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A 1st Wave
Immediate mortality
and morbidity of

COVID-19

4" Wave

* Psychic trauma
* Mental iliness
Economic injury
Burnout

25t Wave
Impact of resource
restriction on urgent

" J/ non-COVID conditions 3rd Wave

Impact of
interrupted care on
cj chronic conditions
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* Tener
 Aprender

¢QUE

NECESITO? Drondst
* Propdsito
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Genética vs estilo de vida

*20 % de los genes
*80% del estilo de vida
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SALUD Y ENFERMEDAD

e iSalud perfecta?
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* Prevencion y promocion en salud
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TOXICO:

Cualquier sustancia
que, administrada a
un organismo Vivo,
tiene efectos
NOCI1VOS.
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The Importance of the

MICROBIOME e
P by the Numbers

)
5. 90% J
10-100 trillion

Number of symbiotic microbial
cells harbored by each person,
primarily bacteria in the gut, that
make up the human microbiota

10X ®)

Up to 90% of all
disease can be raced
in some way back to
the gut and health of

the microbiome

>10,000‘

Number of different microbe
species researchers have identified

‘ living in the human body

100
100to 1

The genes in our microbiome
outnumber the genes in our
genome by about 100 to 1

There are 10 times
as many outside
organisms as there
are human cells in
the human body

>

22,000

Approximate number
genes in the human gene
catalog

3.3 million

Number of non-redundant
genes in the human gut
microbiome

w w w 80%-90%
99.9% Percentage individual humans .

are identical to one another in e
terms of host genome Percentage individual humans

are different from one another
in terms of the microbiome
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http://multiple-sclerosis-research.blogspot.com/2017/08/thinkspeak-brainhealth-treating-your.html

Es la Inflamacion mala

o buena?

El publico esta siendo
informado de que la
inflamacion es el comun
denominador de virtualmente
todas las enfermedades
cronicas.

Inflamacion es un imbalance
energético.

Inflamacion silenciosa va
generando patogenia y conduce a
la muerte.

$3.95US

(1| 08>

[

Portada de TIME Magazine, February
23, 2004.
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Cardiovascular Cancer I’I I
_ Chronic disease ‘|\ )
Physical infections o \=
inactivity J ‘ ~\ > v >
QJ Metabolic syndrome, j R h/ ‘ Depression

’M\ type 2 diabetes ,/
and NAFLD /7
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TN ol Auto-
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< < diseases

Obesity

Dysbiosis : W

( \//\ Neurodegenerative
= L/' diseases
Diet g Z/ D
i’ Sarcopenia
Immunosenescence and osteoporosis

$ &c Xenobiotics 1
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DIETA INFLAMATORIA

Muchos estudios Estudios transversales
observacionales muestran dietas inflamatorias
experimentales unen Estudios en depresion, TBP y
dieta inflamatoria a longitudinales esquizofrenia.
marcadores de muestran que la dieta Relacidn en estudios
inflamacion inflamatoria media el nexo entre prosprectivos

marcadores inflamatorios en depresion

elevados y sintomas depresivos

Falta de estudios en muestras TM6
y no incidencia experimental que
demuestre que la dieta mejore la

salud mental a través de vias
inflamatorias

MARCADORES TRASTORNOS
DE INFLAMACION Muches estudios longitudinales PSIQUIATRICOS

ligan la alta inflamacion a sintomas
psquiatricos en TMG

Necesidad de mas estudios
experimentales que confirmen
si reducir la inflamacion logra

mayor eficacia terapeitica
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Intervenciones con

Suplementos nutricionales
dieta mediterranea

con OMEGA3 Y FOLATO
son mas efectivos en reducen sintomas en
subgrupos con mas depresion moderada a

inflamacion grave

Metaandlisis de estudios longitudinales muestarn que las
dietas altamente pro-inflamatorias aumentan el riesgo de
este trastorno

NIVELES
ELEVADOS DE
INFLAMACION A

TRANSTORNO TRAVES DE DIETA

BIPOLAR

ESQUIZOFRENIA

Se necesitan mds
estudios para determinar
cémo la inflamacion y la
dieta estan asociadas a
episodios maniacos
|depresivos

Falta de evidencia de que la
dieta inflamatoria afecte al
riesgo o resultados

Evidencia preliminar del
uso como coadyuvante del
tratamiento de nutrientes

antiinflamatorios

La mayor ingesta de
alimentos pro-infalmatorios
entro de los TMG

Varios déficits nutricionales
estdn presentes ddesde el
inicio de [a enfermedad
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PLATO DE ALIMENTOS SALUDABLES

2014

Use aceites saludables
(aceite de oliva) para
cocinar, en ensaladas
o en la mesa. Limite

la mantequilla. Evite
grasas trans.

Aceites
Saludables

(HEALTHY EATING PLATE)

GRANOS
INTEGRALES

Mientras mas cantidad y
variedad de vegetales
consuma, mucho mejor.

Se excluyen las papas y
las papitas fritas

Consuma buena cantidad de

frutas y que sean de todos
los colores

@
& PERMANEZCA ACTIVO

© Harvard University

PROTEINAS
SALUDABLES
FRUTAS

ZEEs Harvard School of Public Health
\eXa/ The Nutrition Source
- % www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Tome agua, té o café, con
poco o nada de azucar.

Limite los lacteos a uno o
dos por dia y solo beba
un pequeno vaso de jugo
diario.

Evite bebidas azucaradas

Consuma cereal integral
de diferentes variedades
(como arroz, pasta y pan
integral).

Limite el consumo de
cereales refinados (arroz
blanco y harina refinada)

Consuma pescado, aves de
corral, leguminosas y nueces.

