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Abordaje de la disfuncion de los estados
de animo mas frecuentes:

ANSIEDAD
TRISTEZA
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EPHEDRA
FORMACION
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En este bloque hablaremos de los trastornos emocionales y como abordarlos des del

mostrador de la oficina de farmacia. /—\

Cuando el estrés se vuelve patolégico hablamos de TRASTORNOS DE LA
ADAPTACION: angustia emocional que se manifiesta de distintas formas.

Ansiedad

Aprehension, inquietud, tension, miedos...

Angustia
Palpitaciones, nauseas, bola en garganta, disnea, fatiga

Sintomas motores
Dolor, contracturas, temblores, parestesias, nistagmos,

€Spasmos

Sintomas de vigilancia

Alteracion circadiana, falta de concentracion, pérdida de
memoria, obnubilacién, confusién

Alteraciones comportamentales
Corela, irritacion, tristeza, desmotivacion, desanimo,
depresion, pérdida placer, abandono, agresividad

Estrés

Ansiedad/
Insomnio




En Espaia la depresion tiene una prevalencia del 10% y afecta a 4 millones de personas.
Representa un problema de salud publica, pues es el trastorno mental mas frecuente, aunque
afecta a menos personas que en paises vecinos. En Reino Unido o Irlanda afecta a un 17% y un

12,8% de la poblacidn, respectivamente.

Se estima que un 20% de
los pacientes que acuden
a atencion primaria
padece trastornos
mentales bien definidos y
el porcentaje se
incrementa hasta un 40%

cuando se incluyen

alteraciones mentales

leves.
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Como toda disfuncion emocional con tendencia a la cronificacion Ia
buena gestion empatica y Coach farmacéutico en estos casos es
imprescindible.

1.- Saber detectar personas con problemas

emocionales: para realizar un buen abordaje

farmaceéutico

2.- Saber detectar las RED FLAGS : importante ya que
hay pacientes mal diagnosticados - mal tratados que,
sin una correccion a tiempo, el desenlace no tiene buen

pronostico.
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Pacientes/clientes de la farmacia
gue detectamos que se cuidan
menos ( desalifados ), que hablan
menos fluidos, que estan
centrados en problemas ciclicos,
que acuden a comprar productos
para dormir, para la angustia,
sospechas de consumo de alcohol
u otras sustancias, que lloran,
marcha cansina, alicaidos, cara
triste, ojerosos, tez cetrina, cabello
apagado, problemas somaticos...

shutterstock.com - 642219436
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IMPORTANTE , mas que nunca saber escuchar pero sobretodo
DIRIGIR LA BREVE ANAMNESIS de mostrador, ya que son

pacientes que tienen dos modalidades:

1.- Introspectivos. Dificil comunicacion.

2.- No introspectivos. Necesitan expresar su malestar.

Lo mas practico para las anamnesis son los tests o mindmaps, ya que con el minimo
tiempo podemos tener una idea concisa de cdmo es el nivel de, en este caso, angustiay
depresion de nuestro cliente.



Debemos recordar que nuestra funcion como farmacéuticos NO Es LA DE

DIAGNOSTICAR si no ayudar al paciente a tener mejor calidad de vida, de modo
gue estos tests seran orientativos para nosotros y para detectar redflags.

Existen distintas Escalas de “diagnostico”

oficiales (ver a continuacisn ), P €O para facilitar la

tarea de mostrador debemos buscar una

herramienta mas rapida vy suficientemente

eficaz para tener una vision GLOBAL de

nuestro paciente y poderle aconsejar bien.
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Herramientas de deteccion

1.- ESCALA DE HAMILTON PARA DETERMINAR EL NIVEL DE ANSIEDAD

2.- ESCALA DE HAMILTON PARA DETERMINAR EL NIVEL DE DEPRESION (HDRS)

3.- TEST FUNCIONAL DE MOSTRADOR EPHEDRA ( no oficial )
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1.- ESCALA DE HAMILTON PARA DETERMINAR EL NIVEL DE ANSIEDAD
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Seleccione para cada item la puntuacién que corresponda, segn su experiencia. Las definiciones que siguen al enunciado del item son ejemplos que sirven de
guia. Marque en el casillero situado a la derecha la cifra que defina mejor la intensidad de cada sintoma en el paciente. Todos los itemes deben ser puntuados

2
c
P
Sintomas de los estados de ansiedad g
e [8] |3
HHBE
< § é |2
1. Estado de animo ansioso
Preocupaciones, anticipacion de lo peor, aprensién (anticipacién temerosa), irritabilidad O(1]2(3]|4
2. Tensién
Sensacion de tensién, fatigabilidad, imposibilidad de relajarse, reacciones con sobresalto, llanto facil, temblores, sensacién de inquietud 0|1(2]3|4
3. Temores
A la oscuridad, a los desconocidos, a quedarse solo, a los animales grandes, al trafico, a las multitudes 0|12 ]|3)|4
4. Insomnio
Dificultad para dormirse, suefio interrumpido, suefio insatisfactorio y cansancio al despertar 0|1(2]|3|4
5. Intelectual (cognitivo)
Dificultad para concentrarse, mala memoria 0|1]2|3|4
6. Estado de 4nimo deprimido
Pérdida de interés, insatisfaccion en las diversiones, depresion, despertar prematuro, cambios de humor durante el dia 0|1(2]|3|4
7. Sintomas sométicos generales (musculares)
Dolores y molestias musculares, rigidez muscular, contracciones musculares, sacudidas clénicas, crujir de dientes, voz temblorosa 0|12 |34
8. Sintomas sométicos generales (sensoriales)
Zumbidos de ofdos, visién borrosa, sofocos y escalofrios, sensacién de debilidad, sensacién de hormigueo 0O|1(2]|3|4
9. Sintomas cardiovasculares
Taquicardia, palpitaciones, dolor en el pecho, latidos vasculares, sensacién de desmayo, extrasistole 0|1(2]|3|4
10. Sintomas respiratorios
Opresion o constriccién en el pecho, sensacién de ahogo, suspiros, disnea 0|1(2]|3|4
11. Sintomas gastrointestinales
Dificultad para tragar, gases, dispepsia: dolor antes y después de comer, sensacién de ardor, sensacién de estdmago lleno, vémitos
acuosos, nduseas, vémitos, sensacion de estémago vacio, digestién lenta, borborigmos (ruido intestinal), diarrea, pérdida de peso,
estrefiimiento 0|1(2]|3|4
12. Sintomas genitourinarios
Micci6n frecuente, miccién urgente, amenorrea, menorragia, aparicién de la frigidez, eyaculacién precoz, ausencia de ereccion,
impotencia 0|1(2]|3 |4
13. Sintomas auténomos
Boca seca, rubor, palidez, tendencia a sudar, vértigos, cefalea de tensién, piloereccion (pelos de punta) 0|1(2]|3|4
14. Comportamiento en la entrevista (general)
Tenso/a, no relajado/a, agitacién nerviosa: manos, dedos cogidos, apretados, tics, enrollar un pafuelo; inquietud: pasearse de un lado
a otro, temblor de manos, cefio fruncido, cara tirante, aumento del tono muscular, suspiros, palidez facial ol1l213]4

Comportamiento (fisiol6gico)
Tragar saliva, eructar, taquicardia de reposo, frecuencia respiratoria por encima de 20 lat/min, sacudidas enérgicas de tendones,
temblor, pupilas dilatadas, exoftalmos (proyeccién anormal del globo del 0jo), sudor, tics en los parpados




2.- ESCALA DE HAMILTON PARA DETERMINAR EL NIVEL DE DEPRESION (HDRS)

www.ephedraformacion.com




www.ephedraformacion.com

Sentimientos de culpa

Ausente

Se culpa a si mismo, cree haber decepcionado a la gente

Tiene ideas de culpabilidad o medita sobre errores pasados o malas acciones
Siente que la enfermedad actual es un castigo

Oye voces acusatorias o de denuncia y/o experimenta alucinaciones visuales de amenaza

& WN = O

Agitacion psicomotora

Ninguna

J uega con sus dedos

J uega con sus manos, cabello, etc.

No puede quedarse quieto ni permanecer sentado

Retuerce las manos, se muerde las ufias, se tira de los cabellos, se muerde los labios

&S WN-O

Suicidio

Ausente

Le parece que la vida no vale la pena ser vivida

Desearia estar muerto o tiene pensamientos sobre la posibilidad de morirse
Ideas de suicidio o amenazas

Intentos de suicidio (cualquier intento serio)

SEWNHFO

Ansiedad psiquica

No hay dificultad

Tension subjetiva e irritabilidad

Preocupacién por pequefias cosas

Actitud aprensiva en la expresién o en el habla
Expresa sus temores sin que le pregunten

S WN-O

Insomnio precoz

No tiene dificultad
Dificultad ocasional para dormir, por ej. mas de media hora el conciliar el sueno
Dificultad para dormir cada noche

N O

Ansiedad somatica (signos fisicos de iedad: gastroi inal dad de

£l

boca, diarrea, eructos, indigestion, etc; cardiovasculares: palpitaci es, 3
respiratorios: hiperventilacién, suspiros; frecuencia de miccién incrementada;
transpiracién)

Ausente
Ligera
Moderada
Severa
Incapacitante

S WN-O

I nsomnio intermedio

No hay dificultad

Esta desvelado e inquieto o se despierta varias veces durante la noche

Esta despierto durante la noche, cualquier ocasion de levantarse de la cama se clasifica
en 2 (excepto por motivos de evacuar)

N O

Sintomas somaticos gastrointestinales

Ninguno

Pérdida del apetito pero come sin necesidad de que lo estimulen. Sensacién de pesadez
en el abdomen

Dificultad en comer si no se le insiste. Solicita laxantes o medicacion intestinal para sus
sintomas gastrointestinales

& WN O

I nsomnio tardio

No hay dificultad
Se despierta a primeras horas de la madrugada, pero se vuelve a dormir
No puede volver a dormirse si se levanta de la cama

N =O

Sintomas somaticos generales

Ninguno

Pesadez en las extremidades, espalda o cabeza. Dorsalgias. Cefaleas, algias musculares.

