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PARTE 1

Nutricion del sistema nervioso central

1. Glucosa

2. Fosfolipidos

3. Grasas

4. Aminoacidos

5. Aminoacidos clave para el cerebro
6.Vitaminas, minerales y antioxidantes
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Nutricion del sistema nervioso central

AZUCARES-GLUCOSA

Energia (mitocondria)

VITAMINAS
MINERALES
ANTIOXIDANTES

—_ Funcioén cognitiva-emocional

FOSFOLIPIDOS

Aprendizaje y memoria

PROTEINAS-AAs

Estructura, enzima, NT

Conexion, funcion celular y energia
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Glucosa

@ Principal fuente de energia del cerebro (Unico azucar que puede metabolizar)

@ 20-40% de la emergia derivada de la GLU es gastada por nuestro cerebro (2% peso corporal)

5,6 mg de glucosa/100 g de tejido nervioso/minuto

o AL AR RS LIPREE RERADOS
Obtenemos la glucosa que necesitamos de la alimentacion NATURAL
(cereales no refinados, tubérculos, lacteos, frutas, verduras)

@ Alimentos con liberacion lenta de glucosa e indice glucémico < 55-60
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Alimentos 1G Racion (g) CG/racién

Arroz blanco hervido 72 150 30m

Pasas sultanas 57 60 251

Pasta, espaguetis hervidos 10min 48 180 23m

Cereales copos de maiz sin azlcar 80 26 AN |

Arroz integral hervido 66 150 21m

Pan de leche 63 32 20m
Détiles 42 60 18
Cereales desayuno con fibra 74 23 17
Platano 60 120 14
Yogur de soja azucarado 50 250 13
Patata hervida 72 150 13
Muesli de avena 64 30 12
Zumo naranja 50 250 12
Porridge de avena 49 250 11
Garbanzos 36 150 11
Uvas negras 59 120 1
Zumo manzana 41 250 (N
Pan blanco 75 30 I

Pan integral 73 30 om

Albaricoque 34 120 ] |

Mango 51 120 Y |

Bebida soja 32 250 7

Kiwi 58 120 A |

Orejones 31 60 |

Manzana 39 120 6l

Pifla 0 ananas 66 120 6l

Guisantes hervidos 35 150 S5H

Lentejas hervidas 29 150 L] |

Arandanos 53 100 S5H

Papaya 56 120 LY |

Sandia 80 120 5m

Remolacha 64 80 S5H

Melén 67 120 Y |

Leche desnatada 32 250 4

Naranja 36 120 im

Yogur entero 36 200 3m

Leche entera 27 250 3m

Zanahoria 47 80 3m

Calabaza 45 80 3m

Fresas 40 120 H

Xilitol 7 10 iy |

Indice glucémico

e Capacidad (velocidad) de un alimento de
incrementar la glucosa en sangre en
comparacion con un patrén (100 g de
glucosa)

e Se utiliza la cantidad de alimento que
tenga la misma cantidad de CH que el
patron (ej: 100 g de azucar vs 1 Kg de
manzanas).

Carga glucémica

e Correccion del IG para poder tener en
cuenta los CH que se consumen por
racion (100 g del alimento total)

CG= (IG x CH (en 100 g de alimento))/100

* Tablas segun la escala de glucosay con IG probados en personas sanas (sin diabetes).

Leyenda: M = Alto, I = Medio, M = Bajo.



Desequilibrio en la gestidn de glucosa IG<50; CG<10

VERDURAS
| i , TUBERCULOS
¢ 2-3 comidas/dia Fruta

- Ansiedad por comer a todas horas, en especial
dulces Legumbres

Cereales integrales
- Hiperactividad, poca concentracion DESYUNO , &

COMIDA Lacteos

- Fatiga, cansancio, debilidad

- Irritabilidad . b a
PR ¢+ Proteinas ( % Trp = regula la ingesta
- Mareos, lipotimias, vértigos ( P & g )
- Necesidad de cafeina $ Azucares de liberacion lenta (evitamos picos

- Insomnio o suefio no reparador de insulina)

- Sofocos nocturnos Variaciones de humor, energia, degradacion neurologica

- Sed excesiva

Azucares refinados= CALORIAS VACIAS

- Tristeza, apatia
- Vision borrosa )
Zumos, dulces, azucar, bollos, procesados,

- Somnolencia postprandrial refrescos, cereales refinados, alcohol...



