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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 SESION 2:
HEPATICA CRONICA COMO NEUROLOGIA NUTRICIONAL - EL

CIRROSIS 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
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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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|Aprender como funcionan en la
inflamacion cronica y aguda.

Establecer pautas para incluirlos

o bj etivo en la aliemtacién diaria.
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IDEA GENERATION
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-Elimina inflamacion
-Pro inlamatorios.
-Malos habitos
-No inflamatorios.
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Alimento funcional

Los alimentos funcionales son aquellos, que
ademdas de aportar nutrientes esenciales,
vitaminas, minerales Y, macronutrientes,
contribuyen al bienestar fisico y mental. Pueden
ser naturales o enriguecidos con ingredientes
adicionales qgue potencien sus efectos saludables.
Se caracterizan por contener componentes
bioactivos, como antioxidantes, fibra, dacidos
grasos esenciales o probidticos, entre otfros, que
tienen efectos positivos sobre la salud mas alla de
su valor nutricional badsico. Estdn disenados para
contfribuir a la prevencion y el manejo de
enfermedades y para mejorar |la calidad de vida
general.
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QUE ES UNA DIETA FUNCIONAL?

Una dieta funcional es un enfoque
alimentario que se centra en o
inclusion consciente de alimentos
funcionales con el objetivo de
mejorar la salud y el bienestar
general. No se frafa solo de
satisfacer las necesidades caldricas
O nuitrifivas, sino de optimizar la
dieta para obtener beneficios
adicionales para la salud.
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;s Qué es la Inflamacion Cronica?

La inflamacion créonica de bajo grado es

un estado persistente vy silencioso del
sistema  inmune, sin sinfomas evidentes
como dolor o fiebre, que persiste durante
meses 0 anos. Impulsada por el estilo de
vido moderno (mala alimentacion,
sedentarismo, estrés), actia como Nnexo.
oculto en enfermedades crénicas comén,
diabetes tipo 2, obesidad, trastornos ‘W\
cardiovasculares y neurodegenerativos. % :
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Inflamacion Aguda vs. Cronica:

» Aguda: Respuesta inmediata y
necesaria (dolor, calor, rubor, edemal)

oara la reparacion de tejidos.

 Cronica de Bajo Grado: Proceso
sistémico y "silencioso” que no presento
sinfomas evidentes de inmediato, pero
\\ dana progresivamente las células sanas.
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Factores Desencadenantes:

«Sedentarismo y estrés laboral cronico.
Dietas ricas en ultraprocesados y azucares. N

‘Exposicion a contaminantes ambientales y
qQuUIMICOos.
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Impacto en la Salud:

Es la base fisiopatologica de enfermedades
como la obesidad, diabetes fipo 2, frastornos
cardiovasculares y enfermedades autoinmunes.




El Eje Nutricion e Inflamacion
Mecanismos de Modulacion Nutricional

‘Inmunonvutricion: La capacidad de ciertos
nutrientes para interactuar con el sistemao
inmunologico y modular la cascado
iInflamartoria.

‘Vias de Accion:

« Modulacion Genética: Algunos fitoguimicos
actuan sobre el factor nuclear "apagando”

los interruptores genéticos que activan lo
inflamacion.




. Estrés Oxidativo

El consumo de antioxidantes neutraliza los
radicales libres, evitando el dano a Ilas
memibranas celulares y al ADN.




Importancia en SST (Seguridad y
Salud en el Trabajo):

‘Un estado pro-inflamartorio
sistémico reduce la capacidad de
recuperacion ante cargas fisicas.

La nutricidn actua como un
"escudo metabdlico” que mejora lo
resiliencia musculoesgueletica del
trabajador.




Resiliencia Laboral.

La nutricion como estrategia para mejorar
la recuperacion musculoesquelética frente
a la carga fisica, es definitiva.



Acidos Grasos Omega-3 (El gran
aliado)

‘Propiedad: Reduccidon de la produccion
de sustancias quimicas que propagan la
inflamacion.
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_ Disminuye las concentraciones Aumenta:ligeramente el L :
plasmaticas de triglicéridosy  colesterol HDL (colesterol Disminuye la presid!

“\del colesterol-LDL

. bueno) Aarterial
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v Protege contra el cancer,

Redus la.agregizlmén " especialmente el cancer
plaquetaria y la inflamacion. 4 colon, de préstata y

4« . de mamas.
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Curcuma y Curcumina

E

Propiedades Antiinflamatorias: Actio
reduciendo la inflamacidn, o que la hace Uutil
para aliviar dolores articulares, musculares vy
mejorar condiciones como la artritis.

>449
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Poder Antioxidante: Combate Ilos
radicales libres y aumenta |la cantidad
de anfioxidantes que el cuerpo
produce por si mismo.

Salud Cerebral y Cardiovascular: Puede
mejorar los niveles de la proteina en el
cerebro (apoyando Ila memoria vy
funcion cognitiva) y reducir factores de
riesgo cardiaco.

Apoyo Digestivo: Ayuda a la digestion y
mejora condiciones del higado.

------
.....
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Jenglbre (Glngeroles)

«Accion analgésica y antiinflamatoria.

Beneficios en la reduccion del dolor muscular
tras el esfuerzo fisico.



O rositva SUMO.. W educa

COMPANIA pE SEGUROS




‘Fuentes: Espinaca, brocoli, col rizada. 2
Contenido de sulforafano y vitamina K que %
protegen las articulaciones.
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Alimentos Pro-inflamatorios (Lo que
debemos evitar)

«Azucares refinados, grasas frans y exceso
de carnes procesadas.

El Impacto de los ultraprocesados en el
ausentismo laboral es evidente.



Esirategia para la Lonchera del
Trabajador

La practicidad y la conservacion de
nhutrientes, es muy imporiante.

*El "Bowl” Antiinflamatorio: Ensenar @8
al trabajador a armar loncheras por
Capas: A
* Base de granos integrales
(quinoa o arroz integral).
 Proteina con especias (pollo al
curry/curcumal).
» Vegetales salteados con
jengibre.
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Estrategia para implementar cambio de habitos.

» El enfoque aqui es la sustitucion inteligente v el
marketing nutricional.

» Sustitucion de Grasas: Cambiar aceites vegetales
refinados por Aceite de Oliva Exira virgen en crudo
para ensaladas.

« Sustifulr aderezos cremosos por vinagretas con
cUrcuma, pimienta negra y jengibre.
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Proteina de Calidad: Fomentar el consumo de pescados
ricos en Omega-3 (como el atun o la frucha) al menos dos
veces por semana, preparados al horno o al vapor, evitando
apanados.

‘Bebidas Funcionales: Sustituir jugos azucarados por Té Verde
frio (sin azucar) o aguas saborizadas naturalmente con
rodajas de jengibre y limon.

‘Nudge Nutrition (Empujoncito): Colocar etiquetas pegquenas
en el comedor que digan: "Este menu contiene curcuma,
ideal para la recuperacion muscular de hoy".
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CONCLUSIONES

 La alimentacion funcional no es una dietq, es un estilo
de vida preventivo y porgue no, curativo.

« Cambiar los hdabitos alimentarios no es facil, pero paso
a pPAaso se logra.

« Recordemos siempre que la salud es el tesoro mas
oreciado que tenemos y que la Prevencion salva
vidas.
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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
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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a nuestro Canal de Whatsapp
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