Limite carnes rojas y quesos.

Evite tocineta, carnes frias y
otras carnes procesadas.

Harvard Medical School
Harvard Health Publications
www.health.harvard.edu
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BENEFICIOS DE LA LUZ
Vitamina D3 SO LAR

-Sistema Inmune

-Liberacion Oxido Nitrico (NO)
-Metabolismo del colesterol
-Regulacion de Ila tension
arterial

-Equilibrio PTH-Calcio

-Vida sexual-Testosterona
-Estado alerta

-Estado de &animo (sintesis
serotonina)

-Cancer (colon y mama)
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Steven Lockley, neurocientifico de la Escuela de Medicina de Harvard (EE UU).
En 2003 expuso a un grupo de sujetos a luz azul durante 6,5 horas,
comparandolo con otros que pasaban el mismo tiempo en un entorno con luz
verde, y resultd que la luz azul suprimia la sintesis de melatonina hasta dos
veces mas que la verde. Su liberacion tarda mas de 90 minutos luego de
exponerse a ella.



http://www.muyinteresante.es/tag/melatonina
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Oxidacion Reduccion

(atomo pierde un electrén) (4&tomo gana un electrén)

EL SISTEMA

REDOX
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* [ntegracion
EUSTRES ¥
« Adaptacion

» Desadaptacion
NI * Tension
« Agotamiento




EMOCIONES
BASICAS

* Rabia

* Miedo

* Tristeza

* Alegria

* Asco

* Sorpresa
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ALEGRIA

TRISTEZA
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Agresividad y conflicto
- Depresion y duelos
 Temor
. Ansiedad




ESTRES
v'Eustrés . .
v'Distrés i 4

Bajo distrés/Bajo Trastorno: >Rl
Alto distrés/Bajo trastorno: <Rl

Bajo distrés/Alto trastorno: <Rl ; g T2 14
Alto distres/Alto trastorno: >Rl r&f’é«/ \'(\,



DEPRESION

v'Lucha por la
supervivencia

v'Carga Alostatica
v'Teoria Polivagal

v’ Permeabilidad
Intestinal

() PositivaColombia
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v El duelo
v'Las tareas del duelo
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ADAPTABILIDAD A LA PERDIDA

e SU PROPIA EXPERIENCIA DE PERDIDAS
ANTERIORES

e SU TIPO DE CULTURA, RELIGION,ESPIRITUALIDAD
Y CREENCIAS.

e ACTITUD QUE HA ADQUIRIDO O APRENDIDO A
TRAVES DE LA OBSERVACION DE LA REACCION DE
LOS DEMAS ANTE PERDIDAS.

(%) PositivaColombia



Y

POSITIVA OSITVA EDUGA

ADAPTABILIDAD A LA PERDIDA

» TIPO DE PERDIDA.
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* MANERA COMO SUCEDE.
* APOYO RECIBIDO.

 SENTIDO DE VIDA
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TIPOS DE PERDIDA  * RELACIONAL
e AMBIENTAL

» HABILIDADES Y DESTREZAS
» DE FUTURO/PROTECCION
» OBJETOS EXTERNOS
* DE SI MISMO
» HABITOS

. . * AMBIGUAS

|
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RELACIONES

Con uno mismo
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* Dipolo inspiracion — espiracion

* Dipolo: pausas
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RESPIRACION CONSCIENTE

v'Pasos
v'Los cuatro tiempos
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RESPIRACION

Inspirar felicidad
Espirar excesos
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“Agradecer no es compararse con otros que estan en una situacion mas dificil, sino
gue requiere apreciar los aspectos positivos de la situacion que tiene actualmente”

Alex Korb



.'g frontiers ~
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NEURAL CORRELATES OF GRATITUDE
Glenn R. Fox, Jonas Kaplan, Hanna Damasio, Antonio

Damasio. Frontiers in Psychology (2015).
DOI: 10.3389/fpsyg.2015.01491.



Neurociencia y Gratitud

7 Corteza frontal

Anterior

Areas activadas
ante la situaciones
M que evocan empatia
y gratitud




Neurociencia y Gratitud

Areas activadas ante situaciones que evocan gratitud hacia otros.
Dichas areas son responsables de los sentimientos de recompensa, de la
cognicion moral, de los juicios de valor subjetivos, de la equidad, de |la
',)\" empatia, de la autorreferencia y adecuacion del comportamiento social
PoSTIVAEDUCA adecuado acorde al momento.

Pensando en ti
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Gratitud - Espiritualidad

Es un sentimiento o actitud de reconocimiento de
un beneficio que se ha recibido o recibira.

La espiritualidad es capaz de mejorar la capacidad
de una persona para estar agradecida.

Es una tendencia muy apreciada entre catélicos,
budistas, musulmanes, judios, e hindues.

La oracion con gratitud a Dios es un tema

comun en dichas religiones.

Se considera como un sentimiento religioso
universal
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OMPASION

e Sensibilidad del ahora al
sufrimiento

* Motivacion de cuidar
* Simpatia emocional

* Tolerancia a la propia
angustia

* Ausencia de juicio

* Empatia (comprension de
mi mente y la del otro)
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e Ondas Gamma en EEG

* RM funcional, mayor actividad en
insula (emociones sociales),
amigdala estabilizada, Union
Temporo parietal (Empatia)

* Aumento de |la coherencia cardiaca
* Mielinizacion del vago
* Aumento IL8, y oxitocina

* Descenso de IL6, Cortisol e
INFLAMACION CRONICA DE BAJO
GRADO
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