“La nutricion puede hacer 9’ “
mucho por los pacientes que” °
sufren de dolor cronico.

La dieta puede empeorar la
salud

y las patologias... o por el
contrario,

puede mejorarlas cuando esta

bien dirigida.”



*Quién soy y qué hago?
;Alimentos ultraprocesados

«Una nueva amiga: NIACINA

‘Retos del mes de septiembre
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Trabajo de investigacion:

“Tratamientos y cambios de habitos
necesarios en pacientes con enfermedades
ambientales como Sindromes de Sensibilidad
Central (FM, SFC, SQM...)’
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*Porque no es verdad que no se investiga,

2>

’no es verdad que no hay nada para hacer,

>

%Y no es verdad que ningun tratamiento sirve!!!

FATIGA

RIGIDEZ

DISFAGIA MATINAL




Qué quiero?
Que podamos utilizar la alimentacion como una importante

herramienta en BENEFICIO DE NUESTRA SALUD (evitando que
lo qgue comemos se convierta en un perjuicio)







Mail: ivanakr@hotmail.com
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ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Cuales son?
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[ ALIMENTOS NO PROCESADOS 3 p=— INGREDIENTES PROCESAD

Areites vegatalas
Grasas animales
Haortalizas kaiel
Frutas Azlcaresy jarabes
Lezumbras sal

Cereales enteros Harinasy almidones
Tuberculos, potata
Hongos

Fasta

Carne roja y aves
Pescado y marisco
Huaeviny

Frutas secos
infusiones, café
Zume fruta natural
| erhe

Yopur natural

.

Chips y aperitivos
Helado, torta, postres
Chuches, dulces
Ceraales desayunn
Fan imdustrial
Eollos, galletas
Preparadoscame
Salchichas, Tiambre
’ Paratas fritas
! Varitas, rebozadas
F= ﬂLIMENTUS PROCESADOS ) . S et
Vegetales caonserva = ' | Wermelada,margaring

Fruta on almibar Befresrns, nectares

Frulos secos salados Bebibles, batidos

(Juesn Yorur sabor
Ean fresco Destilados

Pescado conserva Barritas, sustitutos
Pescodo ohumade Flatos preparados

Carne curacda Leche formula
Carvara, vino

Transformaclén simple (cortar, rallar,...)
+ agua, aceite, sal...

Adaptandn clasificacian NOWA by Centmel - Riip:Aloquedcelacenciaparadelgaer Hegspat.com



¢, Qué se considera alimentos ultraprocesados?

H’:r,a &) Albondigas y nuggets

o '3"F'anes y pasteles
de pollo y pescado

producidos
" Industrialmente

Paqguetes de
bocadillos dulces Fideos y sopas
o salados incluido mstantaneas

las papas fritas

Alimentos
o listos para comer

Barras de chocolate
y dulces

. Alimentos hechos
2 mayormente o

iy completamente de

azucar, aceites y grasas

Refrescos y bebidas
dulces

Fuente: Universidad Sorbonne Paris Cite / Fotos: Getty B|B|C



ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

Qué contienen?
aceites refinados, sal, azucar, harinas refinadas,
conservantes, saborizantes, emulsionantes, potenciadores

de sabor, colorantes, contaminantes........




Distintos nombres que podemos encontrar en las etiquetas para el azucar:
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Un nino de 8 anos ya ha consumido
mas azucar que su abuelo en toda su vida.
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El azucar es un Hidrato de Carbono.

Hay distintos tipos de Hidratos de Carbono, que agrupamos en:

* HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS
presentes en legumbres, patatas
cereales integrales...

* HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES
presentes en azucar de mesa, miel
(leche, fruta, verdura...)

Carbohidralos Simples nl.ﬁ.El'.IE.ﬁREE:l

Monosaciridos Disaciridos
Glucman Marasa
Froadinia Shsaros
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Glucosa en Glucosa excesiva
la sangre en la sangre

Un exceso de ingesta de azucares simples es nocivo porgque éstos pasan muy
rapidamente a la sangre, se sobreestimula la produccion de insulina y con el tiempo
puede dar lugar a enfermedades como Diabetes I, inflamacion crdnica, hipertension...



Ademas, el exceso de azucar tiene la capacidad de :

* Afectar nuestros neurotransmisores

* Modificar el pH corporal y aumentar el riesgo de
osteoporosis.

* Paralizar el sistema inmunolaégico dejandonos mas indefensos.
* Distorsionar nuestras
* Puede propiciar alergias o intolerancias a alimentos.

