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En este ebook sobre el Caldo de Huesos vamos a desgranar los
siguientes conceptos:

¢Qué es el Caldo de Huesos?

Historia y uso tradicional del Caldo de Huesos
¢De donde procede el Caldo de Huesos?
¢Como se obtiene el Caldo de Huesos?
Colageno y Gelatina del Caldo de Huesos
Aminoacidos clave del Caldo de Huesos
Minerales presentes en el Caldo de Huesos
Funcién bioldgica del Caldo de Huesos
Beneficios del Caldo de Huesos

¢Quién deberia tomar Caldo de Huesos?
¢Como debe tomarse el Caldo de Huesos?

Contraindicaciones, Efectos secundarios e Interacciones
del Caldo de Huesos
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y complementos nutricionales para el
publico en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento
y aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldgica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y complementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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¢Qué es el Caldo de Huesos?

El Caldo de Huesos es una preparacion alimentaria obtenida a partir
de huesos y tejidos conectivos animales que, tras su elaboracion, da
lugar a una gelatina, liquido o polvo utilizado tradicionalmente tanto
en la cocina como en la alimentacion cotidiana. Este tipo de
preparacion ha estado presente durante siglos en numerosas culturas
y ha sido empleado como base culinaria en diferentes platos,
especialmente en sopas, guisos y otras recetas tradicionales.

Ademas de su uso gastrondmico, el Caldo de Huesos se ha valorado
como un alimento nutritivo que puede incorporarse facilmente a
distintos patrones dietéticos.

En los ultimos anos, el Caldo de Huesos ha despertado un renovado
interés dentro del ambito de la nutricion debido a su perfil nutricional
y a la presencia de compuestos asociados al tejido conectivo. Este
interés ha contribuido a que vuelva a ocupar un lugar destacado
dentro de ciertos enfoques alimentarios que priorizan alimentos
tradicionales y minimamente procesados.

Diferencias entre Caldo de Huesos y otros caldos

Aunque el Caldo de Huesos puede parecer similar a otros caldos
utilizados habitualmente en la cocina, existen diferencias relevantes
que permiten distinguirlos.

Los caldos convencionales suelen prepararse con distintos
ingredientes, como carne, verduras, especias o hierbas aromaticas, y
su funcion principal es aportar sabor y aroma a las preparaciones
culinarias. En muchos casos se utilizan como base para sopas, salsas o
guisos.

En cambio, el Caldo de Huesos se caracteriza por emplear una mayor
proporcion de huesos y tejidos conectivos en su elaboraciéon. Como
consecuencia, su composicion nutricional presenta una mayor
presencia de compuestos asociados a estas estructuras.

Esta diferencia en las materias primas utilizadas contribuye a que el

Caldo de Huesos tenga un perfil nutricional particular dentro del
conjunto de preparaciones culinarias basadas en caldos.
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El Caldo de Huesos como alimento funcional

El concepto de alimento funcional se utiliza para describir aquellos
alimentos que, ademdas de aportar nutrientes basicos, contienen
compuestos que participan en diferentes funciones fisiologicas del
organismo.

En este contexto, el Caldo de Huesos se considera con frecuencia
dentro de esta categoria debido a la presencia de proteinas
estructurales y aminoacidos asociados al Colageno. Estos
compuestos forman parte de distintos tejidos del organismo vy
participan en procesos relacionados con la estructura y el
mantenimiento de los tejidos conectivos.

La inclusion de alimentos que aportan este tipo de nutrientes puede
formar parte de una alimentacidon equilibrada orientada a
proporcionar una variedad adecuada de componentes nutricionales.

El Caldo de Huesos en la nutricion moderna

Durante las ultimas décadas, el interés por el Caldo de Huesos ha
aumentado notablemente dentro del ambito de la nutricion y la
alimentacion saludable.

Este renovado interés se relaciona en parte con una tendencia
creciente hacia la recuperacion de alimentos tradicionales y métodos
de preparacion culinaria basados en ingredientes poco procesados.
Este enfoque busca integrar en la dieta alimentos que han formado
parte de la alimentacion humana durante generaciones.