Pérdida de energia y fatigabilidad. Cualquier sintoma bien definido se clasifica en 2

N O

Trabajo y actividades

No hay dificultad

Ideas y sentimientos de incapacidad, fatiga o debilidad (trabajos, pasatiempos)
Pérdida de interés en su actividad (disminucién de la atencién, indecisién y vacilacién)
Disminucién del tiempo actual dedicado a actividades o disminucion de la productividad
Dejd de trabajar por la presente enfermedad. Solo se compromete en las pequefias
tareas, o no puede realizar estas sin ayuda.

S WN O

Sintomas genitales (tales como: disminucién de la libido y trastornos menstruales)

Ausente
Débil
Grave

N~ O

Hipocondria

Ausente

Preocupado de si mismo (corporalmente)
Preocupado por su salud

Se lamenta constantemente, solicita ayuda

WN =~ O

I nhibicién psicomotora (lentitud de pensamiento y lenguaje, facultad de
concentracion disminuida, disminucién de la actividad motora)

Palabra y pensamiento normales
Ligero retraso en el habla
Evidente retraso en el habla
Dificultad para expresarse
Incapacidad para expresarse

PWNHO

Pérdida de peso

Pérdida de peso inferior a 500 gr. en una semana
Pérdida de mas de 500 gr. en una semana
Pérdida de mas de 1 Kg. en una semana

I ntrospecccién (insight)

Se da cuenta que esta deprimido y enfermo

Se da cuenta de su enfermedad pero atribuye la causa a la mala alimentacién, clima,
exceso de trabajo, virus, necesidad de descanso, etc.

No se da cuenta que estad enfermo

wWN =O




EPHEDRA

FORMACION
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Es una escala para cuantificar y evaluar a los pacientes que YA
estan diagnosticados de depresién, y observar las variaciones
y cambios a lo largo del tiempo.

Cada cuestion tiene entre 3 y cinco respuestas posibles con
una puntuacion de 0-2 6 0-4 respectivamente.

La puntuacién total va de 0-52 siendo:




3.- TEST DE MOSTRADOR
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EPHEDRA

FORMACION

1= poca afectacién
2= afectacion moderada
3= mucha afectacion

www.ephedraformacion.com

Irritabilidad

Impaciencia

Dificultad para enfrentarme a los
problemas

Agresividad

Sentirse incomprendido

Ansiedad de comer (dulces)

Tendencias adictivas (tabaco,
alcohol,picoteo, juego...)

Dificultad conciliar suefio

Humor variable

Miedos, anticipacion

Llanto facil

Pensamientos (auto)destructivos

Obsesiones

Disnea nerviosa, bostezos

Sofocos

Tinnitus

Sensacién bola en garganta

Taquicardias

Dificultad gestion del estrés

Contracturas musculares, calambres

S5HTP, Trp, Mg, B6, Fe, Cu,
Probioticos

ESTADO
SEROTONINA FUNCIONAL
MAGNESIO CATECOLAMINAS

Mg, taurina, VitB6, VitC

OTROS TEMAS A VALORAR
ALIMENTACION RICA EN “ALIMENTOS INFLAMATORIOS”

S|

Antioxidantes, vitaminas,
minerales. COFACTORES, Fe

TIR, ALA, Mg, Zn, vit B6,B9

NO

Piel apagada, seca, flaccida

Caida cabello

Ufas quebradizas

Hinchazdén tobillos por la noche

Cefaleas, migrafas

Ganar/perder peso

Infecciones recurrentes

Dolor articular

Tendencia alérgica

Anemia ferropenica

Desmayos, mareos, lipotimias

Mareos, falta de aliento

Llagas, ulceras bucales

Menos motivacion

Poco interés en las cosas,personas

Aislamiento, poca relacién social

Pérdida de aficiones

Problemas de concentracion

Problemas memoria

Dificultad aprender

Menos entusiasmo , creatividad

Nistagmos, temblores

INSOMNIO ( realizar test si necesario)

Tristeza, depresion

Levantarse con tension muscular,
suefio no reparador

SEDENTARISMO

Culpa

Falta d deseo

Fatiga repentina

HABITOS TOXICOS (alcohol, tabaco, drogas...)

Funcionar al ralenti

Debilidad

MALAS DIGESTIONES ( sospecha hipoclor?)

Disminucion libido

Cefalea

GASES, ERUCTOS, DOLOR ABDOMINAL (hiperperm?)

Fatiga mental

Hipertension arterial

POCA HIDRATACION DIARIA

Suefo no reparador

Cambios estado de animo

POCA LUZ SOLAR DIARIA

Despertares nocturnos

Bruxismo

ENTORNO SOCIAL TOXICO

No cuidar el aspecto

Sin objetivos. Vida monétona




Apunte de PATRON ENERGETICO

EPHEDRA

FORMACION

Esas alteraciones las clasificamos de tres formas:

FATIGA

Fisiolégica secundaria a un ejercicio o
sobreesfuerzo.Mejora con el descanso.

ASTENIA

Fatiga anormal, espontanea, que no mejora
con el reposo

FATIGA CRONICA

Fatiga severa e invalidante, de mas de 6
meses sin razon aparente y no mejora con
el reposo

www.ephedraformacion.com

Reposo descanso, dormir

ORGANICA: Infecciosa, endocrina,
neuroldgica, neoplasica, respiratoria,
cardiovascular, nutricional...

PSICOGENA: depresién, ansiedad,
somatica

Déficit Mg
Déficit Carnitina
Inflamacién / VIRUS

Alteracion digestiva/duodenal

AGEs / DISF. MITOCONDRIAL

De forma frecuente encontraremos en las alteraciones del estado de animo aun alteracion de la energia vital de la persona.

Melatonina, Mg

SIEMPRE MIRAR
FERRITINA !!!
Fe, Mg y...l
Adaptdgenas

Mg,
Omega3,Q10,Gluta
mina micron,
Curcumina lipos,
Amalaki,
Betaina,probidticos




En estados de ansiedad y cuando nos sentimos deprimidos ( disfuncidn, no patologia ), debemos
mirar al paciente de forma global y ayudarlo para que todos los sistemas trabajen a la vez.

- Otros datos de gran utilidad que
Seraln dEfinitivos pa ra pOder L=l FICHA DE CONTROL DEL PACIENTE Exteon

ayudar a la persona:

AAAAAA

- Nivel de estrés (maxpulse)

- HTA
- Parametros bioquimicos : Fe,

Vit D (FARMASCREEN (MICROCAYA) e

- Masa magra vs masa grasa e

AAAAAA

Valoracin del

(+a g ua) (INBODY ) e cames

mmmmmmmmmmmmmmm

- Nivel inflamacion. ( omega 3

infomephedraformacioncom  Siguientesvisitas | ioacphedrformacioncom

Vs omegab)
- Nivel AGES (AGe READER)
- PCR
- Nivel oxidacion (rras smart)
- PICOS DE INSULINA ( resist)

www.ephedraformacion.com




PROTOCOLO DE ACCION

El protocolo de accidn siempre es el mismo, ya que debemos tender a una estandarizacion de método
para interiorizarlo.

ESCUCHAR + PREGUNTAR MINDMAP O TEST
OBSERVAR : HIPOTESIS + RED FLAGS FICHA CLIENTE
EXPLICAR + PROPONER TALONARIO DE CONSEJOS

SEGUIMIENTO Y CONTROL COACH FARMA

www.ephedraformacion.com




HOJA DE CONSEJOS de la farmacia para el paciente.

Es dtil, tal y como lo hablamos en estrés, tener una hoja de consejos para anotar:

Resultado TEST + EXPLICACION
Pauta dietética + CONSEJOS

Tratamiento propuesto

Terapias anexas o derivacion
FECHA DE REVISION ( en unos 30 dias , NECESARIOS PARA EMPEZAR A NOTAR
EFECTIVIDAD DEL TRATAMIENTO)

En estos casos, la revision y CONTROL del paciente seran absolutamente

importantes, ya que si al cabo de un mes la persona NO ha notado mucha

mejoria debe ir al médico.
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Abordaje INTEGRATIVO de la ansiedad / estados

deprimidos en la Oficina de farmacia comunitaria
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LA SALUD EN UN ENTORNO DE INESTABILIDAD EMOCIONAL

FUNCION DIGESTIVA Y PERMEABILIDAD SELECTIVA INTESTINAL. MIICROBIOTA !!

