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/ PROCESO Y MODELO DE ATENCION NUTRICIONAL

- SCREENING & REFERRAL SYSTEM )

et - Identify risk factors
- Use appropriate tools and methods
- Involve interdisciplinary collaboration

Practice Settings

Nutrition Assessment & Re-
Assessment
- Obtain / collect important and

relevant data
- Analyze / interpret collected data

Individual / Population
Interacts with
Nutrition Professional

Economics

SWR)SAS 1e) |edy

Nutrition Monitoring & Nutrition Intervention

()
%‘; Evaluation - Determine intervention and
o - Select or identify quality prescription
< indicators - Formulate goals and determine
6{\ - Monitor & Evaluate resolution action
S of diagnosis - Implement action

OUTCOMES MANAGEMENT SYSTEM
Social Systems

Integrative and Functional MedicaJ.yutriiiion The‘apy DianC Noland Jeanne A. Drisko Leigtfv"

Wagner. Editors \ ' J \
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Terreno ecologico de un individuo incluyendo 12 dominios
interconectados de salud y resiliencia

-

§ Geneticand epigenetic background jt Neuroendocrine sstem function

717 Glycaemic control and metabolic Circulatory system function
1™ fexibilty ‘ ki
Gastointestinal ystem and @ Toic burden and biotransformation
microbiome function W
) Wiochondilfcin ‘Struaural gty
immune system function and
u inflammatorystatus Poychologca and cognitivefunction
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LA SALUD NO LO ES TODO PERO

SIN El_l_A’ TODO LO DEM AS ES Tienes el poder de decidir si quieres ser un

N AD A espectador o un participante activo en tu

propia vida.

SCOTT HAMILTON Scott Hamilton




NUTRICION CELULAR
INNOVADORA




DEFINICION: NUTRICION CELULAR

Funcion de los seres vivos mediante la cual, la célula forma
materiales propios y obtiene energia, a partir de los

alimentos que toma del exterior.
Se ponen de manifiesto por el intercambio de materia y
energia entre las células y el medio en que viven.

La célula:
Forma nuevas estructuras
Repone los materiales gastados
Obtiene energia para realizar las actividades vitales

Mitocondrias

MEMBRANA

Lisosomas

Vacuolas

embrana nucIeTr
NCLEQ

, Reticulo
" E. Rugoso

T &, de Golgi

Microfilamentos

Microtihulos




Senalizacion celular: como es que nuestras células
hablan entre si

DEFINICION:

Nuestras células reciben senales a través de varios
métodos de senalizacion (compuestos quimicos,
estimulos mecanicos e impulsos eléctricos).

Eso implica proteger y darles apoyo a sus células a través
de un estilo de vida saludable y de una dieta rica en
vitaminas, minerales, fitonutrientes, antioxidantes,
proteinas y grasas saludables.




- /*;)‘- | S -

MPACTO DE-NUTRIENTES CLAVE EN LA SENALIZACION CELULAR
PACTO DE-NUTRIENTE

=

v Estilo de vida saludable junto con el consumo de diversas vitaminas,
minerales y fitonutrientes puede constituir un apoyo para las vias de
sefalizacion celular.

v’ La vitamina D, el sodio, el potasio, el magnesio y diversos nutrientes mas
desempenan funciones importantes en la senalizacion celular.

v Fitonutrientes: tienen efectos directos benéficos sobre la senalizacion
celular. Algunos cuantos ejemplos incluyen:

v’ La epicatequina, presente en el chocolate y en las semillas de las uvas han
demostrado apoyar la salud cardiovascular.
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IMPACTO DE NUTRIENTES CLAVE EN LA SENALIZACION Q
~ CELULAR
o
v El sulforafano y el ECGC presentes en el brécoli y en el té verde, respectivamente, han demostrado
activar las vias de desintoxicacion.

v'Qué son las EGCG del té verde?
Las epiga-locatequinas galate del té, son catequinas, sustancias antioxidantes

v'Las proteinas y grasas pueden ayudar a las vias de sefalizacidn celular

v'Ello se debe a que los acidos grasos omega-3 y otras grasas principalmente fosfolipidos ; permiten que la
membrana se mantenga fluida y no rugosa, facilitando el libre flujo de moléculas a través de la
membrana celular, la cual en dltima instancia favorece la comunicacion celular.

v El 4cido lipoico, presente en las espinacas y en otros vegetales, apoya la desintoxicacion, pero también

puede ayudar a mantener un peso saludable.
v

Las curcuminas presentes en la raiz de curcuma han demostrado ayudar a mantener un sistema inmune
equilibrado y saludable.

