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“El cuerpo no funciona separado de la mente:
nuestras emociones, hdabitos y hormonas estan
en consta nte conversacion.”
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Psiconutricion:

Conceptos Clave







Regulan nuestra energia y
1 nuestros ritmos
circadianos: sueno-vigilia

2 Regulan el hambre, la
saciedad

¢Por que son
im pOrtC] nteS? Ciclo menstrual, la

3 reproduccion, cambios
humor, funcion sexual

Frecuencia cardiacaq, la
temperaturaq, el estreés, el
frio..




COrtiSOI 1 Regula el metabolismo

Metabolismo de grasas y
proteinas

* DESPIERTO

CORTISOL

3 Respuesta al estrés

MELATONINA

4 Inflamacion
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5 Sistemalnmune



Melatonina

Regula el sueno

Efecto Antioxidante

Sistema Inmune

Descanso digestivo
nocturno



Implicaciones en el Cuerpo

HiGADO
/ 4 SUBCLITANEA
. ESTOMAGO
— ABDOMINAL
! 1 INTESTING
DELGADO
VISCERAL
URINARIA







Grelina y Leptina

HAMBRE

Leptlna

Hormona de la Saciedad

\

Tejido
Adiposo

SACIEDAD

Grellna
Hormona del Hambre

Controlan el apetito
(estomago y tejido adiposo)

Afectan al metabolismo
Energético

Regulan el azucar en sangre

Rendimiento cognitivo



Implicaciones en el Cuerpo: Leptina

Personas que sufren obesidad: pueden tener una resistencia a la saciedad.



Implicaciones en el Cuerpo: Grelina




No comemos solo por hambre,
También comemos por emociones, estres,

habitos y entorno

Hambre
De Corazon

Hambre
Emocional

%

Hambre Hambre

Sensorial







Oxitocina = Amor

Relaciones interpersonales
y afecto

Baja la hormona del
estrés: cortisol

Contracciones uterinas y
eyeccion leche

Efecto saciante y
regulador



Implicaciones en el Cuerpo

Entender la oxitocina es entender que el metabolismo no es solo bioquimica,
sino también comportamiento y emocion.






Hormonas
sexuales:
Estréogeno

Mantienen feminizacion:
distribucion grasa

Comportamiento social

Previene la osteoporosi y
hace que se forme hueso

Protector a nivel
cardiovascular

Regula las hormonas del
hambre



1 Utiliza la grasa

Hormonas
Sexua Ies: 2 Efectoinmune
Progesterona

3 Implantacidon y gestacion



1 Regula la libido

Hormonas
Ssexud Ies: 2 Mantiene hueso
Testosterona

S Masa muscular

La produccion de testosterona decae naturalmente con la edad
y sufre una caida drastica durante la menopausia



Cambios con la edad

MENARQUIA MENOPAUSIA

‘ EDAD ADULTA CLIMATERIQO

Premenopausia | Postmenopausia

j————— EDAD FERTIL ————

WWW. masauge.com/es/

Mayor Sensacion de 2 Acumulacién de Grasa

1 Hambre Visceral

2 Menor Gasto Energético 4 Mayor Irritabilidad



Implicaciones en el Cuerpo







Fibro Probioticos Legumbres

N - A
Alimentos Alrid
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Granos integrales Grasas saludables Hidratacion






Tips para el dia a dia
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