
ESTRÈS!!!  
Ges+ona’l  amb  nutrició.
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Una  visió  del  cos  simplista.


•  Esquena	
  



El  cos  humà.




Connexions  corporals.




Obrim  la  ment!!!




Eix  cervell  –  intesF  –  microbiota.




Estrès!!!!




Que  passa  amb  l’estrès?




Com  solucionar  l’estrès.


• No	
  ho	
  ser,	
  em	
  sap	
  greu.	
  
	
  
	
  
• Però	
  potser	
  si	
  que	
  puc	
  donar	
  pe7tes	
  solucions.	
  
•  Música.	
  
•  Ac7vitat	
  9sica.	
  
•  Cuinar.	
  
•  Parlar.	
  
•  Pensar.	
  
•  Etc...	
  
•  Però	
  sobretot	
  afrontar	
  i	
  intentar	
  solucionar	
  els	
  problemes!!	
  





Que  passa  amb  l’intesF?




Eix  cervell  –  intesF  –  microbiota.




Com  solucionar  l’intesF.


• No	
  ho	
  se,	
  em	
  sap	
  greu.	
  
• Men7da...	
  Aquí	
  si	
  hi	
  ha	
  una	
  solució	
  

NUTRICIÓ!!!!!!!!!!!!!	
  



Nutrició.




Nutrició  evolu+va.


Cordain,L.	
  ,Eaton,	
  S.B.1999.	
  World	
  Rev	
  Nutr	
  Diet	
  84:19–
73.	
  

Nutrición	
  evolu7va	
  



•  Verdures.	
  
•  Carns.	
  
•  Peixos	
  i	
  marisc.	
  
•  Ous.	
  
•  Fruites	
  i	
  fruits	
  secs.	
  
•  Tubercles.	
  
•  Aigua.	
  
• Mel	
  (pocs	
  cops).	
  

	
  

Nutrició  evolu+va.


APORTEN	
  

• Proteïnes.	
  
•  Lípids.	
  
• Carbohidrats.	
  
• Minerals.	
  
• Vitamines.	
  
•  Fibres.	
  
• Aigua.	
  

ENERGIA	
  

COMPLEMENTARIS	
  



Nutrició  evolu+va.


I	
  la	
  resta	
  d’aliments?	
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Nutrició  evolu+va.
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Nutrició	
  evolu7va	
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Nutrició  evolu+va.






Nutrició  evolu+va.
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Nutrició  evolu+va
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  autoimmune	
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Nutrició  evolu+va.


Poten7al	
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  of	
  sugar	
  (fructose)	
  in	
  epidèmic	
  of	
  HTA,	
  obesity	
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  the	
  metabòlic	
  syndrome,	
  diabetes,	
  kidney	
  disease,	
  and	
  cardiovascular	
  disease.	
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  Johnson	
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Nutrició  evolu+va.
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Un	
  33%	
  de	
  les	
  malal7es	
  
autoimmunes	
  tenen	
  present	
  un	
  
intes$	
  punxat.	
  

Nutrició  evolu+va.




Nutrició  evolu+va.


•  “No	
  hay	
  ninguna	
  razón	
  para	
  consumir	
  leche	
  de	
  vaca	
  en	
  ninguna	
  etapa	
  
de	
  nuestra	
  vida.	
  Fue	
  diseñada	
  para	
  los	
  terneros,	
  no	
  para	
  los	
  seres	
  
humanos,	
  y	
  todo	
  el	
  mundo	
  debería	
  dejar	
  de	
  tomarla	
  hoy	
  mismo”.	
  

	
   	
   	
  Dr.	
  Frank	
  A.	
  Oski.	
  Director	
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  Departament	
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  Pediatria	
  de	
  la	
  Facultat	
  de	
  Medicina	
  de	
  la	
  Universitat	
  Johns	
  Hopkins	
  

	
  

•  “El	
  cuerpo	
  humano	
  no	
  7ene	
  una	
  mayor	
  
necesidad	
  por	
  la	
  leche	
  de	
  vaca	
  de	
  la	
  que	
  
7ene	
  por	
  la	
  leche	
  de	
  perro,	
  por	
  la	
  leche	
  de	
  
caballo	
  o	
  por	
  la	
  leche	
  de	
  jirafa”. 	
   	
