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Mireya Delgadillo Sdnchez

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 g
Javeriana. . '
-Posgrados en Produccion de Alimentos y Tecnologia de Cereales. =

-Diplomado en Riesgo Bioldgico.

-Diplomado en Planeacion Educativa
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EN LA SALUD CEREBRAL
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ALIMENTACION EN LA TECNICAS DE ALIMENTACION
EPIGENETICA EFECTO EN LA CONSCIENTE (MINDFUL

PREVENCION DE EATING) RELACION SALUDABLE
ENFERMEDADES CON LA COMIDA
HEREDITARIAS
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NUTRICION Y SALUD
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ENFERMEDADES
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¢De la mano por mejores alimentos y un futuro
mejor 6
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|Aprender como funcionan en la
inflamacion cronica y aguda.

Establecer pautas para incluirlos

o bj etivo en la aliemtacion diaria.
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IDEA GENERATION PROBLEM SOLVING COLLABORATION

*

-Elimina inflamacion
-Pro inlamatorios.
-Malos habitos
-No inflamatorios .
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Alimento funcional

Los alimentos funcionales son aquellos, que
ademas de aportar nutrientes  esenciales,
vitaminas, minerales Yy macronutrientes,
contribuyen al bienestar fisico y mental . Pueden
ser naturales o enriguecidos con Ingredientes

) X7

adicionales que potencien susefectos saludables .

Se caracterizan por contener componentes
bioactivos, como antioxidantes, fibra, acidos
grasos esenciales o0 probioticos, entre otros, gue
tienen efectos positivos sobre la salud mas alla de
su valor nutricional basico . Estan disenados para
contribuir a la prevencion y el manejo de
enfermedades Yy 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 la
Inclusion consciente de alimentos
funcionales con el objetivo de
mejorar la salud y el bienestar
general . No se trata solo de
satisfacer las necesidades caloricas
O nutritivas, sino de optimizar la
dieta para obtener Dbeneficios
adicionales para la salud.
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¢, Qué es la Inflamacion Croénica?

La inflamacion crénica de bajo grado es

un estado persistente y silencioso del
sistema Inmune, sSin sintomas evidentes
como dolor o fiebre, que persiste durante
meses 0 anos. Impulsada por el estilo de
vida moderno (mala alimentacion,
sedentarismo, estrés), actia como nexo% ,
oculto en enfermedades cronicas como‘\
diabetes tipo 2, obesidad, trastornos
cardiovasculares y neurodegenerativos . o
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Inflamacion Aguda vs. Cronica:

AAguda: Respuesta inmediata y
necesaria (dolor, calor, rubor, edema)
para la reparacion de tejidos.

ACroénica de Bajo Grado: Proceso
sistémico y "silencioso" que no presenta
sintomas evidentes de inmediato, pero

\\ dana progresivamente las celulas sanas.




@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

WY educa

su mQS.o

L S

£ Jesanl

Factores Desencadenantes:

ASedentarismo y estrés laboral crénico.
Mietas ricas en ultraprocesados y azuicares.

AExposicion a contaminantes ambientales y
guimicos.
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Impacto en la Salud:

Es la base fisiopatologica de enfermedades
como la obesidad, diabetes tipo 2, trastornos
cardiovasculares y enfermedades autoinmunes .




El Eje Nutricion e Inflamacion
Mecanismos de Modulacion Nutricional

Anmunonutriciéon: La capacidad de ciertos
nutrientes para interactuar con el sistema

iInmunoldgico y modular la cascada
inflamatoria.

Aias de Accidn:

AModulacién Genética:  Algunos fitoquimicos
actuan sobre el factor nuclear "apagando”

los interruptores genéticos que activan la
inflamacion.




AEstrés Oxidativo

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




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

AJn estado pro -inflamatorio
sistémico reduce la capacidad de
recuperacion ante cargas fisicas.

A_a nutricion actéia como un
"escudo metabolico” gue mejora la
resiliencia musculoesquelética del
trabajador.




Resiliencia Laboral.

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



Acidos Grasos Omega -3 (El gran
aliado)

Auentes: Pescados azules (salmon, |
sardinas), semillas de chia, linaza y nueces. *

Mropiedad: Reduccién de la produccion

de sustancias quimicas gue 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
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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:  Actua

reduciendo la inflamacion, lo que la hace util -
para aliviar dolores articulares, musculares y | N

mejorar condiciones como la artritis. '! |
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Poder Antioxidante : Combate los
radicales libres y aumenta |a cantidad

de antioxidantes que el cuerpo
produce por simismo.

Salud Cerebral y Cardiovascular : Puede
mejorar los niveles de la proteina en el
cerebro (apoyando la memoria vy
funcidon cognitiva) vy 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.

MBeneficios en la reduccion del dolor muscular
tras el esfuerzo fisico.
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A-uentes: Espinaca, brocoli, col rizada.
AContenido de sulforafano y vitamina K que
protegen las articulaciones.



PosITiva' SUMO.. WY educa

COMPANIA pE SEGUROS




erositiva SUMA.. WY educo

COMPANIA DE SEGUROS




O rositva SUMO.. W educa

COMPANIA pE SEGUROS




Alimentos Pro -inflamatorios (Lo que
debemos evitar)
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AAzlcares refinados, grasas trans y exceso
de carnes procesadas.

AE| impacto de los ultraprocesados en el
ausentismo laboral es evidente.




Estrategia para la Lonchera del
Trabajador

La practicidad vy la conservacion de
nutrientes, es muy importante.

AE| "Bow!" Antiinflamatorio: Ensefiar
al trabajador a armar loncheras por
capas:
ABase de granos integrales
(quinoa o arroz integral).
AProteina con especias (pollo al
curry/curcuma).
AVegetales salteados con
jengibre.
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Estrategia para implementar cambio de habitos.

A El enfoque aqui es la sustitucion inteligente v el
marketing nutricional

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

A Sustituir aderezos cremosos por vinagretas con
curcuma, pimienta negray jengibre
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Mroteina de Calidad: Fomentar el consumo de pescados
ricos en Omega -3 (como el atun o la trucha) al menos dos

veces por semana, preparados al horno o al vapor, evitando
apanados.

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

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

A La alimentacion funcional no es una dieta, es un estilo
de vida preventivo y porque no, curativo.

A Cambiar los habitos alimentarios no es facil, pero paso
a paso se logra.

A Recordemos siempre que la salud es el tesoro mas
preciado que tenemos y gue la Prevencion salva
vidas.
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i Muchas gracias !
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