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Seguro que ya sabes que los habitos de nues-
tro estilo de vida influyen en nuestro estado de
salud. Pero en realidad no sabes qué necesitas
cambiar para mejorar esas pequefas cosas
que sientes que no van bien para sostener tu
equilibrio y favorecer tu rendimiento. Puede que
pienses que te complicaria demasiado adoptar
ciertas medidas y no podrias encajarlas dentro
de tu ritmo del dia a dia.

Sin embargo, realmente hay elementos sobre
los que tienes control para poder, ademas de
mantenerte en una constante sensacion de sa-
lud y bienestar, evitar el desarrollo de muchas
de las enfermedades cronicas que suelen apa-
recer en un gran numero de personas a partir
de cierta edad.

3 | Mejora tu salud

El entorno interno de nuestro cuerpo se esfuer-
za siempre por estar en homeostasis, en equili-
brio. Ocasionalmente, un estrés corto e intenso
como los que hemos experimentado a menudo
durante nuestra evolucion, el provocado por el
hambre, la sed, el calor, el frio, nos saca de la
homeostasis y pone en marcha mecanismos
de accion que nos devuelven oportunamente

a ella en un tiempo record. En este caso habla-
mos de un estimulo hormonal fisioldgico que
al ser de corta duracion es no solo saludable
sino determinante para mantener la salud:

nos hace flexibles.

Por el contrario, los estresores a los que esta-
MOoSs expuestos en nuestra sociedad actual se
han convertido en nuestra forma de vida y los



tomamos como constantes e inevitables compafieros de viaje. Algunos son la falta
de ejercicio de contacto social, el estrés emocional, la falta de descanso y suefio
de calidad, |la presencia de pantallas en contraposicion con una escasa exposicion
o contacto con la luz solar, las nuevas toxinas ambientales creadas por la industria
quimica y las radiaciones, asi como una dieta rica en alimentos muy caloricos y
pobre en nutrientes, etc.Todo ello forma parte de nuestro dia a dia, a sabiendas de
que son elementos de desequilibrio para nuestro organismo.

Hay que recordar que la mayoria de estos elementos son de reciente aparicion en
la historia del ser humano. Es decir, son factores antropogénicos, desconocidos
para la biologia desde un punto de vista evolutivo, y por tanto son generadores

de estrés para los cuales carecemos de estrategias adaptativas. Dichos facto-

res ejercen una presion débil, a menudo imperceptible, pero que mantenida en el
tiempo, estan activando nuestro sistema inmune de forma constante, provocando
finalmente el desarrollo de enfermedades crénicas. Debemos esforzarnos para que
nuestro organismo sea capaz de aprender a gestionarlos si no queremos llevarnos
sorpresas.

En estos tiempos inciertos, donde las personas nos enfrentamos a nivel global con
nuevos retos, nuevos escenarios vitales, como la actual pandemia del coronavirus,
se requiere que nuestro sistema esté a punto. Es vital conocer como tus niveles de
energia pueden estar en estado éptimo para que tu organismo funcione correcta-
mente. Esto requiere cierta parte de nuestra atencion, pero es que mantener nues-
tra salud en equilibrio hoy, no es una asignatura para dejar pendiente.

Habitos

Habitos que puedes llevar a cabo para mejorar tu capacidad
adaptativa, mejorar tu sistema inmunologico y aumentar tu salud
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Si hay una cualidad basica fundamental para el
mantenimiento de la salud es el biorritmo corporal,

es decir, el ritmo 'y la sincronia que deben tener las Te proponemos algunas intervenciones
funciones corporales. Dicha responsabilidad reside sencillas para recuperar la sincronia en
en un nucleo concreto del hipotalamo cerebral, el nuestro biorritmo corporal:

nucleo supraquiasmatico, 6rgano increiblemente

sensible a la capacidad del ojo de percibir la pre- e |nicia el dia abriendo las ventanas y expo-
sencia o ausencia de luz solar. niéndote durante 15 minutos a la luz solar.

