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DIETAS ALCALINA-PALEOLITICA-GETOGENICA-VEGETARIANA Y VEGANA-MEDITERRANEA

DIETA CETOGENICA

-. o

Cetonas
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DIETAS ALCALINA-PALEOLITICA-GETOGENICA-VEGETARIANA Y VEGANA-MEDITERRANEA.

DIETA CETOGENICA

S \ Ter— Alimento proteico Proporciona
q " 100 gramos (3.5 oz) Proporcionan esta ____,':; . no carico Esta cantidad esta proteina
T i 2 - "
- 8% decarne cocida cantidad de proteina

Quesos blandos (requesén, queso fresco
Pechuga de pollo 28 gramos granulado) Imicilignmos 2 oz) 20-31 gramos
Bistec de res o bife magro (Solomillo, etc) 26 gramos Proteina de suero de leche (sin aziicar) 30 gramos (1 oz ) 20-25 gramos
Carne de cerdo magra (solomillo, pata de cerdo) 26 gramos Proteina en polvo de guisantes o

soya (sin azcar) 30 gramos (1 oz) 20-25 gramos
Pescado magro (la mayoria, no grasos) 22-26 gramos

Huevos grandes 3 huevos enteros 20 gramos
Chuletas de cordero (3 medianas) 22 gramos

Judias de soya negra, en lata 1taza (260

gramos) 20 gramos

Contramuslo de pollo de tamafio mediano 22 gramos {poroitia Ce Snysingra)

Q d 85 gramos (3 oz) oun 18-26
Mariscos (gambas o camarones, langosta, cangrejo) 20-26 gramos PRSISGIRS cuadrado de 7 cm (3") S gIAToS
Pescado azul (salmén, sardinas, arenque, caballa) 20-25 gramos Tempeh % de taza (100 /3,5 02) 18-20 gramos
Bistecs o bifes grasos (chuletén, entrecot, bifé de chorizo) 20 gramos

Natto (soya fermentada) % de taza (100 g/3,5 0z) 18-20 gramos
Bacon / Tocineta / Panceta (5 lonchas 6 60 gramos) 20 gramos

Edamame (porotos de soya verde

il al?rapor) ¥ 1 taza (150 gramos/5 oz) 17 gramos
Pierna de pollo, mediana 20 gramos

Tofu (extra fi ataza (12 4
Came de cerdo grasa (chuletas, costillas, etc.) 19 gramos ofu (extra firme) V2 taza (120 gramos/4 oz) 15 gramos

Yogur griego natu ral flo cantidad de proteina varia
Salchichas 1 6“‘20 gramos sequn el yogur, revisa lo etiqueta) 1 taza (240 gramos/8 oz) 7-25 gramos

INTRODUCCION A LA MEDICINA ORTHOMOPECULARR0? 1




DIETAS ALCALINA-PALEOLITICA-GETOGENICA-VEGETARIANA Y VEGANA-MEDITERRANEA

DIETA VEG ETARIANA Y VEGANA
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DIETAS ALCALINA-PALEOLITICA-GETOGENICA-VEGETARIANA Y VEGANA-MEDITERRANEA

DIETA MEDITERRANEA




AYUNO INTERMITENTE Y PROLONGADOC

FORMAS DE AYUNO INTERMITENTE

DESCRIPCION

ADH.®

EJEMPLOS

Se intercala un dia entero en ayunas con otro en el
que se come a placer, sin excederse

Restriccion caldrica del 20-25% en dias no seguidos.
Los demas se come a placer, sin excederse

Se ayuna durante 12-20h vy el resto del dia se hacen
una o mas comidas

Buena

-
| =

| EatStopEat -

e

Uno o dos ayunos no consecutivos de
24h ala semana

o 5 dias de alimentacion y 2 no
consecutivos de restriccion caldrica

_.‘l-."““‘-

‘ Ayuno 12/12 H‘“ 12h de ayuno y 12h comiendo

|_.H -~

-
N

I "\-.Hl_H h : r
” Ayuno 16/ > _15 de ayuno y 8h comnend.o (aqui se
| | incluye el protocolo Leangains)

) B NG
| Ayuno20i4 >

- -
-

20h de ayuno y 4h comiendo (dieta
del guerrero)

ADF' |
MFR/ICR? l
TRF? l
FMD* l
AR® |

De manera mensual a anual (segln estado de salud)
se restringen calorias a un 30% en dias consecutivos

Varia segun la religion

Variable

. 5dias consecutivos con restriccion
' caldrica, dando prioridad a las grasas

Ayuno total (ni comida ni agua)
desde el amanecer hasta el atardecer

IADF: ayuno completo en dias alternos; *MFR/ICR: régimen de ayuno modificado o restriccién caldrica intermitente;