NUTRICION

MODULAR INFLAMACION
DETOXIFICAR

CONTROL HORMONAL

MEJORAR HABITOS HIGIENICOS TECNICAS PSICOLOGICAS: TERAPIA BREVE-CONDUCTUAL-THABIT

TERAPIA ANEXA PARA LA MEJORA DEL SUENO

SUPLEMENTARSE
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FUNCION DIGESTIVA Y PERMEABILIDAD SELECTIVA INTESTINAL y FLORA INTESTINAL

- Tipo de digestion
- Gases o hinchazdn GLUTAMINA
CURCUMINA LIP

- Estreilimiento o heces blandas (o diarrea) AMALAKI / BETAINA

- Cefalea o suefio después de comer BUTIRATOS
- Signos histaminérgicos después de comer PROBIOTICOS ESPECIFICOS
- Intolerancias Zn

Se

- Colonirritable
. Mg
- Sospecha de Disbiosis

- Sospecha de Hipoclorhidria

A través de la alimentacion y de una buena gestion digestivo-intestinal podemos
mejorar mucho el nivel emocional!

Mucha gente con depresidon padece de estreiiimiento + dolor cronico ( sintoma claro
www.ephedraformacion.com de falta de SEROTONINA )
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ALIMENTACION / NUTRICION

Para mejorar los niveles de serotonina hemos de llevar una dieta sana, que MODULE ciertos
microorganismos que generan metabolitos especiales de regulacion Gut-brain-axis.

Una flora éptima puede llegar a un 57% de mejora del estado de animo.

La dieta occidental (alta en grasas, baja en fibra)
produce un aumento de lipopolisacaridos (LPS), que
pueden provocar ansiedad, sintomas depresivos o

pérdida de memoria.



Alimentos que ayudan ( minimo 6 semanas de ingesta )

- Verduras

- Frutas variadas, sobretodo: aguacate, uva, manzana, granada, fresa

- Kéfir, el Chucrut y el kimchi

- Encurtidos en sal no avinagrados

- Alimentos ricos en almidon resistente: Platano verde y maiz.

- Alimentos conocidos como tipo 3: legumbres, la patata morada y el arroz largo prebidtico.

- Fruta cocida (manzana asada, mermeladas (sin azucares afiadidos), compotas...)

- Arandanos silvestres .

- Chocolate negro

- Miso, kambutxa (té fermentado), te verde

- Yogur o queso de cabra

- Proteinas de calidad (pescado, carne de ave, huevos) con los aminoacidos esenciales por
tener una mejor biodisponibilidad para la funcién inmunoldgica y neurolégicaCurcuma,

espirulina,
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- Alimentos que NO ayudan

- Alcohol

- Azucar

- Café

- Leche de vaca

- Gluten ( pan, cereales como el trigo, cerveza...)
- Ultraprocesados

- Exceso de carne roja

- Refrescos azucarados

- Bolleria

- Frituras

- Zumos de frutas

www.ephedraformacion.com




(AGUACATE. N\ VEGETALES CRUCIFEROS.

e AYUDAN A e FUENTES DE HIERRO, MAGNESIO, TOMAIES
FORMAR - SELENIO, POTACIO. - e PREVIENE DERRAMES :
NEURONAS e VITAMINACY K. ( CEREBRALES. 0
EPHEDRA e PROTEGEN A » PREVIENEN ENFERMEDADES e RICOS EN VITAMINA A.
I ornmacion | LAS NEURONAS NEURODEGENERATIVAS. e MEJORAN LA CONDICION
DEL DANO ) DE LOS TEJIDOS.

\§ OXIDATIVO Y,

e SEMILLAS.

« CONTRIBUYEN A LA
FORMACION DE :
NEUROTRANSMISORES. &

¢ REGENERACION
NEURONAL.

R NUECES, ALMENDRAS, AVELLANA

e RICOS EN OMEGA3 Y 6.
¢ PREVIENE LA DEGENERACION NEURONA

=

CHOCOLATE AMARGO N\

/ CEREALES INTEGRALES.

« INCREMENTA LA
OXIGENACION CEREBRAL e RICOS EN VITAMINA B:
* ESTIMULA LA « PARTICIPA EN LA
PRODUCCION DE REGENERACION NEURONAL
;‘2\2’;"&“&%&“& « SINTESIS DEL ADN
JSHECEIAL & « BUEN FUNCIONAMIENTO
: \__ COGNITIVO.
(VEGETALES DE COLOR ) < (PESCADOS AZULES. )
NARANJA.
ﬂEGUMBREs. \ « FUENTE DE ENERGIA
« RICOSEN LIMPIA Y CONSTANTE
VITAMINA C Y A. + TIENEN HIERRO, PARA EL CEREBRO.
e FAVORECE LA MAGNESIO, CALCIO @RRY. \ e RICOS EN VITAMINA D,
TRANSMICION Y SELENIO. « ACCION Mg, Ca, He, Omega 3.
DE LAS SENALES « CARGA DE AR e : : )
DEL SISTEMA COMBUSTIBLE . A o 7 h
NERVIOSO. CONSTANTE AL ARANDANOS.
’ CEREERG) « REGENERACION
O I e DE NEURONAS. _ RICOS EN ANTIOXIDANTES Y
80 i ; VITAMINA C.
: v ,. » OXIGENACION CEREBRAL.
~ ey "y ACCION ANTINFLAMATORIA.
S S8 & MEJORA LA FUNCION MOT@
Lesly Alexia Medina Jimenez. UA. Desarrollo de habilidades del pensamiento.
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Que es el agua HIDROGENADA?

Hydrogen-rich water for improvements of mood, anxiety, and autonomic nerve

function in daily life
Kei Mizuno,1-,5 Akihiro T. Sasaki,1-,3,6 Kyoko Ebisu,1,3 Kanako Tajima,2,3 Osami Kajimoto,1,5 Junzo Nojima,7 Hirohiko
Kuratsune,8 Hiroshi Hori,1-,3 and Yasuyoshi Watanabe, M.D., Ph.D.1-,4,6,*

En conclusiodn, la administracion de HRW durante
4 semanas en voluntarios adultos mejoro el
estado de animo, la ansiedad y la funcion
nerviosa autondmica, lo que sugiere que la
administracion de HRW puede ofrecer un método
eficaz para reforzar la calidad de vida y mantener
una buena salud. En otro estudio, intentaremos
identificar los efectos de la administracién de
HRW en participantes con estrés continuo o fatiga
cronica.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mizuno%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29497485
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sasaki%20AT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29497485
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SUPLEMENTACION CON PROBIOTICOS

Microbiome-Gut-Brain Axis: Probiotics and Their Association With Depression
M Soledad Cepeda 1, Eva G Katz 1, Clair Blacketer 1

Los probioticos tomados solos o combinados con prebidticos pueden ayudar a aliviar la depresidn
( aun en estudio, la ansiedad ) , segun sugiere la evidencia disponible.
Las cepas MAS ACTIVAS:

Lactobacillus acidophilus

Lactobacillus casei (aumenta las concentraciones de triptéfano y serotonina)
Bifidobacterium bifidum

Lactobacillus salivarus (EL MAS ACTIVO como antidepresivo)

Lactobacillus rhamnosus

Lactobacillus gasseri

Bifidobacterium longum (reduce los sintomas depresivos)

Bifdobacterium lactis

Bifidobacterium brevi ( reduce ansiedad )

www.ephedraformacion.com
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MODULAR INFLAMACION
OMEGA 3 DHA/EPA

VITD

- DOLOR MUSCULAR / ARTICULAR / CABEZA CURCUMINA LIPO
- CANSANCIO MELATONINA
- PROBLEMAS INMUNITARIOS ( tendencias a BOSWELLIA

infecciones, heridas que no curan, autoinmunes ) UNA DE GATO
- SINDROME METABOLICO O PROBLEMAS DEL CBD

METABOLISMO PALMITOILETANOLAMIDA (PEA)
- OBESIDAD SUENO PROFUNDO
- PROBLEMAS DE TIROIDES - descartar! Q10

Cofactores

www.ephedraformacion.com




DETOXIFICAR Y EVITAR TOXICOS ( tabaco, drogas, alcohol, ambiente...)

La carga toxica esta implicada en la neeuroinflamacion, en la mala gestion
estrogénica y en la resregulacion del eje intestino-cerebro.
Los metales pesados afectan a las capacidades cognitivas-emocionales

Plantas coleréticas /colagogas/depurativas CON LOS RATIOS ADECUADOS : Alcachofa 2,5%
cinarina, Bardana 2% inulina, brocoli 5:1, cardo mariano 80% silimarina, desmodium 10:1,
diente leon 2% inulina, jengibre 2% gingeroles, romero 6% rosmarinico, Schisandra 2%
schisandrina...

Cofactores: vitaminas ( B9y B12 obligatoriamente metiladas ), minerales, oligoelementos
Antioxidantes ( para paliar el exeso de ROS de 12 fase ): Q10, L-lipoico, Picnogenol, Resveratrol
Quelantes :Cilantro, Chlorella bio...

Sustratos de segunda fase: glicina, metionina, NAC, taurina, colina, inositol,
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CONTROL HORMONAL ( en la mujer)

Es fundamental la relacidn estrégenos-intestinos.

Durante la la menstruacion el intestino actia de diferente manera.

Cuando hay un exceso de estrégenos o se reabsorben en el intestino, favorecen la activacion de las
hormonas del estrés y del dolor crénico, inflamacién intestinal, miomas, endometriosis, sindrome
premenstrual.

Durante el periodo menstrual el nivel de estrogenos deebe ser bajo ( el pico mas bajo mensual ) y

debemos intentar ayudar con una dieta baja en estrégenos y histamina:

Evitar : leche de vaca y derivados, los cereales y los azucares refinados, pan de harina
blanca, café, alcohol, alimentos con bisfenol A ( plasticos recalentados ).

