NEURONUTRICION
CLASE 2

Diplomado Integral en
Neuropedagogia

CREACTIVA




MICROBIOTA INTESTINAL

( PORQUE TENEMOS CENTENARES DE
BILLONES DE MICROORGANISMOS EN
OTROS ORGANOS! EN TODAS LAS
MUCOSAS: BOCA, 0JOS, EN LA PIEL,
ETC. ETC. QUE COMIENZAN A SER
ESTUDIADOS).

PERO ES LA MICROBIOTA INTESTINAL LA
QUE TIENE PROTAGONISMO POR SU
ESTRECHA RELACION CON EL CEREBRO



EN EL INTERIOR DEL TRACTO
GASTROINTESTINAL ( TGI) VIVEN
UNAS 500 ESPECIES DIFERENTES

DE MICROORGANISMOS,

ESPECIALMENTE BACTERIAS,

ALGUNAS ESPECIES DE HONGOS
Y DE VIRUS
EN TOTAL PESAN 1,5A 2 KILOS

ESTOS MICROORGANISMOS SE
DENOMINAN COMENSALES ( NO
PATOGENOS) Y SUMAN VARIOS
BILLONES
(10 X 10 ELEVADO A 14)
CADA BACTERIAAPORTA SU
PROPIO ADN




EN LOS NINOS A

LA COMPOSICION DE LA PARTIR DE LOS 2
MICROBIOTA VARIA SEGUN PAAR'\'E%SE SAELA
LAALIMENTACION MCROBIOTA BE
LOS ADULTOS
CON QUIENES

CONVIVEN




PARTO VAGINAL ( EXPOSICION
A LA POBLACION DE
MICROORGANISMOS
TIPO DE PARTO VAGINALES, PERIANALES Y
DERMICOS DE LA MADRE)
MEDIOAMBIENTE ,
TIPO DE ALIMENTACION LOS
TEMPRANO SR RO
3 ANOS DE LA VIDA

LACTANCIA MATERNA

MAS DE 12 MESES DE
LACTANCIA MATERNA




ENEMIGOS DE LA
FORMACION Y
MANTENIMIENTO DE

UNA MICROBIOTA
SALUDABLE EN LA
INFANCIA

PARTO POR CESAREA
ALIMENTACION INADECUADA
(INSTALAR TEMPRANAMENTE

FORMULAS LACTEAS )

ANTIBIOTICOS EN MENORES
DE 1 ANO DE EDAD

ADRENALINA




POR QUE ES
PRECISO
CONTRIBUIR A LA
TEMPRANA

FORMACION Y
MANTENIMIENTO DE
UNA MICROBIOTA
SANA

PREVIENE EL CRECIMIENTO DE
GERMENES PATOGENOS

ACTIVA LA BARRERA
INTESTINAL PROTECTORA

PREVIENE LA APARICION
TEMPRANA DE ALERGIAS,
ASMA, LEUCEMIA




MADURACION DE LA MUCOSA
GASTROINTESTINAL

BARRERA PROTECTORA
CONTRA PATOGENOS

MODULACION INMUNITARIA,

FUNCIONES DE LA ENDOCRINA Y
DEL SISTEMA NERVIOSO
MICROBIOTA CENTRAL

PREVENCION DE LA
INFLAMACION

SINTESIS DE
NEUROTRANSMISORES




EUBIOSIS

)

)
-

MICROBIOTA INTESTINAL
SANA

PROTECTORA




— MICROBIOTA INTESTINAL

DANADA
PERDIDA DE SU
_ CAPACIDAD PROTECTORA

Y MODULADORA INMUNITARIA,

l ENDOCRINA Y NEUROLOGICA

DISBIOSIS




ENEMIGOS DE LA
FORMACION Y
MANTENIMIENTO DE

UNA MICROBIOTA
SALUDABLE EN LA
NN =4

ALIMENTOS
ULTRAPROCESADOS

ALIMENTOS CON ALTO
CONTENIDO EN GRASAS
TRANS

ALIMENTOS CON ALTO
CONTENIDO DE ADITIVOS
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GRASAS SATURADAS GRASAS TRANS
DEFICIT DE VITAMINAS Y DE MINERALES