* Dana nuestras proteinas pudiendo ocasionar enfermedades
degenerativas.

* Incrementa el riesgo de desarrollar cancer.

* Y por supuesto, es la principal causa de sobrepeso y obesidad



EL PROBLEMA NO ES....
LA CUCHARADITA DE AZUCAR QUE LE AGREGAMOS AL CAFE.

EL PROBLEMA ES...
LA EXCESIVA CANTIDAD DE AZUCAR QUE CONTIENEN LOS
ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS
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HARINAS REFINADAS

En el salvado
esta la fibra,
el alimento

para nuestra
microbiota

En el germen
estan las

vitaminas,
antioxidantes
y acidos grasos




En el refinado perdemos el germen y el salvado.

Y nos quedamos con una
de muuuuy bajo valor nutricional y sin el aporte de fibra.

| LA MICROBIOTA INTESTINAL
¥ SU RELACION OOM LOS
ESTADOS DE SALLID

=
ﬂ,': s
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Si alimentamos mal a nuestra microbiota,
se produce un desequilibrio que afecta a nuestra salud.



Las harinas refinadas provocan

* Un aumento de la glucosa en sangre, en gran cantidad y velocidad, de un modo
muy parecido a los azucares.

Lo que desencadena mayores probabilidades de padecer una resistencia a la
insulina, y pudiendo producir una diabetes tipo 2.

Un desequilibrio en nuestro metabolismo, aumentando el colesterol y los
triglicéridos .

Un estudio observd que las personas que consumen mas harinas refinadas, tienen 3
veces mas probabilidades de contraer enfermedades cardiacas y cancer de mama,
ovario, prostata, endometrio, pulmon, colon, vejiga....

Otros estudios relacionan el consumo de harinas refinadas con enfermedades del
sistema nervioso.



REEMPLACEMOS

Las harinas blancas refinadas mm) por HARINAS INTEGRALES
El pan blanco ‘ por de panaderia o casero (NO pan de molde)

Y evitemos los ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS




ACEITES VEGETALES REFINADOS

ACIDOS GRASOS

Saturados Insaturados
sAnimales:
mantequilla, Trans Cis
tocino, carne, alimentos "‘\\
:::ér?cductnz procesados, Poliinsaturados Monoinsaturados
CLle0s productos de
"‘."Eg'EtEIES: rumiantesr /\\ I
aceites de aceites w-3 w6 w9
coco y palma,  parcialmente | Yegetales (acido (acido
alimentos hidrogenados {acld,u linoleico) oleico)
procesados algunas " linolénico): aceites -ve:getales:
margarinas frut_ms SeC0s, vegt?tales_ ace!tunas,
aceites de; (maiz, s0ja, aceite de
ling, seja, girasaol, oliva,
canola, nuez cacahuete) aguacate,
«Animales frutos secos
marinos «Animales:
(EPA y DHA): ternara,
o . . pescado, cordero,
(EF4 = a:f:m’ﬂ EfCOS30BMNEIEN0ICO marisco, productos
DHA = Adido docosahexasnoica) aceites de lacteos

pescado



1- Primero compararemos el aceite de oliva con el resto de los aceites vegetales.

TIPOS DE ACIDOS GRASOS
[s=gun 2l nurnero de dobles enlaces)

NNV

VANVAVAN
e

Saturados
(zin dobles enlaceas]

Monoinsaturados
fcon un doble enlaca)

Poliinsaturados
[can mas de un doble
anlace]

ACEITES VEGETALES

mmmm)  AUTOOXIDACION

{ero...

ACEITE DE OLIVA

(acido oleico) + antioxidantes

es mas estable y mucho menos
K susceptible a la oxidacion.

mmms) ESTRES OXIDATIVO

Oxidative Stress Q

Marsmpt Call Froe Eedicels

Attacking Cell

(=l By PR
Duidative Stress

/

Dafnos en el ADN, cancer, Parkinson,

Alzheimer



Maculopathy Dry eye

Glaucoma \l / Diabetes

Vasospasm \. P Hypertension
\\n r/
Age

‘_,..--"

Eye Pancreas

Genetic

Defects ™,
AthEI‘DSEIEI"DSES’/

Heart

Hypotension

o

Vessels

) ) .
/ OXidatiVG Sfi"ess Alzheimer's
Liver Brain Disease
Ischemia
/ \ Parkinson's
Disease
Autoimmunity e
/ /‘ T Rheumatoid
Inflammation  1r3umas Arthritis

Asthma



2- Acidos grasos esenciales Omega 3 y Omega 6

Necesitamos un equilibrio en la ingesta de
Omega 3 y Omega 6 para mantener una
buena salud.