)



111000 W \
)11 ™ | )0011
11000001
11170001
11 TG
i\\lH'H(" ‘»:JN
| FTUO0M e
P11 |UAA-M

11 100600 L4&8

) 1 1 \ |H(\

11 f ) L
1] ‘n“'u [‘1, \ \\u wm (.4

0104™ \w‘ 000010001 °

1000101110009 mm(w[w H ‘\
0 [\u\uw 0000100011777 (0«
Iy wa\lwwwxmw\\\wuuawuxu1”'

_"|r|u|w| m"“

)11 ; 1m!wUJ\(ﬁ?*'”i“

H 11 |M(
\WH(JUT1N.H'

1114 |l\fjl.i"\’ﬁ '1\ 1 \H

11 *008L \ [MH i

1\"\ "\ ‘\ ‘| m {Wﬁe

| H T\W (Lo
)11 \ |[m “
)110000C \
HHU“\ \H'MHHMTIM‘H

R |_yfm|(1 Wir J" ‘

Q

110 L0

‘\

1004¢ \u.-—ﬁmmm T AT e

,JgFﬂﬁﬂl-'f
s

1009001071900011100000010107T 41 08011

wwf\[\l

U’ \‘J!‘ll\“Mw\‘ 11°

ANy W

)rO” 0»\

A4=EET1101.
"_J,J,wmuwm\

\|W|

w

’UA##'MIHHH\\

W'H \H[Jll

\\wml‘

HHHlJIﬁ

mmul:

411

'#IHJI

\‘“HIJI?

H M[\l?

TT77
HM\H[




( [ ] [ ] [ IV 4 V 4 [ ]
La-comida es informacion : Increibles herramientas de

o, salud y curacion W/

Food Is... The science of nutrition

is largely about the art of relationship.

It's not about one food, one nutrient, one
calorie, but their relationship to each other.

deannaminich.com




NUTRIENTS MORE THAN CALORIES

NUTRIENT SENSING SYSTEM

. Quantity of macronutrients and
micronutrients in relation with somatotype

Selection, dispersion, and Gl function to
predispose the hormonal response

(\

,\
C =

Utilization of nutrients due to
nutritional status and life cycle

Circadian rhythm and Chrono nutrition

according to the medical diagnosis and
) treatment
Body composition in the lifespan
depends on multiple variables
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J _, QUE FACTORES INFLUYEN EN LA SALUD

Nuestros genes Medio Ambiente Epigenética

' [HE
B HUMAN
GENOMI
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El poder de las herramientas de eva!uacién del microbioma como parte de las intervenciones
protectora y medicina del estilo de vida
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\/ El poder de las herramientas de evaluacion del microbioma como parte de las
intervenciones de nutricion neuroprotectora y medicina del estilo de vida

Neurotransmitters, —
e.g. serotonin and W‘ She e
dopamine f
g Microbiota-gut-brain
control of peristaisis o communication e.g. lquh and serotonin
[~
g Immune signaling
“Fight or flight” or e.g. sigA
stress response,
e.g. cortisol :
Barrier integrity B
Secretion M ©-9-
of mucus

o.g.m

-

R ) o
) Boe WD o
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Microbial diversity and relative abundance
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Descubriendo un nuevo determinante del rendimiento deportivo: el papel de la microbiota
intestinal, los acidos grasos de cadena corta en el ejercicio

)

Probiotic Veillonella
microorganism atypica
~ Microbial lactate ‘ s
\1 == \ — Muscle la
'\—’ ,
ficial bacteria Gowal:- Envictunent ofm-um:g bacteris

ELSEVIER e Health Science
Journal of Sport and Health Science |



Microbiota /mitochondria

1

Mitochondria /microbiota

Mitochondria

Mitochondriz

@GHRD

Energy production Redox balance

Redox balance Control pathogens

Immune response Activation of inflammasomes
Mitochondrial biogenesis Maintain gut barrier integrity

Commensal bacteria Commensal bacteria




Alimentacion de mitogondrias: papel potencial de los componentes nutricionales para
ejorar la co ecencia de enfermedades criticas

