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1.METODOLOGIA

11 DICIEMBRE 2017
Sesidn 2: Sesion Tedrico-Practica (2h)

4 DICIEMBRE 2017

Sesidn 1: Sesion Tedrico-Practica (2h)

* Metodologia del curso. Breve introduccién
de los contenidos

e ¢Qué es el estrés? ¢COmo afecta en nuestro
organismo?

e ¢Qué eslaansiedad? éCoOmo afecta en
nuestro organismo?

 ¢Qué es larelajacion? Técnicas de relajacién

* Técnica Biofeedback, control del estrés vy la
ansiedad

e  ¢iCoOmo afrontar el estrés? Situaciones
practicas

* Iniciacién a la relajacion
 Taller de Alimentacién Saludable y
Consciente

Alimentos para evitar el estrés y la ansiedad
Dieta anti-estrés

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Control de las emociones basicas.
Taller de relajacion

18 DICIEMBRE 2017
Sesion 3: Sesidn Practica (2h)

Técnicas de relajacion autdgenas

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Técnica de relajacidn muscular progresiva,
técnica “Jacobson”

Taller de relajacion
Prevencidn recaidas
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ESTRES  NGEEREI )

Respuesta Anormal Ante el Estrés

a) Fase de alarma LUCHA o FUGA

Cerebro

Activacion

/
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/

/ I\ general
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Estimulacion [ | \—~

simpatica T

Médula
suprarrenal

Ante una situacion de estrés la glandula pituitaria reacciona aumentando la secrecion de una hormona
llamada hormona adrenocorticotrofica(ACTH). Cuando la pituitaria envia esta rafaga de ACTH es como si
un sistema de alarma se disparara dentro de nuestro cerebro. Esta alarma les dice a las glandulas
suprarrenales, situadas encima de los rinones, que inunden el torrente sanguineo de hormonas del
estrés, incluidas cortisol y adrenalina. Estas hormonas del estrés provocan toda una serie de cambios
fisiolégicos en nuestro cuerpo, como el aumento de la frecuencia cardiaca y la presion arterial, la
inhibicion del sistema digestivo y la alteracion del sistema inmunitario. Una vez que desaparece la
amenaza percibida los niveles de cortisol y adrenalina del torrente sanguineo disminuyen, y la frecuencia
cardiaca, la presion arterial y el resto de funciones del cuerpo vuelven a la normalidad.



el E A
AFECTA NUESTRO CUERPO

Fatiga Crénica

Dolor de cabeza, mareos, tda, tdah,
ansiedad, irritabilidad, enojo y panico

Tensidon en quijada , rechinar
dientes

Aumenta el ritmo cardiaco,
embolias, hipertensién,
diabetes | y Il, Arritmias

Pacdecimientos (Iigefal:vus.
malestar estomacal, dolor
abdominal, intestino
[rritable

Sobre peso y obesidad

Disminuye el
deseo sexuzl
EL ESTRES AFECTA AL CUERPO ENTERO Y CAUSA

MUCHOS OTROS PROBLEMAS COMO: .
Insomnio, problemas de comportamiento y

emocionales, delsistema inmunolégico, asma,
ulceras, falta de energia, depresion, nerviosismo,
paranoia, ete,

Tension muscular, fibromialgia,
sindrome de dolor regional

x Alcoholismo, suicidio, drogadiccion,

tabaquismo, etc.
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podemos, literalmente

;:tnamg ORMOL

nuestros Cuerpos

y nuestras memteg 7,

eligiendo una ollmemuuon ‘

| ingpinadona”
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(Sabias que?...

2 Vitaminas grupo B
I ESTRES l Se, Mg, Zn

Free Radicals

Protected by
Antioxidants

Normal Cellular
Membrane

Damaged Cellular
Membrane
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ARTICULACIONES
- A‘rtitis R?gmatoide /

Cancer

- ﬁédlacnén
PULMONES Enve

- Fatiga Cronica

- Inflamacion

- Isquemia

as
- Quemaduras

- Psoriasis

- Dermatitis @ -Hiveroxia

lelanoma - Céncer
- Eczema

@

— CEREBRO

STRO - Infarto
>

nNgJ -
-Isquemia . ' K ’ INTESTINAL - Cancer
- Infarto de Miocardio - Dafio Hepético - Migraﬁa

- Fibrosis Cardiaca TR
Intestino Isquémico

o - Gases son
OJ O N - Alzheimer
- Cataratas - Obsesién Compulsiva
- Degeneracion de Retina ks jad

acion Macular

- re

- Glaucoma.

