medio ambiente

Ademas de s¢ importancia nutricional, el cobre provee bene-
ficios adicionales.

El cobre garantiza la pureza del agua

El uso de tuberias de cobre reduce la presencia de elementos
paldgencs presentes en el agua potable, pues no permite el
crecimiento de micreorganismas. Yarios experimentos llevados
a cabo para estudiar el comportamiento de virus y bacterias
como los de la polio, legionella,
pseudomanas fluorescans, ba-
cillus subtilis etc., confirman
esta conducta antimicrobiana.
En todos los casos se inhibid el
crecimients de nuevas colonias
v 52 redujo la presencia del vi-
rus o bacterias en algunos ca-
sos hasta el 100%.

El agua potable generalments
esta libre de elermentos patoge-

nos; perc es posible que virus, bacterias, hongos y pardsitos se
desarrollen en los sistermas publicos. Las tuberias de cobre
son entonces una eficaz proteccién contra la presencia de
estos organismaos v la posibilidad de alguna enfermedad. El
cobre no es un material poroso de manera que protege el
agua de contaminacion por ofros agentes,

Revestimientos que dan
sequridad

Las superfickes tratadas con revesti-
mientos de cobre, asi como los
objetos de bronce como tiradores y
manijas para puertas ayudan a re-
ducir la dispersion de organismaos pa-
fogenos. Hospitales v clinicas han re-
ducide la trasferencia incidental de
microorganismos adoptando estos revestimientos para mani-
|35 v pasamanos, asl como con la utilizacidn de pintura anti-
bacteriana hecha a base de cobre.

En agricultura un
buen aliado

El cobre es un elemento vital de
fertilizantes para suelos gue presen-
ten déficit de cobre {valores me-
nores a 30 molkg). Asimismo, for-
rma parte de biocidas, bactericidas,
insecticidas, fungicidas y preservan-
tes de la madera, pues se ha demos-
trado su eficacia para combatir més
de 300 enfermedades en las plan-
tas. Debido a su caracter esencial para las plantas v 1a vida
acuatica, el cobre tiene en los ecasistemas la propiedad de
reciclarse en fa biota, contribuyendo a mantener los equilibrios
¥ preservando |a biodiversidad.

El cobre es el metal vital

El papel vital del cobre en |a salud de los hombres, animales y
plantas es fascinante y complejo. Sin duda, se trata de un ele-
mento valiosao v esencial.

Sin el cobre
la vida no seria posible
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