Clinical Nutrition o (2018) 1-14

CLINICAL
NUTRITION

MBS

Contents lists available at ScienceDirect

Clinical Nutrition

]:Lbl—_\flhR journal homepage: http://www.elsevier.com/locate/cinu

| Review

Feeding mitochondria: Potential role of nutritional components to
improve critical illness convalescence

E. Wesselink 2, W.A.C. Koekkoek °, S. Grefte €, RF. Witkamp , A.R.H. van Zanten b,

# Division of Human Nutrition and Health, Wageningen University, Stippeneng 4, 6708 WE, Wageningen, The Netherlands
bﬂepmnnent of Intensive Care Medicine, Gelderse Vallei Hospital, Willy Brandtlaan 10, 6716, Ede, The Netherlands
© Human and Animal Physiology, Wageningen University, De Elst 1, 6708 DW, Wageningen, The Netherlands
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Factares que afectan la funcion mitocondrial durante y después de una
“enfermedad critica.

&

. & (

Insulin
resistance and
hyperglycemia

Inflammatory
and catabolic

Oxidative T Lactate mass and
function

stress

response ‘
%‘ + AT Loss of muscle

Mitochondrial
dysfunction

Gastrointestinal Energy and
dysfunction protein deficit

Adequate macronutrient and micronutrient supply
Prevent immobilization and promote exercise
Mitochondrial resuscitation during and after ICU

Improved short-terrm and long-term
physical and neurocognitive outcome
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LO QUE ADEMAS HACE

J « Mitocondria

LO QUE LA GENTE CREE QUE HACE v' Fabrica agua
v' Sensor de luz

v Produce biofotones

v Produce CO2

v Regula la autofagia

v Sensor circadiano

v’ Sensor inmune

v Produce luz infrarroja

v Influye en la expresion de genes
del nucleo

v’ Sensor del calcio intracelular

Fabrica ATP
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) Mitocondria® Disfuncién mitocondrial

QUE TRATAMIENTOS
ACTUALMENTE

AYUDAN A LA DISFUNCION

MITOCONDRIAL ENPACIENTES
CON

PROCESOS DE ESTADO CRITICO ?
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Mitocondria: La fabrica, micronutrientes y funcionalidad o
Cytosol Ganite Fty i |Lam|ﬂ|Pvmvate|
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Mitochondrial Outer Membrane
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VITAMINAS oot I 5
DEL GRUPO Intermembrane Space E : He
B : :
Creatine Phospholinase » WS
T | | z | o | Cytochrome C 3 =
St Melatonin

Mitochondrial Inner

Membran ek Electron Carnitine
ooy IR Transport acyl- Complex V
Chain Complex Chain transferase |

Complex | Complex IV

Vitamin B2 l: I'
= =
Electron Transport

Selenium

LLAVE DEL
CICLO DE
KREBS

Taurine Chain Complex II

Taurine
Melatonin
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VITAMINAS
DEL GRUPO
B

\%NB‘FR-IE‘ITES Y FUNCION MITOCONDRIAL
o © )

Tiamina (B1) :conversion del piruvato en acetil —CoA, producto de entrada del ciclo
de Krebs, a través de la PDH v la vit B1 es cofactor).

Riboflavina(Vit B2): sustrato para formar FAD, actia como aceptor de electrones y
protones, para producir ATP en la cadena de transporte de electrones.

Cobalamina (Vit B12):es necesaria para la sintesis de la succinil — CoA

Niacina(Vit B3): precursor de la NAD, el cual acepta electrones y protones
. formando el NADH que después pasara a la cadena de transporte.

LLAVE DEL
CICLO DE
KREBS

Acido Pantoténico(Vit B5): es esencial en la CoA, en forma de Acetil-CoA ,
producto de entrada del ciclo de Krebs.

Biotina (Vit B7): Acuta como cofactor de las enzimas anaplerdticas (Bacterias |
intestinales).




