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PARTE 1

Nutricion del sistema nervioso central

1. Vitaminas
2.Minerales
3.Antioxidantes

www.ephedraformacion.com




Vitaminas y minerales

~  Para poder utilizar los NUTRIENTES (obtener energia, sintetizar
neurotransmisores, almacenar grasa...)

Funcion cognitiva y neuroldgica

Tenemos todos los alimentos a nuestro alcance, sin

importar incluso época del afio - Presentes en todos los ALIMENTOS

i

SUPERALIMENTACION =<3 DESNUTRICION

ALIMENTOS EMPOBRECIDOS
(Sin vitaminas ni minerales)

Cultivo y recoleccién extensivos
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S.degirasol -lentejas  -Maiz Transforma la glucosa en ATP

Vit. B1 -Pifiones -Pistachos  -Quinoa -Energia mental -Claridad mental
(Tiamina) -Sésamo -Alubias  -Guisantes |-Atencidn ) -Reflejos
-Almendras  -Avena -Concentracion
-Pescado -Piflones  -Maiz -Consolidacion memoria
. -Higado -Semillas  -Almendras  |-Regulacién dnimo
Vit. B3 . . y
L. -Cordero girasol -Guisantes  |-Concentracién
(Niacina) -Mejillones
-Ostras
-Salmén -Caviar -Arroz -Potenciador memoria Sintesis de cortisol y Ach
Vit. B5 (AC -Atlun -Lenteja_s -Guisantes -I\/Igora gestion estres. ,
P , . . |-Higado -S. de girasol -Almendra  |-Evita neurodegeneracidn
antoténico) -Huevo -Carne -Albaricoques

‘Metilacién = detoxificacién @ B6 = & 5-HT, melatonina y GABA (ESTRES)

Vit.B6-9-12 hipética : g @ B9 = alteraciones neuroldgicas
INAELTOR BYEEREHT @ B12 = dolory ¥ rendimiento intelectual
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-Acerola -Grosella -Antioxidante no enzimatico - Enfermedades (esquizofrenia) x 10
Vit C -Escaramujo  -Perejil - Equilibrio NT
-Guayaba
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m ACIDO ASCORBICO ASCORBATO SODICO

FORMACION

500 mg/toma

\ 4
MISMA ABSORCION

1000 mg/toma | —— 40%

(Sin liberacién sostenida)

éY como evitamos que la VIT.C se oxide

(dafio) antes de llegar a su lugar de ’:;
accion? ¥ 4 K:
B s VR

\ £
Vehiculizar en |
particulas de AG

. °.jﬁ‘; Lipidos
: :(';:5::):% Acidos grasos
5, %0 o3 VITC

(RURIRIR7S

1 BIODISPONIBILIDAD
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Minerales
Magnesio

P

EPHEDRA

FORMACION

= Relajacion

o Sueno

- Recuperacion muscular
= Control de la agresividad
~ Cofactor sintesis NT

~ Psicotrépicos (¥ Ca, Mg)

Hojas verdes
Nueces

S. Sésamo
S.Girasol

S. Calabaza

www.ephedraformacion.com

_ DEFICIT muy frecuente (VIT.B6y Zn)

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------
3

SUPLEMENTACION

Formas de ALTA ABSORCION

Glicina

Mg bisglicinado
12 24305

Mg

Magnesium

Estabilizar estado de
animo

.
...........................................................................................................



Minerales e,
Zn

= Déficit muy comun (el + deficitario)

-Pérdida de memoria
-Suefos inquietos
-Esquizofrenia :
-Depresion (Absorcidn muy baja)
-Ansiedad :
-Anorexia
-Autismo

Formas de ALTAABSORCION

~ % Necesidades: estrés,

infecciones, sindromes
hormonales, alcoholemia...

Ostras
Semillas
Cereales
Carne
Pescado

www.ephedraformacion.com




-------------------------------------------------------------
o .

SUPLEMENTACION

74 Minerales
Selenio

- Homeostasis

~ Funcién enzimatica
- Reproduccion

~ Glandula tiroidea

~ Sintesis de ADN

- Regulador SI

~ Antioxidante

Selenometionina

Selenato de Sodio

~ 4 Necesidades con la senectud:

deterioro funcion cerebral é?