Cabeza hidrofilica

saturado

Colas hidrofébicas

www.ephedraformacion.com

— Fosfato

— Glicerol

Acido graso

— Acido graso
insaturado

Fosfolipidos

@ Grasas asociadas a fosforo

©0)1]\\/:¥| FOSFATIDILCOLINA (FC)
nl n3
GLICEROL Ac. Ortofosférico AMSRILSLY FosFATIDILINOSITOL (FI)
AG
n o = 24 \\/Al FOSFATIDILSERINA (FS)

@ Anfipaticas (hidrofilico-hidrofobo)
Forman bicapas lipidicas que envuelven las células

Entrada de nutrientes, hormonas, NT...
Proteccion frente a subproductos o agentes externos nocivos

Membrana celular

~

N

Impide que los lipidos se escapen de la

membrana y también que se desplacen Medio acuoso

~

(elasticidad)
_J




Fosfolipidos

éDe qué depende la fluidez de la capa lipidica?

& Composicion fosfolipidica:
Naturaleza colas de AG (saturados e insaturados)

ORIGEN MARINO

AGw3
DHA (C22:6)
EPA (C20:5)

ESTRES OXIDATIVO

¢Qué pasa si se dana esta capa lipidica?

REEMPLAZO INMEDIATO =} capacidad neuronal, cognitiva y plastica

= {J NEUROGENESIS (VIT.B12, VIT.B6) FACTOR CLAVE
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- Pérdida de memoria

- Dificultad de concentracion

- Dificultad de aprendizaje

- Dificultad de hacer calculos mentales
- Mas tendencias depresivas

- Perdida de capacidades reflejas
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Falta de fosfolipidos en el cerebro

gIncorporar en la dieta:

-

Pescado azul (pequefio): sardina, arenque...
Huevos (5-7/semana)
Higado bioldgico
Cacahuetes

Sésamo

Soja

Nueces

Semillas

Mariscos

Carnes de calidad
Coliflor

Cereales

N\

~

¢ Suplementacion (si es necesario)

Fosfatidilserina (70%)
Fosfatidilcolina




Fosfatidilserina (70%)

FOSFATIDILSERINA

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

Fosfatidilcolina
COLINA BITARTRATO

R, CO O CH,

R, CO O C‘H (H) HC
|
H,C-O~P-O-CHy CH,~ N- — CH,
| |
o CH,

FOSFATIDILCOLINA

Es el precursor de la Acetilcolina en el cerebro y interviene en
procesos de :

Atencion selectiva

Retencion de memoria

Vigilancia

Programacion sueiio REM

Concentracion

Pensamiento logico

PROTECCION DEL CEREBRO (es la sustancia mas afectada
en el Alzheimer)

Otros: contraccion muscular, modula tensidon arterial,
sexualidad, sed, agresividad, enfado, percepcion del dolor,
prevencion de grasa visceral, ...

Mejora la depresion Una disminucidn de esta sustancia esta vinculada con las

enfermedades neurodegenerativas.
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Grasas

(Colesterol )
@® 55% de la masa cerebral es grasa Grasas saturadas y monoinsaturadas
@ Cognicidn, inteligencia, gestion emocional y funcionalidad mental Poliinsaturadas
@ 20% de las grasas que ingerimos en un dia las consume el cerebro w-3 (EPA, DHA)
w-6 (GLA, AA)
@ DEPENDE TOTALMENTE DE LAS GRASAS!!! - /

METABOLISMO DE LOS ACIDOS GRASOS

OMEGA 3 OMEGA 6

ALA ( acido alfa
SEMILLA LINO LINOLENICO) acido LINOLEICO SEMILLAS

DESATURASA ( Zn, Mg, B6, B3, VitC, BIOTINA) DESATURASA l

GLA ( 4acido gamma-

X ; Nueces, girasol, soja
linoleico)

PESCADO AZUL EPA (4cido
EICOSAPENTAENOICO) — HESO ELONGASA

DGLA (4cido AZUCAR,
dihomogamma-linoleico) ~ 'TOESAPOS
CICLOOXIGENASA

(Zn,B3, VitC) / \

5 PG'E3 . DFI‘I‘A . PG_E1 AA CARNE'ROJA,
) (ae. docosehexaenolco) (antiinflamatoria) * (Acido ARAQUIDONICO) ™%
} N

PROTECTINAS,
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DHA (w-3)