Priorizar: Infusiones de té verde, canela, y regaliz
Brécoli germinado o bien cocido durante solo tres o cuatro minutos, remolacha,
verduras cruciferas y aceite de lino de forma regular.



A parte de la detoxifocacion de higado-rindn debemos valorar:

AYUNOS, AYUNOS INTERMITENTES

LIMPIEZAS DE COLON: hidrocolon

QUELACION DE METALES, ELIMINACION AMALGAMAS ...
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MEJORAR HABITOS HIGIENICOS

- Salir a pasear cada dia en un entorno natural. Mejor por la mafana.

- Practicar el shinrin-yoku o banos de bosque.

- Cuidar plantas o un huerto
- EJERCICIO / DEPORTE

- Tomar el sol. La Vit D es imprescindible

- Si se tiene una mascota, estar con ella ( el contacto con animales es sumamente terapéutico )
- Si es posible, no quedarse en casa, intentar un poco de sociabilizacidn.
- Evitar conductas compulsivas ( juego, comida, alcohol, tabaco, dulces...)

- Mantener unos horarios fijos

- Sueio reparador. COMO SEA!

- Evitar personas QUE NO APORTAN
- EVITAR LA PROCASTINACION

www.ephedraformacion.com




DEPORTE

Hacer deporte ES IMPRESCINDIBLE para mejorar el estado de animo: 1 hora al dia ( diferentes
tipos de ejercicios )

Un tipo de deporte Optimo para mejorar estado animico es el llamado HIIT* ( segln estudio,
publicado en The Journal of Neuroscience) ya que estimulan la correlacién dptima entre Acido
glutamico-GABA.

e HIT genera plasticidad sindptica y estimula la formacién de endorfinas y

neurotransmisores, entre ellos el citado GABA, la Serotonina, Dopamina y Oxitocina.

El resultado del estudio mostraba claramente que las personas que habian hecho ejercicios HIIT tenian mayores niveles de

glutamato y acido gamma-aminobutHrico tanto en el cortex visual, cuyo objetivo es procesar la informacion
visual, como en el cortex del cingulo anterior, que ayuda a regular los latidos del corazdn, pero también tiene un papel
importante en nuestras funciones cognitivas y emocionales.

* HIT (siglas de “High Intensity Interval Trainging”, que significa “entrenamiento
intervalico de alta intensidad”) es un tipo de entrenamiento deportivo basado en
sesiones de intervalos cortos y muy intensos que alternan esfuerzo y recuperacion.

www.ephedraformacion.com
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Investigadores de la Universidad de Basilea,
Suiza, detectaron mediante un estudio que
el ejercicio fisico por la tarde ( 30 min )
ayuda el bienestar general de los pacientes
con depresion y no afecta la conciliacién del

sueno.

Para el estudio se dividieron en dos grupos a 92
pacientes; en el primer grupo, fueron sometidos
a un entrenamiento supervisado de 30 minutos
en una bicicleta estatica a las 4:45 p.m., y en el
segundo grupo leyeron un libro durante 30
minutos a la misma hora.

Las diferencias de percepcidn subjetiva y calidad
de suefio entre los dos grupos fue altamente
significativa, siendo el grupo que hzo ejercicio el
qgue mejord su estado de animo, latencia 'y
calidad de suefio.

cQUE ES HIIT? /)

ENTRENRAMIENTO DE ALTA
INTENSIDAD EN INTERVALOS

(“HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING”)

#HWEARENVTRITION!

RUTINAS DE CARACTER AEROBICO MUY
CORTAS Y MUY INTENSAS (SPRINT
CORRIENDO, EN BICI, REMO...)

¢CUANTOS INTERVALOS
DE TRABRJO EFECTIVO?

ENTRE 4-10

DEPENDIENDO DE LA CONDICION
FISICA - UN BUEN HIIT TE HARA
QUEDARTE SOBRE 6

HSN




TECNICAS PSICOLOGICAS: En la mayoria de los casos, derivacién

- La terapia cognitivo conductual y la terapia interpersonal son dos de las terapias

con mas éxitos para tratar disfunciones del animo ( psicélogo experto ).

Duracion de 6 a 12 meses.
- Coherencia cardiaca.
- Terapia cognitiva basada en MINDFULNESS
- TERAPIA BREVE ( centro en la solucién )
- Método Thabit®.
- BIODESCODIFICACION.
- ARTETERAPIA, estimular la creatividad
- EL PENSAMIENTO: INCIDIR

VER VIDEOS ANEXOS ( THABIT, PENSAMIENTOS, NEUROEMOCION )

www.ephedraformacion.com
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PUNTOS AURICULOTERAPIA

La auriculoterapia puede ayudar
en casos de depresion y ansiedad,
siempre como terapia
complementaria.

Pulmon

P.
Antidepresivo




Suplementacion integrativa EN ANSIEDAD Y
DEPRESION

www.ephedraformacion.com




p | Para realizar un abordaje terapéutico en los estados del animo debemos ser conscientes de
/A que el equilibrio de los NEUROMEDIADORES és fundamental

FORMACION

ANSIEDAD, ;
VIGILANCIA, IMPULSIVIDAD OBSESSION,
CONCENTRACION, ADICCION,
ENERGIA COMPULSION,
MEMORIA
HUMOR,
COGNICION
ATENCION APETITO, LIBIDO
AGRESIVIDAD

MOTIVACION,

IMPULSIVIDAD,

PLACER

Un déficit en un
neuromediador tendra
repercusiones sobre el

estado de dnimo.

www.ephedraformacion.com




Breve repaso de la >DA/NA

Cuando hay PICOS DE INSULINA o PICOS DE

B H CORTISOL :
Variaciones de la Tirosina y esta no puede pasar la
Suplemento de “ARRANQUE” X BHE
i
i
. . Fenilalanina hidroxilasa . . Tirosina hidroxilasa i
Fenilalanina Tirosina 1 L.DOPA
Oxigeno i
\I-/I;:;r; : DOPA descarboxilasa
Mg
Zn
B2, B6
Para asegurarnos el correcto aporte de DA y NA: DOPAMINA Parkinson
- Aporte precursores
- AA

- Paso barrera intestinal y BHE
- Digestion, control insulina, control cortisol
- Sintesis de NT:
- Enzimas + Cofactores ( Fe, vit B2,3,6, Zn, Mg
- Almacenamiento de cofactores
- Indispensable el Mg
- Liberacion de los NT y expresidn de receptores Noradrenalina @ Depresion
- Acidos grasos, antioxidantes (Picnogenol, Q10, vit E...)
- Control catabdlico

www.ephedraformacion.com Si déficit: Fatiga fisica, fatiga psiquica, suefio no reparador, necesidad estimulanttes, Dificultad concentracidn, pérdida motivacion, placer




Breve repaso de la >SEROTONINA

BHE
Suplemento de “CALMA”

Vit B

i
i
i
Triptofano hidroxilasa i Descarboxilasa aa arom.
Triptofano . S5HTP SEROTONINA/ Depresién
HMigrro, Cu : 5 HTA (hidroxitriptamina)
i

Para asegurarnos el correcto aporte de SEROTONINA:
- Aporte precursores
- AA ( triptofano)

- Paso barrera intestinal y BHE LA FENILALANINA | LA TIROSINA DIFICULTAN LA

- Digestidn, control insulina, control cortisol ABSORCION DE TRP AL CEREBRO.
- Sintesis de NT:
- Enzimas + Cofactores ( Fe, Zn, Mg, Cu, vitB6, VitC) Mejor suplementar con 5-HTP

- Almacenamiento de cofactores

- Indispensable el Mg
- Liberacion de los NT y expresion de receptores

- Acidos grasos, antioxidantes (Picnogenol, Q10, vit E...)
- Control catabdlico

La INFLAMACION disminuye LA SEROTONINA

www.ephedraformacion.com
Si déficit: Tristeza, depresidn, obsessidon, miedo, angustia, cambios humor, agresividad, insomnio, ansiedad azucar, impulso, adiccion




Tejidos
periféricos

Fen, Tir, Trp(4%) Fen, Tir, Trp

Vit PP AA libres
Insulina

Trp

Comida proteica (min 40%) Comida + glucidica

www.ephedraformacion.com




- Para tratar la ANSIEDAD usaremos todos los suplementos y estrategias que explicamos
en el ESTRES , ya que estrés v ansiedad tienen el mismo enfoque terapéutico a no ser

qgue el cuadro de ansiedad venga asociado a estado de tristeza.

- En esta revision nos centraremos en los suplementos destinados a

mejorar sensacion depresiva, tristeza, distimia + percepcion ansiosa.

- Pero casi siempre es INDIVISIBLE |la sensacidon de ansiedad - depresidn, de

modo que la mayoria de veces trataremos las dos sintomatologias a la vez.

RECORDAD: EN PATOLOGIA MAYOR, LOS SUPLEMENTOS NO SON SUFICIENTES.

www.ephedraformacion.com
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VITAMINA D 4.000 Ul/ DIA ( o mas, en personas con déficit )

Las investigaciones demuestran una relaciéon entre la baja concentracion de vitamina D en
la sangre y los sintomas de depresion.

La falta de vitamina D puede ser uno de los muchos factores que contribuyen con el
estado depresivo.

Las personas que padecen depresion salen menos y debido a que la exposicion de la piel
a los rayos solares promueve la sintesis de vitamina D es mas probable que también
presenten hipovitaminosis D.

Algunas investigaciones han sefalado que la administracidon de suplementos con vitamina
D puede funcionar para el tratamiento de la depresion en los pacientes con deficiencia de
esta vitamina. Sin embargo, las personas que tengan una cifra adecuada de vitamina D

no obtendrian un beneficio de la suplementacion.