TRF: alimentacion con horario restringido; *FMD: dieta similar al ayuno; SAR: ayuno religioso; ®ADH: adherencia

NUTRICION[A) BESTIA

BENEFICIOS
DEL AYUNO

INTERMITENTE

1. Ayuda a la
pérdida de
peso

2. Reduce la

resistencia a Q&}

la insulina

3. Mejora tu
estado de
salud

4. Inicia el proceso

de reparacion
celular

S. Puede

prevenir el
cancer
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AYUNO INTERMITENTE Y PROLONGADC

TIEMPO DE AYUNO

CAMBIO METABOLICO DURANTE EL AYUNO INTERMITENTE

EFECTOS SISTEMICOS DEL AYUNO INTERMITENTE S
Y LA R EST R I CC I O N CA LO R I CA intermitente recuperacion largo plazo
diseno y edicion ifissac l i l

metabdlico

Musculo esquelético Cerebro

~ Sensibilidad a la insulina

Estructura y funcion

Higado

/. Sensibilidad a lainsulina

Produccién de cuerpos cetdnicos
- Produccion de glucogeno
Tamano del higado

Intestino

Factores neurotréficos
Neuropéptido Y
Funcion cognitiva
Resistencia al estrés
Inflamacion

Estrés oxidativo

Sistema cardiovascular

Frecuencia cardiaca en reposo
Presién sanguinea

(cetogénesis)

Adaptacion sistémica y celular
al estrés bioenergético

l

4

Adaptacion sistémica y celular
al aporte energético
(cambio de cetona a glucosa)

- Aumento de cetonas

- Aumento resistencia al estrés
en la mitocondria

- Aumento defensas

i

- Aumento glucosa

- Aumento insulina

- Aumento mTOR

- Aumento sintesis de

- Aumento sensibilidad a insulina
- Aumento tasa cardiaca
- Mejora metabolismo de lipidos
- Mejora fauna intestinal

> o antioxidantes roteinas R : :
Produccién de cuerpos ceténicos : P ; : Reduccion grasa abdominal
1% Pancreas - Aumento autofagia - Aumento biogénesis - Reduccién inflamacion
Sangre Produccién de insulina - Reduccion de insulina - Reduccion cetonas

Cuerpos cetoénicos

' Adiponectina

Grelina y cortisol

Glucosa, insulina, IGF-1y leptina
Triglicéridos y LDL

Marcadores inflamatorios
Proteina C reactiva

Di Francesco, A., et al. "A time to fast." Science, 2018

Tejido adiposo

Lipolisis

Produccion de adiponectina
Sensibilidad a la insulina
Produccién de leptina

Masa grasa

Inflamacion

i fissac.com
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- Reducciéon mTOR
- Reduccidn sintesis de proteinas

i

Resistencia de células

y 6rganos al estrés
(metabdlico, oxidativo,
isguemico, proteotoxico)

- Reduccidn autofagia

Crecimiento celulary
plasticidad. Remodelacion
estructural y funcional

Adaptacién
Resistencia a la enfermedad




AYUNO INTERMITENTE Y PROLONGADO

TIPOS DE AYUNO
INTERMITENTE

Ayuno de 12 horas
12 horas sin comer Ayuno Intermitente (Plan 5:2)
Dial||Dia2| Dia3|| Dia 4|| Dia 5| Dia 6 || Dia 7
Normal || Normal || AYUNO | normal || AYUNO || o mal || Normal
16 horas (500-600) (500-600)
Ayuno 16/8 sin comevr Calorias Calort
Ayuno 24 horas
Pare-Coma-Pare |, sin comer
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AGUA DE MAR - NUTRAGEUTICOS

g ﬂ.ffe e! limeito sed
5 . £ l4 1t Eﬂﬁﬂﬂﬁ /
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NUTRIGENOMIGA - NUTRIGENETICA

:Qué es la nutrigendmica?

Se refiere al efecto que algunos nutrientes pueden ejercer sobre la expresion de Interacciones genes-nutrientes

ciertos genes en nuestro organismo, siendo entonces manipulables de acuerdo a
lo que consumimos. Por ejemplo, algunas personas podrian ser mas susceptibles
a los efectos cancerigenos de un alimento que otras, haciendo que dicho
compuesto estimule la expresion de genes que favorezcan la aparicion del cancer
en ese individuo en particular, mientras que en otras simplemente no ocurriria
nada, ya que la misma sustancia no seria capaz de desencadenar tal efecto. Si
estuviésemos consciente de ello, evitariamos consumir aquellos nutrientes que

