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1. OBESIDAD

Contextualizacion y exposoma

¢COmo nos desarrollamos como ser humano?
Hambre, nutrientes y sistema heddnico

La piramide alimentaria “saludable”

Factores sociales y culturales
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1.1 Actualidad

EPHEDRA

FORMACION

Numero de casos de obesidad registrados en Espafia de 2011 a 2019

3.500.000 3.416.211

3.096.442

3.023.929

2.579.266
2.430.693

1.961.802

1.877.140

Numero de casos

1.057.434

839.792

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

Acumulacion excesiva de
grasa que puede ser Fuente

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social Espana; 2011 - 2019; nimero abs to de regist

perjudicial para la salud ety ¢ = m

El nimero de casos de obesidad en Espaiia de 2011 a 2019 ha crecido desmesuradamente (3,4 MILLONES)

Informacién adicional:

16% poblacion espaiola (5-9 aios) > padece obesidad (2017)
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1900 millones de adultos y mas de 340 millones de nifios y adolescentes con sobrepeso u obesidad (OMS, 2016)
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FORMACION

;Y por que la obesidad tiene que ocupar un lugar tan importante en el estudio de la salud?

Causas principales de defuncion en el mundo

2000 2019

1. Cardiopatia isquémica

- Enfermedades cardiovasculares, como son las cardiopatias y los accidentes _ ®
cardiovasculares L ®

_ La diabetes 3. Enfermedad pulmonar:bstructiva crénica

e El Alzheimer 4. Infecciones de las vias respiratorias inferiores

~ Alteraciones respiratorias .

© Problemas reproductivos .

o Enfermedades hepatobiliares oL iei S b bl i

= Nefropatias 8. Enfermecades dareics

~ Trastornos del aparato locomotor (ej: osteoartrosis) 5. Dibetes mlius

= Algunos canceres (endometrio, mama, préstata, higado, vesicula biliar, rifones y 10. Nefropatias
colon) 0 = 4 6 8

Numero de defunciones (en millones)
® No transmisibles @ Transmisibles @ Lesiones

Fuente: WHO Global Health Estimates.
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OBESIDAD INFANTIL

B Mayor probabilidad de muerte prematura y discapacidad en
la edad adulta

B Dificultades respiratorias, mayor riesgo de fracturas,
hipertensidn, marcadores tempranos de enfermedad
cardiovascular, resistencia a la insulina

B Efectos psicoldgicos

Sistema Nacional de Salud

B 8000 millones de euros (DIABETES)

B Aumento del gasto por complicaciones derivadas del mal control de la
enfermedad >>> CONTROL CON EL ESTILO DE VIDA (= Diabetes tipo 2)

B Sise continua sin intervenir en la prevencion >> COLAPSO (10 ANOS)
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Principales causas de defuncion en
los paises de ingresos medianos bajos

2000 2019

1. Cardiopatia isquémica

2. Accidente cerebrovascular

3. Afecciones neonatales

L O

4. Enfermedad pulmonar obstructiva crénica

5. Infecciones de las vias respiratorias inferiores

®—O

6. Enfermedades diarreicas

L O

7. Tuberculosis

O

8. Cirrosis hepatica

9. Diabetes mellitus

10. Lesiones por accidentes de transito

— .
0 1 2 3

Numero de defunciones (en millones)

® No transmisibles @ Transmisibles @ Lesiones

Fuente: WHO Global Health Estimates. Nota: Clasificacién del Banco Mundial en funcién
de los ingresos 2020.

DEPENDE DEL LUGAR EN EL QUE VIVIMOS...




FORMACION

Entender todas aquellas
variables modificables
qgue entran en juego en
la pérdida de nuestra
salud metabdlica, para
gue asi podamos
entender cdmo y cual
es la mejor manera de
intervenir de forma
integrativa con nuestros
pacientes
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1.2 Causas

Contextualizacion y exposoma

Comportamiento
y estilo de vida

~ s
URBAN
ENVIRONMENT
EPIGENETICS, METABOLOME,
MICROBIOME, AGING
Entorno en el |

gue vivimos

“UN GEN, UNA PROTEINA, UNA ENFERMEDAD”

ENFERMEDAD
SALUD
ENTORNO
‘ﬁ exeoson | Respuestas hioldgicas
—a Health risk
WATER Internal and impact
@ A exposome assessment
\CID, CLIMATE @ E
- m GREPEANCES < b { % : @

External

TRAFFIC '

f\

o, 8’8\8
& ATHLETE

The Exposome from Eviden
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FORMACION

Nada tiene sentido en
biologia si no es a la
luz de la evolucion

Theodosius Dobzhansky
Genetista (1900-1975)

@crciencia

Journal of Evolution and Health

Volume 1 | Issue 1 Article 12

3-2-2016

To Restore Health, “Do we Have to Go Back to the
Future?” The Impact of a 4-Day Paleolithic Lifestyle
Change on Human Metabolism — a Pilot Study:.
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Contextualizacion evolutiva: entender de donde venimos

LA EVOLUCION DEL HOMBRE

Ancestro Comun

Hace 5 6 6 millones
de ano

Australopithecus

Existié hace 4 mill.
da ahos.