  

	
  	
  

Dr.	
  Michael	
  Klaper.	
  Creador	
  del	
  Ins>tute	
  of	
  Nutri>on	
  Educa>on	
  and	
  Research.	
  



Nutrició  evolu+va.
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llet	
   col	
  

%	
  Absorció	
  de	
  la	
  calç.	
  



•  Feskanich	
  D,	
  Willeo	
  W	
  et	
  al.	
  Am	
  J	
  Public	
  Health.	
  1997	
  Jun;87(6):992-­‐7	
  
•  Més	
  incidència	
  de	
  fractures	
  en	
  el	
  grup	
  que	
  prenia	
  2	
  o	
  més	
  gots	
  de	
  llet	
  per	
  dia	
  
vs	
  el	
  grup	
  que	
  va	
  ingerir	
  1	
  o	
  menys	
  gots	
  per	
  setmana.	
  
•  Una	
  major	
  ingesta	
  de	
  calci	
  no	
  està	
  associat	
  a	
  una	
  menor	
  incidència	
  de	
  
fractures	
  de	
  radi	
  o	
  fèmur.	
  

• Cuevas,	
  Olga.	
  1999.	
  
“El	
  equilibrio	
  a	
  través	
  de	
  la	
  alimentación”.	
  
•  Te	
  un	
  300%	
  de	
  caseïna	
  que	
  la	
  llet	
  humana.	
  
•  Que	
  està	
  fet	
  de	
  caseïna?	
  La	
  cola	
  de	
  fuster.	
  
•  Incrementa	
  IGF1	
  (probabilitat	
  de	
  càncer).	
  

	
  
	
  

Nutrició  evolu+va.




Nutrició  evolu+va




Nutrició  evolu+va.


•  Els	
  medicaments	
  són	
  la	
  tercera	
  causa	
  de	
  mort	
  al	
  món	
  després	
  de	
  les	
  
cardiopa7es	
  i	
  el	
  càncer.	
  
• Punxar	
  l’intes$.	
  
• Alen7r	
  processos	
  de	
  curació.	
  

Peter	
  C.	
  Gotzsche.	
  Medicamentos	
  que	
  matan	
  y	
  crimen	
  organizado.	
  Ed.	
  Sin	
  fronteres.	
  2014.	
  



Nutrició  evolu+va.


• Proteïnes.	
  
•  Lípids.	
  
• Carbohidrats.	
  
• Minerals.	
  
• Vitamines.	
  
•  Fibres.	
  
• Aigua.	
  

• Macronutrients.	
  
• Micronutrients.	
  



La  piràmide.




Conclusions


•  Elimino	
  estrès.	
  
• Adopto	
  una	
  bona	
  nutrició.	
  

NO	
  TINC	
  CAP	
  PROBLEMA	
  DE	
  
SALUT	
  !!!	
  



Conclusions


SALUT	
  
Necessitats	
  

vitals	
  
Emocions	
  

Moviment	
  
evolu7u	
  

Nutrició	
  
evolu7va	
   Sol	
  

Convivència	
  

Son	
  

Ritme	
  de	
  
vida	
  

Mo7vació	
  
intel·∙lectual	
  

Amor	
  



Gràcies  per  la  vostra  atenció!!!


Centre	
  mèdic	
  Dr.	
  Gea	
  
Avda.	
  Catalunya,	
  60	
  	
  
Corbera	
  de	
  Llobregat	
  

Evoluciona	
  Rubí	
  
C/	
  de	
  la	
  creu,	
  7	
  

Rubí	
  

936972012	
  	
  /	
  	
  616103418	
  	
  /	
  	
  evolucionafes@gmail.com	
  


