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SARCOPENIA

* Esla pérdida de masay fuerza muscular
asociada a la edad.













DISMINUCION SE REFLEJAEN: TESTOSTERONA BAJA

POCA ENERGIA DEPRESION GANAR PESO
Disfuncion sexual

Debilidad
Fatiga
Insomnio

Pérdida de la motivacion

DENSIDAD OSEA DEBILIDAD
REDUCIDA MUSCULAR DESEO SEXUAL

Disminucion de |la densidad dsea

Cambios de humor ‘0
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Una gran cantidad (cientos de billones) de bacterias y otros microorganismos
habitan tus intestinos realizando funciones clave para la salud y el bienestar

@®. Las bacterias

@. La microbiota
*® sonentre

*® intestinal puede
pesar entre

veces mas pequenas
que las células humanas célula humana

®. La superficie

*® del tracto
gastrointestinal  @. Ennuestro cuerpo, los microbios
es tan grande como *® superan en cantidad a las
2 pistas de tenis células humanas en proporcion de

Q.- Colocadas una al lado
de la otra, las bacterias
de nuestro cuerpo podrian
dar la vuelta al mundo

de nuestras
bacterias estan.
localizadas en e
tracto gastroint
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Obtidos através: Vi : e Alimentos derivados de vegetais
- Produtos lacteos ‘ . (fibras nao digeriveis):
- Alguns alimentos fermentados ' - Amido
- Suplementacgéo p— S T b = Inulina
' o ' - Celulose
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Dietary fiber » Monosaccharides —+ Pyruvate
Microbiota l

Butyryl-phosphate

Acetyl-CoA
A

Acetoacetyl-CoA

O
A~ Butyryl-CoA

Butvrate p-hedroxybutyryl-CoA

B \ vd
Crotonyl-CoA
Acetate
GPR109A

Enterocyte
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IL-10 o~ GPR41 ST
Immune cell Adipocyte
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e Elintestino modula la inflamacidn

sistémica. ;
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* Si hay permeabolidad intestinal aumenta la A
osteoporosis. |



¢ QUE MODIFICA LA MICROBIOTA?

* Ejercicio
e Alimentacion
* Suplementacion
* Estrés
* Ayuno
* Antibidticos
e Alcohol

 AzUcar
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~ ¢COMO PUEDO MEJORAR MI CALIDAD DE VIDA?
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. Mejora el balance ] ..'- Previene fracturas
~ « Controla niveles de.glucosa en sangre ‘ * Mejora la calidad de la piel ﬁ
* Mejorala cognicién i . 'Disminuye el riesgo de caidas N “;;

« Mejora la autoestima
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¢ COMO LLEVAR UNA DIETA CORRECTA?

grasa

Carbohidratos

Verduras ; LEGUMINOSAS
ENERGIA (frijoles
FIBRA Lentejas
VITAMINAS Habas garbanzo)

MINERALES
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INGESTA DIARIA DE PROTEINA

* El musculo tiene disminuida la sintesis de proteina causando RI.

* Siconsumes 1.2 g /kg de proteina va a disminuir el 32% y mejor funcion muscular.
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C|»ones como tuberculo

e En-fermedades autoinmunes (artrltlts mumatmde diabetes tipo 1, psoriasis y

esclerosis multiple) _ 5 m

 Aumenta el riesgo de presentar sindrome metabdlico. Y



OMEGA 3 (EPA, DHA)

e Contraccion y expansion de musculos

MEGA—3 ‘ T

-aa.o-q.
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* Coagulacion
LT =T
e Regulacion del metabolismo de lipidos

 Circulacion

e Regula sistema inmune disminuyendo inflamacion.
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'+ Tilapia 150-500 mg omega-3 EPA y DHA
- 190.gr.. ¥ N
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e Mahimahi, atun aportan 150 mg de or’r;ega-3
” por cada 100 gr.












SUPLEMENTOS
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CUIDA DE TU CUERPO, ES EL UNICO LUGAR
PARA VIVIR.- JIM ROH
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PREGUNTAS

Diet Boss By Sara Sofia

@dietbossbysarasofia2218 * 2,05 K suscriptores - 53 videos

facebook.com/Diet-Boss-1074575862668571

Inicio Videos Endirecto Listas

’ Todo lo que necesitas saber para mantenerte saludable y en forma ...més

sarasofiarubio@gmail.com
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