Organizacion Mundial de la Salud. Depresién. [Internet] Ginebra, Suiza; c2019 [Citado 11 Feb 2019]. [aprox. 1 pantalla]. Disponible en: goo.gl/sTTkHK

Mayo Clinic. Depresion (trastorno depresivo mayor). [Internet] USA; c2019 [Actualizado 3 Feb 2018; Citado 11 Feb 2019]. [aprox. 1 pantalla]. Disponible en: goo.gl/unmk7t
Pérez-Padilla EA, Cervantes-Ramirez VM, Hijuelos-Garcia NA, y cols. Prevalencia, causas y tratamiento de la depresidon mayor. Rev Biomed. 2017;28:89-115.

Organizacion Mundial de la Salud. La inversion en el tratamiento de la depresién y la ansiedad tiene un rendimiento de 400%. [Internet] Ginebra, Suiza; c2019 [Actualizado
13 Abr 2016; Citado 11 Feb 2019]. [aprox. 1 pantalla]. Disponible en: goo.gl/851Mby


https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007
https://www.who.int/es/news-room/detail/13-04-2016-investing-in-treatment-for-depression-and-anxiety-leads-to-fourfold-return

ACIDOS GRASOS OMEGA 3: DHA / EPA altas dosis

EPHEDRA

FORMACION

Cada vez hay mas Estudis que vinculan el déficit de Omega 3 con estados depresivos.

Una investigacion ( King’s College de Londres, publicado en la revista Molecular Psychiatry) se ha centrado en estudiar los cambios
producidos en las neuronas de pacientes tras consumir altas cantidades de acido eicosapentaenoico ( 3g EPA) o el acido

docosahexaenoico ( 1,8g DHA).
Los resultados demostraron que un 64% de los acoentes tratados con EPA y un 71% tratados con DHA mejoraron
su estado de salud mental ( menos ansiedad, mejor animo ), mejoraron la inflamacion ( estrechamente

relacionada con la ansiedad ) y protegieron al hipocampo de la muerte celular.

DIFERENCIAS TIPOS DE PESCADO

gallo sardina caballa
Ienguado salmonete anchoa
merluza atun boqueron
bacalao salmon palometa
cabracho trucha anguila
pescadilla bonito arenque
rape pez espada carpa
congrio rodaballo jurel
rodaballo = angula chicharro
8-15% >
faneca o) gl cazon lamprea

www.ephedraformacion.com materia grasa



https://www.kcl.ac.uk/news/new-insight-into-how-anti-inflammatory-effects-of-omega-3-fatty-acids-could-help-reduce-depression

SUPLEMENTACION:

HIERRO LIPOSOMADO

EPHEDRA

FORMACION

Fe liposomado ( NO SALES FERROSAS )

Ultimamente multitud de estudios se han
centrado en vincular |la carencia de hierro con la
enfermedad mental, viéndose una correlacion
directamente proporcional.

Espirulina
VitC

_ _ o Probidticos
SIEMPRE, ante un paciente ansiodo-deprimido

tenemos que asegurarnos de sus niveles de

. Vit B
ferritina!

THE ANEMIA AND THE EMOTIONS Cultural and psychic Factors that influence this pathology
José Ramodn Toro Lopez.

DUE. Licenciado en Antropologia Social y Cultural especializado en Alimentacién y Salud.
Dto. Hematologia, Hospital Virgen Macarena.
Trabajo realizado completamente en el Hospital Virgen Macarena, Sevilla.

Ferropenia: impacto sobre el estado de salud mental
Autores: Apolonia Sanchez Jiménez

Directores de la Tesis: Maria Paz Garcia Portilla Gonzalez (dir. tes.)

Lectura: En la Universidad de Oviedo ( Espafia ) en 2015

www.ephedraformacion.com dioma: espafiol o S . _ ) ) ) ,
Tribunal Calificador de la Tesis: José Luis Ayuso Mateos (presid.), Pilar Alejandra Saiz Martinez (secret.), Juan José Fernandez Miranda (voc.)



https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=752680
https://dialnet.unirioja.es/institucion/420/buscar/tesis
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=823650
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=919076
https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=57833

El rol de la melatonina en los trastornos depresivos

MELATONINA Rubén Carvajal

Universidad Catodlica Andrés Bello, UCAB

Genes _
- PER3
.
(clock-gene) ot
o . 0~
o’ .. ..
- * ..
Primary lh:rap)‘ . | Cognitive function o Ly ‘
. Surgery . Attention, memory o o
*  Radiation o Mental flexibility o o
. Chemotherapy . Motor function .' .°
s | Adherence to
t : » | cancer therapy
o K and self-care
BREAST v DEPRESSION F 3 | Quality of
CANCER ) 3 }' .
2 T Mortality
’ | Family T Morbidity
cohesion
Psychosocial factors | Physical functioning
e  Personal ¢  Insomnia, fatigue
e  Sociocultural e Pain
e Care givers e  Early menopause
. Immune function J

La mala calidad del suefio puede estar asociados con la depresidon. Durante los
trastornos depresivos, los niveles de melatonina pueden estar por debajo de lo
www.ephedraformacion.com normal y los ritmos circadianos pueden verse alterados.
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The use of melatonin in adult psychiatric disorders: Expert recommendations by the French institute of medical research on
sleep (SFRMS)Utilisation de la mélatonine dans les troubles psychiatriques chez I'adulte : recommandations d’experts de la

Société Francaise de Recherche et Médecine du Sommeil (SFRMS)
Author links open overlay panel
P.A.Geoffroyabc).-A.Micoulaud FranchideR.LopezfgC.M.Schroderabhmembres du consensus Mélatonine SFRMS1

La melatonina exdgena es de interés en pacientes que
padecen un trastorno psiquidtrico estabilizado o en
remision para prevenir recaidas asociado a insomnio..

En los trastornos somatomorfos, la melatonina es un
posible tratamiento para los sintomas dolorosos de la
fibromialgia, el sindrome del intestino irritable, el
sindrome dispéptico funcional y el trastorno

temporomandibular.

El trastorno somatomorfo se caracteriza por la presencia de uno o mas sintomas organicos cronicos
acompanados de niveles significativos y desproporcionados de angustia, preocupaciones y dificultades en el
funcionamiento diario relacionadas con dichos sintomas.



https://www.sciencedirect.com/author/54888370800/pierre-a-geoffroy
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Las dosificaciones requeridas son:

Estudios realizados con pacientes con
niveles bajos de serotonina
demuestran que con la suplementacién
de componentes con Try y aun mas
con 5HTP ( Griffonia simplicifolia 99% )
presentan efectos positivos al
disminuir los episodios depresivos y de

ansiedad.

Triptéfano: minimo 400-800mg/dia fuera de comidas proteicas y acompafiado de Vit B, Mg,

SAMe y hidratos de carbono.

5HTP: 50-200mg/dia. Administracion libre
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5-Hydroxytryptophan: a review of its antidepressant efficacy and adverse effects
W F Byerley, L L Judd, F W Reimherr, B | Grosser

5-Hydroxytryptophan: a clinically-effective serotonin precursor
T C Birdsall 1

Clinical evaluation of 5-hydroxy-L-tryptophan as an antidepressant drug
T Nakajima, Y Kudo, Z Kaneko

En una revision de la literatura relacionada con el papel antidepresivo del 5-HTP Byerly et al informaron que el 5-HTP
posee propiedades antidepresivas que justifican investigacion adicional. Asimismo se apunté el escaso nimero de

efectos adversos asociados con el empleo del 5-HTP.

En un estudio abierto se administré a pacientes depresivos 5-HTP de manera aislada o en combinacidon con un

inhibidor periférico de la descarboxilasa. Se considerd que la eficacia de |la del 5-HTP era equivalente a los farmacos

antidepresivos tradicionales. Los mejores resultados se obtuvieron en pacientes depresivos con ansiedad y agitacion

vy aquellos con depresion provocada por una quimica cerebral anormal. El comienzo de la accion del 5-HTP fue rapida

(tipicamente 3-5 dias).

Investigadores en el departamento de psiquiatria de la universidad de Stuivenberg (Bélgica), demostraron que una
dosis oral de 200 miligramos de L-5-HTP elevaba de manera mas significativa las concentraciones de beta-endorfina

gue el placebo, mejorando la diagnosis clinica de sujetos con depresién mayor.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Byerley+WF&cauthor_id=3298325
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Judd+LL&cauthor_id=3298325
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Reimherr+FW&cauthor_id=3298325
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Grosser+BI&cauthor_id=3298325
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Birdsall+TC&cauthor_id=9727088
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Nakajima+T&cauthor_id=307522
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kudo+Y&cauthor_id=307522
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kaneko+Z&cauthor_id=307522

;Por qué utilizar 5-HTP como precursor de serotonina en lugar del Triptofano?

El 5-HTP Presenta una serie de ventajas frente al Trp (5-HT):

- Alta absorciéon a nivel gastrointestinal ( y a nivel de BHE ), el 5SHTP NO compite con los otros
aminodcidos de la dieta ya que no necesita moléculas transportadoras (el Trp necesita

transportadores tanto a intestino como en BHE).

- Se evita la conversion de Trp a 5-HTP por la enzima Trp hidroxilasa (Trp 5-monooxigensa).
Ademas esta enzima ve afectada su capacidad catalizadora por el estrés la resistencia a la
insulina, la falta de VIT.B, la falta de Mg, niveles altos de cortisol y exceso de Trp a nivel

plasmatico (por activacion de la via de la quineurina).

