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PARTE 2

Nutricion del sistema nervioso central

1. Glucosa

2. Fosfolipidos

3. Grasas

4. Aminoacidos

5. Aminoacidos clave para el cerebro
6.Vitaminas, minerales y antioxidantes

www.ephedraformacion.com




Aminoacidos NH2-C-C-C-C-C-COOH

Triptofano Metionina Fenilalanina Treonina Valina Leucina Isoleucina Lisina

Cisteina Tirosina Glicina Serina Taurina Carnitina ac. aspartico
Glutation Tiroxina Glutamina ac. Glutamico Asparragina

Triptammina
.
GABA Piroglutamato
Aminodcidos esenciales

elibn Adrenalina Amoniacidos

FORMACION N
Neurotransmisores

Serotonina

Melatonina
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Aminoacidos

& Precursores de proteinas, péptidos, enzimas, hormonas, NT y aminas bidgenas (GABA, histamina)

& Transportadores de nutrientes

& 50% del peso de una célula (18% de nuestro peso son proteinas) VI DA

¢Y si @ mi cerebro no se nutre correctamente de aminoacidos?

_ DepreSIO'n Descripcion Valores de Ref.
A , AMINOACIDOS
B p a t I a ESENCIALES
- Ausencia de motivacion s g
. . ., Histidin‘a 60,2 - 115
- Incapacidad de relajacion jodancha gt
. . 7 Lisina 123 - 287
- Falta de memoria y concentracion Meiorina fo-28 AMINOGRAMA
reonina -
- Ansiedad it e
- Insomn I o) ;:nﬁiENCMLES 234 - 440
Asparragina 53-150
Aspartico 35-13
Cistina 30-60
Glicina' 166 - 300
o e
Prolina 130 - 220
www.ephedraformacion.com Serina 72 -157

Tirosina 47 - 117




Aminoacidos clave para el cerebro

1. Glutamina
2. Triptofano
3.Fenilalanina
4.Metionina
5.Glicina
6.L-Carnitina
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Microorganismos 0 0

\\ A 1% /%{G

Glutamina

Uniones estrechas

@ NO esencial comen o
Glutamina @ Combustible neuronal
@ Precursor directo de GLU " GABA (aprendizaje y memoria)

Efectos en el cuerpo

/J N N\

Deficiencias nutricionales Problemas digestive as Fatiga crénica

sanguineo

(trastornos del transito) alimentarias

Importante tener suficientes

Se agotan las reservas de GLU reservas de GLUTAMINA
Niveles bajo de GABA = Reparacidén y construccién muscular

o Indispensable para la abstinencia alcohdlica {} concentracion
~ Proteccién SI Fatiga mental
_ © Proteccidon mucosa gastrica y antiulcerosa Dalerta
Ansiedad : :
_ ~ Fuente de Glutation (Amalaki) :
Insomnio { memoria

- ~ Hiperpermeabilidad intestinal
Depresion {} aprendizaje

Esq u 'ZOfren Ia Review > Cells. 2021 Mar 30;10(4):756. doi: 10.3390/cells10040756. d iSti m ia

"Let Food Be Thy Medicine": Gluten and Potential
Role in Neurodegeneration

www.ephedraformacion.com
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R Triptofano (Trp)

@ Precursor de 5-HT Melatonina

@ PAVO, pollo, queso, legumbres, tofu, avena, huevo, soja, cereales, gambas, frutos secos, platanos,
tomate...

@ Baja biodisponibilidad intestinal y a través de la BHE (competicion = Tyr y Phe, aromaticos también)

@ Deficitario en la dieta (hay mas proporcién de otros aa)

@ Inestable al calor (se degrada con las cocciones fuertes)

@ Patologia digestiva ™ & absorcién

{* BD consumiendo CARBOHIDRATOS (+PROTEINAS):

_ {4+ absorcidn de aa en los tejidos » .
{4 Insulina o o 14 Proporcién plasmatica de Trp
Trp esta unido a albumina

(no puede absorberse) ¥ Competicién a nivel BHE

w-3 Mejora
recepciony
formacion de
5-HT R

iPor eso cuando tenemos
déficit de 5-HT queremos
AZUCAR!




Absorcion MUY BAJA,

tanto a nivel intestinal Abso.rcién MUY A_LT'L}’, no
como a través de la BHE compite con otros aminoacidos
MAGNESIO de la dieta y no requiere de
VITAMINA B HQ moléculas transportadoras en
HN 6 o
— - BHE
N o I OH
2 HN NH2
OH
TRIPTOFANO

5-HIDROXITRIPTOFANO (5-HTP)

SAMe+Mg+VITB Absorcion independiente y
(Fuera de comidas proteinas, Phe) auténoma
HiC—q RO T[T
C
, NH-
HN HN.___CHj |
! N
MELATONINA 5-HT O SEROTONINA

* Trp, 5-HTP, glutamina= unos aa que atraviesan BHE sin modificacion previa
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Triptofano

¢ Qué ocurre cuando sus niveles son deficitarios?