Esta funcion corporal esta ajustada a un ciclo cir-
cadiano de 24hy esta regulado fundamentalmente
por la presencia y/o ausencia de luz solar. Este es e Adelanta la hora de la cena
el principal estimulo que usa el cerebro para sin-
cronizar los relojes internos de todos los érganos y
optimizar asi las funciones del organismo. e Muévete con el estdrmago vacio.
Numerosos factores asociados al estilo de vida
actual funcionan a modo de disruptores cronobio-
l6gicos (trasnochar, cenar demasiado tarde, expo-
nernos a fuentes de emision de luz azul como las

pantallas de los moviles y tablets antes de iros a e Protégete de las fuentes de luz intensas por
dormir, hacer deporte demasiado tarde en el dia...). las noches, descérgate filtros de luz azul para
Estos factores inducen de manera progresiva la el ordenador, mévil o pantalla de la tablet.
pérdida de sincronia en numerosas funciones
corporales empeorando la gestion de la energia en
el cuerpo. Descuidar el biorritmo se convierte asi
en un factor de riesgo mas para el desarrollo de nu-
merosas enfermedades.

® Prolonga ligeramente el ayuno nocturno.

e No hagas deporte demasiado tarde

® Permite que la sensacion de hambre prece-
da a la ingesta de comida y la sensacion de
sed a la ingesta de liquido.
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Pasa mas horas en la naturaleza

El ser humano ha estado el 99,9% de su existencia en entornos naturales. Esta
situacion ha cambiado de forma radical en la era moderna y hoy son miles de
personas la que viven en un contexto totalmente diferente al esperado por nuestro
organismo. Sin embargo, no estamos hechos para vivir de espaldas a la naturaleza.

El contacto fisico con la naturaleza mejora la respuesta inmunitaria de proteccion
frente al desarrollo de enfermedades, como por ejemplo el cancer. Esto es debido
a la accion de ciertas fitoncidas, gases producidos por los arboles que se liberan
a la atmaosfera. Estas sustancias ayudan a reducir el estrés, la fatiga mental y la
presion arterial, aumentando la capacidad de concentracion, la autoestima 'y for-
taleciendo el sistema inmunologico.

Te proponemos que reserves al menos un dia a la semana para hacer

una salida al campo o a la montana.
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Aumenta el
contacto social

El contacto fisico, visual y/o auditivo entre los
miembros de un equipo estimula la produccion
de oxitocina y mejora la autoconfianza, la auto-
estima y la confianza en los demas.

Somos seres sociales por naturaleza, por lo que
es muy importante que fomentemos el contac-
to y el intercambio con otras personas.
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Te proponemos que busques un grupo
al que puedas pertenecer. Un equipo
deportivo, un grupo de trabajo o de estu-
dio, cooperar con una ONG, participar en

una agrupacion artistica, hacer turismo
cultural, reunirte con otras personas para
meditar o realizar cualquier practica de
crecimiento personal. Todo esto te ayu-
dara a mejorar fisica y mentalmente.




Disminuye el nimero de comidas

¢Es necesario comer 5 veces al dia? ¢Es el desayuno la comida mas importante del
dia? La respuesta a ambas preguntas es NO. ;Y si resultara que lo que nos esta enfer-
mando es la sobrealimentacion?

Son muchos los estudios que hablan de los beneficios del ayuno. Un patron alimentario
con restriccion de calorias puede prolongar la vida. La restriccion caldrica aumenta la
sensibilidad a la insulina, reduce la adiposis, el estrés oxidativo y los procesos inflama-
torios de bajo grado, se eliminan las células no funcionales (es decir, potencialmente
peligrosas) y mejoran los procesos de regeneracion.

Una buena forma de hacer restriccion caldrica es con el ayuno intermitente. Hay
muchas maneras de hacer ayuno intermitente y son muchos sus beneficios. Comer
normal durante cinco dias y en los otros dos aproximadamente 300 calorias distribui-
das en 2 comidas, seria una de ellas.

Te proponemos comer un maximo de 3 veces al dia e incorporar algun
dia de ayuno intermitente.