REPOSTERIA INDUSTRIAL

CEREALES AZUCARADQOS










LOS PROBIOTICOS

MICROORGANISMOS NO PATOGENOS QUE AL
SER INGERIDOS INFLUYEN EN LA SALUD
INTEGRAL DEL HUESPED



LA HISTORIA DEL YOGURT



EL YOGURT: SU
CONSUMO DATA DE HACE
MAS DE 4000 ANOS

Se cree que es anterior a la
agricultura, ya que era un
alimento basico de los
pueblos nomadas
ganaderos, puesto que era
facil de transportar, se
conservaba por mas tiempo
gue la leche debido a su
acidez y era una buena
fuente de energia.




La teoria mas extendida sugiere gue se origind producto de
la fermentacidon espontanea de |a leche que era
transportada en sacos de piel de animal, fermentacion
gue ocurre debido al calor y a la presencia de bacterias
acidificadoras en los sacos

Debido a su facil replicacion facilitd su consumo, ya que
bastaba con rellenar los sacos que contenian residuos
anteriores con leche y esperar. La costumbre domeéstica turca
-aun vigente- consiste en hervir leche, agregar un indculo de
yogurt y dejarla enfriar a temperatura ambiente



Se popularizd mundialmente a fines del siglo XIX e inicios del siglo XX,
gracias al bacteriologo ruso Méchnikov, ganador del premio Nobel en 1908,
quien demostro los beneficios de las bacterias del yogurt al disminuir la
diarrea en lactantes y descubrié la presencia de vitaminas B en éste. Lo
describi6 como un agente antienvejecimiento, brindando una muy buena
Imagen y popularidad al producto lacteo.

En 1917, Isaac Carasso comenzo a producir yogurt de manera industrial en
Barcelona, el cual se vendia en farmacias. En 1942, Daniel Carasso viaja a
Estados Unidos e instala en Nueva York la primera industria americana
fabricante de yoqurt.

En los afios 50 se comienza a vender en lecherias y luego en tiendas de
alimentos, volviéndose altamente popular y hasta el dia de hoy esta presente
en la mayoria de los hogares.



LOS PREBIOTICOS

SON ALIMENTOS QUE CONTRIBUYEN ANUTRIR
LA MICROBIOTA



AJOoS
Cebolla
Esparragos
Bananas
Hortalizas de hoja verde

| eche materna







ALIMENTOS, NUTRICION Y CEREBRO:
NEURONUTRICION
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ENCEFALO

CEREBRO ( CORTEZAY
SUBCORTEZA CEREBRAL)

CEREBELO



ENCEFALO

CEREBRO

CEREBELO

TRONCO
CEREBRAL



Miles de
millones de
neuronas

Cuya misién -
es formar
redes
funcionales







EL ENCEFALO PESA AL NACER 300
GR.

A LOS 5 ANOS PESA 1.300 GRAMOS
EN ELADULTO PESA 1.500 GRAMOS
77% ES AGUA

60% DE SU PESO SECO ES GRASA,

SIENDO EL 40% DE ESTE TOTAL
GRASAS POLIINSATURADAS

EL RESTO ES PROTEINAS, SALES
MINERALES, OLIGOELEMENTOS,
VITAMINAS



EN EL ADULTO EL ENCEFALO
CONSUME DIARIAMENTE

EL 25%
DE LA ENERGIA DISPONIBLE

EN LA PRIMERA INFANCIA Y
SEGUNDA INFANCIA, EL CONSUMO
DE ENERGIA ENCEFALICA ES ENTRE
EL
75% Y EL 50%

NECESIDAD ENERGETICA URGENTE
QUDE DEBE COMPARTIR
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REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES DEL ENCEFALO