De tamano similar
al deungorila

Logra una marcha
blpeda (de dos
pias)

Homo habilis

Los primercs
humanes.

Exiistié hace 2.5
mill. de afos.

Tiene un cerebro
30% mas grande
que el del

Australopithecus.

Homo erectus
1.5 mill. de ahos.

Mejora su marcha
blpeda eincrementa
su capacidad
craneana

Homo neander-
thalensls

B hombre del
Neanderthal.

| Tiene una edad de
400 mil afos.

Humanos arcaicos

y capaces de
comunicarse.

Homo saplens
250 mil ahos.
Humanos

premodemos con
craneo casi esférico.

Homo saplens
saplens

100 mil ahos.

Humanos
anatémicamente
modemos.



Estrategias evolutivas
que permitieron
aportar mas energia al
cerebro
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Australopithecus

Homo habilis

Presion evolutiva

[ —

2,5 x 106

Alimentos de o.animal

DHA, AA
Vitamina A, D
Sol

I, Zn, Se

Homo erectus

15109

Fuego de forma
doméstica

H. Neanderthalensis

400.000

H. Sapiens sapiens

—100.000



Australopithecus Homo habilis Homo erectus H. Neanderthalensis H. Sapiens sapiens

A
Saturates
Stearic19%
Omega-9 RMDR Palmitic17%
- Myristic <1%
Estrategias evolutivas Oklcta % |
Review > Comp Biochem Physiol B Biochem Mol Biol. 2002 Apr;131(4):653-73.
. . doi: 10.1016/s1096-4959(02)00002-7.
q ue pe rm Itl eron Brain-specific lipids from marine, lacustrine, or
, . terrestrial food resources: potential impact on early
aportar més energia al African Homo sapiens e -
‘o
C Leigh Broadhurst ', Yiqun Wang, Michael A Crawford, Stephen C Cunnane, John E Parkington, mega'a
b Waer F Scnmit ! : ’ ’ HA 3% Omega-6 DHA 13.5%
CEIERI0 wmom W A e -
ALA <1%
DPA 1.5% EPA <19
LA <1% <1%
Review > BrJ Nutr. 1998 Jan;79(1):3-21. doi: 10.1079/bjn19980004. { DPA <1%
Rift Valley lake fish and shellfish provided brain- ba/chopanoloas. Pamiaganding Leuko: Eeson Faty Acs, 005 Oct NowT5(4.5)320-40. 6 1010161 fa 200607 010, i 2006 Sop 1. ID:

specific nutrition for early Homo 16049263,

C L Broadhurst ', S C Cunnane, M A Crawford

Necesitamos grasas para tener un cerebro sano

o o M

> Comp Biochem Physiol A Mol Integr Physiol. 2007 Nov;148(3):651-6.
doi: 10.1016/j.cbpa.2007.08.014. Epub 2007 Aug 16.

Affiliations + expand
PMID: 9505798 DOI: 10.1079/bjn19980004

Human brain is a fishy organ

I. _ s | Cooking and grinding reduces the cost of meat
~~ 4 x108 2 5 x 106 1 5 x 106 6 digestion

Scott M Boback !, Christian L Cox, Brian D Ott, Rachel Carmody, Richard W Wrangham,
Stephen M Secor

Alimentos de o.animal Fuego de forma
domeéstica
D HA AA Review > Comp Biochem Physiol A Mol Integr Physiol. 2003 Sep;136(1):35-46.
7
» . doi: 10.1016/s1095-6433(03)00020-5.
Presid luti Vitamina A, D
resion evolutiva Sol 'Cooking as a biological trait'

www.ephedraformacion.com

|, Zn, Se Richard Wrangham 1, NancyLou Conklin-Brittain




EPHEDRA

FORMACION

Skeletal
muscle .
Mitochondrial Skin

BDNF Glutamate
4

synthesis

Hairless Skn. ~ Prenatal: Post-natal:

Cortical progenitor  Cell survival,
cell proliferation &  Neurogenesis
survival

Hill T, Polk JD. BDNF, endurance activity,
and mechanisms underlying the
evolution of hominin brains. Am J Phys
Anthropol. 2019 Jan;168 Suppl
67:47-62. doi: 10.1002/ajpa.23762.
Epub 2018 Dec 21. PMID: 30575024.

