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EVOLUCION

SUPERVIVENCIA DEL
QUE SE ADAPTA A LOS
CAMBIOS
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Geneética vs estilo de vida
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ESTRATEGIAS INTEGRADAS

: NUTRICION/ INTEGRAL

: ACTIVIDAD FISICA Y MENTAL
SUENO Y DESCANS

: PROYECTO PERSONAL - ESTRES

: RELACIONES




e Crear salud




Nutricion integral




The Importance of the

MICROBIOME
by the Numbers

)
5o\ 90% )
10-100 trillion

Number of symbiotic microbial
cells harbored by each person,
primarily bacteria in the gut, that
make up the human microbiota

10X D)

Up to 90% of all
disease can be raced
in some way back to
the gut and health of

the microbiome

>10,000‘

Number of different microbe
species researchers have identified

‘ living in the human body

100/
100to1

The genes in our microbiome
outnumber the genes in our
genome by about 100 to 1

There are 10 times
as many outside
organisms as there
are human cells in
the human body
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22,000

3.3 mi“ion App|o><|ma1e number

Number of non-redundant genes in the human gene
genes in the human gut catalog

microbiome
w w w 80%-90%
)
99.9% Percentage individual humans

are identical to one another in .
terms of host genome Percentage individual humans
are different from one another
in terms of the microbiome
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http://multiple-sclerosis-research.blogspot.com/2017/08/thinkspeak-brainhealth-treating-your.html
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NUTRICION INTEGRAL

Hacerlo segun el tipo de
vida que se quiera llevar



NUTRICION INTEGRAL

-Calidad del
alimento
(¢ estuvo vivo?)
-¢Qué lo
alimento?
-¢Qué
transformacion
tuvo antes de
qgue yo lo
ingiera”?




CION INTEGRAL
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lones del aire




BENEFICIOS DE LA LUZ
Vitamina D3 SOLAR

-Sistema Inmune

-Liberacion Oxido Nitrico
(NO)

-Metabolismo del colesterol
-Regulacion de la tension
arterial

-Equilibrio PTH-Calcio

-Vida sexual-Testosterona
-Estado alerta

-Estado de animo (sintesis
serotonina)

-Cancer (colon y mama)




EFECTOS DE LA LUZ AZUL

* Steven Lockley, neurocientifico de la
Escuela de Medicina de Harvard (EE
Uu).

* En 2003 expuso a un grupo de
sujetos a luz azul durante 6,5 horas,
comparandolo con otros que pasaban
el mismo tiempo en un entorno con luz
verde, y resultd que la luz azul suprimia
la sintesis de melatonina hasta dos
veces mas que la verde. Su liberacion
tarda mas de 90 minutos luego de
exponerse a ella.



http://www.muyinteresante.es/tag/melatonina

Beneficios de la
actividad fisica y el
ejercicio frecuente

Mejora la forma y resistencia fisica.

Regula las cifras de presién arterial.

Incrementa o mantiene la densidad dsea.

Mejora la resistencia a la insulina.

Ayuda a mantener el peso corporal.

T e

Aumenta el tono y la fuerza muscular.

Mejora la flexibilidad y la movilidad de las
articulaciones.

Reduce la fatiga

Beneficios en prevencion y promocion de
salud en 32 tipos diferentes de
enfermedades como el cancer, la demencia,
la enfermedad cardiovascular, la inflamaciéon
crénica entre otras.




Beneficios de la
actividad fisica y el
ejercicio frecuente

Beneficios psicologicos




LA IMPORTANCIA DE
INTERRUMPIR EL TIEMPO SENTADO

SIN interrupciones

CON interrupciones

4 F transversal y flujo sanguineo

T Endotelina-1 y moléc. inflainatonas
T Vasoconstriccion musculo liso

4 Oxigenacion tejido microvascular
T Disfuncion mitocondrial y estrés ox
™ Acurmulacion de sangre venosa

= F transversal y flujo sanguineo
Endotelina-1 y moléc. anti-inflarnatonas
Vasoconstriccion rmusculo liso
Oxigenacion tejido rmicrovascular
Disfuncion mitocondrnial y estrés ox

= Acurmulacion de sangre venosa




EL ESTRES




ESTRES
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Alfo distrés/Alfo trastorno: >R/ v p: T2 1.