« VARIAN SEGUN LA EDAD

« ES FUNDAMENTAL CAUTELAR LA
NEURONUTRICION DESDE LA
CONCEPCION A LOS PRIMEROS
10 ANOS DE LA VIDA




APORTE DE ENERGIA




ENERGIA

PARA USO INMEDIATO

© Can Stock Photo - csp7316028






Y ENERGIA DE
RESERVA

( ENFRENTAR
ENFERMEDADES Y

OTRAS EMERGENCIAS)






TENEMOS UNOS
CIEN BILLONES DE
NEURONAS EN EL
ENCEFALO

( mucha controversia al
respecto)

LOS NINOS MENORES DE 5
ANOS TIENEN UNA
CANTIDAD 3 VECES MAYOR




ESTA ENORME CANTIDAD
DE NEURONAS SE
DISTRIBUYE EN CEREBRO,
CEREBELO Y TRONCO
CEREBRAL




PARA REALIZAR SUS FUNCIONES, LA NEURONAY
EL RESTO DE LAS CELULAS ENCEFALICAS
NECESITAN COMBUSTIBLE

ESTE COMBUSTIBLE ES QUEMADO MEDIANTE EL
OXIGENO
PRODUCIENDO
ENERGIA




= ENERGIA







INSULINA
abre la puerta

Ingresa la
GLUCOSA




LA GLUCOSAES EL
COMBUSTIBLE

¢, COMO SE
OBTIENE?




Para disponibilidad

Inmediata




PRINCIPALES
NUTRIENTES

AZUCAR

REFINADA OUE APORTAN CEREALES
GLUCOSA INTEGRALES
HARINA HARINA
REFINADA INTEGRAL

FRUTAS

MIEL DE ABEJAS

LACTOSADE LA
LECHE

ZANAHORIA
REMOLACHA




LOS HIDRATOS DE
CARBONO INTEGRALES
Y AQUELLOS QUE SE
ENCUENTRAN EN LOS
VEGETALES
SON EL MEJOR APORTE DE
GLUCOSA




PAPAS
MAIZ
LENTEJAS
FRIJOLES




CEREALES
NATURALES
INTEGRALES

FRUTA

{ CLAVE ENTONCES...

UN BUEN DESAYUNO CON LOS
MEJORES NUTRIENTES
APORTADORES DE ENERGIA DE

DISPONIBILIDAD INMEDIAT,
LACTE@ KAI:/IIEL







UN DEFICIT ,- —

CONDUCE (_q

A UNA
CARENCIA DE
ENERGIA
MENTAL



Para almacenar
ENERGIA

GRASAS




UN EXCESO DE AZUCARES
CONDUCE

AAUMENTAR LOS

DEPOSITOS
DE GRASA

ilos Hidratos de Carbono se
almacenan como grasa!




¢ LA CONSECUENCIA?




LA CELULA SE NIEGA
A
ABRIR LA PUERTA

GLUCOSA




FATIGA
RESISTENCIA A INCAPACIDAD
WA\ PARA
INSULINA CONCENTRARSE
DEPRESION



AUMENTA LA
INSULINA

EN LA SANGRE

AUMENTA LA GLUCOSA
FUERA DE LA CELULA




LA NEURONA,

EL MUSCULO
Y EL CORAZON SE
QUEDAN
SIN COMBUSTIBLE




Y EL EXCESO DE
LA NEURONA, AZUCAR EN LA
EL MUSCULO CIRCULACION

Y EL CORAZON SE ES ALMACENADO

QUEDAN COMO GRASA
SIN COMBUSTIBLE CORPORAL




LAS REDES NEURONALES
REQUIEREN
RAPIDEZ
Y PRECISION EN EL
ENVIO DE INFORMACION




Y PARAELLO
CUENTAN CON UN
"TRUCO”
EXTRAORDINARIO




LA
INFORMACION
ELECTRICA
SE TRANSMITE
“A SALTOS”



RN

Mensagen passa rapidamente (.400km/h)
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Neironio normal = hainha de mielina intacta