Historia y uso tradicional del Caldo de Huesos

La preparacion de caldos a partir de huesos forma parte de la
alimentacion humana desde hace siglos. En muchas culturas, el uso de
huesos y tejidos conectivos permitia aprovechar al maximo los
recursos disponibles, dando lugar a preparaciones que podian
incorporarse facilmente a la dieta diaria.

Con el tiempo, estos caldos se integraron en diferentes tradiciones

culinarias y adoptaron diversas formas segun los ingredientes
disponibles y las costumbres gastrondmicas de cada region.
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1. Tradicidn culinaria en Asia

En distintas regiones de Asia, los caldos elaborados con huesos
han sido durante siglos un elemento importante de la gastronomia.

Un ejemplo conocido es el Ramen japonés, cuya base se obtiene
tras largas cocciones de huesos de cerdo o pollo.

De forma similar, en la cocina china también son habituales las
sopas elaboradas con huesos, que se combinan con diferentes
ingredientes.

2. Tradicion europea de los caldos nutritivos

En Europa, los caldos elaborados a partir de huesos también han
formado parte de la cocina tradicional durante siglos. En muchas
regiones se utilizaban para preparar sopas, estofados o salsas.

En la cocina clasica francesa, por ejemplo, los fondos obtenidos de
huesos constituyen una de las bases fundamentales de numerosas
preparaciones culinarias.

3. Uso en América y otras regiones

En el continente americano también existen numerosas
preparaciones culinarias basadas en caldos elaborados con huesos.

En América Latina, muchas sopas y guisos tradicionales utilizan
huesos de res o de pollo como base para la elaboracion del caldo.

Asimismo, diferentes culturas indigenas empleaban todas las
partes del animal obtenido durante la caza o la ganaderia,
utilizando los huesos para preparar caldos que podian
incorporarse facilmente a la alimentacion.

4. Uso tradicional en contextos de recuperacion y debilidad

Ademads de su uso culinario, los caldos elaborados con huesos
también han sido utilizados tradicionalmente en diferentes
contextos relacionados con la recuperacion fisica. En muchas
culturas se incorporaban a la alimentacion durante periodos de
convalecencia o en situaciones de debilidad.
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Su facilidad de consumo permitia incluirlos en la dieta cuando la
ingesta de alimentos sélidos resultaba mas dificil.

5. Recuperacion del interés en la nutricion moderna

En las ultimas décadas, el Caldo de Huesos ha experimentado un
renovado interés dentro del ambito de la alimentacién y la
nutricion. Este fendmeno se relaciona con una mayor atencion
hacia alimentos tradicionales y métodos de preparacion culinaria
basados en ingredientes poco procesados.

¢De donde procede el Caldo de Huesos?

El Caldo de Huesos se elabora a partir de diferentes estructuras
animales que contienen una elevada proporcion de proteinas
estructurales, especialmente Colageno. Estas estructuras forman
parte del tejido conectivo del organismo y se encuentran en distintas
zonas del sistema musculo-esquelético.

Entre las materias primas utilizadas habitualmente se encuentran
huesos, cartilagos, tendones, ligamentos y otros tejidos asociados.

Ademas de los tejidos conectivos, también se utilizan estructuras
como la médula dsea, situada en el interior de los huesos, que forma
parte de los componentes presentes en estas preparaciones.

En cuanto a los tipos de huesos utilizados, los huesos largos suelen
ser especialmente valorados para la elaboracion de Caldo de Huesos.
Ejemplos de este tipo de huesos incluyen el fémur o el humero, que
contienen médula en su interior y estan rodeados por tejidos
conectivos.

Asimismo, las zonas articulares de los huesos también se emplean con
frecuencia, ya que contienen cartilago y otros tejidos asociados.
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¢Como se obtiene el Caldo de Huesos?