DEPRESION

v'Lucha por la
\\\ . supervivencia
’ v Carga Alostatica
| l v’ Teoria Polivagal

v Permeabilidad
Intestinal
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FUNCION DEL SUENO

El sueno tiene dos funciones
fundamentales:

- Restauradora: el sueio
permite a nuestro cuerpo
recuperar energia e integrar
la nueva informacion.
Renueva sistema inmune y
repara la inflamacion.

- Adaptativa: |la cantidad y
calidad de suefiio es
directamente proporcional a
la calidad de vida. Es
insustituible.




Revista alergia México

version On-line ISSN 2448-9190

Resumen

RICO-ROSILLO, Maria Guadalupe y VEGA-ROBLEDO, Gloria Bertha. Suefio y sistema

inmune. Rev. alerg. Méx. [online]. 2018, vol.65, n.2, pp.160-170. ISSN 2448-

9190. https://doi.org/10.29262/ram.v65i2.359.

El sueno es un proceso que ocupa la tercera parte de la vida del ser humano y resulta imprescindible
para que el individuo mantenga la homeostasis del organismo. Emerge como un regulador
importante del sistema inmune, ya que durante el sueno se llevan a cabo las funciones necesarias
para mantener su equilibrio. Por otro lado, la reduccidén de suefio tiene efectos adversos que alteran
el metabolismo y produce incremento en la secrecion de la proteina C reactiva, interleucina (IL)-6 y
factor de necrosis tumoral (TNF). Estas citocinas activan a NF-kB, por lo que la alteracidon en el suefio
puede ser un factor de riesgo para desarrollar enfermedades inflamatorias cronicas y metabdlicas.
Las citocinas proinflamatorias IL-1, IL-6 y TNF aumentan el sueno de movimientos oculares no
rapidos y las antiinflamatorias como IL-4 e IL-10 lo disminuyen. El suefio puede modificar la funcion
del sistema inmune induciendo cambios en el eje hipotalamo-pituitaria-adrenal y el sistema nervioso
simpatico. A su vez, el ritmo circadiano de hormonas como el cortisol y la adrenalina, que descienden
en la noche, favorece diferentes actividades del sistema inmune.



http://www.scielo.org.mx/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=e&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=RICO-ROSILLO,+MARIA+GUADALUPE
http://www.scielo.org.mx/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=e&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=VEGA-ROBLEDO,+GLORIA+BERTHA
https://doi.org/10.29262/ram.v65i2.359
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SUENO EN 24H

| Giraffe
B Elephant
B Whale

B Man

0 Baboon
B Cat

B Rat

O Lion

B Bat



RITMOS CIRCADIANOS

« Los ritmos bioldgicos que se repiten cerca de cada 24 horas se
llaman CIRCADIANOS.

* Son generados por un reloj 0 marcapasos interno.
» Persisten a pesar de ausencia del estimulo externo.

« Regulados por el ciclo luz- oscuridad y por factores ambientales
y sociales.




Descanso y sueno




Proyecto personal
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Habitos y habilidades

Temor y confianza




RESPIRACION CONSCIENTE

u v' Pasos

v’ Los cuatro tiempos



RELACIONES

Con uno (a) mismo(a)




No percibimos la
vida como en
realidad es, |la
percibimos como
Nnosotros somos
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Red interoceptiva

* Conjunto de regiones cerebrales que
envian predicciones al cuerpo para
controlar su entorno interno (acelerar
corazon, ralentizar respiracion, liberar
hidrocortisona, metabolizar mas
glucosa etc) siendo las regiones del
PRESUPUESTO CORPORAL.
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* Corteza interoceptiva
primaria. Zona cerebral
donde se representan las
sensaciones dentro del
cuerpo.
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Red interoceptiva

* Controla el cuerpo
e Administra los recursos

* Representa las sensaciones internas

ESTAS ACCIONES LAS REALIZA EN
CADA INSTANTE TODO EL TIEMPO




Sensory homunculus Mptar hamuneulua




Presupuesto cerebral, Validacion o correcion
segun el imput sensorial, en cada experiencia.

