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Mireya Delgadillo Sanchez

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN NUTRICION
Y ALIMENTACION SALUDABLE

@ mireya.delgadillosanchez@gmail.com

@ +57-3118121655

Perfil profesional:

Nutricionista Dietista de la Universidad Nacional de Colombia.
Magister en Alimentacion y Nutricion, con énfasis en Planeacion,
Administracion y Evaluacion de Programas de la Pontificia Universidad
Javeriana. |
-Posgrados en Produccion de Alimentos y Tecnologia de Cereales. -
-Diplomado en Riesgo Biolégico.

-Diplomado en Planeacion Educativa
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SESION 1:
EL MANEJO NUTRICIONAL EN
~ LA ENFERMEDAD
HEPATICA CRONICA COMO
CIRROSIS

SESION 2:
NEUROLOGIA NUTRICIONAL - EL
PAPEL DE CIERTOS NUTRIENTES
EN LA SALUD CEREBRAL

SESION 3:
ALIMENTOS FUNCIONALES CON
PROPIEDADES
ANTIINFLAMATORIAS

SESION 4:
MICRODOSIS DE SUPLEMENTOS
Y NUTRACEUTICOS EN LA
PREVENCION




O rositiva SUMO.. W educa

SESION 5:
IMPACTO DE LA
ALIMENTACION EN LA
EPIGENETICA - EFECTO EN LA
PREVENCION DE
ENFERMEDADES
HEREDITARIAS

SESION 7:
ALIMENTACION Y LONGEVIDAD
- SU APLICABILIDAD MODERNA
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SESION 6:

TECNICAS DE ALIMENTACION
CONSCIENTE (MINDFUL-
EATING) RELACION SALUDABLE
CON LA COMIDA

SESION 8:
NUTRICION Y SALUD
HORMONAL - PREVENCION DE
ENFERMEDADES
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"De la mano por mejores alimentos y un futur
mejor”
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Definir gue es salud
cerebral.

|ldentificar que alimentos
influyen en la actividad
cerebral.

Describir gue alteraciones
se pueden tratar con
alimentos especificos.

Enumerar los beneficios de
una alimentacion
personalizada.
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Recordar la importancia
del Segundo cerebro.

Establecer tratamientos
integrales.

Conclusiones y
Recomendaciones..
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Revisar la importancia de los |
( nutrientes para el cerebro. A N

N ) L o

ldentificar algunas alteraciones y
cOmo alimentarse en estos
CQSsOs.

Establecer pautas nutricionales

® @ adecuadas a patologias
o b j et |Vo especificas.
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Neurologia nutricional Cerebro-Intestino
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IDEA GENERATION PROBLEM SOLVING COLLABORATION

*

-Alteraciones
metabadlicas. - Estilos de vida.

-Malos habitos -Conexiones.
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Neurologia Nutricional.

El iImpacto del eje intestino-cerebro.

Bioguimica de los alimentos y su influencia en la salud
cognitiva.

“En los Ultimos anos, se ha prestado cada vez mas
atencion a la correlacion entre una dieta nutritiva y
un estilo de vida saludable, y la disminucion de |o
probabilidad de padecer trastornos del sistema
nervioso central (SNC). Esto ha generado un mayor
interés en la investigacion de intervenciones
alimentarias y de estilo de vida. Sin duda, el consumo
suficiente de micronutrientes o tipos de alimentos
especificos ha demostrado ventajas clinicas
significativas para los frastornos del sistema nervioso
central (SNC)."



https://www.sciencedirect.com/topics/pharmacology-toxicology-and-pharmaceutical-science/trace-element
https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/central-nervous-system
https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/central-nervous-system

@ Positiva  SUMO.. ) educo

COMPANIA DE SEGUROS y cultura preventiva

CEREBRO

¥ Corehro tational,

PIENSO ¥ ! Razonambento. Reflexion.
‘ > ' . J . " -~

SIENTO - B s »3‘(”‘

‘ Carero emdtional.
R Emociones.

A WS

N Porcopcion no consclente

Cerebro reptiliano

Cernbro inshinttvo
Sugervivencia.




@ Postiva SUMO.. WY

J
COMPANIA DE SEGUROS comunica

educo

y cultura preventiva

ALGUNAS AFIRMACIONES.