La obtencion del Caldo de Huesos se basa en un proceso de coccidén
prolongada que permite extraer gradualmente distintos compuestos
presentes en los huesos y tejidos conectivos animales. Este método
de preparacion ha sido utilizado durante siglos en diversas
tradiciones culinarias y continia empledndose tanto en la elaboracion
doméstica como en la produccion industrial como complemento
alimenticio.

En el método tradicional, los huesos y otros tejidos asociados se
introducen en agua y se someten a un calentamiento continuado
durante periodos prolongados de tiempo, que pueden oscilar desde
varias horas hasta mas de un dia. La accion combinada del calor y el
agua permite que los componentes presentes en estas estructuras
animales pasen progresivamente al liquido de coccion.

Durante este proceso, el Coldgeno presente en los tejidos conectivos
experimenta una modificacion parcial de su estructura debido a la
exposicion prolongada al calor. Como resultado, se transforma en
gelatina y otros compuestos derivados del tejido conectivo que pasan
al caldo.

Aunque este método sigue utilizdandose en muchas preparaciones
culinarias, la produccion moderna de Caldo de Huesos ha incorporado
técnicas industriales que permiten controlar con mayor precision las
condiciones de elaboracion. En estos sistemas, el proceso comienza
con la obtencidon de un caldo concentrado mediante sistemas de
coccion controlada que optimizan la extraccion de los compuestos
presentes en los huesos y tejidos conectivos.

Posteriormente, el caldo concentrado puede someterse a distintos
procesos tecnolégicos destinados a mejorar su estabilidad y facilitar
su conservacion. Uno de los mas utilizados es la deshidratacion, que
permite eliminar la mayor parte del agua manteniendo intactos los
nutrientes presentes en el producto.

El resultado de este proceso es un Caldo de Huesos en forma de
polvo que puede almacenarse durante periodos prolongados vy
transportarse con facilidad. Este formato permite reconstituir el caldo
simplemente afadiendo agua caliente, lo que facilita su consumo y su
incorporacion a diferentes preparaciones alimentarias.
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Colageno y Gelatina

El Colageno es la proteina estructural mas abundante del organismo y
constituye uno de los principales componentes de los tejidos
conectivos. Esta proteina proporciona soporte y resistencia a
distintas estructuras como cartilagos, tendones, ligamentos, piel y
huesos.

Durante la elaboracion del Caldo de Huesos, el Colageno presente en
los huesos y tejidos conectivos se transforma parcialmente en
gelatina como consecuencia de la exposicion prolongada al calor.
Esta transformacion permite que compuestos derivados del Colageno
pasen al liquido de coccion y formen parte de la composicion del
caldo.

La presencia de Colageno y de compuestos derivados de esta
proteina constituye una de las caracteristicas mas representativas del
Caldo de Huesos.

1. Colageno y funcidn estructural

El Coldgeno es una proteina que aporta soporte mecanico y
estabilidad a los tejidos conectivos. Gracias a su organizacion en
fibras resistentes, contribuye a mantener la integridad y la
resistencia de distintas estructuras del organismo sometidas a
tensiones mecanicas, como tendones, ligamentos, cartilagos o la
misma piel.

2. Conversion del Colageno en gelatina durante la coccién

Durante la coccion prolongada de los huesos, el Colageno
experimenta cambios estructurales provocados por la accién del
calor. Como resultado, parte de esta proteina se transforma en
gelatina, que puede disolverse en el liquido de coccion.

Cuando el caldo se enfria, la presencia de gelatina puede hacer
que adquiera una textura ligeramente gelatinosa, una
caracteristica habitual en los caldos elaborados a partir de huesos
y tejidos conectivos.

3. Digestion de la gelatina

Una vez consumida, la gelatina se digiere de forma similar a otras
proteinas presentes en la alimentacion. Durante el proceso
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digestivo, las enzimas descomponen esta proteina en fragmentos
mas pequenos, como péptidos y aminoacidos.

Estos compuestos pueden ser absorbidos a través del sistema
digestivo y formar parte del conjunto de nutrientes disponibles
para el organismo dentro de una alimentacion equilibrada.