Estrés oxidativo

@ Depresion, insomnio, muerte Sobre todo de 5HTP e

@ Agresividad

@ TOC

@ Demencia

@ Bulimia/anorexia (causa y efecto)

@ Dieta hipocaldrica (= ansiedad por comer dulces a la tarde)

Pierden peso
Aumenta estado de animo
Disminuye apetito

{4+ CKK (efecto anorexigeno, correcta funcionalidad de la unidad
gastroduodenal y activacion CMM)

@ {} 5-HT y edorfinas DOLOR (migrafia, fibromialgia, artritis reumatoide...)

@ Insomnio (aumenta la sintesis de melatonina= promueve sueno y fase REM)

+ SAMe + Mg + VIT. B (FUERA DE COMIDAS PROTEICAS = Phe) 400-1200 mg/dia (junto con HC)

administracion independiente y absorcidon auténoma 70-300 mg/dia (antes desayuno/cena)




o ¢Qué ocurre cuando hay una sobredosificacion?
o CRISIS SEROTONINERGICA

Triptéfano n“tideanSi“ns
Tramadol 7

'4: f'\\i;:.-:-. | -
T - P f.ﬁ‘\-f._‘*\'l N @.‘ ) N 0
f R s B ="
rintanes Ao N
i) A A (1 )
———__-____- S . 7 ‘, J 2ol \.i_‘k—ﬂ‘ \\:I '.;:::‘l. p

Hyperreflexia
(greater in lower
extremities)

”L Tachycardia
Esclerodermia =
(CARBIDOPA)

Tremor Clor)us Autonomic instability;
(greater in lower (greater in lower often hypertensive
www.ephedraformacion.com extremities) extremities)




ord Fenilalanina (Phe)

@ ESENCIAL
@ Transporte entérico y encefalico= MISMO CANAL QUE Trp (puede bloquear su accion)
@ Precursor de Tyr, L-Dopa, DA, NA, lignanos

Fenilanina

Consumimos 5-8 g/dia de L-Phe

mmnm
% SINTESIS DE PROTEINAS Y —— i.. Boptorn OH)
CATECOLAMINAS T O/\‘j\’“ — *WH

Phenylalanine Used for
Tyrosine Synthesis Bioptorin (DHB)

ransaminase WWW » Melanina
NH;
Folato, Mg, Mn, Fe, Cu, Zn, VIT. C i
L /@/\(Em 3-“0‘”‘7;{;:‘)’”'."“"" Ve e
o

4-Hydroxyphenylpyruvic acid
: HO NH,
- ) S
v HO
Fumurate + Acetoacetate Dopamine

Noradrenalina

@ DA = gestion y regulaciéon emociones
@ Ay NA = estimulacion del SNSimpatico (contraccion/relajacion musculo liso, incrmementar lipdlisis...
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Sistema parasimpatico
Contrae la pupila

N

o>

S

Estimula la salivacion #5 Y
-

Ganglio 5

(,_\\(

npético -

§:>«

Sistema simpatico

A Dilata la pupila

-
[N

| L In.hibe.-’Ia

salivacion

Reduce el AR
latido cardiaco - 2N ® . .
Reqidn 7 . Relaja los bronquios
N A cervical A ‘
Contrae los L} ¢
bronquios ) ’;“ [/ Acelera el
) Reqgidn impulso cardiaco
' torgcica s
| L 4 Inhi
. . nhibe la
Estimula la . - Lot
actividad A ~— actividad d!gestwa
digestiva A — i ey Estimula la
/ Reqidn I liberacion de glucosa
Estimula la lumbar . - por el higado
vesicula biliar ) 3 Secrecion de adrenalina y
LS norepinefrina por el rifdn
e

Contrae
la vejiga

e

Relaja el recto

Antidrepresivas

Control dolor crénico (analgesia, artritis, fibromialgia, lumbalgia...)
Agudeza mental

Phe (catcolaminas) <z

Relaja la vejiga

Contrae el recto

Control sindrome abstinencia drogas
Control apetito



7 S
/ o \
| ou |
\ NM, l

S 7

-
Fenilanina

Pigmentacion
Muerte neuronal
Irritabilidad
Convulsiones
Vomitos

Retraso mental
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¢Qué ocurre cuando hay una sobredosificacion?

proteinas de la dieta

[/
Tfenilalanina —_— tirosinal

falta fenilalanina hidroxilasa

retraso
’ B \

trastorno
mental

FENILCETONURIA

PKU

a neurcpedatra org

o neurcpedatra org

—\ hlperactlwdad
conducta
autista

agresiva
agitacion

£ mj mas

otros sintomas

: hipotonia /
convulsiones

< espasticidad

microcefalia

https://neuropediatra.org/2016/04/25/pku-enfermedad-rara-fenilcetonuria/

Cl<50

Cromosoma 12 = 12p13.32

= 12p132
-
-—
- 12p12.1

12p10.22

12p12.3

- 12q12
-—lfql‘l:

12q22-24.1 | =S—— 138!
gen PAH

Aspartamo Huevo
Ciertos vegetales Soja
Lentejas

Carne
Leche



oan ¢Qué ocurre cuando hay déficit de Phe?