Prediccion




Representacion
mental de una
categoria.

Se basan en
todo lo que
hacemos y

percibimos.




Cere|

asal ganglia
(Cerebrs

|date nucleus)

halamus

* Los pensamientos se convierten en
movimiento de la memoria (imagenes).

* La memoria es el ultimo recuerdo.

* El pensamiento es una actividad
eléctrica del cerebro que genera una
respuesta que se siente (sensacion) que Hippocampus
con los conceptos (percepcion), se

construye como una EMOCION.

Inner structure of the human brain, including the limbic system.




* Los conceptos, que
establecemos como
normas internas de
valoracion, dirigen nuestras
pred|CC|ones

* Las predicciones regulan
nuestro presupuesto
corporal.

* El presupuesto corporal
determina como nos
sentimos.

* PALABRAS
SIEMBRAN
CONCEPTOS
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Predicciones sensoriales

» -Regiones de presupuestacion corporal
corporal, predicen un cambio motor,
también predicen al tiempo las
consecuencias sensoriales del cambio.

* Fluyen hacia la corteza interoceptiva
primaria, donde se hacen las simulaciones
de manera habitual.

* Al recibir los inputs sensoriales de los
drganos internos (vasos sanguineos, piel,
visceras etc), comparan con la simulacion,
calculan el error de prediccion, y luego
generan sensaciones interoceptivas



CREATIVO
CORTEZA CEREBRAL
EVOLUCION DEL SER
HEURISTICO

Predictivo

“~—REACTIVO
SISTEMA LIMBICO
PROTECCION DEL EGO

MEDULA TALLO
CONSERVAR LA ESPECIE




EMOCIONES

Etimologia: del
verbo latino
“movere” con el




EMOCIONES

Explican nuestros
cambios interoceptivos
y las respuestas en
relacion con la situacién

: SIGNIFICADO




EMOCIONES

DEFENSA /Superviviencia PROTECCION/Bienestar

IRA: furia, resentimiento,

ALEGRIA : diversion, dicha,

colera, irritabilidad

TRISTEZA: pesar, melancolia, deleite.
- PLACER
pesimismo, pena
, m ESPERANZA
MIEDO: ansiedad, panico
— ENTUSIASMO
nerviosismo, temor, terror. ;
SATISFACCION
DISGUSTO: desprecio
SERENIDAD

VERGUENZA: molestia,

disgusto, humillacién,

arrepentimiento, mortificacion

SORPRESA EXPLORACION HASTA EL ASOMBRO
MUY EXTENSA LISTA DE POSIBLES COMBINACIONES



TIPOS DE EMOCIONES

y 4
e .
INUTILES que se convierten en
I ‘ S Toxicas (destructivas)

Construidas de manera consciente



Aprendizaje vs reforzamiento

SIMULACION




O
iCreeres  ~ oo~ \\ /
crear? O
iCrear es
creer?




TODO ESTA
EN NUESTRAS
MANOS



http://www.cantabrialiberal.com/verimagen.php?id=37119&idT=1

Inteligencia emocional es |la habilidad para dirigir
los sentimientos y emociones propias y de los
demas, de discriminar entre ellos y utilizar esta
informacion para guiar el pensamiento vy la
accion.-

Los sentimientos mueven a la gente.

SOMOS SERES
“SENTIPENSANTES”



Autoconciencia
Autorregulacion
Motivacion

Empatia
Habilidades sociales



——

MANEIAR LAS
EMOCIONES
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Inteligencia Emocional




Inteligencia

emocional

* Es lograr que el cerebro construya
el caso mas util del concepto
emocional mas apropiado en
cualquier situacidon determinada,
construyendo asi emociones que
logran una accidon mas eficiente.
(también cuando no construir
emociones segun sea el caso).




