TU FUENTE CELULAR DE LA
ETERNA JUVENTUD
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Objetivos
OPTIMIZANDO TU SALUD METABOLICA

e Por que las dietas tradicionales e Efectos en Microbiota
se quedan cortas. e Ayuno para mujeres
e Beneficios y tipos de ayuno
Intermitente

e Componentes de una Dieta

Saludable
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Monica M. Sandoval, MD Lisani Estopinan, MD

Especialista en Medicina Interna,

E ialist Medicina Int
Geriatria y Cuidados Palliativos speciglstaen viedicing interna
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"La salud es una cuestion
de eleccion, no un misterio
de la casualidad.”

ARISTOTELES
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Cuestionario: para evaluar su
salud

01 ¢TESIENTES EXHAUSTA? ;ROTA?

02 ¢TIENES UN CABELLO, PIEL Y UNAS FUERTES
QUE NO ESTEN SECAS

03 ¢TIENES ENERGIA CONSTANTE Y SOSTENIDA
DURANTE TODO EL DIiA?

04 ¢TIENES LIBIDO FUERTE?

O5 ¢TIENES AL MENOS UNA EVACUACION
INTESTINAL POR DIA?

¢ TE ENFERMAS CON FRECUENCIA?
¢O TE TOMA MUCHO TIEMPO
RECUPERARSE CUANDO TE ENFERMAS?
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¢ QUE ES AYUNO
INTERMITENTE O TIEMPO
RESTRINGIDO PARA
COMER?
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Y COMO AYUNAR ADECUADAMENTE
PARA QUEMAR ENERGIAY SANAR TU
CUERPO.
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"NO PUEDES CURAR UN CUERPO QUE ODIAS".
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MITOS

RALENTIZA TU METABOLISMO
CAUSA DEFICIENCIAS DE NUTRIENTES

CAUSA LA PERDIDA MUSCULAR

CONDUCE A TRASTORNOS ALIMENTARIOS

NO ES BUENO PARA PERSONAS CON DIABETES
ALIENTA A COMER EN EXCESO

NO DEBERIAS HACER EJERCICIO MIENTRAS
ESTAS EN AYUNAS

TE SENTIRAS HAMBRIENTO E IRRITABLE
CAUSARA ANTOJOS DE COMIDA
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&%  FISIOLOGIA DEL AYUNO PRECOZ

Higado ] Tejido adiposo l

Glucogendlisis UP"“" |

: Glicerol Acidos
tnesllh — | grasos

. Cetogénesis .

[ Guconcogeness | o i
Glucogendlisis Proteinas tisulares ‘ Tejidos
- periféricos
. Glucosa
‘[ 6 h 16 h 30 h l Tiempo I l
de ayuno
@ Cerebro Aminoacidos
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Existen varios tipos
de ayuno
Intermitente, entre
ellos:
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01 03

AYUNO AYUNO DE DOS
NOCTURNO DIAS A LA
SEMANA

No comer durante la
noche

Lo

02 04

AYUNO POR AYUNO 5:2
FRANJA DE Comer normalmente
TIEMPO durante 5 dias y ayunar

durante 2 dias.
Elegir una franja de horas

al dia donde no se come.
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05 07

COMER, AYUNO EN
PARAR DE DIAS
COMER ALTERNOS

Ayunar durante 24
horas una o dos veces
a la semana

06

AYUNO DE DIA
COMPLETO

UNA COMIDA
AL DIA

Ayunar durante 24
horas una vez a la
semana
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i, BENEFICIOS

hormona del
crecimiento
humaono (regula el
et DEL AYUNO
Promueve la
regeneracion del
cerebro

Apoya en el Contribuye
control de_ la efectivamente a
hipertension la pérdida de

: " peso
8 increibles

beneficios del ayuno
iINtermitente

Ayuda a controlar f:"'r.ﬂ‘"rr"a -
el colesterol y los V58 e
trigiicéridﬂs l%' NG
Contribuye a la
- 00 regularizacion del
estado ge animo
Favorece la
autofagia
(autodestruccién de
celulas danadas) |
Me pra el control
de la glucosa _DREFUNCTIONAMEDICINE_ &

_MADREARMONICA



METABOLISMO
CELULAR
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CELULAS DE GRASA ADIPOSA
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DOS SISTEMAS DE ENERGIA

1.- Sistema funciona quemando azucar or
glucosa.