Aminoacidos clave del Caldo de Huesos

Las proteinas derivadas del Colageno contienen una elevada
proporcion de determinados aminoacidos que forman parte de su
estructura. Estos aminoacidos participan en diferentes procesos
metabodlicos relacionados con Ila sintesis de proteinas, el
mantenimiento de tejidos y diversas funciones fisioldogicas del
organismo.

1. Glicina

La Glicina es uno de los aminoacidos mas abundantes en las
proteinas derivadas del Colageno. Este aminoacido participa en
multiples procesos metabdlicos y forma parte de numerosas
proteinas presentes en el organismo.

Entre sus funciones fisioldgicas destacan:

e Participacion en la sintesis de proteinas estructurales,
incluyendo el propio colageno.

¢ Intervencion en la formacion de compuestos importantes
como la Creatina, el Glutation o la Hemoglobina.

e Participacion en procesos relacionados con el
metabolismo celular y la produccion de energia.

e Contribucion al funcionamiento del sistema nervioso,

donde actua como neurotransmisor inhibidor en
determinadas regiones del sistema nervioso central.
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2. Prolina

La Prolina es otro aminoacido presente en cantidades
significativas en las proteinas del Colageno. Su estructura
quimica contribuye a la estabilidad de las fibras de Colageno y
a la organizacion de los tejidos conectivos.

Este aminoacido participa en diferentes procesos bioldgicos,
entre los que se incluyen:

e Participacion en la sintesis y mantenimiento del Colageno,
una proteina estructural presente en miltiples tejidos.

¢ Intervencion en la organizacion de la matriz extracelular,
que forma parte de numerosos tejidos del organismo.

e Participacion en procesos relacionados con la renovacion
y mantenimiento de tejidos conectivos, como cartilagos,
tendones o piel.

3. Hidroxiprolina

La Hidroxiprolina es un aminoacido derivado de la Prolina que
también se encuentra en el Colageno. Su presencia es
caracteristica de esta proteina y desempena un papel
importante en la estabilidad de su estructura.

Entre sus funciones destacan:

e Contribucion a la estabilidad de la triple hélice del
Colageno, una estructura que permite a esta proteina
mantener su resistencia mecanica.

e Participacion en la organizacion de las fibras de Colageno
presentes en distintos tejidos conectivos.

¢ Intervencion en procesos relacionados con la formacién y
mantenimiento de la matriz extracelular.

e Debido a su estrecha relacion con el Colageno, la

Hidroxiprolina se considera uno de los aminoacidos mas
representativos de las proteinas del tejido conectivo.
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4. Glutamina

La Glutamina puede encontrarse en pequenas cantidades en el
Caldo de Huesos. Este aminoacido es uno de los mas
abundantes en el organismo y participa en multiples funciones
metabdlicas.

Entre las funciones mas relevantes de la Glutamina se
encuentran:

e Participacion en el metabolismo celular y en el transporte
de Nitrogeno entre diferentes tejidos.

e Contribuciéon al funcionamiento de las células del sistema
inmunitario.

e Participacion en procesos relacionados con el
mantenimiento de la mucosa intestinal, una estructura
qgue actua como barrera en el sistema digestivo.

e Intervencion en el metabolismo energético de
determinadas células, especialmente en tejidos con alta
actividad metabdlica.

Minerales presentes en el Caldo de Huesos

Ademas de proteinas y aminoacidos derivados del Colageno, el Caldo
de Huesos contiene pequenas cantidades de Minerales procedentes
de la matriz mineral de los huesos. Durante su elaboracion, el calor y
el medio acuoso favorecen que parte de estos minerales pasen al
liguido de coccion.

Entre los Minerales que pueden encontrarse con mayor frecuencia
destacan el Calcio, el Fosforo y el Magnesio, ademas de otros
minerales presentes en cantidades menores como el Potasio, Sodio,
Zinc o Hierro.

1. Biodisponibilidad de los minerales

La biodisponibilidad hace referencia a la proporciéon de un nutriente
que puede ser absorbida y utilizada por el organismo después de su
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ingestion. En el caso del Caldo de Huesos, los minerales se
encuentran disueltos en el liquido de coccidn, lo que puede facilitar
su disponibilidad dentro del conjunto de nutrientes presentes en la
dieta.