Si quieres mas informacioén sobre el ayuno intermitente pincha aqui
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https://origensaludintegrativa.com/ayuno-intermitente-ventana-hambre-consiste-beneficios-tipos-empezar/
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Come con hambre

Es la sensacion de hambre la que hace que el cuerpo esté preparado para rea-
lizar una buena digestion. El hambre es la sefial que avisa al pancreas para que
éste genere insulina. Entonces es cuando estamos preparados para comer.
Cuando no dejamos que esto ocurra porgue No esperamos que aparezca esta
sensacion homeostatica y comemos sencillamente porque llega la hora de
comer, la insulina es generada por el pancreas de forma tardia. Lo cual provoca
que la digestion sea mas lenta e incluso una inflamacion postprandial, esto es,
que nos hinchemos después de comer.

Asi que come “a las hambres” y no a las horas en las que te has habituado a
comer. Te recordamos que si llega la hora de comer y no tienes sensacion de
hambre no pasa nada si decides saltarte la comida.

Te proponemos que esperes a tener hambre para empezar a Comer.
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Escoge alimentos y no productos

Come comida real. Con “comida real” nos
referimos a alimentos poco procesados, con
la calidad o cantidad de nutrientes naturales Te proponemos comer comida de

del alimento. calidad y eliminar los productos

Basa tu alimentacion en frutas y verduras procesados de tu dieta.
ecoldgicas, carnes de calidad provenientes

de animales que han sido criados en libertad

y alimentados con pastos, huevos de gallinas
camperas, pescado salvaje y de pequefio ta-
mafo, moluscos, crustaceos. Otros alimentos
interesantes son aquellos que contienen grasas
saludables como el aguacate, los frutos secos
(si te sientan bien), AOVE, o el aceite de coco.
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Hidrata tu cuerpo

Asegurate de beber la suficiente cantidad de agua entre comidas.
La recomendacion general de hidratacion es beber entre 2 y 3 litros de agua al dia.

Muchas veces tenemos sensacion de hambre cuando estamos deshidratados,
ya que parte de la ingesta de liquidos viene por la comida, por lo que es muy
importante beber la cantidad necesaria para evitar la deshidratacion.

Si te cuesta beber agua puedes macerar fruta o hiervas aromaticas para darle
sabor. Otra buena opcion es tomar infusiones, sin edulcorar, o caldos.

Te proponemos no descuidar la hidratacion.
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Muevete

Si hay una cualidad que pudiera pertenecer al
Homo Sapiens tanto como un cerebro pensan-
te seria, sin duda, el movimiento.

El movimiento en nuestra especie fue progre-
sivamente saliendo del lugar tan crucial que
habia ocupado. Especialmente, y de manera
drastica, a partir de la Revolucion Industrial,
cuando las maquinas comenzaron a ocupar un
espacio de referencia.

Con ello hemos perdido una de las funciones
basicas para el mantenimiento de la salud

y del reparto de energia en el organismo: la
contraccion muscular. Como consecuencia,
la actividad fisica ha dejado de ser necesaria
y la realidad es que una mayoria creciente de
poblacion no es capaz de alcanzar la cantidad
minima de actividad fisica recomendable.

Con la pérdida de la funcionalidad de la mus-
culatura hemos perdido, con toda seguridad,
uno de los elementos de mayor impacto sobre
el sistema inmunitario y, por lo tanto, uno de
los mecanismos mas eficaces para poder con-
trolar los procesos inflamatorios cronicos.

La lucha contra el sedentarismo debe ser un
elemento fundamental en cualquier interven-
cion que se proponga mejorar el nivel de salud
y el rendimiento del ser humano.
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El musculo facilita el reparto de energia entre

los diferentes érganos del cuerpo, es capaz de
redistribuir la energia corporal en favor del ce-
rebro, produce inmunomensajeros con capaci-
dad de inducir cambios antinflamatorios en el
sistema inmune, etc.

Los beneficios cardiovasculares de la actividad
fisica estan por encima de los aportados por
estrategias nutricionales o basadas en la suple-
mentacion de acidos grasos polinsaturados.

El ejercicio fisico regenera el cerebro. Neuro-
trofinas que estimulan la regeneracién neuro-
nal son producidas durante el ejercicio fisico
aerobico y con el ejercicio de alta intensidad.