- ElI 5-HTP no forma parte de la via de la quineurina por lo que no lo perdemos por
desplazamiento hacia esta via, que a su vez s potencialmente citotéxica y neurotéxica ( ojo

con FIBROMIALGIA Y TRIPTOFANO )

www.ephedraformacion.com
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Hipericum perforatum. ( hierba de San Juan )

El hipérico y el tratamiento de la depresidon

Fernando Paredes Salido, Juan José Roca Fernandez

Estudios publicados sobre el hipérico, o hierba de san Juan, para tratar la depresiéon demuestran
gue es tan eficaz como la Imipramina y que podria considerarse como tratamiento de primera
eleccidn en pacientes con depresion moderada.

La dosis media es de 150 mg/dia. Se suele iniciar con
50 mg/dia aumentando gradualmente hasta alcanzar

los 150 mg/dia a los 10-15 dias de tratamiento.

El problema que tiene del Hipérico es la gran cantidad
de interacciones farmacoldgicas, que hace que.

Actualmente no sea el tratamiento de eleccion.
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Rh Od iO | d rosed I_ (3% de rosavinas y un 0,8% -1% de salidrosidos)
200-500mg/dia

La Rhodiola Rosae y la salud mental

Un ensayo clinico publicado en The Journal of the American Botanical
Council con 150 personas con depresion logré demostrar su
efectividad ANTIDEPRESIVA.

Tras un consumo de Rhodiola Rosae durante un mes, dos tercios
experimento un remision completa de los sintomas.

Otro estudio, realizado por el Departamento de Neurologia de la
Universidad de Armenia, concluyd que efectivamente el extracto de
esta planta tiene una funcion antidepresiva en personas
diagnosticadas de depresion leve a moderada.

Se pudo confirmar que tras un consumo controlado y en cantidades
pautadas, las puntuaciones en la Escala de Hamilton para la
Depresion habian bajado considerablemente.

Al parecer, los efectos positivos de Rhodiola Rosae se deben a su capacidad para estimular
serotonina y Dopamina, tal y como se desprenden de un estudio realizado en Bulgaria.
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http://cms.herbalgram.org/herbalgram/issue56/article2333.html?ts=1531293086&signature=8404e503bf6029071350a1a49181e3e5
http://cms.herbalgram.org/herbalgram/issue56/article2333.html?ts=1531293086&signature=8404e503bf6029071350a1a49181e3e5
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17990195
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17990195
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L-Tirosina

Tyrosine for the treatment of depression
A J Gelenberg, C J Gibson

(...) se han administrado a pacientes deprimidos los precursores de la 5-HT triptdéfano y 5-
hidroxitriptéfano (5-HTP), y los precursores de la NE tirosina y dihidroxifenilalanina (DOPA).
Este articulo revisa algunos de los antecedentes tedricos y la experiencia clinica con la
estrategia precursora, centrandose principalmente en el trabajo con L-tirosina con
resultados alentadores.

Alimentos ricos en Tirosina:
Productos lacteos, legumbres,

La evidencia demuestra que la L-tirosina sola NO es frutos secos, semillas, platano,
capaz de tratar sintomas ansiosos-depresivos pero aguacate, aguacate, carne roja,
si que es eficaz en sinergia con otros activos como ave de corral, pescado, soja.

plantas adaptégenas o con 5HTP Alimentos ricos en Fenilalanina:
Carne roja, pescado, huevos,

productos lacteos, legumbres,
esparrago, soja.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gelenberg+AJ&cauthor_id=6443584
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gibson+CJ&cauthor_id=6443584
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Azafran ( Crocus sativus L)

30 mg/dia

La principal conclusidon de los ultimos estudios es que
el azafran ayuda a mejorar los sintomas asociados con
la depresion de suave a moderada con efectos muy
similares a determinados antidepresivos.

Uno de los estudios clinicos realizados por la

Universidad de Teheran conté con la participacion
de 40 pacientes diagnosticados de depresion con
edades entre los 18 y los 55 afios. Durante las ocho
semanas que durd la investigacion se compard la
eficacia de 20 mg./dia de antidepresivo fluoxetina
frente a 30mg. de extracto de azafran. Se demostré
gue eran igual de efectivos y que el porcentaje de
remision de la depresién fue del 25% en ambos casos.

Aunque no estd del todo claro, parece ser que el
safranal y la crocina, dos sustancias que contiene el
azafran, podrian ser los mecanismos de accién que
provocan que el extracto tenga efectos positivos en
personas con depresion.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27595298

Otros INDISPENSABLES

FOSFATDILSERINA
VITAMINAS DEL GRUPO B : B12, B6, B9
TIROSINA

s A veces es dificil continuar
PROBIOTICOS ( vistos )
SAMe

Ashwagandha

PLantas gabaérgicas ( pasiflora,
valeriana, espino blanco,melisa...)

GABA-L-Theanina

Vit C
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Homeopatia

Remedios de mas interés en estados deprimidos

Arsenicum album ( cansancio )

Natrum muriaticum (perdida apetito)

Sepia (estrenimiento, indiferencia afectiva)
Causticum (dolor, burnout)

Aurum metallicum ( pensamientos suicidas )
Anacardium orientale ( culpa y aumento de apetito)
Thuya occidentalis ( obesidad, obsesion)

Lycopodium (baja autoestima)

A nivel Homeopatico , los remedios ( a mi parecer ) trabajaran des de una perspectiva mas
complementaria.

Aun que en estos casos la mejor opcidn es visitar a un buen especialista en homeopatia.
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Aromaterapia para el estado de animo

Cada vez hay mas evidencias que demuestran que la Aromaterapia Quimiotipada puede ser una
buena aliada para tratar a nustros pacientes depresivos ( como terapia coadyuvante ).

Estudio de la Universidad de Chengdu con aceites esenciales via topica y via inhalada para
tratar la depresion en personas mayores de 60 anos de edad.

Los aceites esenciales elegidos fueron los de lavanda, naranjay

bergamota en una proporcion 2:1:1.

Los investigadores crearon tres grupos de pacientes:

- 19: recibié masajes de 30 minutos (una gota de la mezcla diluida en 99 de aceite de

almendras dulces), dos veces a la semana, con la mezcla de los aceites esenciales.

- 22: inhalaciones aromaterapéuticas ( 1 gota en 10 ml de agua purificada ) de igual
duracion.

- 32: control (sin tratamiento).
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RESULTADOS

Al cabo de los dos meses: Cuestionario SUBJETIVO + ANALISIS DE
SANGRE.

En los grupos con tratamiento aromaterapico el estado de animo
mejoro significativamente y se mantuvo asi transcurridas 10
semanas.

Los analisis de sangre demostraron que la produccion de
serotonina habia aumentado en los dos grupos que recibieron
tratamiento.

MEJOR EL MASAIJE

De entre los tres grupos, el que recibié el masaje fue el que
obtuvo mejores resultados.

Los autores del estudio, publicado en The Journal of Alternative
and Complementary Medicine, concluyeron que ambos
tratamientos de aromaterapia "tienen importantes implicaciones
para intervenir en la depresion de los adultos mayores".

n'- » 2 - -
terpen




Abordaje de la disfuncion neurologica
mas frecuente en la farmacia

ATENCION, MEMORIA, APRENDIZAJE Y
PREVENCION DE PATOLOGIA
NEURODEGENERATIVA
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La farmacia puede desarrollar un papel FUNDAMENTAL para ayudar a las personas

gue padecen trastornos de la memoria, dificultad de aprendizaje, inicios de

demencia y por supuesto PREVENCION DE LA NEURODEGENERACION!
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Demencia

Una demencia es una nomenclatura para las

enfermedades neuroldgicas que cursan con :

Deterioro de la memoria

Cambios en las habilidades de pensamiento
Dificultad de razonamiento

Cambios en la comunicacién y lenguaje
Disminucion de la concentracion

Cambios de caracter

Perdida de inhibicion

Delirios

Depresion

ALZHEIMER

Un ALZHEIMER es una de las demencias mas

conocidas y temidas.

Las causas son dafios neuronales que comportan

un desconexion y, deterioro y muerte neuronal.
Existen dos proteinas implicadas:

-Placas: Beta amiloide. Cuando se agrupan setas

placas amiloides producen neurotoxicidad.

- Ovillos: las proteinas tau cambian d forma y se
organizan formando ovillos neurofibrilares que
impiden el transporte dee nutrientes en la

neurona provocando la muerte celular.



La Neurodegeneracion: Multifactorial

En los paises occidentales en los Ultimos afnos existe una verdadera
pandemia de patologia neurodegenerativa.
La muerte por enfermedad neuronal ha aumentado un promedio del 80% en

los ultimos 30 anos.
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Causas Sinergicas, que debemos buscar-informar en la farmacia:

- Edad
- Genética y antecedentes familiares ( ApoE...)

Isoforma del gen apolipoproteina E (APOE). Una variacion del gen APOE e4 aumenta el riesgo de padecer la enfermedad
de Alzheimer. Aproximadamente del 25 al 30 % de la poblacién lleva un alelo APOE EA4.

