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SESION 1:

EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA
PREVENCION Y MANEJO DE
ENFERMEDADES NEUROLOGICAS,
COMO EL ALZHEIMER Y LA

ENFERMEDAD DE PARKINSON
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SESION 2:

EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA
PREVENCION Y MANEJO DE
ENFERMEDADES OCULARES,

COMO LAS CATARATAS Y LA

DEGENERACION MACULAR

SESION 3:
IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN
LA SALUD DEL SISTEMA
INMUNOLOGICO - COMO LA
ALIMENTACION PUEDE INFLUIR EN
LA PREVENCION DE ENFERMEDADES

INFECCIOSAS

SESION 4:

LA RELACION ENTRE LA
MICROBIOTA INTESTINAL Y LA
SALUD - COMO LA ALIMENTACION
PUEDE INFLUIR EN EL EQUILIBRIO DE
LOS MICROORGANISMOS

INTESTINALES

SESION 5:

EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA
PREVENCION Y MANEJO DE
ENFERMEDADES AUTOINMUNES,
COMO LA ARTRITIS REUMATOIDE Y

LA ESCLEROSIS MULTIPLE

SESION 6:
LA IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
EN LA SALUD OSEA - COMO LA
ALIMENTACION PUEDE INFLUIR EN
LA PREVENCION DE LA

OSTEOPOROSIS Y LAS FRACTURAS

SESION 7:

LA IMPORTANCIA DE LA
NUTRICION EN LA SALUD DE LA
PIEL - COMO LA ALIMENTACION

PUEDE INFLUIR EN LA

PREVENCION DE ENFERMEDADES

DE LA PIEL, COMO LA PSORIASIS
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Describir que es el Sistema
immune.

ldentificar el papel de

la alimentacion en la
salud del Sistema

immune.

Definir acciones para
mantener el Sistema
immune sano y

activo.

OBJETIVOS
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SISTEMA INMUNE

El sistema inmune, o sistema
inmunoldgico, es un complejo sistema
de defensa que protege el cuerpo de
enfermedades y sustancias daninas,
como bacterias, virus y células
cancerosas. Estd compuesto por
céelulas, tejidos y organos que trabajan
juntos para reconocer y destruir los
agentes extranos.
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Como actua?

1.

ldentifica los agentes patdgenos que lo
atacan. Estos tienen en la superficie
moléculas llamadas antigenos que
proporcionan una marca unica, lo que
permite que las células del sistema inmune
reconozcan diferentes agentes y distingan a
los agentes patdégenos de las células y los
tejidos propios del cuerpo.
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- Las células del sistema inmune tienen la capacidad de
recordar las marcas unicas de los agentes patdgenos
para combatir las infecciones mas rapidamente.

- Los anticuerpos son proteinas que se adhieren a los
agentes patdgenos.

- Las enfermedades autoinmunes aparecen cuando el
sistema reacciona de manera exagerada ante los tejidos
y células del propio cuerpo.




PORQUE SE ALTERA EL SISTEMA INMUNE?

El sistema inmune puede alterarse o debilitarse por diversos factores, tfanto internos
como externos, que pueden interferir con su capacidad para combatir infecciones y
enfermedades.

Incluyen:

> Hdabitos de vida poco saludables (Alimentacion, ejercicio)
Estrés

Falta de sueno

Exposicion a contaminantes

Enfermedades cronicas

En algunos casos, la edad.

YV V V V V
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Que es?

La inmunodeficiencia se genera
cuando el cuerpo no tiene una
cantidad suficiente de
determinados tipos de células
iInmunitarias o cuando estas no
funcionan correctamente. Si esto
sucede, una persona es mas
vulnerable a las infecciones.

Esta puede ser primaria, la cual se
relaciona con la genética, o
secundaria, debido a ofras
afecciones.

‘Medicamentos: corticoesteroides,
farmacos de la quimioterapia, u
ofros que suprimen el sistema
iInmunitario.

«Afecciones medicas: como la
diabetes, enfermedad renal,
enfermedad hepdtica.
‘Infecciones: VIH, que pueden
provocar SIDA.