Nutrigeneética

Polimorfismos

pudieran ejercer efectos nocivos en nuestro organismo de acuerdo a la

estimulacién o inhibicién de la expresién de nuestros genes. Nutrigenomica

‘_

Expresion de genes
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NUTRIGENOMIGA - NUTRIGENETICA

Gendmica nutricional A REACCION A LAS GRASAS DE LA ALIMENTACION
Interaccion genes-nutrientes
4 \ 5 Reaccion a grasas monoinsaturadas
Reaccion a grasas poliinsaturadas
Niveles de acidos grasos omega 3y 6
A VITAMINAS
GENES Nutrigenética NUTRIENTES : i . -
o > » Beneficios cardiovasculares de la vitamina B2
oliformismo %\ \W _ _
B Nt Vitamina B6
(P> fopl Vitamina B12
N . Fao  a " W H . g
O i sssssossss A Acido félico
Expresion de genes . & Vitamina A
Vitamina C
R o Vitamina D
Nutrigenomica y nutrigenetica Vitamina E
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NUTRIGENOMIGA - NUTRIGENETICA

A COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO

Intolerancia a la lactosa
Sensibilidad a la cafeina

Ingesta de dulces

Reaccion a las proteinas de la dieta Menor control sobre la ingesta
Sensibilidad a la histamina de la dieta Deseo por los alimentos
Percepcion del gusto amargo Saciedad

Rubor inducido por el alcohol Snacking (picoteo)

Percepcion del sabor dulce

~ GENETICAY PESO CORPORAL

Indice genético de Obesidad Entrenamiento de fuerza

A~ FITNESS

Capacidad aerdbica
Potencia muscular

: o Entrenamiento de resistencia
Metabolismo energético . N L
Aumento de | a sensibilidad a la insulina por el ejercicio

Niveles de adipnnec’ti‘na | Respuesta del indice de masa corporal al ejercicio
Recuperar peso perdido luego de una dieta  Respuesta de la grasa corporal al ejercicio

Respuesta de HDL al ejercicio
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NUTRIGENOMICA - NUTRIGENETICA

~ ESTRES OXIDATIVO

Vulnerabilidad a tendinopatia de aquiles
Vulnerabilidad a lesiones de ligamentos

Vulnerabilidad a lesiones de discos intervertebrales An?lﬂmqantes

Lesiones musculares Oxidacion de las grasas
Tiempo de recuperacion entre entrenamientos . s

Tiempo de recuperacion de lesiones ligamentarias REDEI’EEIGH dE| ADN

Respuesta inflamatoria
Sindrome Metabolico

~ MAS INFORMACION RELACIONADA CON TU SALUD

Enfermedad Celiaca.

Niveles Bajos de Colesterol HDL
Niveles Altos de Colesterol LDL
Niveles Altos de Triglicéridos
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NUTRIGENOMIGA - NUTRIGENETICA

GENES Y POLIMORFISMOS INCLUIDOS Nutrigenética para la salud de la poblacion.

El test de Nutrigenética combina el andlisis de 19 variantes o polimorfismos genéticos de un solo nucleétido (SNPs) en 15
genes con impacto en la gestion del peso corporal y la respuesta a la dieta y el ejercicio.

A.

Dieta cotidiana

Los genes y SNPs analizados son: ‘
> ABSORCION Y METABOLISMO: FABP2 (Rs1799883), PPARG (Rs1801282), ADRB2 (Rs1042713, Rs1042714), APOAS B.
(Rs662799). Genética del metabolismo Geneatica del Heterogensidad
» METABOLISMO DE GRASAS, OBESIDAD Y SACIEDAD: APOA2 (Rs5082) del nutnents + receptordel + de la respuesta
» REGULACION DEL METABOLISMO Y DEL APETITO: MC4R (Rs17782313) nutriente individual al nutriente
> SENSIBILIDAD A INSULINA Y REGULACION CONSUMO ENERGETICO: FTO (Rs9939609), TCFTL2 (Rs7903146) C / ‘ \
» RESPUESTA AL EJERCICIO: ADRB3 (Rs4994) -
> RITMO CIRCADIANO: CLOCK Prc-cesc-. R BEsnrEe Susceptibilidad a Dieta personalizada;
» ALMACENAMIENTO DE GRASAS: PLIN1 (Rs2289487, Rs894160, Rs1052700) metabolisma Tl S A R prevencidn y tratamienio
» INFLAMACION: TNFA (Rs1800629) gt
» SENTIDO DEL GUSTO: TAS1R2 (Rs12033832, Rs35874116), GLUT2 (Rs5400)
» ADICCIONES Y GULA: DRD2 (Rs1800497)
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FIN MODULO 9
NUTRACEUTIGA - NUTRIGENOMICA
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