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IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN
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INMUNOLOGICO - COMO LA
ALIMENTACION PUEDE INFLUIR EN
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LA IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
EN LA SALUD OSEA - COMO LA
ALIMENTACION PUEDE INFLUIR EN
LA PREVENCION DE LA
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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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Definir que son las
enfermedades autoinmunes.
Identificar el papel de la
alimentaciéon y su relacion

con las enfermedades

autoinmunes

Establecer pautas
alimentarias.

OBJETIVOS
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AUTOINMUNIDAD

La autoinmunidad es el sistema de
respuestas inmunitarias de un organismo
contra sus propias células y tejidos sanos.
Cualguier enfermedad que resulte de
una respuesta inmune fan danina se
denomina "enfermedad autoinmune". 4
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Como actua?

1. La inmunidad que se desarrolla con la
exposicion a diversos antigenos.

El sistema inmunitario de la persona construye

una defensa contra ese antigeno especifico.

Eji: Las vacunas funcionan provocando

iInmunidad adquirida sin necesidad de tener

la infeccion primero.

2.Una teoria sostiene que algunos
microorganismos (como las bacterias o virus) o
farmacos, pueden desencadenar cambios
que confunden al sistema inmunitario. Esto
puede suceder con mayor frecuencia en
personas que tienen genes que los hacen mas
propensos a los trastornos autoinmunitarios.




Positiva | SUIMQ..

Where can autoimmune
diseases affect you?

G\

Joints Muscles

g
9

Endocrine system Nervous system

T3 Cleveland Clin
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Al producirse una reaccion
autoinmume, el mismo sistema
ataca sus propios organos, asi
puede producir las llamadas
enfermedades autoinmunes.

Hay mdas de 80 trastornos
autoinmunitarios.
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“Sintomas de una persona
afectada”.

7 Los sinftomas comunes incluyen:

Enrojecimiento.

Calor.

Dolor e hinchazon en una o mas
oartes del cuerpo.

_esiones en piel.

Sentirse cansado todo el tiempo
(fatiga)
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Esclerosis multiple.

Se desconoce |la causa de |la esclerosis
Multiple. Se considera que es una
enfermedad de origen inmunitario en
la cual el sistema  inmunitario  del
cuerpo ataca a sus propios tejidos. En
la esclerosis multiple, el sistema
Inmunitario ataca y destruye o
sustancia grasa que recubre y protege
las fibras nerviosas del cerebro y la
meédula espinal. Esta sustancia grasa se
denomina mielina.
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https://youtu.be/sxxyetfBP1A



https://youtu.be/sxxyetfBP1A

ARTRITIS REUMATOIDE

La artritis reumatoide es una afeccidn cronica
que causa dolor, hinchazdon e irritacion
(inflamacion) en las arficulaciones.  No
obstante, también puede danar ofras partes
del cuerpo. Estas pueden incluir la piel, los
0jos, los pulmones, el corazdn y los vasos
SaANQUINEOsS.

La artritis reumatoide ocurre cuando el
sistema inmunitario ataca por error |0s tejidos
de su propio cuerpo. Esto se conoce como
afeccion autoinmune.




Relacion con Alimentacion

El Protfocolo Autoinmune es un estilo de vida que
combina la alimentacion y hdbitos saludables, y que
pretende mejorar la salud de las personas con
enfermedades autoinmunes. Cabe decir que este
protocolo no ha alcanzado nivel de evidencia
cientifica pero lo pide gente con frastornos
autoinmunitarios, especialmente digestivos, que no
mejoran con la terapia bdsica y probarlo tampoco
perjudica.
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FASES DEL PROTOCOLO

" 1.El objetivo de esta primera fase de
eliminacion es regenerar y reparar un sistema
digestivo permeable y danado y reducir al
minimo la actividad inmunitaria.

Cabe recordar que el 70% de las células
Inmunitarias se encuentran en este organo, de
ahi SU importancia de cuidarlo.
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ALIMENTOS RESTRINGIDOS

Este protocolo es bastante restrictivo.

Los alimentos que se excluyen en la
orimera fase de eliminacion son:

Cereales y legumbres

Lacteos

*Aceites vegetales (aceite sojaq, lino, girasol...)
Todo tipo de aditivos alimentarios
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ALIMENTOS RESTRINGIDOS

*Azucares y edulcorantes naturales o
arfificiales.

Semillas, frutos secos y especias
derivadas de semillas (comino,
mostaza, nuez moscada ...)

Solandceas (papas, tomate,
berenjena, pimiento, pimientaq)

‘Huevos en algunos casos.
Bebidas alcohdlicas.
Chocolate, cacao y café.



https://es.dreamstime.com/foto-de-archivo-az%C3%BAcar-refinado-en-el-fondo-de-bamb%C3%BA-image73335665
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ALIMENTOS PERMITIDOS

Los alimentos permitidos son:
«Carne, aves, visceras, pescado y marisco
‘Frutas y verduras, excepto las solandceas

*Grasas (aceite de oliva virgen, aguacate,
coco, grasa de animales de pasto)

*Alimentos probidticos ( kéfir de agua o de
COCO, chucrut ...)

‘Infusiones de hierbas, vinagres sin azucares
ni pasteurizados, miel cruda en muy
pequenas cantidades y de forma ocasional.
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OTRAS ACCIONES

Protocolo Autoinmune: es |a | of
alimentacion, y se ha comprobado |
gue la dieta mediterrdnea es la

mejor, pero es indispensable que el

cambio vaya acompanado de:

—
\

» Un sueno adecuado.
> Ejercicio fisico diario.
» Tomar el sol .

> Controlar el estrés.




PROBIOTICOS

Alternativamente, prueba a
utilizar algunos de los
mejores alimentos probidticos
naturales en tus recetas
favoritas para anadir un poco
mas de sabor y variedad a tu
menu semanal.
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PREBIOTICOS

Los prebidticos son partes de 10s
alimentos que el cuerpo no
digiere, pero que los
Mmicroorganismos pueden usar.
Pueden provocar la proliferacion
de gérmenes "buenos' en el
intestino. Estan principalmente
en alimentos ricos en fibra.

@ educa ’ @) comunica
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CONCLUSIONES

Se puede mejorar la salud si se padece de una
enfermedad autoinmune.

1. Consultar al especialista.

2. Consultar al nutricionista.

3. Readlizar actividad fisica minimo 4 A 5 veces por
semana.

Cuidar la alimentacion. Dieta mediterranea.
Dormir bien y minimo 7 a 8 horas diarias.

. Controlar los niveles de estrés.

o~ o A
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RECUERDEN

Mantener la microbiota
adecuadamente,trae beneficios como:

‘Mejora de la salud digestiva
‘Reduccidon de la depresion
Mejora de la salud cardiaca 4

Aumento de la inmunidad
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Ejercitate ojala al aire libre.

Duerme bien. Come feliz y saludablemente
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