DIETA
EQUILIBRADA

NUTRIGENETICA




Proverbios 4:27

»No te desvies a la derecha ni a la
izquierda, aparta tu pie del mal.

lzquierda Derecha



Que es la Dieta equilibrada?

» Es un estilo de vida Equilibrada
» Es la obediencia a las leyes de la salud

» Es proporcionar los alimentos necesarios para
nutrir el ADN

» Es el primer paso para conocer el plan original de
Dios ( aprender el equilibrio correcto para llegar a
la dieta original de Dios)




ADN

El acido desoxirribonucleico, abreviado como Al
secuencia de nucleotidos formados por desoxirribo
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Reversion Genética

«Reversion Genética» Fendmeno genético conocido también como:
Renaturalizacion del ADN, que consiste en el cambio de la secuencia de las

bases de los alimentos
(Reguladores de Funcion - FOSFATOS; Energeéeticos - AZUCARES;

Constructores - NITROGENADOS)
donde afectan directamente la estructura de la molécula, especialmente en

sus bases,
Sus procesos de transcripcion, segregacion, sintesis y metilacion.

El principal campo de estudio para este fendomeno se da en la Nutrigenética,
la Epigenética y el Microbioma Humano.




Reversion significa retornar a nuestro estado primero original.
Restitucion de una cosa al estado que tenia.




Nutrigenetica

:Qué es la nutrigenética?

La nutrigenética es la rama de la genética que estudia la relacion entre los
genes Yy la respuesta individual a la dieta. Asi, intenta contestar a la pregunta
que siempre nos hemos hecho relacionada con la alimentacion: ;por qué dos
personas comiendo lo mismo responden a una misma dieta de forma tan
diferente?

Gracias a los avances cientificos, actualmente sabemos que en nuestra salud
interviene nuestra genética, que determina en un 30% nuestra mayor o menor
predisposicion a padecer problemas de salud en algun momento de nuestra
vida, y que viene definida y no podemos controlar. El 70% restante depende
de factores ambientales que si son modulables, como la alimentacion o la
practica de ejercicio.




Reguladores Proteicos
de Funcion
Sin Ceniza

Energéticos
Ceniza

Mucha Ceniza




REGULADORES DE
FUNCION

FOSFATOS O
ACELERADORES




FITONUTRIENTES O FITOQUIMICOS

Qué son los Fitonutrientes?

Son componentes organicos (reciben el nombre de Fitoquimicos) que se
encuentran en las plantas, y que les brindan una serie de propiedades
protectoras y beneficios para mantener y garantizar su vitalidad. Se
encuentran presentes en las frutas, verduras, hortalizas o legumbres.




;Para que sirven los Fitonutrientes?

» Estas sustancias quimicas son los encargados de darles el color,
el sabor, protegerlas de los rayos ultravioletas, o permitirles superar las
inclemencias y presiones de su entorno (insectos, hongos, gérmenes, sequia,
etc.). Son la defensa natural de las plantas. Las personas, al consumir estas
sustancias, pueden obtener ciertas propiedades que promueven la
salud: antioxidantes, antiinflamatorias o promotoras de la salud del higado.




PROPIEDADES DE LOS
FITONUTRIENTES

PARA LA SALUD DE LAS PERSONAS, LOS FITONUTRIENTES EJERCEN UN PAPEL
DESTACADO, ENCONTRANDOSE ENTRE OTRAS, LAS SIGUIENTES PROPIEDADES:

ANTI-
INFLAMATORIAS

REGULAN EL
MICROBIALES COLESTEROL
¥ TRIGLICERIDOS
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Beneficios de los Fitonutrientes

Proteccion Antioxidante

Como hemos visto, una de los beneficios mas importantes es su poder
antioxidante, es decir, neutralizar a los radicales libres. Esto implica ofrecer
una proteccion a las células que forman los tejidos del organismo, siendo
especialmente importantes la proteccion de la membrana celular y del ADN.




Accion Antiinflamatoria

Los procesos de inflamacion en el organismo tiene origen diverso, siendo algunos
de ellos necesarios ya que forman parte del funcionamiento correcto y normal.
Sin embargo, mantener elevado este estado, causado por afecciones externas, si
puede convertirse en un problema de importante indole. Consumir alimentos
ricos en estos micronutrientes puede reducir la inflamacién y el dolor asociado.




Regular la Presion Sanguinea

Una presion sanguinea desequilibrada esta relacionada directamente con
enfermedad coronaria, y uno de los motivos que producen mas fuertes en el
mundo. Unos habitos saludables son imprescindibles para garantizar a lo largo
de nuestra vida mantener nuestro musculo cardiaco en optimas condiciones.
Entre los beneficios de los fitonutrientes se encuentra controlar los casos de
hipertension.
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Fortalecimiento del Sistema Inmunolégico

Las propiedades que las plantas se benefician para combatir agentes
externos, como gérmenes, microbios o bacterias, y cualquier sustancia toxica,
pueden ser utilizadas por las personas a favor. Nuestro sistema inmune
tiende, conforme el paso de los anos, a reducir su efectividad. Nutrirnos
adecuadamente debe ser un paso mas para aprovechar las bondades de estas

sustancias.

Vital




Reducir el Nivel de Colesterol

Otro de los casos de enfermedad cardiaca es atribuido a la
hipercolesterolemia y unos valores elevados de triglicéridos en sangre, lo que
provocan la y formacion y acumulacion de plaquetas, aumentar la rigidez de
paredes arteriales, y aumentando el riesgo de trombo. Una dieta donde
abunden alimentos derivados de fuentes ricas en fitonutrientes es un paso
hacia la salud cardiovascular.




ENERGETICOS
AZUCAR




ENERGETICOS

» Los denominados alimentos energéticos se caracterizan por
proporcionarnos las sustancias nutritivas que requiere el organismo, a fin
de tener la energia suficiente, para realizar adecuadamente todas sus
funciones y actividades.

» Las energias se obtienen a través del proceso de oxidacién de
estos alimentos.

» Los carbohidratos son nutrientes que proporcionan energia a nuestro
organismo y por lo tanto, son alimentos energéticos. La fuente de energia
que constituyen los hidratos de carbono, es un componente fundamental en
una dieta equilibrada. La funcion de estos nutrientes, es proporcionar a
nuestro cuerpo la energia que necesita a la hora de realizar cualquier
actividad.
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PROTEICOS O
NITROGENOS



Proteicos o Nitrogenos

» Las proteinas son los ladrillos del cuerpo, combinan elementos estructurales
llamados aminoacidos, que forman y reparan el tejido muscular, huesos,
tendones, cabello, piel y otros tejidos del cuerpo humano. Ademas sirven en
funciones, como transportacion de nutrientes y produccion de enzimas.

» Muchos alimentos aportan proteinas, las fuentes animales contienen
proteinas completas (con todos sus aminoacidos) y para conseguir fuentes
vegetarianas completas, hace falta combinar leguminosas con carbohidratos.
Algunos vegetales, nueces y semillas también aportan proteinas. La Unica
fuente vegetal de proteina completa es la quinoa, popular cereal andino
que puedes conseguir en el supermercado y preparar delicioso y facil dulce o
salado.



Nutricion Equilibrada

NEUTRO




OBSERVACIONES




Primer Paso...

»El Agua no
se toma
con los
Alimentos




Segundo paso... La Combinacion

» Las frutas se consumen solas o con Pan para aprovechar todos sus beneficios
» No combinar frutas con verduras

» No combinar frutas con cereales o alimentos proteicos
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Tercer paso... 50% lado izquierdo y

50% lado derecho
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original Suplemento Toxico Quimicos

INOCUO
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