Free Lpy K lucose

Cytosol Camitine Fatty Acids | Lactate I‘—’l Pyruvat?|
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Mitochondrial Outer Membrane
A. Ascdrbico (Vit C):Cofactor clave de la beta oxidacidn. Estimula
la oxidacion de CHOS para generar energia. I Mitochondrial | I E

E Intermembrane Space . H+
Tocoferol(Vit E): es el antioxidante mas importante en las P w—  IMs
membranas celulares, evita la peroxidacién lipidica. e T P P G | S

. SUCINE l Caffeine

Q10: Aceptor de electrones de los complejos | y Il. Poder Caffne —

a ntioxi d a nte . Cofactor Q10 Mitochondrial Inner P

1 Membrane Electron
Electron Transport Transport acyl- Complex V MIM

Transport ¢
: Cofactor Q10 Chain Chain transferase Il
Chain Complex Il
Complex | Complex IV

Carnitine

Cafeina: antioxidante, actua sobre el metabolismo de los acidos vz [T |
grasos, complejo 1y IV. | vianin_| e

Taurine Chain Complex Il

Selenium

ATP

Taurine

Melatonin

Melatonina: Antioxidante. Estimula los complejos | y IV por

eliminacién de ROS(6xido nitrico). NADH|—*|NAD + H F'
+ itamin - ree
B e |

Lwm-+42>»0~XQ0~— 42>

o 1
A
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alpha-KGDH — Succinyl CoA
|NAD* + CoA| —» | NADH, H +CO;|
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Taurina: Biosintesis de proteinas mitocondriales, mejorando la
funcion mitocondrial y reducen la generacidon de superoxido.
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Selenio: Incrementa la expresion génica de la

|8

biogénesis mitocondrial, ayuda a regular los procesos
de autofagia. Altas concentraciones afecta la cadena
respiratoria mitocondrial.

Zinc: Poder antioxidante, importante en la sintesis de
ADN, proliferacién celular, sintesis de proteinas y la
integridad la membrana celular.

A. Llipoico: Antioxidante, es un cofactor esencial en la
PDH.

Sb.l.NEIII\IEI'IdﬂS

A. Fodlico: Esencial en el metabolismo de los dcidos
grasos y gluconeogénesis.

Carnitina Transporte de dcidos grasos desde el citosol

a la membrana mitocondrial donde estos son

oxidados para la produccién de energia.

\ / M\ICRONUTRIENTES Y FUNCION MITOCONDRIAL
J,

¥ glucose
Pyruvate

LDH
<+

Free
Fatty Acids

Cytosol

Camitine

Lactate

Mitochondrial Outer Membrane

Mitochondrial

carnitine acyltransferase |

Intermembrane Space H+

‘ IMS

Creatine Phosphokinase

Cytochrome C

Mitochondrial Inner
Membrane
Chain

Complex il
Ul vitamine | E=7g

Electron Transport
Chain Complex Il

Selenium
Caffeine

Caffeine

Electron
Transport
Chain
Complex |

Taurine

Melatonin

Carnitine
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transferase Il

Electron

Elect
Transport Ak

Transport
Chain
Complex IV
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Selenium

Taurine

Melatonin
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@L\NDO Y QUE SUPLEMENTAR - ES NECESARIO ? APOYAR LA
INGENIERIA METABOLICA

o

Creatina, L-carnitina

[“a

G s an-
Inter Memb Space g@ Carnitine @

Inner Mitochondrial

Membrane / |
Complex Il
C I wv C lex V
Ribofiavin FMN P FeS = CoQ ™| Complex IIl| = =) | Complex - on;p_\.g
y’ \
NADH NAD +

FIG. Mitochondrial Respiratory Chain. Protons (H:) are pumped from the mitochondrial matrix to the
infermembrane space through complexes LI, and IV. Complex utilizes the proton gradient as a source of
energy to produce ATP Coenzyme Qo transfers electrons from complexes | and Il to complex lll. Riboflavin is a
precursor of flavin mononucleotide (FMN) and flavin adenine dinucleotide (FAD). The amide form of niacin,
(nicotinamide) is a precursor for nicotinamide adenine dinucleotide (NAD). Vitamin K3 in combination with
vitamin C serce as electron acceptors to bypass a deficiency in complex lll. Carnitine function to transfer long
chain fatty acids across the mitochondrial membrane.