~_



PARA ELLO, LOS LARGOS AXONES
SE CUBREN CON UNA MEMBRANA
GRASOSA

/ LA MIELINA




Dendrita

NEURONA

-\ de mielina

Nodulo CitﬂplﬂEmﬂ

de Ranvier

Célula de Schwan N
(Tomado de Biologia COU - Anaya)









Dendrita

NEURONA

Nodulo

Célula de Schwan
(Tomado de Biologia COU - Anaya)

EL /5% DE LA MIELINA SE FORMA ENTRE EL
TERCER TRIMESTRE INTRAUTERINO Y LOS
PRIMEROS 7 ANOS DE LA VIDA



MIELINIZACION

75% OCURRE
DESDE EL 6° MES
INTRAUTERINO A

LOS 7 ANOS DE ESTE
TOTAL, ¥ OCURRE
IN UTERO
ESPECIALMENTE
DEL 6° MES EN
ADELANTE



LA
MIELINIZACION
DEPENDE
DE...

GENES
ALIMENTACION

EXPERIENCIAS
SENSORIALES
Y
MOTORAS



Y ES MUY SENSIBLE ALA ACCION DE
NEUROTOXINAS

NICOTINA
ALCOHOL
CORTISOL
METALES PESADOS
Y
ALIMENTACION INADECUADA



LA MIELINA ES CLAVE
PARA TODAS LAS
FUNCIONES
CEREBRALES
ESPECIALMENTE...




FUNCIONES MOTORAS
Y
COGNITIVAS




CUERPO CALLOSO PUENTE
DE FIBRAS
INTERHEMISEERICAS
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LOS SIGUIENTES
NUTRIENTES
FAVORECEN LA
SINTESIS DE
MIELINA



ACIDOS GRASOS
OMEGA TRES
Llamados
Acidos grasos
poliinsaturados















EXPERIENCIAS
SENSORIALES Y
MOTORAS
TEMPRANAS
Y SISTEMATICAS



SINTESIS DE
MENSAJEROS
NEURONALES

Y
DE NEUROTROFICOS






SON MUY NUMEROSOS,
PERO VAMOS A DESTACAR
AQUELLOS ESENCIALES
PARA EL BIENESTAR
INTEGRAL
Y LA CAPACIDAD DE
APRENDIZAJE
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DOPAMINA ENTUSIASMO INICIATIVA
CURIOSIDAD APERTURA
ALEGRIA GOZOSA

SEROTONINA QUIETUD CONFIANZA
CONTENTAMIENTO SERENO

OXITOCINA CALMA, SERENIDAD
VINCULACION
AMOROSA

ENDORFINAS ENERGIA FISICAY PSIQUICA
POTENCIAN A LA DOPAMINAY
A LA SEROTONINA



ESTAS MOLECULAS SON
MEDIADORAS DE LA
ACCION DE NEUROTROFICOS




NEUROTROFICOS

DAN SOLIDEZA LAS REDES
NEURONALES

MANTIENEN LA
FUNCIONALIDAD DE LAS
REDES NEURONALES
REPARAN REDES DANADAS

NEUTRALIZAN LA ACCION DEL
CORTISOL Y ADRENALINA



CORTISOL

ALARMA GENERAL DEL
ORGANISMO

TERROR PANICO



ADRENALINA

ANSIEDAD Y MIEDO

AGRESION
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ESTAS MOLECULAS QUIMICAS
MARAVILLOSAS
SE FORMAN A PARTIR DE LAS

PROTEINAS
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LOS NINOS
NECESITAN
MUCHA
AGUA







FUNCION
ANTIOXIDANTE

DE
LOS ALIMENTOS




EL ESTRES, LAS TOXINAS
AMBIENTALES, EL
SEDENTARISMO Y LA
ALIMENTACION INADECUADA
PRODUCEN UN EXCESO DE

RADICALES LIBRES






Radical Libre



A missing electron creates

| a “Free Radical’, highly reactive



RADICAL
LIBRE

CONTAMINACION
AMBIENTAL

ALIMENTACION
INADECUADA

SEDENTARISMO

ESTRES CRONICO
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