Alimentacion equilibrada

vV =

Omega3-1:4-0Omegab

Alimentos ultraprocesados

=,

Omega3-1:16-0megab



Altas concentraciones de Omega 6 ) sobrepeso y obesidad

El Omega 3 disminuye la formacion de grasa por parte del higado.

Un déficit de acidos grasos Omega 3 provoca déficits en el cerebro:

pérdida de memoria,

dificultades en el aprendizaje,
aumento del envejecimiento cerebral,
riesgo de depresion y suicidios y

se altera también el metabolismo de los neurotransmisores.

Inflamacion

El déficit de Omega 3 se produce ya que
ambas grasas compiten por ingresar en
las membranas de nuestras células y al

existir mucha mayor cantidad de omega
6 esperando ingresar, el omega 3 que
ingresa no es el suficiente.

Omega-6

La dieta diania hace desequilibrio (20:1)




Es posible entonces, que consumir las grasas
equivocadas esté relacionado con que el 80% de

los espafnoles sufran algun tipo de depresion...?

Evitemos
los alimentos

ultraprocesados




Contenido de omega 3 y omega 6 en la dieta

Aceite de girasol Grasa de animales Attn Nueces

Aceite de maiz alimentados con Arenque Semillas o aceite de
Aceite de soja semillas ‘Salmén lino, linaza y soja
Aceite de onagra Yema de huevo Caballa Cloroplastos de hojas
Aceite de algodon -:Sardma verdes

Aceite de primula pescado

Aceite de borraja

Germen de tn‘ga

Nueces
Pinones




3- El REFINADO

ACEITES DE SEMILLAS




Representacion esquematica del refinado
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Produce un efecto de contraccion de la vesicula biliar que dificulta la formacion de calculos.
Facilita la absorcion de minerales como el calcio, hierro, zinc o magnesio.

Reduce el colesterol total y ademas ayuda a mantener o elevar la fraccion de las lipoproteinas
de alta densidad (HDL) del colesterol sérico (el llamado colesterol bueno).

Su contenido de antioxidantes confiere una mayor resistencia a la oxidacion de las
lipoproteinas de Baja Densidad in vitro que los aceites poliinsaturados.

Es hipoglucemiante
Hay evidencias que muestran que reduce también la agregabilidad plaquetaria.
Actua como hipotensora.

Es un alimento rico en antioxidantes como la vitamina E y betacarotenos (precursores de la
vitamina A).

Por su tipo de grasa vegetal (73 % de acido oleico) que al ser monoinsaturado se le confieren
propiedades cardioprotectoras.



Ingesta diaria recomendada: 30-40g de aceite.

Eljamos el ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA (sin refinar)

tanto como aderezo, como para freir. En lo posible, no lo reusemos.
Para evitar, tanto los toxicos del refinado,
como la oxidacion de las grasas que produce

estres oxidativo y dafia nuestro organismo.



ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS

SAL

Corantes

£100 - 180

ADITIVOS:
Edulcorantes

ESPESANTES QJH 167

COLORANTES

ACIDIFICANTES

Conservantes

Qﬂn -F 285

Aditivos |
CONSERVANTES \ ' Antioxidantes

CONTAMINANTES...
"-,.-—-

C4Y0 N Estabilizadores

vﬂﬂ E 495

\'-E'L'- F 134

-'.'F-.

Emulsionantes,
Espessantes e

gelificantes
\MII‘.‘I E 495










ULTRAPROCESADOS Y DIETA

EVITA LA COMIDA ULTRAPROCESADA = AL COCINAR LIMITA
INGREDIENTES PROCESADOS '

Aceltes refinados, sal, arucar, jarabes,
harinas refinadas, grasas animales

Pan blanco, bolleria,
galletas, cereales refi-

nados desayuno ki
DURANTE LA COMPRA... ===t

=
e

Utiliza wna lista de compra sin ultraprocesados

Bebidas y lactecs Evita ronas del supermercado con ulraprocesados

arucarados

& ingredientes

Lee la informacidn nutriclonal

Embutido, salchichas,
preparados de carne

Mo hagas caso de las afirmaciones sobre salud

Ne compres con hambre

No tengas ultraprocesados en casa

By Cerdmed  Mtpuoguedicelaciendiapa g Al N hpod  coem

Helades, dulces
¥ chuches




@ Los 15 peores ultraprocesados

@carlosriosq

2-Bebidas
energeticas

7-Galletas

9- Cereales
azucarados y barritas

10-Dulces y helados

CANELOHES 0% e, I {_ Ej";
r = i ~ c— .~
ATUN WiENEES b T\
"'Il'lJ il ,;- il %&_{" -—F-n il | oy 1|:" ax &"
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11-Precocinados 12-Carnes 13-Lacteos 14- Salsas 15-Dietéticos
procesadas azucarados