Ostras

Nueces de Brasil
Semillas

Atun

Setas
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l Minerales
== Sal YODADA

CONTENTO EVOLUTIVO = REFERENCIA DE SALUD

VITAMINA D
* RECEPTORES
N NUCLEARES

VITAMINA A
AA, EPA, DHA

YODO

EXPRESION DE GENES

% Introduccion SAL YODADA

1923 (EEUU): Mejoria progresiva del COEFICIENTE INTELECTUAL (4} 3,5 puntos)
Pakistan: COEFICIENTE INTELECTUAL (1} 12 puntos)

@ YODO embarazo " alteracion desarrollo cognitivo en el feto
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74 Antioxidantes
Glutation

-~ Homeostasis oxidante (aerdbicas)

-Oxidacion neuronal ™ neurodegeneracion y envejecimiento

-Plasticidad neuronal (aprendizaje y memoria) = Regulacion por el estado redox de las moléculas

{} glutation = ¥ plasticidad hpc (¥ adquisicién de memoria espacial)

- Eficacia tratamientos con factores neurotroficos se media modulando defensas antioxidantes

, SUPLEMENTACION
Atun S

Legumbres ﬁ ﬁ \‘ "o“
, | | H
NueFes BD MUY BAJA HO/\N\NK\/N\/\OH
Semillas I H ”
Ajo NH> O
Cebolla Componentes que lo y-Glutamate Cysteine Glycine

forman por separado Cisteina + acido glutdmico + Glicina
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Antioxidantes

HO.
Proantocinidinas
OH
FLAVONOIDES o
~ Antiviricas o
= Antibacterianas - oxidacion grasas
~ Anticancerigenas - {-agregacion plaquetaria OH
© Antiinflamatorias ~ {} permeabilidad y fragilidad venas
- Vasodilatadoras
Bayas SUPLEMENTACION
Cereza S Vaccinum myrtillus

Uva

Arandano silvestre
Remolacha '

Vs

Exto. de Pino maritimo WA

F.rojos Proantocinidinas
Maiz morado Catequinas

Epicatequinas
A. Fendlicos
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Antioxidantes
R-lipoato sadico
CoE-Q

Termina de completar esta parte. Fuentes, propiedades,
mejor forma de suplementacion

No te olvides de REFERENCIAR. Forma parte
de nuestra labor saber qué fuentes de
informacion son fiables.
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La antinutricion en el cerebro

1. Grasas no saludables
2. Sustancias oxidantes nocivas

NO nutren
Oxidacion
Glicacion

Inflamacioén

Alteracion estado de animo y cognicion

NEURODEGENERACION
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Grasas NO saludables

e Acumulo de colesterol oxidante
e Coagulos en los vasos sanguineos (ateroesclerosis)

e Demencias
e Accidente cerebrovascular (microembolia)

EPHEDRA

FORMACION

o

GRASAS TRANS (INSATURADAS)

GRASAS SATURADAS

Sin dobles enlaces
Sélidas a T2 ambiente

Proceso quimico en el que se convierte los aceites liquidos en
solidos a T2 ambiente (cis = trans)

Review > Curr Nutr Rep. 2018 Sep;7(3):85-96. doi: 10.1007/s13668-018-0238-x.

Saturated Fat: Part of a Healthy Diet Configuracion cis Configuracion TRANS

Margarina Q o
Victoria M Gershuni 1 2 & \ / :> }

Patatas fritas =5 + Hidrogeno c ¢
Bolleria industrial i = -/ \.
Meta-Analysis > Nutr Rev. 2020 Mar 1;78(3):249-259. doi: 10.1093/nutrit/nuz074.

Comida rapida a-/
Impact of coconut oil consumption on cardiovascular eL_ :
\ i

health: a systematic review and meta-analysis

Monica Teng 7, Ying Jiao Zhao ', Ai Leng Khoo ', Tiong Cheng Yeo 2 3, Quek Wei Yong 4,
Boon Peng Lim !

\
Piel pollo, cerdo Cerdo Aceite vegetal (liquido) Aceite vegetal (sélido)
Helado Manteca
Queso Lactea

A.cocoy palma
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El inconveniente de los AG trans obtenidos artificialmente es que:

e Aumentan riesgo CV

e Aumentan cLDL (ademas producen LDL mas pequeias y densas) y disminuyen cHDL
e Producen alteraciones en la funcion del endotelio

e Disminuyen la sensibilidad a la insulina

Modifican la estabilidad y la funcidén de las membranas plasmaticas




Ajo
Cebolla
Huevos

VITC
/n Ca Se

Met Cys
Tetracina TABACO /

VITC Zn
Met Cys

PESTICIDAS
(Mg)
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