Durante la cocciéon prolongada, algunos minerales presentes en la
matriz 6sea se difunden hacia el caldo en forma de compuestos
solubles. Esto permite que dichos minerales formen parte del perfil
nutricional del alimento y contribuyan al aporte total de minerales
dentro de la alimentacion.

2. Papel fisiolégico de estos minerales

Los minerales presentes en el Caldo de Huesos participan en diversas
funciones fisioldgicas relacionadas con la estructura de los tejidos, el
metabolismo celular y el funcionamiento de distintos sistemas del
organismo.

e Calcio

El Calcio es uno de los minerales mas abundantes del organismo
y desempeia un papel fundamental en multiples funciones
bioldgicas. Este mineral forma parte de la estructura de los
huesos y los dientes, donde contribuye a proporcionar
resistencia y estabilidad al tejido dseo.

Ademas de su funcion estructural, el Calcio participa en
procesos como la contraccidon muscular, la transmision de
impulsos nerviosos, la coagulacidn sanguinea y la regulacion de
diferentes procesos celulares.

e Fosforo

El Fésforo también forma parte de la estructura mineral de los
huesos y los dientes, donde se encuentra asociado al Calcio.
Ambos minerales contribuyen conjuntamente a la formacion del
tejido oseo.

Ademas, el Fosforo participa en el metabolismo energético, ya
que forma parte del ATP (Adenosin Trifosfato), una molécula
clave para la produccion y transferencia de energia en las
células.
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También interviene en la formacion de membranas celulares y
en la estructura del material genético.

e Magnesio

El Magnesio participa en numerosos procesos metabodlicos del
organismo. Este mineral interviene en una gran cantidad de
reacciones enzimaticas relacionadas con el metabolismo celular.
Entre sus funciones destacan la participacion en el metabolismo
energético, la funcion muscular, el funcionamiento del sistema
nervioso v la sintesis de proteinas.

e Otros minerales presentes en el Caldo de Huesos

Ademas de los minerales mencionados, también puede
contener pequeias cantidades de otros minerales presentes de

forma natural en los tejidos animales.

Entre ellos se encuentran:

Potasio, implicado en el equilibrio de liquidos y en la
transmision de sefales nerviosas.

« Sodio, que participa en el equilibrio electrolitico y en la
funcidon nerviosa y muscular.

« Zinc, un oligoelemento relacionado con numerosos procesos
enzimaticos y con la sintesis de proteinas.

e Hierro, un mineral implicado en el transporte de oxigeno en
la sangre y en diferentes procesos metabdlicos.

Aunque las cantidades presentes en el Caldo de Huesos suelen ser
relativamente pequenas, estos minerales forman parte del perfil
nutricional global del alimento y contribuyen al conjunto de
nutrientes aportados por la dieta.
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Funcién bioldgica del Caldo de Huesos

Los compuestos presentes en el Caldo de Huesos, especialmente los
derivados del Colageno, estan relacionados con la estructura y el
mantenimiento de distintos tejidos conectivos del organismo.

El Colageno es una proteina estructural ampliamente distribuida que
forma parte de numerosas estructuras corporales y contribuye a su
organizacion y soporte.

Los aminoacidos derivados del Colageno presentes en la dieta
pueden integrarse dentro del conjunto de nutrientes utilizados por el
organismo en los procesos de sintesis y renovacion de proteinas
estructurales. Estas proteinas forman parte de tejidos como
cartilagos, tendones, ligamentos, piel y huesos.

1. Articulaciones

Las articulaciones permiten el movimiento entre los huesos y estan
formadas por distintos tejidos conectivos. Entre ellos destaca el
cartilago articular, una estructura que contiene Colageno y que
facilita el desplazamiento entre las superficies articulares durante
el movimiento.