En forma fosfolipidica

Acido docohexanoico

& Componente principal de los fosfolipidos de las membranas celulares del cerebro
& Il produccion de B-amiloide

& {* BDNF (supervivencia y plasticidad neuronal)
& Antiinflamatorio (demencia)

& Antioxidante (demencia) . .
¢Qué sintomas producen la falta de

. . 5
PREVENCION = 150 mg/dia grasas en mi organismo:
DEMENCIA = >500 mg/dia

Eccemas

- Piel rugosa, aspera, oxidada.

- Mala memoria y/o dificultad de concentracion

- Sindrome premenstrual o dolor en los senos antes de la menstruacion
- Retencion de liquidos

- Mucosas y 0jos resecos

- Inflamacién crénica y dolor

www.ephedraformacion.com - Patologia respiratoria (EPOC...)




Colesterol

Colesterol

& Esterol (esteroide) indispensable de las membranas neuronales
& 20-25% (50%) del total de grasas de la membrana
& Precursor

-Mielina
-Vitamina D
-Hormonas esteroideas

. Oligosacaridos Glicolipidos Cabezs polar
Exterior celular 9 P fosfolipidos

Cara u hoja exterior

Cola hidrofébica
fosfolipidos

Cara u hoja interior
Citosica

Interior celular
(citosol)

Glicoproteinas integrales Colesterol

de membrana

Proteinas periféricas
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Citoesqueleto




¢Qué hace el colesterol en nuestras membranas?

) Para atrapar

Ocupa espacios ]
| e
i proteinas y que

vacios dando

estabilidad y » " estén cerca de sus

soporte y DL LRl oo lugares de accion
evitando § Van der Waals § §
porosisdad | % N

{ Longitud {*Fluidez

dl Saturacion {*Fluidez

Il FLUIDEZ (Cuando sube T2)

L cristalizacion - (Cuando disminuye T2)

Regulacion
neurotransmision

> Sci Adv. 2021 Jul 23;7(30):eabh2922. doi: 10.1126/sciadv.abh2922. Print 2021 Jul.

A molecular sensor for cholesterol in the human
serotonin ;5 receptor

G Aditya Kumar ', Parijat Sarkar !, Tomasz Maciej Stepniewski 2 3, Md Jafurulla ',
Shishu Pal Singh 4, Jana Selent 5, Amitabha Chattopadhyay ©

Modula la estructura del
receptor de 5-HT

Modula su funcién

Alteracion niveles de

colesterol en esquizofrenia




Entonces ¢El colesterol no es malo?

El colesterol se transporta dentro de una estructura

esférica formada por proteinas y lipidos= 11 Fosfolipido
LIPOPROTEINAS: - ——
O Colesterol
Ester de
colesterol

Alimentos o.animal

DM ! ~//.
Disfuncién neuronal i Macréfagos . Habitos toxicos

Demencias Falta de c.eJ,erc!uc,) |
Inflamacioén sistémica

Células esbumosas Patologia cardiaca
-amiloide elulas u , . 1
P Oncolégica Comer muchas veces al dia
Isquemia

DCL
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¢Como recomendamos las grasas para nuestro cerebro?

™ 1.- Consumir pescado azul de tamano pequefio (para evitar metales pesados) como

minimo 2-3 dias a la semana

& 2.- Consumir semillas a diario (sésamo, calabaza, girasol, lino) o aceite se semillas

prensado en frio y mejor organico.

™ 3.- Si no se puede garantizar el aporte adecuado, recomendar un suplemento
concentrado de DHA+EPA (min 400mg/ dia)

4 4.- Evitar las grasas de mala calidad, fritos, procesadas, trans...

™ 5.- No criminalizar el colesterol, al contrario, comer carne y huevos de calidad y de
forma equilibrada no tiene porqué ser nocivo, al contrario. Pero consumir proteina

y grasa animal maximo una vez al dia.

M 6.- Realizar controles sanguineos periddicos de Colesterol LDLy evitar la

resistencia a la insulina que es clave para el flujo del colesterol HDL/LDL

www.ephedraformacion.com