2.- Sistema funciona quemando grasas y
produciendo cetonas.

EL SEGUNDO SISTEMA SE ACTIVA DESPUES DE 10
HORAS SIN COMER.
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Es decir... somos como un carro hibrido
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Ayuno y nuestro Cerebro

e CETONAS TIENEN CAPACIDAD DE REGENERAR NEURONAS
DANADAS.

e« CEREBRO TRABAJA CON 50 % COMBUSTIBLE GLUCOSA
(AZUCAR) Y 50 % CETONAS.

e CETONAS AUMENTAN PODEROSA SUSTANCIA NEUROQUIMICA
LLAMADA: FACTOR NEUROTROFICO DERIVADO DEL CEREBRO

e (BDNF)ESTIMULA PRODUCCION NUEVAS NEURONAS.
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Ayuno y nuestro cerebro

e CETONAS AUMENTAN LA PRODUCCION DE GABA.

e GABA ESTIMULA UN EFECTO ANTI-ANSIEDAD.

e CUANDO GABA AUMENTA, NUESTRO CUERPO SE RELAJA.

e« CETONAS ESTIMULAN NUESTRO HIPOTALAMO, DISMINUYENDO LA
PRODUCCION DE LAS HORMONAS DEL HAMBRE.

e ES DECIR, MIENTRAS MAS AYUNAS...
..MENOS HAMBRE TE DA.
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e Detoxificacion. e ... "'a

e Reparacion celular.
e Remueve células enfermas.

Ayuno y Autofagia

2016 Dr. Yoshimori Ohsumi, gano Premio Novel.

Durante ayuno prolongado,
“Las células en vez de debilitarse...se hacen mas fuertes.”

Células tienen la capacidad de comer de si mismas




ocom Ayuno disminuye glicégeno
(disminuye almacenamiento de insulina)

S

Supermercado de compras

Azucar almacenada x anos en forma de grasa,
nuestro cuerpo la comienza a utilizar.
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Hormona del Crecimiento Humano
con la Edad

e Quema grasa abdominal.
e Crecimiento muscular.

e Crecimiento neurologico cerebral.

Ayuno y beneficios Anti-Envejecimiento

without

calories intake AUTOPHAGY, FASTING and FAT BURN

in fasting
A

FAT BURN

autophagy stored fat
sweet spot stem cells
wl
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insuline decay ketones increase
I I I I | I | | | | ’l‘_l | | | | | | ! | | | I I | ’
1h 2h 3h 4h Sh 6h 7h 8h 9h 10h 11h 12h 13h 14h 15h 16h 17h 18h 19h 20h 21h 22h 23h 24h .. 36h
calories fasting period Source: Dr. Mindy Pelz
intake and lllustration: Eduardo Velasques
carbohydrates

e Ayuno aumenta la produccion de
hormona de crecimiento hasta 5

veces mdas.



El ayuno ayuda resetear las vias de la
dopamina.

£ Aumentando los sentimientos
generales de bienestar.

Reparacion del sistema inmunologico.




AYUNO Y MICROBIOTA INTESTINAL

e Sabias que nuestro cuerpo tiene 10 veces mas
bacterias que células.

e Y que existen mas de 4000 diferentes especies de
bacterias en nuestro cuerpo.

e Y que el 90 % de esas bacterias estdn en nuestro
Intestino.

e /0 % nuestro sistema inmunolégico esta en el
Intestino.



bogl AYUNO Y MICROBIOTA INTESTINAL

e

e Aumenta diversidad microbial.
e Mueve la microbiota lejos del border intestinal.

e Aumenta produccion de bacterias que cambian
grasa blanca a grasa parda.

e Ayunos prolongados, aumentan bacterias especificas
qgue influyen el control de la presion arterial.

e Disminuyen recurrencia de cancer.