Niacina (Vitamina Bs) TN o

. . s e -~
Funciones bioldgicas: N

a. Coenzima (Via de las pentosas, ciclo de Krebs, glucdlisis, cadena respiratoria):
NAD y NADP.

b. Esta envuelta en muchos procesos metabdlicos: Acepta y cede H y electrones.
ActUa en la reparaciéon del ADN. ENERGIA

c. Sintesis de hormonas: tiroxina, insulina, cortisol, estrogenos y progesterona.
d. Sintesis de serotonina y neurotransmisores
e. Inflamacion y SNC: Puede reducir la inflamacion articular y su destruccion

f. Vasodilatacion periférica. Es buena para la circulacion y el corazon.
Aumenta la circulacion cerebral y disminuye la presion arterial.

g. Hipolipemiante: Disminuye las LDL (colesterol malo) y los TGL: Tiene capacidad
para evitar los depositos de colesterol en la arterias y disminuye el exceso de
triglicéridos en sangre. Previene la degeneracion grasa del higado

h Piel y cabello. Protege de las alergias.
.. Interviene eliminacion de sustancias quimicas toxicas del cuerpo




Anchoas

Boquerones Fuentes alimenticias

Cacahuetes

Atun en conserva

Higado Vitamina B3 (mg por 100g)

Pavo

Emperador

Caballa

Salmoén Pescado Higado .Pan Carne de de
0,28-15,4 mg 6,5-15,4 mg 240-6,8 mg cordero 4,3 mg girasol

Atun

Pipas de girasol
Pollo

Huevos

Granos enteros
Visceras
Champignones
Guisantes

Vegetales de hojas verdes y algunas frutas



Niacina:

Requerimientos

F= 45
I|{-.
e L
L ]

*Hombres: < -
*19 mg/dia ;’

*Mujeres: i
*13 mg/dia

Su carencia produce alteraciones del sistema nervioso,
trastornos digestivos, fatiga constante, problemas de piel,
ulceras bucales, problemas en encias y/o lengua, inflamacion
de mucosas, diarrea y alteraciones psiquicas. Rigidez y parestesias.
La deficiencia de niacina afecta a todas las células del cuerpo.



“Si no te gusta como estas en
este momento,

tienes que hacer un nuevo
trato con la vida..."



Decisiones de septiembre

1° RETO

AGUA
6 - 8 vasos al dia

“hasta la merienda”

No plasticg

Si cristal / vidrio



Pwiﬁcadoves de agua




Beber AGUA 3 @

f

(y té O cafeé 0 sopa)

@ NO leche, ni zumos, ni bebidas alcohdlicas...

LoTE PR EITE KT
PR
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Hospitalaria
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Decisiones de septiembre
2° RETO
Ir disminuyendo los alimentos
ULTRAPROCESADOS




5 PEQUENOS CAMBIOS n
SALUDABLES EN EL DESAYUNO ',.

@griseldaherrero_dn
m 1 Pan mtEEIaI
w
‘} Aceite de oliva
1
ﬁ 6 Fruta entera

. Hummus

Pan blanco

Mantequilla

Mermelada

Jamdn cocido %
Azdcar y .ﬂ*
Colacao

W

Cacao puro



Decisiones de septiembre

3° RETO

FRUTAS

+ de 3 raciones
al dia




oN Espatia sengieie un 4% menos-de vardurg gue race d0-anos

Una dieta pobre en frutas y verduras, responsable de 2,8 millones
de muertes cardiovasculares

LIn egiurho que Se presentan e & congress ancss deda amencan Sociaty for Nusrmon idaciona 2,8 miliones e moes e

Una mswelcienle ingestd de rutas § verdurgs.

Un nuevo estudio realizado a partir de los datos de 113 paises
sefala el insuficiente consumo de estos alimentos como responsable
de 2,8 millones de muertes cardiovasculares en 2010 en todo

el mundo.
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