Magnesio,
Complejo Vitaminas B

Lipoic Acid CoQ10, Acido Alfa-lipsico

Complex 1l
AD ™= FeoS

Succinate

Riboflavin

Mitochondrial Matrix




ENFERMEDAD COMPLEJA'Y
MULTIFACTORIAL

Genética
Biologia

Estilo de vida

i

Actividad fisica

g

Composicién corporal

DIETA
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Apoyar la funcién mitocondrial con los alimentos (J)
o

Gastromntestinal

Consuma una alimentacién rica en calorias y fitonutrientes
Consuma y beba alimentos y bebidas de varios colores ricos en antioxidantes
(por ejemplo, curry, arandanos, brdcoli, espinacas, nueces, té verde, vino tinto,

cebollas)

Desafie el cerebro y el cuerpo con ejercicio fisico y cognitivo

Considere la restriccion caldrica, el ayuno intermitente y la exposicion
episodica al frio

Evite las toxinas en los alimentos, productos de cuidado personal, productos
guimicos para el césped, productos quimicos para la limpieza del hogar, y
medicamentos innecesarios



The precision nutrition plate. | Calidad nutricional

5 h t. ! t. DIETARY HABITS
schematc representauon Dietdtotalg MEDAS

of the main factorsworth to Microbioma

: ! MICROBIOTA Crononutricion
cons.ld.er wher.\ ?pproachmg ot sy
precision nutrition.

METABOLOMICS
Metabplismo

de Nutfientes
PHYSICALACTIVITY

PRECISION
Marcadores: mmION
- Composicion corporal (IMC?) MTB

- Bioquimica
DEEP PHENOTYPING

Como aplicar la Nutrigenética y la Epigenética de nuestro reloj interno a la practica clinica de la nutricion
M. Garaulet - https://www.youtube.com/watch?v=jgQw-uVZDgc
Los relojes detu vida: https://tv.um.es/canal ?cod=al&serie=20801




%Patrones dietéticos contemporaneos en la salud y la
enfermedad

Mediterranean

(3

Prevencion con Dieta
Mediterranea;(PREDIMED)




Weekly

Lean meats Potatoes

Poultry ' Alcohol in moderation
& eggs ‘ ¢ :

reduced-fat
dairy

Optional Daily

- i) Low-fat/ A ,: )

Fish & seafood

Legumes,
Fruits & vegetables Whole grains Olives/olive oil nuts, & seeds

Daily Water & herbal

infusions

) A
Physical Social > “ 4 Adequate

activity interaction ’ ) T \ rest




Factores metabolicos, nutricionales y de estilo de vida que han sido

asociados con cambios epigéneticos

N’ N

Factores metabédlicos Factores nutricionales Factores estilo de vida
Inflamacion Donantes de metilo Inflamacién
Estrés oxidativo Dietas pobres & ricas en calorias y Estrés oxidativo
Hiperglicemia proteinas Hiperglicemia
Hipoxia Acidos grasos Hipoxia
Desérdenes endocrinos Antioxidantes Desérdenes endocrinos
Disruptores endocrinos Minerales( Zn, Se, Mg, Ca) Disruptores endocrinos
Infecciones Compuestos vegetales(polifenoles, Infecciones o/
Microbiota Intestinal isoflavonas) Microbiota Intestinal

l

Modificaciones epigéneticas /
Metilacién del ADN(CH3) e
Modificaciones de las histonas
ARN no codificantes

‘(\«. / La nutricion personalizada a través de la epigenémica | Fermin Milagroy J. Alfredo Martinez
Mediterraneo Econémico 27 | ISSN: 1698-3726 | ISBN-13:978-84-95531-69-8 | [345-361]

'{‘-. l




La metilacion es un proceso quimico

en el cual se anaden pequenas
moléculas de metilo (CH3-) a las bases
nitrogenadas del ADN.

La union de estas pequenas de metilo
actiian como un “interruptor” de genes,
es decir, inhiben o expresan la expresion
de un determinado gen.

~~
@

BRAIN HEALTH
Flavonoids, Proanthocyanins

CARDIOVASCULARHEALTH
Folates, Nitrates, Flavonoids

DIGESTIVE HEALTH
Enzymes, Acids, Fibers

REPRODUCTIVE HEALTH
Carotenoids, Phytoestrogens

IMMUNE HEALTH
Quercetin, Vitamin C, Polyphenols




Principales fuentes dietéticas de polifenoles y posibles
beneficios asociados a la microbiota intestinal.