SISTEMA
INMUNOLOGICO

- Célon Irritable

- Esclerosis Multiple

- Cancer

- Lupus

- Enfermedades Autoinmunes
- Inflamaciones Cronicas

O

VASOS

- Vaso espasmo
- Arteroesclerosis
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“Cuando la
alimentacion es
mala, la medicina
no funciona;
Cuando la

alimentacion es
buena, la
medicina no es
necesaria’.
-Proverbio
ayurveda ..
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CEREALES INTEGRALES

En un corte transversal del
grano se puden distinguir tres
partes bien diferenciadas:

Salvado (14% del grano): Alto en
fibra y vitaminas B. Contiene una
pequeiia cantidad de proteinas.
Esta fraccion no se incluye en la
harina refinada.

Endospermo (83% aprox. del
grano): Es rico en hidratos de
carbono (especialmente
almidon). Ademas contiene
proteinas, algunas vitaminas y

minerales. Es la fraccion
empleada en la elaboracion de
harinas refinadas.

Germen o Embrion (2,5 % del
grano): Es la fraccion que
germina y da origen a una nueva
planta. Contiene proteinas de
alta calidad, vitaminas del
complejo B, minerales y aceites
esenciales. Esta fraccion no se
incluye en la harina refinada.

Fuente: Adaptado de httprwbeazrmteoviwbe'ConsumerDiazram kernsl

VITAMINAS
DEL GRUPO B
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CEREALES INTEGRALES

. ° /.»—_
Lista de cereales sin gluten (X)

- Arroz (hay mil y una variedades)
- Maiz
- Mijo

- Quinoa (rica en proteina)

Lista de cereales con gluten

- Trigo

- Bulgur (grano de trigo cocido)

. Cuscus, normal o integrol (sémola de trigo) -
- Seitdn (elaborado a base del gluten del trigo)
- Espeho (variedad anterior al trigo)

- Trigo sarraceno
- Amaranto

- Sorgo

- Teff

. Cebada N

Centeno

- Avena

- Kamut (variedad anterior al trigo) h
.
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Dr. Andrew Saul

ANTI-DEPRESSANT

A0 2cH£HDFI.S osr
:?% IS THE THERAPEUTIC

<9 uw:gmou : "0mg
o pRescripTion DosE i

3Como lo consiguen? 1‘?'; F PROZAC

~FOODMATTERS FB/DAVESOMMERS1

Fuente vegetal mas alta de triptéfano, el precursor de la serotonina.

El cerebro solo puede absorber triptofano cuando se combina con carbohidratos, los
cuales estimulan la produccion de insulina, que a su vez hace que las neuronas del
cerebro sean receptivas al triptofano, ademas del triptdéfano, el organismo necesita de
otros nutrientes para poder sintetizar esta “dulce” hormona, como son los acidos grasos
omega tres, el magnesio, el zinc o la vitamina B6.
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(Qué es la Serotonina?

La serotonina es un poderoso neurotransmisor, cuya carencia se relaciona con
sintomas de depresion, ansiedad, angustia, tristeza, irritabilidad, trastornos del

sueno, trastornos alimenticios y comportamientos compulsivos.

UNA HORMONA que regula una gran parte de nuestro ESTADO DE ANIMO.

Triptofano

Folato > fuatme
Vitamina B6 n_k:ltl-“.nj‘\
Serotonina

o N-acetil serotonina
Metionina
l Metiltransferase

\rrMctil
4

Homocisteina

Vitamina B6 +

Cistationa
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ALMENDRAS

Contienen zinc, un nutriente clave para el mantenimiento de un estado de animo
equilibrado, ademas son ricas en hierro, magnesio y grasas saludables. Las
grasas saludables son una parte importante de una dieta equilibrada, y los
niveles bajos de hierro y de magnesio causan la fatiga del cerebro, lo que puede
contribuir a la ansiedad y la falta de energia.
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ARANDANOS

Ricos en vitaminas y fitonutrientes. Antioxidantes con magnificas cualidades anti
cancer, que también son muy beneficiosos para aliviar el estrés.