La nutricion dietética se perfila como un factor
crucial para abordar las enfermedades
neurologicas.

La colaboracidn entre nutricionistas y
neurologos es fundamental para formular
planes dietéticos personalizados.

Se estan adoptando planes nutricionales e
personalizados, basados en perfiles individuales; &
para mejorar los resultados neurologicos.
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La adhesion a dietas especificas, como

la mediterrdnea o la cetogénica, muestro
potenciales beneficios neuroprotectores.

‘La infegracion de  modificaciones
dietéficas junto con los tratamientos
convencionales ofrece una  mejor
atencidon neurologica.
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El Eje Intestino-Cerebro (Microbiota)

« Comunicacion bidireccional a tfravées del
Nnervio vago.

* Produccion local de neurotransmisores (el
90% de |la serotonina se sintetiza en el
INntestino).

» Impacto de |la disbiosis en |o
neuroinflamacion.
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Funciones principales de la serotonina
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* Estado de animo: Regula la ansiedad, la felicidad vy el
humor, ayudando a mantener la calma.
*Sueno: Es precursora de la melatoning, regulando los
ciclos de sueno-vigilia.
* Digestion: Regula el movimiento intestinal y las
contracciones digestivas.
* Coagulacion: Ayuda a las plaguetas a cerrar heridas.
*Salud fisica: Interviene en el apetito, la temperatura
corporal y la funcion sexuadl
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:Como aumentar la serotonina? -
*Alimentacion: Consumir alimentos ricos en =

triptdfano, como huevos, IGcteos, carnes, &
semillas, banana y chocolate. W
Ejercicio: La actividad fisica regular
aumenta su sintesis.

Luz solar: La exposicion a la luz natural
ayuda a mejorar los niveles




Macronvutrientes y Plasticidad Cerebral

- Lipidos: El cerebro es 60% grasa.
Importancia de la integridad de |a

mielina. Lipoproteina que constituye la vaina de las
fibras nerviosas

 Proteinas: Aminodcidos precursores
(Triptofano para Serotoning; Tirosina para
Dopamina).

» Glucosa: El combustible principal, pero
Con resgos por picos de insulina.




Macronutrientes y Plasticidad Cerebral
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Disbiosis intestinal

Principales causas que llevan a esta alteracion de |a flora

Baja ingesta de frutas y verduras

Exceso de proteina animal
Mal uso de antibidticos
Obesidad y sobrepeso
Baja ingesta de fibra

Estrés

‘CONASI




-Lipidos (El soporte estructural): El cerebro es el
organo mas graso del cuerpo. La mielina, que
recubre los axones para que el impulso eléctrico
sed rapido, depende de grasas de alta calidad.

Proteinas (Los mensajeros): Son la materia
prima de los heurotransmisores.
« Triptofano: Precursor de la Serotonina
(estado de animo).
* Tirosina: Precursor de la Dopamina
(motivacion y recompensa).

Carbohidratos (La energia): El cerebro consume
el 20% de la glucosa corporal. El reto es '
mantener niveles estables para evitar [a "niebla
mental” fras picos de insulina.
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Micronvutrientes Criticos en la Funcion
Neuronal.

« Complejo B (B4, B?, B12): Ciclo de
metilacion vy sintesis de ADN.

« Magnesio: Regulacion de receptores
NMDA (aprendizaje y memoria).

e Zinc: Modulacion de la tfransmision
singptica
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Complejo B (Las llaves maesiras): B12y B9

(Acido Félico): Cruciales para la sintesis de
ADN vy evitar la acumulacion de homocisteino
(neurotoxical).

Magnesio: Actua como un "portero” en los
receptores evitando que las neuronas se
sobreexciten y mueran (neuroproteccion).

Hierro: Necesario para el fransporte de
oxigeno y la sintesis de neurotransmisores. Su
deficiencia afecta directamente la atencion.
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Acidos Grasos Omega-3

« Efecto antiinflamatorio sistémico y cerebral.

 E| DHA como componente estructural de |las
memibranas neuronales.

« Relacion entre niveles bajos de Omega-3 y depresion
MAayor.

Acidos Grasos Omega-3 (DHA y EPA)

‘DHA (Acido Docosahexaenoico): Representa el 10-15% del peso
total del cerebro. Se concentra en las sinapsis, facilitando la fluidez
de la membrana.