Slow twitch
muscles
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Otras estrategias de evolucion...

Bipedestacion
{} Tasa de reproduccidn

{ Musculoy 1 grasa
Sociabilizacién
Pérdida de vello y termorregulacion




Paleolitico Revolucidn Agricola Revolucién Industrial Actualidad

2,5 x 106
: 10 000 S XVIII
Cazador-recolector Sedentarismo Hacinamiento
(Alimentos ricos en AG) Alimentos no reconocidos Pérdida del contacto con la naturaleza
Semindmada , Contaminacion

Cereales, lacteos, legumbres

Actividad fisiscca regular Gliadina Productos ultraprocesados
Sociable Qo Alto contenido en azucar
Hibridacién .

. . Mayor sedentarismo
Amilopectina A , . .

Ganaderia (hacinados y pienso)

Agricultura sobre-explotada
Falta de estresores agudos y estrés cronico
Exceso de higiene (pérdida de la diversidad microbiana)
Poca exposicion solar
www.ephedraformacion.com Obesidad, enferemdades CV, autoinmunidad

Infecciones, accidentes

Pérdida de la cultura altruista




FORMAC(

:

- —
PHYSICAL
CONSUMER ACTIVITY
PRODUCTS Personal
exposome
Health risk
WATER

a Internal and impact
— Q exposome assessment
DIET @ —J  oxc
CHEMICALS
\ |, cumate * @
= g GREEN
’IO\\ SPACES @
URBAN
ENVIRONMENT
External EPIGENETICS, METABOLOME,
MICROBIOME, AGING,
exposome i gl

2

SOCIAL
CAPITAL

/

TRAFFIC '

https://athleteproject.eu
\8/
La SALUD se basa en la relacion entre mi genoma y mi
contexto (a lo que me expongo: exposoma personal,
externo o interno). Esta relacidén hara que se exprese o

no la patologia. ABORDAIJE teniendo en cuenta el
exposoma
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Revolucion Industrial Actualidad

S XVIII

Hacinamiento

Pérdida del contacto con la naturaleza
Contaminacion

Productos ultraprocesados

Alto contenido en azucar

Mayor sedentarismo

Ganaderia (hacinados y pienso)

Agricultura sobre-explotada

Falta de estresores agudos y estrés cronico
Exceso de higiene (pérdida de la diversidad microbiana)
Poca exposicion solar

Obesidad, enferemdades CV, autoinmunidad



Kitava

Chukotka
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7 Hambre, nutrientes y sistema heddnico

Evolutivamente la ingesta de un alimento u otro esta guiada por el gusto de dicho
alimento. Estamos diseiiados para comer por placer:

Si tiene buen gusto es un alimento que
nos sienta bien y por tanto que debemos
consumir

Un alimento con mal sabor (amargo,
podrido) mi cerebro lo rechaza porque
probablemente no nos vaya a sentar bien
(veneno)

www.ephedraformacion.com
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;. Por qué este sistema ya no funciona hoy en dia?

1. La comida real ha perdido su sabor: |la agricultura extensiva de los alimentos esta
haciendo que éstos pierdan su sabor y aquello que nos tendria que dar placer
consumir y por tanto es sano (fruta y verduras) ya no lo hace.

2. La comida procesada gana en sabor: la industria alimentaria estudia la mejor
combinacion de textura y patabilidad para que sus productos produzcan en nuestro
cerebro la mayor estimulacidn y que éste interprete que tenemos que comer estos

productos.
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;Y por qué seguimos comiendo aunque ya no tengamos

hambre?

Nuestro organismo tiene multiples mecanismos para
que dejemos de comer cuando ya hemos acumulado
un exceso de energia (sefiales de saciedad), sin
embargo nuestro sistema metabdlico se desarroll6é en
un ambiente en el que la disponibilidad de los
alimentos era escasa y pasabamos épocas de carencia
y hambre.