2. Tendones y ligamentos

Los tendones y ligamentos estan formados principalmente por
fibras de Colageno organizadas en haces. Los tendones conectan
los musculos con los huesos y permiten la transmision de la fuerza
generada durante la contracciéon muscular.

Los ligamentos, por su parte, conectan los huesos entre si y
contribuyen a la estabilidad de las articulaciones.

3. Piel

La piel contiene una red estructural de Colageno localizada
principalmente en la dermis. Esta red forma parte de la matriz
extracelular del tejido cutaneo y contribuye a mantener su
organizacion y firmeza.

4. Estructuras oseas

En los huesos, el Colageno forma parte de la matriz organica que
se combina con los minerales para formar el tejido 6seo. Esta
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matriz contribuye a la organizacion estructural del hueso vy
complementa la rigidez aportada por los componentes minerales.

Beneficios del Caldo de Huesos

Debido a su composicion nutricional y a su formato facil de consumir,
este alimento puede formar parte de distintos enfoques dietéticos
orientados al cuidado de diferentes tejidos del organismo.

Los posibles beneficios asociados a su consumo se relacionan
principalmente con su contenido en aminoacidos caracteristicos del
Colageno y con su facilidad de incorporacion a la dieta diaria.

1. Apoyo digestivo

El Caldo de Huesos es un alimento generalmente facil de consumir
y de digerir. Su formato liquido permite incorporarlo con facilidad
en diferentes momentos del dia o en distintos tipos de dieta.

Entre los aminoacidos presentes en el caldo se encuentra la
Glutamina, que participa en procesos relacionados con el
mantenimiento de la mucosa intestinal, una estructura implicada
en la absorcion de nutrientes y en la funcion de barrera del sistema
digestivo.

2. Mantenimiento de las articulaciones

Las articulaciones contienen tejidos conectivos como el cartilago y
los ligamentos, estructuras en las que el Coldgeno es un
componente importante.

Dentro de una alimentacion equilibrada, el aporte dietético de
aminoacidos asociados al Colageno puede formar parte del
conjunto de nutrientes utilizados por el organismo en los procesos
de renovacion de estos tejidos.

3. Salud de la piel
La piel contiene una red estructural de proteinas situada

principalmente en la dermis. Estas proteinas contribuyen a
mantener la organizacion y la estructura del tejido cutaneo.
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Los aminoacidos presentes en la dieta pueden formar parte del
conjunto de nutrientes utilizados por el organismo en los procesos
de sintesis y renovacion de estas proteinas.

4. Salud del cabello y las uias

El cabello y las ufas estan formados principalmente por proteinas
estructurales. Aunque el Colageno no es su componente principal,
los aminoacidos presentes en la alimentacidon pueden contribuir al
mantenimiento de los procesos de sintesis proteica que participan
en la formacion de estas estructuras.

5. Recuperacion fisica

Durante la actividad fisica, diferentes estructuras del aparato
locomotor participan en el movimiento y en la transmision de
fuerzas. Estas estructuras se encuentran en constante proceso de
renovacion y adaptacion.

El aporte de aminoacidos a través de la alimentacion puede formar
parte del conjunto de nutrientes utilizados por el organismo en
estos procesos de mantenimiento y renovacion tisular.

¢Quién deberia tomar Caldo de Huesos?

El Caldo de Huesos puede formar parte de la alimentacion de
diferentes personas segun sus habitos dietéticos o sus objetivos
nutricionales. Aunque puede incorporarse dentro de una dieta
equilibrada en muchos contextos, existen algunos perfiles que suelen
incluirlo con mayor frecuencia en su alimentacion.

e Personas con elevada actividad fisica: Las personas que
realizan actividad fisica suelen prestar atencién al aporte de
proteinas dentro de su dieta diaria. En este contexto, el
Caldo de Huesos puede utilizarse como una fuente adicional
de proteinas dentro de la alimentacion.

e Personas con interés en el cuidado articular: El Caldo de
Huesos suele aparecer dentro de este tipo de estrategias
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dietéticas debido a su contenido en proteinas derivadas del
Colageno.

e Personas que siguen patrones dietéticos especificos: EIl
Caldo de Huesos suele incorporarse en determinados estilos
de alimentacion, como la dieta Paleo o la dieta Cetogénica.

e Personas que buscan alimentos faciles de incorporar a la
dieta: Debido a su facilidad de preparacion y a su integracion
sencilla en distintas recetas, el Caldo de Huesos puede
resultar una opcidn practica para quienes desean anadir
nuevas fuentes de proteinas a su alimentacion diaria.