- Téxicos

- Patrén de sueiio deficiente y afectaciones emocionales
- Salud cardiovascular

- Infecciones bucales

- Alimentacion: AZUCAR
- Aislamiento

- Dolor crénico

- Obesidad

- Sindrome de Down

- Mal nutricidn

- Estrés cronico

- Todos estos factores TIENEN UN DENOMINADOR COMUN: LA INFLAMACION de bajo grado

www.ephedraformacion.com




La glicacidn neuronal: AGES

Alzheimer, Parkinson= Diabetes tipo 3
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https://theconversation.com/por-que-los-diabeticos-tienen-una-mayor-tendencia-a-desarrollar-la-enfermedad-de-parkinson-140558

GLICACION > AGES, estructuras prooxidantes que alteran la funcién de la proteina y contribuyen a la degeneracién
neuroldgica.

La glucosa alta en sangre estimula inflamacidén crénica que afecta al propio cerebro y a los vasos sanguineos
.ephedraformacion. : . . ) .
WIHEPRECIATormacion.com pudiendo provocar menor flujo de oxigeno al cerebro causando una mayor velocidad de envejecimiento neuronal.




Estres

El estrés es un factor desencadenante directo de degeneracion

neuroldégica:

- Atrofia de zonas del hipocampo

- Alteracion sistema inmune: inflamacién

- Resistencia a la insulina - obesidad

- Trastornos de memoria y concentracion

- Insomnio ( dormir menos de 8 h puede debilitar hasta un 70%
nuestro sistema inmune )

- Desequilibrio de la funcionalidad de neurotransmisores

- Agotamiento suprarenal y descontrol de cortisol: inflamacién

- Causa deplecion de la DOPAMINA: Falta de creatividad,

iniciativa, motivacion, confianza
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Insomnio

- Mala detoxificacion cerebral ( beta amiloides, metales...)

- Funcién irregular GH: mala regeneracion tisular y
sistémica

- Alteracidon Fase REM: poca consolidacién memoria

- Mala autofagia

- Estrés oxidativo

- Inflamacién de bajo grado

- Alteracidon de respuesta inmunitaria.

- Obnubilacién, confusién

- Dificultad de aprendizaje

- Mayor resistencia a la insulina. AGES

www.ephedraformacion.com
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Hepatodemencias: los toxicos

Los téxicos ( entre ellos el alcohol ) y los metales pesados que no
son eliminados de nuestro organismo tienden a acumularse en
tejido graso ( debido a su lipofilia ) y en higado.

La toxemia es una de las grandes causas de la hipertrofia
adipocitaria y también del mal funcionamiento hepatico pudiendo
llegar a causar hepatopatia, la cual esta intimamente ligada con la

salud mental: Demencia hepatoencefalica
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Hipoclorhidria y malabsorcion

Una hipoclorhidria comporta una disfuncion de absorcion de la Vit
B12, del hierro y de los aminoacidos ( Tirosina, Glutamina,
Triptofano...), comprometiendo la neurogénesis, la actividad de

neuroreceptores y la regeneracion cognitiva estructural.

Se debe de tener un cuidado especial en la salud géstrica ya que es el

foco de muchos problemas neuro-mentales.

Amalaki + pepsina es un complejo dptimo para regular la clorhidria,

estimular la CKK y regular la absorcion de nutrientes esenciales.

A parte la composicion rica en semilla de pomelo, Mo, Zny

seleniometionina modulan | sistema inmune previniendo infecciones.



Hiperpermeabilidad intestinal

Neu rogl uten al conjunto de las enfermedades neurolégicas relacionadas con

la presencia de una intolerancia permanente al gluten asociada, que aparece
generalmente en pacientes celiacos, (conocidos o no, previamente) y también en
personas que presentan una sensibilidad al gluten no celiaca (igualmente conocida o
no), gue es una variante menor de la enfermedad celiaca.

Las enfermedades neuroldgicas mas conocidas asociadas con el gluten:

- Ataxia Cerebelosa

- Polineuropatias

- Esclerosis multiple

- Epilepsias

- Jaguecas o migrainas

- Neuritis opticas

- Esquizofrenia

- Parkinson y de parcolepsia.

- Enla infancia los mas frecuentes son algunos trastornos del espectro autista (TEA),
los trastornos obsesivo-compulsivos (TOCs) , el sindrome de Tourette (ST) y diversas
formas que cursan con retraso psicomotor asociado..

www.ephedraformacion.com




www.ephedraformacion.com

Obesidad

Inflamacion del adipocito ( lipoinflamacidn ) que libera IL1 e IL6 en el medio para intentar
controlar la lipolisis e lipogenesis.

El tejido adiposo se hipertrofia generando infliltracion de macréfagos M1 ( proinflamatorios )
e estimulando la cascada de citoquinas TNFa, IL6, PAI1, MCP1.

Esta inflamacidn crénica genera estrés sistémico que es percibido por el hipotalamo como una
agresion, liberando Cortisol que a su vez aumenta la glicemia y empeora la Resistencia a la
Insulina, perpetuando la obesidad y la inflamacidn de bajo grado: Alzheimer y deterioro

cognitivo.

Es de vital importancia reducir la INFLAMACION EN INDIVIDUOS OBESOS si se
quiere revertir esta enfermedad y activar la ruta AMPK:

P65 ( antagonismo via NF-kBeta) + B96 ( Activadora ruta AMPK + Antioxidante )



Oxidacion neuronal

Los radicales libres trabajando en cadena causan la degeneracion y envejecimiento neuronal
acelerado ( accion citotoxica ).
Unas de las moléculas de alto impacto en Demencia cuando se oxidan son la LDL oxidadas ( vale la

pena analizarlas )

Causas de la Oxidacion:

- TABACO, a parte de generar inflamacion el tabaco genera estrés oxidativo y mala expresion
génica.

- Exceso de hierro y cobre en sangre

- Inflamacion aguda y crdnica

- Déficit de Glutation

- Alimentacion rica en grasas TRANS

- Diabetes mal controlada y sindrome metabdlico

- Ambientes contaminados - trabajos de riesgo

- Estrés

- Toxicos externos: rayos UVA, pesticidas, aceites procesados, contaminacion, pesticidas,
metales, medicamentos...
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Estrés oxidativo = inflamacién ( + estrés + radicales libres + inflamacién celular > nuevos
radicales libres que perpetudan el proceso inflamatorio )

Por lo tanto, para reducir la inflamacién debemos reducir los radicales libres.

02- - N23
SOD mitocondrial l SOD citoplasmatica /
¥ S

o > H20

Fe2 GLUTATION peroxidasa

v

I oo oo I ocyencin
INFLAMACION DEMENCIA
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Dolor crénico

La INFLAMAMACION DE BAJO GRADO ( descontrol de PCR, IL6,TNFa...) :

causa principal de la neurodegeneracion.

El control de la inflamacidn créonica es FUNDAMENTAL para el

control de la demencia mas temible: el Alzheimer.

Estos marcadores estan muy elevados en casos agudos o cronicos como

dolor crénico de espalda, artritis reumatoide, polialgias reumaticas...

Varios estudios muestran que tomar AINES durante 2 afios disminuye

en un 40% el riesgo de desarrollar Parkinson o Alzheimer

www.ephedraformacion.com -
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Infecciones

Las infecciones, sobretodo bucales ( piorrea, gingivitis
infecciosa ) se estdn estudiando activamente como un factor

de riesgo para desarrollar demencia.

Actualmente se estan revisando diversos biomarcadores en
el tejido periférico asociados al riesgo de padecer
enfermedad neuroldgica degenerativa. Entre ellos se estudia
el tejido de las células bucales, dado que tanto las células
cerebrales como bucales son de origen ectodérmico. El
acortamiento de los telémeros en las células bucales como
en los linfocitos, se asocia con un mayor riesgo de demencia

y EA.




Nutrientes deficitarios

La falta de macronutrientes,
micronutrientes ( vitaminas,
minerales, oligoelementos,
antioxidantes ) sera clave en el
desarrollo, o no, de ciertas patologias

degenerativas.
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Se han identificado 1% de raras mutaciones (genes APP) que aumentan el riesgo de
demencia ( EA ) y se ha visto que la administracion de ciertas vitaminas puede
contribuir a evitar en cierto grado la manifestacion de la mutacion.

Genes APP:

Genes de presenilina PSEN1 y PSEN2producen una mayor formacion de placas amiloides.

Vitaminas beneficiosas sobre el procesamiento de los APP, la amiloidosis o la
formacion de placa amiloide.

Folato (B9), tiamina (B1), nicotinamida (B3) y vitaminas C, D y E.

335028088
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Riesgo de la EA con la mutacién APOE siendo el
polimorfismo NO MUTADO APOE4 el que causa una
mala detoxificacion de metales pesados del
encéfalo.

Prevalencia: 2-5% en el estado homocigoto y del

10-20% en el estado heterocigoto.

En estos portadores, el deterioro cognitivo se ha

vinculado con un DEFICIT DE METILCOBALAMINA

( vitamina B12). HO—
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La Vit E y VitC son protectoras del dafo oxidativo .

El metilfolato (vitB9), Mg, Niacina i Zn son fundamentales

para la regeneracion neuronal.
Estudios recientes sugieren que el estrés oxidativo
puede reducir la expresion de genes involucrados
selectivamente en el aprendizaje, memoriay

supervivencia neuronal.