Si no dispones de tiempo para ir al gimnasio o
hacer una practica deportiva en grupo puedes
hacer rutinas de ejercicio en casa trabajan-
do con tu propio cuerpo (calistenia). Puedes
descargarte una aplicacion en tu movil como
Interval Timer y hacer series de ejercicios
(flexiones, planchas, sentadillas, jumping juc-
ks, escalador, burpees, etc.)

Te proponemos, que hagas algo de
ejercicio antes de comer, esto hara que

la respuesta inflamatoria postprandial
sea menor.




Rompe el tiempo sedentario

El tiempo que permanecemos sentados, ya sea
en el trabajo o en casa viendo la television, es
otro factor de riesgo independiente para el desa- Te proponemos por ello que rompas
rrollo de patologias. La ausencia de movimiento cada hora el tiempo que permaneces
activa de manera importante la grasa corporal y sentada/o. Puedes ponerte una alarma
facilita los procesos inflamatorios. cada 30-45 minutos, levantarte y hacer
algun ejercicio sencillo durante 1 minuto,

El ejercicio fisico realizado tras las largas jorna- esto te protegera de la inflamacion.

das de trabajo no es compensable con los efec-
tos negativos que provoca el sedentarismo.
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Aumenta la diversidad de alimentos
saludables para tu flora intestinal

Somos portadores de una cantidad increiblemente elevada de microorganis-
mos, especialmente en nuestro intestino. Cada vez hay mas publicaciones
cientificas apuntando a la flora bacteriana como uno de los érganos de mayor
importancia en el organismo, con funciones relacionadas con el funcionamien-
to del sistema inmunitario y la inflamacion.

La variabilidad de la flora bacteriana, aspecto fundamental para asegurar sus
funciones, esta muy condicionada por la alimentacion que llevamos.
Incrementar la ingesta de tubérculos celulares como la cebolla, el puerro, el
ajo, la zanahoria o el nabo puede ayudarnos a recuperar variabilidad de la flora
bacteriana. Te proponemos tomar alimentos prebidticos (como la patata en-
friada en la nevera después de cocinada), germinados (brotes) y fermentados
(kéfir, kombucha, chukrut), y aumentar la diversidad de plantas, vegetales, hor-
talizas y frutas presentes en la dieta. También, disminuir la ingesta de hidratos
de carbono que aporten fibra insoluble (como los cereales o el arroz). Estos
facilitan el sobrecrecimiento de ciertas cepas no tan interesantes.

Te proponemos tomar alimentos que mejoren tu microbiota intestinal.
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Reactiva tu grasa marron

Esta es una de las estrategias mas interesantes para el manejo de la obesidad y
el sindrome metabdlico.

Se trata de un tipo de grasa corporal diferente (de pequefio tamafio y muy vas-
cularizada) con la que todos nacemos pero que vamos atrofiando a consecuen-
cia del estilo de vida. Una de sus grandes funciones es mantener la temperatura
corporal. Con este fin es capaz de captar glucosa y triglicéridos de la sangre y
convertirlos directamente en calor.

Para recuperar la funcion de este érgano clave, os proponemos volver a darle su
espacio, su necesidad de uso y para eso has de exponerte al frio. Puedes hacer
duchas de agua fria de 3 minutos.

Otra alternativa valida para activar esta grasa marron de una forma eficaz es
incorporando picantes a la dieta. La capsaicina presente en los picantes tam-
bién tiene la capacidad de concederle su funcionalidad a uno de los tejidos mas
vitales del organismo

Te proponemos exponerte al frio e incorporar el picante.
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Practica Mindfulness

Son muchos los estudios que demuestran los beneficios que nos aporta la practi-
ca de Mindfulness o atencion plena.

Dedica unos minutos en el dia para la meditacion, para la contemplacion. En ese
tiempo no es necesario que hagas nada, simplemente busca un lugar tranquilo,
siéntate erguido/a, cierra tus 0jos y observa tu respiracion. También puedes fijar la
atencion en alguna parte de tu cuerpo y mantenerla ahi por unos minutos. El fin no
es relajarte ni dejar la mente en blanco, solo tienes que estar presente en el cuer-
po. Asi que no te preocupes si te llegan pensamientos, es normal, es la naturaleza
de la mente. Simplemente trata de no engancharte a ellos, déjalos pasar.