Interfere with
bacterium
quorum sensing

Modulate
microbiota
composition

Sensitize
bacteria to
xXenobiotics

polyphenols

Present anti-
inflammatory
properties

Generate H202
alter membrane
permeability

Impact on gut
metabolism and
immunity




Curcumina, quercetina, catequinas y enfermedades
metabolicas: el papel de la microbiota intestinal

E h o f P
\:ﬁ?’ be’?ol
. l?bb

£

Gut nucroblota

Enter into systemic circulation

Unused metabolites are excreted through urine




ALIMENTOS FITOQUIMICOS

* Black Pepper Star Anise e
P Pgpar * Every food contains a spectrum. - éu@. = A -
Cloves Stor onise /Y Plant Chemo e O & DEANNA -'-'; ~ MINICH 7/ .
s rounmo 0009 ..o
°’ FOR GUT HEALTH OF HERBS & ‘
e . | B
g ) Plant or Pg:::" Vitamins  Carotenoids  Slty  The
e ‘ t animal ot Minerals Phl;ooflas::)onge:m U;so:'nu
Phylosterols  Astringent |
Berries
N Il
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“ | ! M‘m. ‘l.m" m

"I Y ’—t:‘ o
e e T i ey =
i 2 S = =i ol Sy b=l i

-;—-gf—" = —— — - _17—‘-7_' =

Funcionan como quinasas (SKRMs specific kinase response modulators ) enzimas con
multiples funciones que incluyen facilitar la actividad de la insulina y afectan la

comunicacion celular y seinalizacion celular
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Que esla''crononutricion ? nuevo campo de la ciencia

7
( 1 ® 1 z o V4
~/ Hay "relojes" en practicamente todas las células del cuerpo:

Ayudan a despertarnos.

Regulan la presidn arterial,

La T° corporal, los niveles hormonales.

Controlan la forma en la que procesamos los alimentos.

S NN

"Tenemos un reloj biolégico que determina el mejor momento
- para que ocurra determinado proceso metabdlico en un marco de oy
24 horas “ 2k

,.-_;_ nas S que regulan el rntmo urcad;a 0 en u

N | - == .
ey ; TaY NN |1 AMiAac 7 A¢
> L | | 108110]
- 100 LU



5 / (\/ LA CRONOBIOLOGIA, LA ALIMENTACION Y LA SALUD

El organismo empieza a despertarse 2 ) \ )
= P P El cortisol en su momento mas alto.

Estamos en estado de alerta

Fase de suefio mas profunda.

C
| Deja descansar al aparato
digestivo.

Durante la noche no tomamos
alimentos y este periodo lo
aprovecha nuestro organismo
para procesos metabdlicos

Come algo una vez estés levantado.
Después del ayuno nocturno los
f depdsitos energéticos estan a medio

gas.

‘— Mayor motilidad intestinal.

‘ Capacidades intelectuales
al maximo

Hora de irse a la cama

No bebas mucho
antes de dormir.
Evitaras despertarte
a media noche

El aparato digestivo esta
en plena marcha.

Cena un minimode 2 h
antes de irte a dormir.
Mejoraras la calidad del
sueno.

Mejor que las comidas mas
copiosas se hagan antes de

las 15 h
Comienza a secretarse

melatonina. .—Tus capacidades fisicas
La hormona que induce estan en su pico éptimo
el sueno

Prueba nuevos sabores, texturas o
aromas.
Tus sentidos estan en el mejor

Empieza a relajarte.



The Dynamic Relationship Between Mood, Llight, & Darkness

-
L
EATING F‘C)R =1
£ HEALTHY RHYTHMS: =

Foundational, quality protein
+ the spectrum of diverse plants

deannaminich.com

rypfohcl n_
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De Qdé manera la restriccion caldrica reduce la produccion de
radicales libres? Nadie lo sabe.

Una hipétesis sostiene que un menor consumo de calorias podria hacer que las mitocondrias consuman
menos oxigeno.

Las dietas bajas en calorias podrian aumentar la eficiencia con la que las mitocondrias utilizan el
oxigeno, para que asi se produzcan menos radicales libres por unidad de oxigeno consumida.

Un empleo del oxigeno, menor o mds eficaz, tal vez daria como resultado la formacién de menos
radicales libres

Una dietq, con restriccion calérica razonable para los humanos, consistiria en un consumo diario de
aproximadamente 1 gr de proteina y no mds de 2 gr de grasa por cada kilogramo del peso actual

Incluird suficientes CHOS complejos (fibras y almidones( frutas y vegetales) Suplementacién de
vitaminas u otros complementos para poder alcanzar las recomendaciones promedio de todos los
nutrientes esenciales.

(\




RESVERATROL

El resveratrol activa las senales de sirtuina a través de los
receptores de estrégenos imitando la hormona.