Las antocianinas, que asi se llaman estos antioxidantes caracteristicos de todas
las bayas moradas y purpuras, ayudan a tu cerebro a producir dopamina, una
sustancia quimica que es fundamental para la coordinacion, el correcto
funcionamiento de la memoria, y el estado de animo

Losg arandanos...

1. Son poderosos antioxidantes:
luchan contra 5. Aportan hierro y vitamina C

el envejecimiento celular

6.Evitan yretrasan

i i la pérdi emori:
2. Estimulan el sistema a pérdida de memoria

inmunitario

7.8Son un snack ideal:
4 R 3 media taza aporta
3. Son una fuente excelente " ar = &~ - solo 40 ealorias
- & = 2

de fibra dietética

8. Reducen el colesterol

4. Tienen poder
asi como la aparicion

antiinflamatorio:
de ciertas enfermedades

a

an " \',
/ :
T T TN | L
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(Qué es la Dopamina?

La dopamina puede definirse como un mensajero
quimico, un , que se encarga
de enviar las senales del sistema nervioso central
(del cerebro).

Esta sustancia es la responsable de pasar la
informacion de una neurona a la siguiente.

Es la principal responsable de las sensaciones
placenteras , de nuestra motivacion y curiosidad
por las cosas...

Pero sobretodo estd involucrada en Ila
coordinacion del movimiento, la toma de
decisiones, la regulacion del aprendizaje y la
memoria.

L-tirosina

Levodopa
L-dihidroxifenil-alanina

HO NH,

j@/\/ Dopamina
HO l

Noradrenalina

Adrenalina
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http://blog.cognifit.com/es/tipos-de-neurotransmisores/

Vias dopaminérgicas Vias serotoninérgicas

Corteza Cuerpo
frontal ~_ ¢ ~ estriado

Sustancia
~ nigra

-

\
/
; / \\
, / "
Nucleo
acuminado Area \
ventral . Funciones

M (ngc-n[al HipOCb.'ﬂDO

= Gratificacion (motivacion) *Temperamento
* Placer, euforia Nucleos del Rafe * Procesamiento
= Funcion motora fina de memoria

* Compulsion = Sueno

* Preservacion * Cognicion
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El cantro
gobiern:
hambra

-

Esunm
que actua scb leu""
que inhiben &l hambre

Ayuda a (nc.a.— sar fa glucosa en

-Jup:uador de. hambre

£S una hormona seqgregada

Infc'nm alc
dal est

damaciado, se hace
resisiente

SEERENES S Paptido YY3-36

Se tescubrio
recentemente. Se lo
considara una
antihamb




GRASAS OMEGA 3

Se encuentran en algunas semillas y frutos secos como las semillas de canamo o las
nueces, en algunos pescados como el salmén salvaje o en forma de un suplemento,
como el aceite de krill.

Las grasas omega 3 EPA 'y DHA juegan un papel importante en el bienestar
emocional.

«En un reciente estudio
realizado por la
Universidad de medicina
de Ohio se observo una
dramatica reduccion del
20% en la ansiedad entre
los estudiantes de
medicina que tomaron
omega 3»
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CACAO

El cacao reduce el cortisol - la hormona del estrés que causa los sintomas de
ansiedad. También hay compuestos en el cacao crudo que mejoran el estado de
animo.

En realidad hay una razén quimica llamada un neurotransmisor
producido en el cerebro que bloquea temporalmente las sensaciones de dolory
depresion.

Anandamida es un derivado de la palabra sanscrita “felicidad”, y una de las grandes
cosas sobre el chocolate es que no sélo produce esta molécula, sino que también
contiene otros productos quimicos que prolongan el “estado de felicidad” que genera
la anadamida.

“el nuevo medicamento contra la ansiedad”




ENDOCANNABINOIDES

+~ Compuestos similares al THC
producidos por nuestras células

Anandamida (1992)

Cannabinoides

7

[

f?z*

I

Cannabi;| Endogenos [Sintéticosl
Anandamida | | Nabilona

@ ® D

Neurona
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LA QUIMICA DEL CHOCOLATE

e
No importa si prefieres chocolate negro, con leche o blanco, aqui tienes una guia util
para saber de que esta hecho.