*EPA (Acido Eicosapentaenoico): Su rol es predominantemente
anfiinflamatorio, reduciendo la produccion de citoquinas que
afectan la salud mental.

‘Importancia Clinica: Un ratio equiliorado de Omega-3 vs Omega-6
es vital para prevenir la neuroinflamacion cronica.
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Antioxidantes y Neuroproteccidn
* Prevencion del estrés oxidativo neuronal.
 Polifenoles: Mejoran la microcirculacion
cerebral y la neurogénesis en el hipocampo.
* Vitamina Ey C como escudos contra la
peroxidacion lipidica.

*El cerebro y el Oxigeno: Debido a su alto consumo de
oxigeno y contenido graso, es muy suscepftible a la
peroxidacion lipidica (rancidez bioldgica).

*Vitamina E: El principal antioxidante liposoluble que
protege las membranas neuronales.

Vitamina C y Selenio: Trabajan en conjunto para
reciclar otros antioxidantes y neutralizar radicales libres st
de metales pesados. s
‘Flavonoides: Presentes en frutos rojos, mejoran el flujo
sanguineo cerebral.




Alimentos con Influencia Positiva (Neuro-alimentos)

« Arandanos: Ricos en antocianinas
(mejora de memoria).

« CUrcuma (Curcumina): Potente efecto
antiinflamatorio y aumento de
conexiones.

* Nueces: Aporte de acido alfo-
inolénico y antioxidantes.

Circuma + Pimienta Negra: La curcumina aumenta el
BDNF (Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro), que
es como un "fertilizante” para crear nuevas neuronas.
Chocolate Amargo (>70% cacao): Contiene flavonoles
qgue potencian la memoria y el aprendizaje al estimular
la perfusidon sanguinea en el hipocampo.

Hojas Verdes (Espinaca/Acelgas): Ricas en filoquinona
(Vit K) y luteina, asociadas a una menor tasa de
declive cognitivo.
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> La Resistencia a la Insulina Cerebral: Un
consumo cronico de azucar reduce |os
niveles de BDNF, dificultando la
plasticidad neuronal y la reparacion de
tejidos.

> Glicacion de Proteinas: El exceso de
glucosa favorece la formacion de
productos finales de glicacion avanzada
gue aceleran el envejecimiento cerebral.

> Efecto Pro-inflamatorio: El azucar estimulo
la produccion de citoquinas pro-
Inflamatorias que pueden cruzar lo
barrera hematoencefdlica.
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Endulzantes Arlificiales y Neurotransmision

« Debate cientifico sobre el aspartamo vy su
efecto en |los niveles de dopamina y
serotoning. e¢e¢

« Alteracion de la microbiota por
edulcorantes no caloricos.

El Eje Microbiota-Cerebro: Edulcorantes como la
sacarina o la sucralosa pueden alterar la
composicion de la microbiota intestinal,
enviando senales de estrés al cerebro a fraves
del nervio vago.

Alteracion de Receptores: Se investiga coémo el
consumo cronico de ciertos edulcorantes
INfensos puede "enganar’ al cerebro, alterando
los mecanismos naturales de saciedad.




Endulzantes Artificiales y Neurotransmision

CONASI.euv




Alcohol y Cafeina: Efectos Contrapuestos

*Neurotoxicidad del Alcohol: El etanol causo
dano oxidativo directo.

* Interfiere con |la absorcidon de Vitamina B1
(Tiamina), esencial para el metabolismo de la
glucosa cerebral (riesgo de Sindrome de = &
Wernicke-Korsakoff).

« Somnolencia

« Confusion

» Ataxia. (femblores en las piernas y
dificulfad para caminar, mala vision, etc.



Cafeina: Efectos Contrapuestos

‘Beneficio: mejora el estado de alerta y
proporciona antioxidantes.

‘Riesgo: En exceso, puede elevar el
cortfisol y fragmentar la arquitectura del
sueno, Impidiendo la limpieza de residuos
metabdlicos.
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Recomendaciones Nutricionales Globales

« Implementacion de la Dieta
Mediterrdnea o Dieta MIND
(Mediterranea-DASH Intervencion en
pérdida de la memoria.