Llevar la
emocion a la
accion gracias a
la motivacion,

desde los
conceptos y
empleando el

cuerpo.

MOTIVACION

Estimulos que mueven a
una persona a realizar
determinadas acciones

EMOCION

reacciones subjetivas al
ambiente que van
acompanadas por
respuestas neuronales y
hormonales




Hacerse dueio
de las
emociones

e Ajustando nuestro
sistema conceptual y
cambiando nuestras
predicciones, no solo
cambiamos nuestras
experiencias futuras, sino
gue cambiamos en realidad
nuestro yo.




DECONSTRUCCION DEL
o

o S

Recategorizar las emociones con nuevos conceptos.

Deconstruir lo mental en lo fisico, atendiendo conscientemente las
sensaciones sin darles interpretaciones predictivas.

Aumentar la granuralidad emocional.
Valorar la hipdtesis de dafio u ofensa que se tiene ante cualquier alteracion de
las predicciones.



Cultivar el
I asombro

La sensacidn consciente
de estar ante algo
infinitamente mas grande
que nosotros. Esto nos
distancia del yo y permite
sentirse confortable con la
propia insignificancia.




PRESUPUESTO CORPORAL SANO
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¢QUE QUIERO?

'\

AT
CUENTO? NECESITO?




que hay en
ETHERDE




)

1.Amor y amar

2.Vivir el presente.

3.Estimular el gozo y la alegria.

4 Elaborar las pérdidas.
5.Expresion artistica.

6.Contacto con la naturaleza.
/.Tener un sentido para queé vivir.
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VIVIR EL PRESENTE

» Empezar con la observacion sin juicio.

» Seguir con la atencidn consciente, que suelte
a memoria y module la imaginacion. & &

J
T T

T
)\ l 15

» Progresar con la concentraclo{ r

» Llegar hasta el poder del ahora.:
10 ya»\s -

0 no ha llegado
Solo eX|ste un ahora







TIPOS DE PERDIDA

RELACIONAL... Sostén
« AMBIENTAL...Cuidado

- HABILIDADES Y DESTREZAS...Creenciay
capacidades.

« DE FUTURO/PROTECCION... Tiempo
« OBJETOS EXTERNOS...Apegos
 DE SI MISMO...Identidad

« HABITOS...Deseo

- AMBIGUGQGS... Vision dual

«‘"V




TRIADA ESENCIAL

Pensar poco
Sentir mucho
Moverse mas



ACTIVIDAD ESENCIAL

DEJAR DUELO DE LA D
ABRAZAR LA TRISTE
SANAR LOS PENDIE

RESCATAR LA GRA
COMPARTIDA

VALIDAR LO APRE
AMAR LAS NUEVA




ESTIMULAR EL GOZO
Y LA ALEGRIA

» Empezar con dejar de pelear
por todo. Dejar de ser reactivo

» Continuar con aprender a
relajarse, y agradecer por lo
recibido.

Seguir con ver algo bueno en
cada hecho de la vida por dificil
que parezca (asi solo sea el
aprendizaje que se logre).
Avanzar hasta reir y sonreir
siempre, agradeciendo todo lo
que nos pase (RESCATE NIN@
INTERIOR)

Llegar al estado de contento,
sin esfuerzo. La mejor

inversion.



desconocido.




CONTACTO CON LA NATURALEZA

odo. (prlmero reconcmarse con

arse en su presente para su futuro,
aturaleza, luego seres humanos y

|a sociedad)




TENER UN SENT { _

» Empezar con reconoce
aceptamos la condicio

» Continuar con la ¢
pensamiento.

Atender y Darse cu“-
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desde el principio.

Llegar al sentido uI 
CREADORES DE
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MUCHAS GRACIAS




Santiago Rojas P.
() Copyright 2020
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