CHOCOLATE NEGRO :

CACAO EN POLVO: >35% CACAO EN POLVO: 20-30%

HO

H5CO

|
CH,

(J E DY
TEOBROMINA

5 maest

inillina a mu

@ © C&EN 2016 Created by Andy Brunning for Chemical & Engineering News
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PLATANO

Los platanos contienen dopamina, una sustancia quimica natural que mejora su
estado de animo. También son ricos en vitaminas del grupo B, como la vitamina B6,
gue ayudan a calmar el sistema nervioso, y el magnesio, otro nutriente asociado con
el estado de animo positivo.
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¢SABEIS CUAL ES LA
DIFERENCIA ENTRE UN
PLATANO Y UNA

BANANA? 6
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Platano Vs Banana

« El platano tiene menor contenido energético porque tiene menos hidratos de
carbono.

« El platano tiene menos almidén y mas azucares que la banana, por lo que tiene
un sabor mas dulce.

« El platano tiene mas minerales que la banana.
» El contenido de fibra, proteinas y vitamina C es similar en ambos.
» El platano tiene mas fosforo y potasio, pero menos calcio y magnesio

« El platano tiene menos sodio, lo que le hace apto para dietas pobres en sodio.

Banana Americana Platano de Canarias
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ALIMENTOS FERMENTADOS

Los alimentos fermentados como los vegetales fermentados o el kéfir de cabra son
ricos en bacterias benéficas que tienen un marcado impacto en la salud intestinal,
que a su vez afecta al estado de animo.

El intestino ,segundo cerebro - creado durante la gestacion a partir del mismo tejido
que el cerebro -; de hecho, es el mayor productor de serotonina, que como hemos
visto esta relacionada con el control del estado de animo.

Las bacterias beneficiosas tienen un efecto directo sobre la quimica del cerebro,
dado que transmiten sefnales de comportamiento y estado de animo al cerebro a
través del nervio vago.

Por ejemplo, se sabe que el probiético Lactobacillus rhamnosus tiene un marcado
efecto sobre los niveles de GABA en ciertas regiones del cerebro y disminuye la
hormona corticosterona inducida por el estrés, causando una disminucion de la
ansiedad relacionada con la depresion.
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www.clin rnw;r[uri(‘% com

Alimentos Fermentadors
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José Fontes
Clinica de Medicina Chinesa
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INFUSIONES

El té verde contiene potentes antioxidantes como polifenoles, flavonoides y
catequinas. Todos estos antioxidantes ayudan mucho a tener un estado de animo
positivo, debido a su efecto calmante sobre la mente y el cuerpo. Los efectos
positivos del té verde se dan mas entre las personas que no beben alcohol ni fuman.

Remedios Naturales para la Ansiedad

jO

-

#
“n

Zumo de Zanahoria Melggotones

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Veroénica Herrero y Mélanie Tejedor



Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Veroénica Herrero y Mélanie Tejedor




Seguir una alimentacion basada en lata mediterranea

Dieta £ Régimen

ALIMENTOS
RICOS EN CALCIO

raciones

VERDURAS
Y HORTALIZAS

mas raciones

CEREALES

1 raciones

ALIMENTOS
ESENCIALES

LEGUMBRES
Y DERIVADOS

J raciones

FRUTAS
Y FRUTOS SECOS

2 0 mas raciones
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Fruta
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Proteina ’ \ Y\
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; | Verduras
\ Grasas y azucares -

.
A

El tamano de la punta

de tu dedo indice como ) _ .
Dos manos abiertas y juntas.
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A POR LA DIETA...

Desayuno:

1 pieza de fruta,
1 infusién,
1-2 tostadas de pan integral con

Comida:

Verdura y/o ensalada
Hidratos de carbono

Proteina

Cena:

Verdura y/o ensalada
Hidratos de carbono

Proteina

queso fresco oveja o cabra (1-2),
jamon ibérico o pavo(1),

huevo cocido, plancha o revuelto(1-2),
tomate y aceite(1),

1% aguacate (1),

atln o caballa (1-2)

Almuerzo:

1 pieza de fruta,
1 infusién
8-10 almendras o 10-12 anacardos

Merienda:

1 kéfir de cabra u oveja acompanado de una infusion ( 2 dias)
1-2 onzas de chocolate > 80% cacao acompaiado de una infusion ( 2 dias)

Un punado de ardndanos acompafiados de una infusion (3 dias)
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3. TALLER DE ALIMENTACION SALUDABLE Y
CONSCIENTE

PRUEBA TRIANGULAR Muestra 1

Muestra 2 Muestra 3
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David G. Meyers, las emociones estan
compuestas por “arousal fisiologico,
comportamiento expresivo y experiencia
consciente