 Fomento de alimentos fermentados
(probidticos naturales).

* Priorizacion de alimentos de bajo
indice glucemico.

Sragns %
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Conclusion y Futuro de la
Neurologia Nutricional

« "Que tu alimento sea tu medicina y tu
medicina sea tu alimento”
(Hipocrates).

* Necesidad de un enfoque
multidisciplinar (Nutricion + Neurologia
+ Psicologia).

« Nutrir el cuerpo es nutrir el
pensamiento.

'3}
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> La dieta DASH estd
disenada especificamente
para bajar la presion
arterial alta (hipertension)
mediante el control
estricto de sodio.

» La DASH limita las grasas
saturadas y totales,
incluyendo |lacteos
descremados.

» DASH recomienda
activamente una
restriccion estricta de sodio

(<1500-2300 mg/dia).

» La DASH no incluye
recomendaciones sobre
alcohoal.

> LA dieta
mediterranea se centra
en grasas saludables
(aceite de oliva) y
longevidad

» Enfatiza el aceite de
oliva como principal
fuente de grasa.

> La dieta Mediterradnea
no se enfoca
especificamente en
reducir la sal, aunque al
comer alimentos
naturales se reduce de
O si.

> La mediterranea
permite el consumo
moderado de vino tinto.
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Estructura: DASH es un plan con porciones .

detalladas, mientras que la mediterradnea es mas _—_
un estilo de vida basado en alimentos integrales.

Similitudes -~
Ampos patrones fomentan el consumo
elevado de frutas, verduras, cereales

Integrales, legumbres y frutos secos, limitando

' &, Menos frecuente carnes rojas y procesados.
D'Bta @D Cameydulees =y D

Medlte "a"ea w‘;ﬂ - Semanalmente: Porciones Moderadas

Pollo, juevos, queso y yogurt
Con muderacidn_.* — A \o— Dos veces por semana

in g¥ 2 §§ % Pescadoy mariscos

Todos los dias

=

What's a Serving
1 cup low-fat fruit yogurt
~1"2 cup low-fat frozen yogurt

1 Tbs. maple syrup, sugar, or jam
What's a Serving

'/2 cup cooked beans Sweets

/3 cup nuts (5 per week)
2 Tbs. sunflower seeds

| 1 tsp. oil or soft margarine
" |1 tsp. regular mayonnaise

: 1 Tbs. low-fat mayonnaise
=S | 1 Tbs. regular salad dressing
What's a Serving | v 1 per day) 3 & :
(low-fat o fat-free) &‘) » 2 Tbs. light salad dressing

1 cup milk or yogurt (2-3 per da a -

Todos los dias _, / G S SR O Vogetas tas, granosintgrls
Agua P L aceitedeoliva granes, neces
e re v X legumbres, semillas, hierbas

1'/2 oz. cheese S B
Seafood,
What's a Serving 1 7~ Low-Fat | Poultry,

3 oz. broiled or roasted

1 slice bread Dairy Lean Meat T - seafood, skinless

"2 cup dry cereal (23 perday) | (0-2perday) poultry, or lean .
Y2 cup cooked rice, : meat l
pasta, or cereal .

What's a Serving

Grains 1 medium fruit

(preferably whole) Y2 cup fresh,
referably w
What's a Serving frozen, or

EAY o :
(2T &y 7-8 per da canned fruit
ll cup lettuce . St V) S Y2 cup dried fruit
/2 cup other Dy — AR ¥4 cup fruit juice
vegetables . e

o—1000s los dias
Estar activo, disfruta

de tus comidas con otros

Vegetables
& Fruits
(8-10 per day)

Note: Choose lower-salt foods from all categories.
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BENEFICIOS
ACTIVIDAD FISICA

Favorece

Mejora funcién - g |
interaccion social

cognitiva
- Mejora colesterol
Libera estres

Reduce riesgo
Reduce sobrepeso /() cardiovascular

() Aumenta densidad désea
Aumentamasa

muscular

Aumenta MEIJDraI |
movilidad 1\ coordinacion

articular 1 —
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Para trabajadores de todas las empresas, areas y sectores // | N ISR
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COMPANIA DE SEGUROS
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION




@Prositiva SUMO.. Weduca

iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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