*Otras afecciones o condiciones:
desnutricion, cirugia y fraumas
extremos, etarios (recién nacido y
persona mayor).
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bacterias virus



https://medlineplus.gov/spanish/bacterialinfections.html
https://medlineplus.gov/spanish/viralinfections.html
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Un sistema inmunitario en buen funcionamiento trabagja para
eliminar las infecciones y ofros agentes extranos del cuerpo. Si
tiene problemas de salud o toma medicamentos que debilitan
la capacidad de su cuerpo para combatir los germenes y las
enfermedades, es mAas probable que contraiga una
enfermedad transmitida por los alimentos. Esto incluye, por
ejemplo, si tiene:

*Diabetes

‘Enfermedad hepdtica o renal

*VIH o SIDA

‘Enfermedades autoinmunes

‘Trasplante de érganos

‘Una necesidad de quimioterapia o radioterapia
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El papel de la alimentacion saludable
en el sistema inmune.
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” ALIMENTACION SALUDABLE

CARBOHIDRATOS
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QUE HACER.

 SI fiene problemas de salud
" o toma medicamentos que
debilitan SU sistema
Inmunitario o si prepara
alimentos para alguien que
los tiene, siempre deberd
seqguir los cuatro pasos que
aparecen a continuacion a
fin de reducir SU
probabilidad de sufrir una
enfermedad transmitida por
los alimentos:
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« Ldavese las manos con frecuencia, especialmente durante los
momentos clave en que los gérmenes pueden propagarse:

UATRO PASOS.

Lavese las manos de forma
correcta:

‘Use jabdn comun y agua, evite
el jabon antibacteriano y Idvese
el dorso de las manos, entre los
dedos y debagjo de las unas
durante al menos 20 segundos.
sNecesita un crondmetro? Cante
dos veces la cancion del 'feliz
cumpleanos” completa.

‘Enjuague sus manos Yy luego
séquelas con una toalla limpia.

Antes, durante y después de preparar comida

Después de manipular carnes, aves de corral, pescados y
Mariscos crudos —o sus jJugos— O huevos Nno cocidos

Antes de comer
Después de ir al bano

Después de cambiar panales o asear a un nino que haya
utilizado el bano

Después de tocar a un animal, darle de comer o limpiar las
heces

Después de tocar basura

Antes y después de cuidar a alguien enfermo
Antes y después de tratar una herida o un corte
Después de limpiarse la nariz, toser o estornudar

Después de manipular alimento de mascotas o bocadillo para
mascotas.


http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hIZdC2tVFVfytGkzUViqc7uynIk6vVZzWaPchGu3.61
http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hGtdJ2tVFVfyCgZ6WVkHc7LsFIZyh7Dr9GiB9ViYvIidc7uyJgLdwItzCVPruakzT2i-FIi19ekyH2k-JgfHWaZcN2kcU2irWGOHNgPzwgfHWgZzN2kzhG_HDIidc7p..41
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UATRO PASOS

Lave las superficies y los utensilios
luego de cada uso:

Lave las tablas de cortar, los
platos, los utensilios vy las
superficies de la cocina con agua
caliente y jabdn, especialmente
después de manipular carne de
res, aves de corral, pescados,
mariscos o huevos crudos.

Lave los panos de cocina con
frecuencia en la lavadora, en un
ciclo de lavado con agua
caliente.
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JATRO PASOS.

e las frutas y las verduras. No lave la carne de
es, la de aves de corral ni los huevos:

*Enjuague las frutas y las verduras y luego
enjudguelas debajo del agua corriente sin jabon,
lejia ni productos comerciales.

*Enjuague las frutas y las verduras antes de
pelarlas, retirar la piel o cortar las partes danadas
O golpeadas.

sLimpie las frutas y las verduras firmes, como
melones o pepinos, con un cepillo limpio para
frutas y verduras.

Seque las frutas y las verduras con una toalla de
papel o un pano de tela limpio.

No lave la carne de res, aves de corral, huevos o
mMariscos para evitar que se propaguen los
gérmenes NocCivos por la cocina.



http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hIZdC2tVFVfytgZyv7ZztGid62Z-FgkHHgtcCIidwgZ5F7Ddc7ms9aPrJgmdneOHt7LrwVms9VtrLGZcc7u6nVPHTn1
http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hIZdC2tVFVfytgZyv7ZztGid62Z-FgkHHgtcCIidwgZ5F7Ddc7ms9aPrJgmdneOHt7LrwVms9VtrLGZcc7u6nVPHTn1

ATRO PASOS

epdarar:. evite la contaminacion
cruzada

Use platos y tablas de cortar
diferentes para las frutas vy
verduras, y para las carnes, aves
de corral, pescados, mariscos y
huevos:

PosiTiva | SUMQA..
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Use una tabla de cortar para frutas y verduras
frescas u ofros alimentos que no se cocinan
antes de comer y ofra para las carnes, aves
de corral, pescados y mariscos crudos.
Reempldcelas cuando estén muy gastadas.