La concentracion de Vit Cy Vit B9 son mas elevadas en

cerebro quer en plasma.
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Los estudios también se estan centrando en comprender la funcidn vitaminica

en la accion optimizada de las mitocondrias:

- Ciclo acido citrico: tiamina, riboflavina, niacina, acido pantoténicoy
biotina

- Transporte electrdnico: riboflavina, niacina y acido pantoténico

- Metabolito del carbono-1 (riboflavina, VitB6)

- Metilmalonil-CoA mutasa ( B12 )

En conclusion, parece ser gue una suplementacion con las formas idoneas de
estas vitaminas podrian ayudar a mejorar capacidad y energia mitocondrial

cerebral en encéfalo envejecido.
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Los estudios realizados en humanos muestran que la
atrofia cerebral se correlaciona positivamente con la
concentracion elevada de homocisteina ( deficiencia

de B12 y/o folato ).

Las personas MAYORES con NIVELES BAJOS DE VITB12
Y ALTAS CONCENTRACIONES DE FOLATO TIENEN
MAYOR RIESGO DE DETERIORO COGNITIVO.

Eso abre la puerta a valorar negativamente la
suplementacidon con mono-vitaminas, sobretodo

las que refieren las del grupo B.

Microfotografia del corte de un ax6n del Sistema Nervioso
Periférico carente de envoltura de mielina. Se halla
rodeado de células de Schwann (células de glia del
Sistema Nervioso Periférico).

http://www.info-farmacia.com/bioquimica/la-mielina
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Las 6 vias metabdlicas clave asociadas con el riesgo de enfermedad de Alzheimer junto las diversas
vitaminas que se requieren como cofactores en estas vias y que su de[ciencia incluye en la gravedad
de la patologia. Hcy, homocisteina; MMA, acido metilmaldnico.

VITAMINAS Y
FACTORES
VITAMINKOS

MECANISMOS ASOCIADOS CON EL RIESGO Y/0 PATOLOGIA DEL ALZHEIMER

Metzbollsmo cabmo-l, Hoy
NMA

Oidacidn ADN, repar aciin
ADN, singess ADN. dano AON

Funudn meocondrial, shoeus
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Yo sinaptogénesis
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Womena A
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Ribolbavina

Niacina

Colina

| A Pantoténico

Vitamina B6

Soine

Imositol

folato

Vitamana B2

Vilamana €

Vitamana D

Vitamana £

Vitamana K

LCN: Vitaminas asociadas con el envejecimiento cerebral, deterioro cognitivo leve y enfermedad de alzheim
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Los neurotransmisores , elementos gestores de la cognicidon

- Memoria de trabajo TlROSI NA

- Atencion

- Aprendizaje
- Humor

- Cognicion

- Motivacién

DOPAMINA (DA)

Aumenta el foco de atencién y memoria.

PLACER

SEROTONINA (5HT)
Regula funciones preceptivas.
BUN HUMOR

- PLasticidad neuronal
- Aprendizaje

- Estrategias

- Agilidad mental

- Cognicion

- Toma de decisiones

S5HTP

TIROSINA " Foco

- Vigilancia

- Rendimiento

- Motivacion

- Energia, vigilia

- Oxigenacién cerebral

NORADRENALINA (NA)
Aumenta la atencion.
EUSTRES

ACETILCOLINA (ACh)
Aumenta la retencion.
APRENDIZAIJE

- Vigilancia

- Atencidn selectiva

- Programacion sueiio REM

- Concentracién

- Pensamiento légico
COL'NA - PROTECCION DEL CEREBRO
( es la sustancia mas afectada

BITARTRATO en el Alzheimer)




Abordaje terapéutico
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VITAMINAS B

Son fundamentales para el mantenimiento de la funcidn cerebral, intelectual y psicoldgica.
Reducen cansancio y fatiga .

Cofactores para la sintesis de neurotransmisores.

LA VIT B3 : Mejora funcionamiento neuroldgico tras un ictus produciendo nuevos vasos
sanguineos y células nerviosas y disminuyendo niveles de proteina Tau fosforilada
(implicada en neurodegeneracion en enfermedad de Alzheimer)

La vit B5 contribuye al correcto metabolismo energético, rendimiento mental y disminucién
cansancio y fatiga

La Vit B12 ( metilcobalamina, la vit de maxima absorcion ) esta relacionada con el
rendimiento cognitivo, la concentracion, la memoria episddica y la velocidad perceptual.

La Vit B9 (metilfolato )

Se ha observado que los niveles de los acidos grasos omega-3 tiene que ser dptimo para
lograr el bene:cio total de la administracién de suplementos de vitamina B.
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Adaptogenas

Las plantas adaptdégenas son aquellas que ayudan
a nuestro cuerpo a aumentar su resistencia tanto
fisica como mental en situaciones de estrés.

Reequilibran nuestro organismo a nivel endocrino,
inmunitario y a nivel de neurotransmision.

Mejoran concentracion, memoria y aprendizaje sin
crear adiccion ni efectos colaterales. Regulan el
estado de animo y disminuyen la fatiga
desoxidando al organismo.

Se recomiendo su uso durante al menos tres
meses seguidos.
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Adaptogena: Ashwagandha estandarizada

Sensoril® es una patente de
Ashwagandha biologica(210%
withanolide glycosides, >32%
oligosaccharides and <0.5%
withaferin A ) con con 11 estudios
clinicos que lo avalan como
Antiestresante y antioxidante.
Mejora enfoque, tiempo de
reaccion, resistencia muscular,

energia y salud articular.



Adaptogena: Bacopa estandarizada

Mejora la comunicacion de las neuronas a nivel
estructural (sinapsis) y funcional (produccién de
MECHANISMS OF ACTION OF BACOMIND*'¢
glutamato y neurotrofinas). Esto permite Ia
formaciéon y mantenimiento de los circuitos de

aprendizaje y memoria. Es antioxidante, mejora el

Serotonin

. , . . . . . . BacoMind” (;:':?::::d
flujo sanguineo y diminuye el B-amiloide (disminuye @ al

pothway
{Inhibits
COMT)

procesos neurodegenerativos). Modula los niveles . p—
Inhibits
PARP

de neurotransmisores que participan en multiples

procesos cerebrales (acetilcolina, serotonina vy

dopamina.
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DHA fosfolipidico

Son ya muchos los estudios con resultados claros sobre la
vinculacion del omega 3 con la mejora cognitiva y en la
prevencion de perdida de facultades mentales en edad

avanzada.

El DHA es el componente principal de los FOSFOLIPIDOS de las membranas celulares del cerebro y entre sus funciones estan la de
reducir la produccion de péptido B-amiloide ( proteina expresada en las neuronas involucrada en el Alzheimer ), en aumentar los
niveles de factor neurotroéfico ( factor fundamental para la supervivencia neuronal y plasticidad sindptica ), como antiinflamatorio y
antioxidante ( también protector enfrente la demencia ).

El DHA en forma de FOSFOLIPIDO es la mejor forma de tomarlo si se requiere este
nutriente para acciones neurolégicas. Como prevencién 200mg /dia de DHA puro

de alta calidad es suficiente.
En casos ya de demencia se necesitan 800mg diarios.
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Fosfatidilserina (FS)

Es un fosfolipido que supone el 13-15% de la corteza cerebral.

Esencial para garantizar la flexibilidad y permeabilidad de la membrana celular,
permitiendo la entrada y salida de nutrientes.

Estimula la supervivencia neuronal.

Activa el crecimiento de las neuronas .

Participa en la sinaptogénesis.

Modula la liberacion de neurotransmisores.

Interviene en la funcidn del receptor de la acetilcolina..

Estudios demuestran una mejora en los sintomas en pacientes con depresion y
con TDAH.

Mejora la cognicion.
Mejora la memoria

Mejora la depresidon

Los suplementos con Fosfatidilserina con mayor efectividad son los que aportan
FS al 70%.
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Ginkgo biloba

La conexiones y funciones neuronales encefalicas
funcionan mediante suministro de glucosa y oxigeno. Eso
significa que debemos garantizar un aporte de estas
sustancias mediante una circulacion cerebral correcta 'y
evitar hipertension, rigidez arterial, inflamaciény

microcoagulos.

Los GINGOSIDOS son unas sustancias flavonoicas
presentes en el Ginkgo biloba con acciones
venotonicas ,antioxidantes y que aumentan la resistencia

capilar.
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Energia mitocondrial

En las neuronas, la mayor parte del suministro energetico ( ATP)
proviene de las mitocondrias las cuales son drganulos dinamicos que
se mueven alrededor de la neurona para dar energia donde se
necesite. A parte que las mitocondrias tienen un papel fundamental
en la longevidad y prevencién de la neurodegeneracion.

Para generar esta energia la neurona necesita GLUCOSA y OXIGENO.
Pero esta alta actividad energética libera gran cantidad de radicales
libres que deben ser neutralizados por la CoQ10, la Melatonina y el
SODIO-R-LIPOATO (que es un cofactor antioxidante neurolégico,
antiglicador, protector neuronal y mensajero esencial de sistema
nervioso ).

Para que la mitocondria genere energia a partir de ela grasa en su
membrana debe contener L-CARNITINA ( N-acetil-L-carnitina para su
mayor absorcion y difusion )




TRABAJO
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Preparar un protocolo senzillo de accion para

poder abordar des de la farmacia al paciente

ANGUSTIADO-DEPRESIVO ( no patoldgico pero si

disfuncional ).

Este protocolo debe ser util PARA TODO EL
EQUIPO de vuestra farmacia: facil, conciso,

practico y rapido.

A TENER EN CUENTA:

- Captacion del paciente

- Preguntas clave, test, mindmap

- Red flags

- Consejos estandarizados

- Tabla de ejercicios

- Dieta

- Vademecum de eleccion ( que
productos recomendareis, como y
cuando. )

- Fases del tratamiento créonico
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