Las sirtuinas son proteinas producidas por el cuerpo que parecen
afectar al metabolismo y proteger contra varias afecciones, como

~ la obesidad, la diabetes tipo 2, el cdncer y las enfermedades
cardiovasculares y neurodegenerativas.

Activa una hormona responsable de la longevidad solo si es

consumida en dosis equivalentes a una copa de vino al dia ,contiene

alrededor de 0.5 a 1 miligramo de resveratrol.




Principios activos que debe incluir en tu dieta

Resveratrol es un compuesto natural que se encuentra principalmente en la piel de las uvas rojas,
cacahuetes y ardndanos.

Tiene efectos protectores por sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes y su capacidad para
activar las sirtuinas ( SIRT1)que son genes que regulan la produccién de radicales libres y que
mejoran nuestras defensas antioxidantes,que juega un papel en el envejecimiento y la longevidad

Quercetina es un compuesto bioactivo que ejerce propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.
Se encuentra en una amplia variedad de frutas y verduras, cebollas rojas y amarillas, alcaparras,
manzanas, ardndanos y pimientos.

Espermidina Es capaz de estimular el proceso de regeneracién celular conocido como autofagia.
Se encuentra en una amplia variedad de frutas y verduras, especialmente cebollas rojas y amarillas,
alcaparras, manzanas, ardndanos y pimientos.
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Muchos alimentos contienen compuestos capaces de retrasar el deterioro del organismo.
Los siguientes son algunos de los mas estudiados

Almendras, nueces, manies: ricos en Té Verde: todas las variedades de té contienen
vitamina E, considerado el principal flavono:dos moléculas de origen vegetal ricas en
antioxidante liposcluble natural antioxidantes. Pero en el verde esta

presencia mayor

Chocolate: el amargo
contiene
flavonoides.En el
dulce la presencia de
antioxidantes

Aceite de Oliva: rico
en vitamina E

Citricos: s
contienen ’
vitamina C,
considerado
un antioxi-

dante
natural Arandanos:
son ricos en

% flavonoides y

Especias: antocianas

Algunas,

como el

tomiillo, el

Ajo y Cebolla:
contienen alicina,
compuestos
azuifrados y tienen
propiedades
antimicrobianas y
antivirales

e

Vino: contiene flavoncides, taninos, 3 =it ~ “Tomate: contiene flavonoides y una sustancia

antocianas -antioxidantes- y es bactericida llamada licopeno, que contribuye a darle color
y previene distintos tipos de cancer

orégano y el
laurel, son, ademas
de antioxidantes,
antifangicas,
antivirales y
antimicrobianas
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MAS ENERGIA % ”
1 Ensalada con pavo, brécoli,

orejonesde albaricogquey
uevoduro

2 Higadoencebolladocon

champinonesalaplancha

yacelgas

COMIDAS
RESISTENTES

1 Patataalhormocon atany
ensaladade col zanahoria,
cebollay mahonesa

Z Filete conquinoa

¥ aguacate

P
@

QUIERES
MEJORAR
HOY?

PARA
RECUPERARSE
1 Batidosdefrutosrojosy
citricos con quesoricotta
Z Ensaladadecaballa

@( connuecesyremolacha

1 Tortilade pavo
on requeson

2 Terneraalaplancha

on boniatofritoy

nsaladaderemoclacha




La Nutricion personalizada es un campo que aprovecha la individualidad humana para impulsar estrategias de
nutricion, que previenen, manejan y tratan enfermedades y optimizan la salud.

La Nutricion personalizada, también conocida como “nutricion de precision”, reconoce que la genética, la
epigenética, las exposiciones ambientales y de estilo de vida ,
y las interacciones dietéticas se unen para producir las respuestas interindividuales a la alimentaciéon, la salud y
finalmente enfermedad crénica




1 No comer una variedad diversa
de alimentos

2.Falta de prebidticos en la dieta

3.Falta de actividad fisica regular
4.Beber demasiado alcohol
5. Fumar cigarrillos

6. Uso de antibidticos

7. No dormir lo suficiente

8 habitos de estilo de vida

8. Demasiado estrés

que destruyen tu salud

intestinal
PERFORMANCE ..
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Tus genes son tu lienzo, tu estilo de vida,
el comportamiento y la eleccion son la
pintura y el diseno.

El conjunto de la pintura es el arte de tu
vida

" FELIZ NAVIDAD
MUCHAS
GRACIAS