Utilice platos y utensilios distintos para los
alimentos crudos y los cocidos.

Utilice agua caliente y jabdn para lavar platos,
utensilios y tablas de cortar que estuvieron en
contacto con carne de res, pavo, mariscos,
huevos o harina crudos.
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Una dieta saludable proporciona los nutrientes esenciales
para fortalecer el sistema inmunoldgico de una persona
para combatir los patdgenos.

Los alimentos ricos en vitamina A (o beta caroteno),
vitamina C, vitamina E, vitamina D y antioxidantes ademads
de ofros nutrientes, mantienen el sistema inmunoldgico
funcionando a un nivel 6ptimo.
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Magnesio

* Magnesio

El magnesio se encuentra en una gran
variedad de alimentos, especialmente

en vegetales de hoja verde oscura, nueces,
semillas, granos integrales y

legumbres. También se puede encontrar en
menor medida en cereales fortificados,
productos |acteos y algunos tipos de
pescado

e /INC

El zinc se encuentra en los alimentos tales
como el germen de trigo, los frijoles y el tofu.
También se puede encontrar en las carnes y
en los mariscos.
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QUE HACER<

- Elija alimentos mds seguros

Informese sobre opciones de
alimentos mas seguras si fiene un
sistema inmunitario debilitado y
podria tener un mayor riesgo de
confraer enfermedades
transmitidas por los alimentos,
como Listeria o Salmonelq.



http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hIZdC2tVFVfyTai-UGiqwIOyuai-x2kVugDrN7uyDGkzxGk6cG_HwgkHHgtcUeO6nVPHTb1
http://espanol.foodsafety.gov/?1036077272;amdU7ms02uyDVD7hIZdC2tVFVfyWIkj9gZ6cgPjJ2ZVcgtruIkNFak6vGiphamd9g1..q1
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RECOMENDACIONES

« Utilice platos y utensilios 13
distintos para los alimentos ¢
crudos vy los cocidos.

« Utilice agua caliente vy
jabdn para lavar platos,
utensilios y tablas de cortar
gue estuvieron en contacto
con carne de res, pavo,
mariscos, huevos o harina
crudos.
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Ejercicio

* El ejercicio disminuye la
secrecion de las hormonas
del estrées. Un nivel alto de
estres Incrementa laS
probabilidades de que se
presente una enfermedad.
Disminuir las hormonas del
estrés puede  proteger
contra enfermedades.
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Ejercicio

« Existen estudios que han demostrado que
las personas que llevan un estilo de vida
moderadamente activo se benefician mas
al iniciar (y cumplir) con un programa de
ejercicios.

« Montar en bicicleta algunas veces a la
semana.

 Hacer caminatas diarias de entre 20y 30
MinuUtos

* Ir al gimnasio dia de por medio

« Jugar tenis, golf o cualquier deporte.

- El ejercicio nos hace sentir mas saludables
y con mds energia. Lo puede ayudar a
sentirse mejor consigo mismo.
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CONCLUSIONES

RECORDEMOS:

> La funcion  primaria del Sistema Inmune, es
defender el cuerpo de agentes patdogenos, que
sOn organismos que causan enfermedades, como
los virus y las bacterias.

> El equipo que frabgja en conjunto para cumplir
dicha funcion son los tejidos, las células y las
profteinas que lo conforman.
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> Mantener una buena alimentacion
es muy importante para tener el
sisfema iInmune funcionando

adecuadamente.

» Las vitaminas y los minerales son
indispensables en la alimentacion.

» La higiene tanto personal como
de alimentos vy utensislios es
definitiva para evitar contraer
infecciones y/o transmitirlos.

> El ejercicio es determinante en el
mejoramiento de la calidad de
vida.

«{@educa ’ ) comunica
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