6 tipos de Ayunos por tiempo

Intermitente: 12-16 horas diarias 1

Intermittant Fasting

50q protein
20g net carbs
60% of calories
from good fat

Autofagia: Ayuno > 17 horas

Ayuno activa intestino: Ayuno > 24 horas 4

Fat-Burner Fast

50g protein
50g net carbs
60% of calories
from good fat

Ayuno quema grasa acumulada: Ayuno > 36 horas
Ayuno estimula via de la dopamina: Ayuno > 48 horas

Ayuno resetea sistema inmune: Ayuno > 72 horas

2

Autophagy Fasting

20g protein
509 net carbs
60% of calories
from good fat

S

Dopamine Reset Fast

50g protein
50g net carbs
60% of calories
from good fat
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Gut Reset Fast

509 protein
50g net carbs
60% of calories
from good fat

6

Immunity Fast

Phased Refeeding
Step 1: Bone Broth
Step 2: Probiotic Food
Step 3: Steamed Veggies
Step 4. Protein
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1.Polifenoles
2.Probioticos
3.Prebioticos
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1.POLIFENOLES

LOS POLIFENOLES SE
ENCUENTRAN
NATURALMENTE EN LOS
ALIMENTOS DE ORIGEN
VEGETAL Y AYUDAN A
ALIMENTAR LAS
BACTERIAS BUENAS.

LINAZA
NUECES CRUDAS
VINO TINTO
ARANDANOS
ACEITUNAS NEGRAS
FRAMBUESAS
GRANADAS
ACEITE DE OLIVA



LOS ALIMENTOS RICOS EN
PROBIOTICOS CONTIENEN BACTERIAS
BENEFICIOSAS PARA AUMENTAR'Y
MEJORAR LAS BACTERIAS BUENAS EN
NUESTRO INTESTINO. ESTOS
ALIMENTOS TAMBIEN AYUDAN A
FORTALECER LAS BACTERIAS QUE
AYUDAN A CONTROLAR NUESTROS
ANTOJOS.

CHUCRUT CRUDO FERMENTADO
KIMCHI
YOGUR NATURAL
KEFIR DE LECHE NATURAL DE VACA, CABRA Y OVEJA
MISO
KOMBUCHA



3. PREBIOTICOS

LOS ALIMENTOS RICOS EN
PREBIOTICOS SON LOS ALIMENTOS
QUE ALIMENTAN A LOS
PROBIOTICOS. LOS PROBIOTICOS
NO PUEDEN PERMANECER VIVOS
EN EL INTESTINO NI HACER SU
TRABAJO SIN UNA ALIMENTACION
ADECUADA.

AJO
CEBOLLAS ALCACHOFAS YUCA
JICAMA
VERDURAS DE HOJAS VERDES BAYAS
KIWI CEREZAS MANZANAS
PERAS MANGOS QUINUA



4‘}% Alimentos Los 10
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Colorante

=l DANINOS

o tartracina

Sal comun
o sal de mesa

8 U

Frutas y verduras u " Refrescos

con pesticidas

Alimentos
en lata
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WEIGHT LOSS

BEFORE

10/2021 e

09/2023
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;Que te impide vivir la vida mads plena?

\ l V4
= = Energio Sueno
|
Peso Claridad
Estado de dnimo Estrés
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El bienestar
comienza a nivel
celular

D ¢ m
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o PILARES DE LA SALUD
METABOLICA
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ALIMENTACION EJERCICIO - RELACIONES SALUDABLESONTROL DE ESTRES  gUPLEMENTACION
SALUDABLE DIARIO NTELIGENTE
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RECUERDA

Si escuchas a tu cuerpo cuando te susurro
al oido...
No tendras que luego escucharlo gritar...
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RECUERDA...

TU eres lo que comes...
.. Y lo que pones en tu
cuerpo

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Ahora que tienes un mejor entendimiento de lo
ciencia detrds del ayuno y el metabolismo celular.

Y de como y porque tu puedes ayudar a obtener

cambios metabodlicos en tu cuerpo y obtener
bienestar y salud.

Cual es el siguiente paso en tu vida?
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MUCHAS
GRACIAS !
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