Fenilanina @ Depresion
@ Desmotivacion
@ No suele ser habitual suplementar

L-Phe 500 mg

Fenilcetonuria
Antidepresivos (IMAO)

\4

CAQUEXIA
MALNUTRICION PROTEICA
ALTERACIONES DEL ANIMO
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e Metionina

L S @ ESENCIAL
Metionina @ Precursor de CISTEINA (= GLUTATION)
@ Indispensable para la METILACION y funcién hepatica

S-adenosil-metionina ATP Grupo azufrado
Metionina- adenosil transferasa

R . CHS a procesos anabdlicos
AR~ — Metionina} ---'j;"

S-adenosil

s : Metionina sintasa Homocisteina ADN, ARN
/ Proteinas
/| , = ,, Vitaminas
“ THF-CH3 -~ Homoc{stefna T NT
7‘ | , Antioxidantes
B6 | Adenosina Hormonas

www.ephedraformacion.com

e Fosfolipidos
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é¢Podria ayudar con la depresiéon?

S-adenosil-metionina!

@ Alteraciones en los mecanismos de regulacion
epigenética se han relacionado con la depresion
(deficiente metilacion)

EPIGENETICA= Cambio en

la expresidn genética en

funcién de la compactacion

del ADN, sin que hayan Hetonee
cambios en las bases

nitrogenadas

200 mg/dia

Review > J Clin Neurosci. 2017 Sep;43:39-46. doi: 10.1016/j.jocn.2017.05.022.
Epub 2017 Jun 20.

A review of DNA methylation in depression

Dongmei Chen ', Lin Meng 2, Fei Pei ', Yang Zheng 3, Jiyan Leng 4

Cromosoma

DESCOMPACTACION del ADN

expresion de los genes

Fibra do Cromatina Des-METILACION doble hélice
Acetilacion histonas

"Perlas en una cuerda"
. ADN desplegado en los
nucleosomas

COMPACTACION del ADN m»

INHIBICION expresion de los genes

A Doble hélice

METILACION doble hélice
Des-Acetilacion histonas



é¢Podria ayudar con la depresiéon?

S-adenosil-metionina} 200 mg/dia

Review > J Clin Neurosci. 2017 Sep;43:39-46. doi: 10.1016/j.jocn.2017.05.022.

@ Alteraciones en los mecanismos de regulacion e

epigenética se han relacionado con la depresion

A review of DNA methylation in depression
(deficiente metilacion)

Dongmei Chen ', Lin Meng 2, Fei Pei ', Yang Zheng 3, Jiyan Leng 4

@ Numerosos estudios demuestran que SAMe es efectiva en el tratamiento de:

DEPRESION

: : : , . DA
-Grupos -CH3 para resintetizar compuestos cerebrales relacionados con el animo NA
-Mayor actividad y unién de los NT a sus receptores A

-Efectividad comparable a farmacos antidepresivos de prescripcion (MANACA)

ALZHEIMER

- ¥ SAMe

INSOMNIO
www.ephedraformacion.com




Glicina

@ NO esencial

@ Precursor de GLUTATION

@ Carne (cerdo, pato, pollo), pescado, huevos, semillas de algarrobo, sésamo, calabaza, berros,
pistacho, soja, altramuces, espinacas, lentejas, patata, frutas, frutos secos y productos lacteos

@ Sintesis de ADN y ARN

@ Procesos metabdlicos

@ Procesos digestivos

Glicina

@ Sintesis HEMO (Hb == transporte de O; por los g. Rojos) Tropismo neuromuscular
@ NTinhibidor SNC (relajacién musculo y
Aplicaciones potenciacion eje musculo-
P cerebro)
+TAURINA > 200 di T
- Mg bisglicinado
@ Esquizofrenia @ Cicatrizacion heridas @ Contraccién muscular
@ Ansiedad y nerviosismo @ Ulcera géstrica @ Rendimiento deportivo
@ Ataques de panico @ Antiespasmodico @ Memoria y cognicidn
@ TOC
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| -Carnitina (N-acetil-L-carnitina)

@ Aguacates, cacahuetes, esparragos, pescado, pollo,lacteos

@ Utilizacidn de grasas como combustible metabdlico

-Acelera la introduccidn de lo AG en la mitocondria para la B-oxidacion (ATP)
-La forma acetilada optimiza enormemente el proceso

@ Estimulacion glucdlisis . .
-Disminuye tejido graso

@ Estimulacion via AMPK/mTOR -Generacion musculo
-Estimulacién eje musculo-cerebro

Ajustar D Suplementacion
500 mg/ dia (en sinergia)
® {} masa grasa © Rendlfmento |rI1teIectuaI @ Dafo celular (-OH, S. Abstiencia)
@ Desarrollar musculo @ Energla.menta e Neuropatia periférica
@ Mejorar IMC ® Memoria @ Flujo sanguineo (ancianos)
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