Te proponemos buscar un tiempo o varios a lo largo de la jornada para parar.
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Desarrolla tu cerebro

Cuando aprendemos una nueva actividad esta-
mos generando un estimulo que hace que se de-
sarrolle nuestro cerebro. El tamafio del hipocampo
aumenta haciendo que nuestra memoria mejore.
El hecho de querer aprender nos ayuda a prevenir

Te proponemos aprender nuevas habili-

dades, por ejemplo, tocar un instrumen-

enfermedades como la demencia o el Alzheimer. to 0 comunicarte en un nuevo idioma.
Como ocurre con cualquier érgano, “If you don't
use it, you lose it". (sino lo usas se atrofia).
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Di adios a la vida comoda

El desarrollo del cerebro nos ha hecho mas inte-
ligentes, si, pero también nos ha permitido crear-
nos vidas totalmente comodas. Hoy en dia pocas
son las personas que pasan hambre, sed, frio o
calor, y no hemos de olvidar que estos son los
factores de estrés que han estado presentes en
nuestra evolucion y obligaron al hombre a desa-
rrollar la capacidad adaptogena para sobrevivir.

El hecho de tener una vida comoda nos hace
perder nuestra capacidad adaptativa ante el es-
trés, aumentando asi la vulnerabilidad para

el desarrollo de patologias.

18 | Mejora tu salud

Te proponemos que para recuperar tu
capacidad de adaptacion frente al estrés
y para fortalecer tu sistema inmunoldégi-
co incorpores a tu “vida comoda” estimu-

los horméticos, y que pases un poquito
de hambre de vez en cuando, de frio, de
calor o incluso de oxigeno, con ejercicios
especificos de hipercapnia o hipoxia.




Te invitamos a que pruebes a incorporar estos habitos en tu vida diaria
durante un tiempo y que nos cuentes en nuestras redes sociales como te

has sentido @origen _saludintegrativa. Para nosotros es muy
importante tu experiencia.

Consultanos cualquier duda que tengas, estaremos
encantados de poder acompanarte y facilitarte tu
proceso de cambio si asi lo deseas. jDa la bienvenida a

tu nueva vida, y a tu nuevo yo! Preparate para
ser tu mejor version. Son muchos los pacientes
a los que hemos ayudado hasta la fecha.

Estas recomendaciones son genéricas, si tienes algun problema de salud o
enfermedad ya diagnosticada ponte en contacto con nosotros, juntos
trabajaremos para encontrar la mejor solucion.

“Si buscas resultados distintos no hagas siempre lo mismo”
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Sobre mi

Soy Rocio Garcia, Psiconeuroinmundloga (PNI) vy fisioterapeuta
especializada en Reeducacion Postural Global y directora de la
Clinica de Fisioterapia y Salud Integrativa ORIGEN.

Mi mision es despertar en las personas el deseo de cuidarse y
amarse, y ayudarlas a transformar su salud.

Creo que la epigenética puede ser mas poderosa que la genética

y por tanto mejorar el estilo de vida puede ser clave para prevenir

y revertir muchos de los sintomas y enfermedades mas comunes
del mundo actual.

Tengo una Vision Integrativa de la Salud basada en la Psiconeu-
roinmunologia Clinica, ciencia que llego a mi vida hace 10 afios
para quedarse, que ha marcado mi vida y que se ha convertido en
una herramienta fundamental en mis tratamientos.

Conociendo la fisiologia, fisiopatologia y la relacion existente entre
los diferentes sistemas del cuerpo humano establecemos estrate-
gias que permitan al cuerpo recuperar la salud. Acompafiamos al
paciente en su proceso de cambio, y recorremos juntos el camino
hacia la curacion.

Espero que guia te haya sido de utilidad, estoy encantada de que
seas un nuevo miembro de esta comunidad interesada en salud
Integrativa, estilo de vida, alimentacion, ejercicio fisico y medita-
cion, entre otros, porque el hecho de tener una buena o una mala
salud es responsabilidad de cada uno. jBienvenid@|