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Veroénica Herrero y Mélanie Tejedor



EL SISTEMA LIMBICO

Es un conjunto de estructuras del encéfalo con limites difusos que
estan especialmente conectadas entre si y cuya funcidn tiene que ver
con la aparicion de los o0 con aquello que puede

entenderse por

Hemisferio
derecho
r
4
'
/

Sistema
limbico

Cerebelo

Tronco
espinal
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LA AMIGDALA

LOBULO PARIETAL

LOBULO
FRONTAL

LOBULO
OCCIPITAL

o - . LA
Sy -
\\ -

AMIGDALA

CORTEZA
ENTORINAL

CEREBELO

HIPOCAMPO

LOBULO TEMPORAL
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"No hay emociones buenas ni malas ya que todas
cumplen un papel adaptativo y necesario en nuestras
vidas y en nuestra evolucion como especie. "
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Existen en todas las culturas
(Estudios transculturales)

Existen en el recién nacido
(Estudios de desarrollo)
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MIEDO: Anticipacion amenaza.
Proteccion

SORPRESA: Sobresalto, asombro.
Orientacion

AVERSION: Disgusto, asco.
Rechazo

IRA: Rabia, enfado, furia.
Destruccion

ALEGRIA: Diversion, bienestar.
Reproduccioén

TRISTEZA: Pesimismo, pena.
Reintegracion
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definio SEIS GESTOS UNIVERSALES:

Alegria: se produce mediante la contraccion del masculo que
va del pémulo al labio superior y del orbicular que rodea al ojo.
Las mejillas se elevan.

Tristeza: se manifiesta cuando los parpados superiores caeny
las cejas se angulan hacia arriba. El entrecejo se arruga y los
labios se estiran de forma horizontal.
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Ira: mirada fija, cejas juntas y hacia abajo
y tendencia a apretar los dientes.

Sorpresa: los parpados superiores suben,
pero los inferiores no estan tensos. La
mandibula suele caer.
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Asco: ligera contraccion del musculo que frunce
la nariz y estrecha los ojos. El gesto de la nariz
arrugada es simultaneo al de la elevacion del

labio superior.

Miedo: sigue a la sorpresa. Parpados superiores
elevados al maximo e inferiores tensos. Las cejas
levantadas se acercan. Los labios se alargan
hacia atras.
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LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

explica que la inteligencia emocional
es el conjunto de habilidades que sirven para
los sentimientos de la manera mas
adecuada en el terreno personal y social.

t
gg,mgg; habilidade """
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“En el mejor de los casos,
el coeficiente intelectual parece aportar
tan solo un 20% de los factores
determinantes del éxito.”

Inteligencia emocional
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Las habilidades sociales son un

conjunto de conductas que nos
permiten relacionarnos con los demas
de manera efectiva y satisfactoria.




s Cuales son las habilidades
sociales basicas?

Apego: capacidad de establecer lazos afectivos
con otras personas.

capacidad de ponerse en el lugar del
otro y entenderle.

Asertividad: capacidad de defender los propios
derechos y opiniones sin danar a los demas.

capacidad de colaborar con los
demas para lograr un objetivo comun.
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capacidad de expresar y escuchar.
Sentimientos, emociones, ideas, etc.

Autocontrol: capacidad de interpretar las creencias y
sentimientos propios y controlar los impulsos.

capacidad para interpretar
un conflicto y sacar alternativas de solucion al mismo.
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CONDUCTA NO VERBAL

ESTILO AGRESIVO

- Co_ntacto visual
airado.

- Se mueve o se
iInclina demasiado cerca.

- Ademanes
amenazadores.

- Voy muy alta e
interrupciones frecuentes

- Pc_>co contacto
visual.

- Cabizbajo.

- Postura deprimida.

- Desplazamiento
constante del peso del
cuerpo

ESTILO ASERTIVO

- qun contacto
visual.

- Postura relajada y
firme.

- Voz fuerte, firme y
audible.

- Expresion facil y
tono apropiados al
mensaje.

- Se asegura de la
comprension del
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5.TALLER DE RELAJACION
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ANDEMOS CON CONSCIENCIA
PLENA
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SIENTE , HUELE , APRECIA EL AQUI Y EL AHORA

e
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LOS 6 mejoreS doctores:

1. Descanso [:1 e
taop.
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