¢Como debe tomarse el Caldo de Huesos?

El Caldo de Huesos puede consumirse de distintas formas segun el
formato del producto y las preferencias individuales. Su presentacion
permite una preparacion rapida y facilita su incorporacion en la dieta
diaria.

Dosis recomendada

La dosis recomendada es de aproximadamente 10 g al dia. Cada
envase de nuestro producto contiene 600 g de producto, lo que
equivale a unas 60 tomas, suficientes para cerca de dos meses de uso
siguiendo la dosis diaria recomendada.

Momento de consumo

El Caldo de Huesos puede consumirse en distintos momentos del dia
segulin las preferencias personales. Algunas personas lo toman como
parte de una comida, mientras que otras lo utilizan entre comidas o
como bebida caliente en diferentes momentos de la jornada.

Formas de preparacion

El Caldo de Huesos en polvo puede prepararse disolviendo la dosis
recomendada en una taza de agua caliente y mezclando hasta su
completa disolucidn. La cantidad de agua puede ajustarse segun la
intensidad de sabor deseada.
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e Uso culinario: Ademas de consumirse como bebida, el Caldo de
Huesos en polvo puede utilizarse como ingrediente en distintas
preparaciones culinarias.

e En sopas y caldos: Puede emplearse como base para sopas o
para enriquecer caldos tradicionales, combinandolo con
verduras, carnes u otros ingredientes.

e En cremas y salsas: También puede incorporarse a cremas de
verduras o salsas durante el proceso de coccidn para aportar
sabor.

e En otras preparaciones: El Caldo de Huesos en polvo puede
anadirse a diferentes recetas como guisos, arroces u otros
platos en los que se utilice caldo como ingrediente.

Contraindicaciones, Efectos secundarios e
Interacciones del Caldo de Huesos

El Caldo de Huesos se considera generalmente un alimento seguro
cuando se consume en cantidades habituales. No obstante, como
ocurre con cualquier alimento o complemento nutricional, es
recomendable tener en cuenta algunas consideraciones relacionadas
con la tolerancia individual y determinadas situaciones de salud.

Efectos secundarios

En la mayoria de las personas, el consumo de Caldo de Huesos no
suele asociarse a efectos adversos. Sin embargo, algunas personas
pueden experimentar molestias digestivas leves, especialmente
cuando se consumen cantidades elevadas o cuando el producto se
introduce de forma brusca en la dieta.

Estas molestias pueden incluir sensacion de pesadez digestiva o
cambios leves en la tolerancia digestiva. En general, suelen ser
temporales y pueden reducirse introduciendo el producto de forma
progresiva.
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Interacciones con medicamentos

No se conocen interacciones relevantes entre el Caldo de Huesos y
medicamentos cuando se consume en cantidades habituales. No
obstante, las personas que siguen tratamientos médicos deberian
consultar con un profesional sanitario antes de incorporar nuevos
complementos alimenticios a su dieta.

Consideraciones en personas sensibles

Las personas con alergias alimentarias, intolerancias especificas o
enfermedades que requieren control nutricional deberian valorar la
introduccion de suplementos de forma individualizada.

También se recomienda consultar con un profesional de la salud en

situaciones como embarazo, lactancia o en presencia de patologias
cronicas.
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y complementos nutricionales para el
publico en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento
y aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicolégica o nutricional.

La informacion no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y complementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.

22de 23



HINVNITAL

foods

HIVITAL FOODS
Tel: (+34) 935 069 225
Whatsapp: (+34) 608 506 679

Email: hi@hivital.com

23 de 23