Nuestro cerebro nos compensa (DOPAMINA=placer)
cuando consumimos alimentos de alta densidad caldrica,
porque aunque ya hayamos comido puede que tengamos
que pasar una época de carencia y debemos consumirlo
(mecanismos de hambre hedénica)

COMIDA PROCESADA

Altamente palatable y
de alto contenido

Frena las sefiales de
saciedad y estimula
continuamente el circuito
de hambre hedodnica

OBESIDAD



7

HEDONICS
“Liking” “Wanting”

NPY
Dopamine Orexin

Cannabinoids AOBE
POMC

Opioids CART
j | MSH

)
HOMEOSTASIS «_ Y

Triggers: Satiety Satiation
Visual

Signals:
Olfactory
Gustatory \ -

NN
s \;}
| | > PYY

Physico-chemical

Ghrelin

LOW PALATABILITY Leptin
(inhibits meal size) ’7

HIGH PALATABILITY
(promotes increased meal size)

www.ephedraformacion,com Appetite regulation and physical activity—an energy balance perspective. Catherine Gibbons



https://www.researchgate.net/profile/Catherine-Gibbons
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La piramide alimentaria “saludable”

Dulces
(pequena cantidad)

Grasas y aceites
(usar poco)

Carne, Pollo, Frijoles Secos,
Huevos y Nueces
(2 a 3 porciones)

Leche, Yogurt, y Queso I
(2 a 3 porciones)

Verduras Fruta
3 a 5 porciones) e (2 a 4 porciones)

Pan, Cereal, Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)
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CAMPESINOS

4 COLESTEROL

Pasta, aceite de oliva,
verduras, legumbres...

BANQUERQOS
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national food balance data for 1949 supplied Ey the Nutrition Division, Food and Agri-
culture Organization of the United Nations.
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B

Review
Epub 2020 Jun 17.

Saturated Fats and Health: A Reassessment and

> J Am Coll Cardiol. 2020 Aug 18;76(7):844-857. doi: 10.1016/j.jacc.2020.05.077.

e No hay una relacidn clara entre la

disminucion del consumo de grasas y la
prevencion de riesgos cardiovasculares

Proposal for Food-Based Recommendations: JACC

State-of-the-Art Review

Arne Astrup ', Faidon Magkos 2, Dennis M Bier 2, J Thomas Brenna 4,
Marcia C de Oliveira Otto 2, James O Hill &, Janet C King 7, Andrew Mente 8, Jose M Ordovas ¢,

Jeff S Volek 10, Salim Yusuf 8, Ronald M Krauss "

e Grasas saturadas (vegetal) y aceites
sobrecalentados y modificados
industrialmente >> $ SALUD

e

American
Heart
Association.

“CONSUMO DE CARBOHIDRATOS Y REDUCCION AL
MAXIMO DEL CONSUMO DE GRASA”

e Estudio de las 7 naciones
e Sociopliticas
e Lobbies industria alimentaria

PHYSIOLOGIST
ANCEL KEYS, ' f
nid



Clean Water
6-D GLASSES

"Las guias dietéticas han sido
descaradamente manipuladas
para beneficiar las ventas de
los productos agricolas”

Fruits & Vegetables é

AZUCAR =10% de las calorias
GRASAS = 30% de las calorias
ACEITE DE OLIVA

© 20085 Letee Light (deaigre Mary Lyncs)

US DA United States

—_— Department of
oo
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FORMACION

-

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

(J
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

&%= Harvard T.H. Chan School of Public Health
K ' The Nutrition Source
k & www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

GRANOS
INTEGRALES

PROTEINA
SALUDABLE

N

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de aztcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequerio al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

Harvard Medical School beieii
Harvard Health Publications '-‘fé

www.health.harvard.edu

J

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
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Eat a variety of healthy foods each day

Have plenty of
vegetables and fruits

Eat protein foods

Make water
your drink
of choice

Choose
whole grain
foods

https://food-guide.canada.ca/en/



Piramide convencional

Dulces @

Consumo ocasional y opcional

Carne roja
y embutido ®

Proteinas + lacteos ® Consumo variado diario m

~

;a ‘r‘-" .- 2R
Verduras y frutas @ — 0 i .' =8 ‘“ 0* O

T I ,'0“@@ X 53 99
a7,

v." 1 |

Hidratos

de carbono @ @ -....\ > ‘?j , I W

W
=

Actividad diari
ctividad diaria o

5 WYL

https://www.objetivobienestar.com/alimentacion-saludable/por-piramide-alimentaria-conoces-esta-desfasada-como-deberia-ser-verdaderamente-saludable_52468_102.html

www.ephedraformacion.com




Factores sociales y culturales

“BODY POSITIVE”

¢éEs cuestion de VOLUNTAD?
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