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ESCLERODERMIA

La esclerodermia, es
una enfermedad
cronica autoinmune
que afecta
principalmente a la
piel.



¢ La piel se esclerosa (se

hace duray rigida)




ESCLERODERMIA

o ESCLERODERMIA LOCALIZADA

La esclerodermia localizada es una

enfermedad que se limita a la piel y en
algunos casos puede extenderse a los
musculos, articulaciones y huesos.




ESCLERODERMIA

o También puede afectar de forma SISTEMICA:

= 4Organos mas
afectddles




ESCLERODERMIA

Los sintomas limitados de escleroderma se conocen como CREST

Calcinosis: depositos de calcio en la piel |

Fenémeno de Raynaud: -
espasmo vascular en -
respuesta al frio o al estrés

Disfuncién esofagica: reflujo de acidoy
disminucion en la motilidad del esofago /

Esclerodactilia: engrosamiento y
tensionamiento de la piel en las manos

y en los dedos de las manos ﬁ

Telangiectasia: dilatacion de % y |
capilares que causa marcas ~ e
rojas en la superficiede lapiel ..  #FADAM.




ESCLERODERMIA

o IMPORTANTE: combatir el estrés oxidativo
producido por los radicales libres 'y
equilibrar la respuesta del sistema
inmunologico.







CUIDANDO NUESTRO
SEGUNDO CEREBRO

ALIMENTACION




PNIE

Terapia integrativa que engloba al ser
humano como un todo.




SEGUNDO CEREBRO

Prlmer Cerebro (Créneo) Segundo cerebro (intestinO)

) ¢ 500 millones de neuronas
« 85 billones de neuronas
o 40 neurotransmisores identificados
100 neurotransmisores identificados (GABA, Noradrenalina..)

0 : o Produce 50 % dopamina
RLogieceN aEonaniiy o Produce 95 % serotonina
Produce 5% serotonina Billones de bacterias y

microorganismos (microbioma o

| tercer cerebro)
El nervio vago conecta el cerebro y el

intestino (constante interrelacion)

El nervio vago conecta el cerebro y el
. 2 ordenes del cerebro al intestino intestino (constante interrelacion)

8 ordenes del intestino al cerebro

70 % del sistema inmunitario reside
en el intestino




MICROBIOTA INTESTINAL

- La microbiota intestinal es la comunidad de microorganismos vivos
residentes en el tubo digestivo (Embarazo-22 de vida)

- La flora intestinal o microbiota esta condicionada por:
Nacimiento (tipo de parto)

Lactancia
Estrés

Exposicion a medicamentos (antibioticos)
Viajes a otros paises

Exposicion a herbicidas como el glifosato que nos fusila
nuestros lactobacilos y bifidos.

Infecciones parasitarias, flngicas o viricas y muy
especialmente

ALIMENTACION!




MICROBIOTA INTESTINAL

1 kg de nuestro peso corporal proviene de los
microorganismos que tenemos en la piel, en las
mucosas Yy especialmente en el intestino.

- Tenemos unos 100 billones de microorganismos

repartidos por nuestro organismo, mayoritariamente
bacterias y, todos juntos, pesan 1 kg.

Bacterias, virus, levaduras, parasitos.
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MICROBIOMA e

Microbioma < _;

- Microbioma: es el cédigo genético de la microbiota.

- EI 98% del microbioma proviene de las diferentes
especies bacterianas y el 2 % restante proviene de
virus, levaduras y parasitos que habitan en nuestro
Intestino.

La diversidad y riqgueza de microbios que tengamos
cada uno de nosotros a nivel intestinal nos
determinara una buena inmunidad y buena salud
emocional, hormonal y endocrina.
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MICROBIOMA

Microbioma < _;

La composicion de nuestra flora intestinal ira variando de
acuerdo a la diversidad bacteriana, desde la nifez hasta la
edad adulta, influida de una forma determinante por
nuestra dieta.

Es diferente: la de la mujer que la del hombre.

iDime qué comes y te diré qué bacterias tienes!

¢ Somos lo que comemos o lo que absorbemos?

Test: Disbiosis intestinal




MICROBIOTA INTESTINAL

- ;Como creeis que han de ser nuestras heces?




Como han de ser nuestras heces

Tienen que tener forma de «butifarra», 10cmy
de 2-3cm grosor, consistencia blanda (no se
enganchen en las paredes).

No floten

No sean ni muy claras ni muy oscuras
No contengan sangre ni mucosidad
Deposiciones una a tres/veces al dia




Como han de ser nuestras heces

« Si son diferentes o0 no vamos cada dia al
lavabo o tenemos diarrea o0 mucho gas!

¢

Algo no va bien en nuestro intestino!




MICROBIOTA INTESTINAL

«Cuidar nuestro sistema digestivo de manera
natural es invertir en salud»




PERMEABILIDAD INTESTINAL

El Sindrome del Intestino Permeable ocurre cuando las
paredes intestinales se inflaman tanto, que las
aperturas entre las células epiteliales en la barrera
intestinal, llamadas “uniones estrechas” (tight
junctions) permiten el paso al torrente sanguineo de
toxinas, microbios y particulas de comida sin digerir

Nuestro sistema inmunolégico identifica a estos
“invasores” como patégenos y los ataca.

INFLAMACION




G Gluten

Mlcroorganlsmos ' 0

Toxms

Células de la
membrana
mucosa

Torrente

sanguineo
//(‘J

/]

/ / I
pu
/|
£

Mala absorcion ‘ Autoihmunidad ‘ Intolerancia a

fie nutrientes | alimentos

I\
\\
\iEN
\

‘ al cerebro

'Bloqueo de sangre

R

N

Inflamacién
sistematica




PERMEABILIDAD INTESTINAL

Problemas digestivos: gases, distension, diarrea,
estrenimiento, colon irritable, Candidiasis intestinal, colitis
ulcerosa, enfermedad de Crohn. Helicobacter pylori

Enfermedad autoinmune como la artritis reumatoide,
celiaquia, tiroiditis de Hashimoto, lupus, psoriasis,
esclerodermia.

Desequilibrios hormonales: SOP, SPM (sd.premenstrual)

Problemas psicolégicos como la depresion cronica,
ansiedad o TDA-H, falta de memoria

Sindrome metabolico, obesidad, diabetes
Fibromialgia, dolores articulares
Insomnio

Asma




PERMEABILIDAD INTESTINAL

Causas:

oGluten (gliadina: trigo)
oAzucar
oCaseina (proteina de la leche de vaca)

olnfecciones: candidiasi, parasitos intestinales, H. Pylori y el
sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado (SIBO).

oEstrés cronico: El estrés cronico casi siempre da como
resultado un sistema inmunoldgico deficiente.

oToxinas: En forma de medicamentos como antiacidos,
AINES, antibioticos y esteroides. También pueden
presentarse en forma de toxinas medioambientales tales
como los pesticidas, el mercurio y el Bisfenol A en plasticos
y latas de conservas (disruptores endocrinos)




TRATAMIENTO ALIMENTARIO

PERMEABILIDAD INTESTINAL:

oRetirar el glaten
oAzUcar

oLeche de vaca
oPrebidticos
oProbioticos

oSuplementacion (L-Glutamina, alga chlrella, baobab,
escaramujo, curcuma, omega 3, kudzu con umeboshi, si es
necesario vit D)

*Regular los estrégenos (alimentacion)




PREBIOTICOS

jAlimento para las bacterias!

Dieta: polifenoles y hidratos de carbono no
fermentables (fibra soluble y almidon
resistente)




PREBIOTICOS

- Alimentos ricos en polifenoles (fotoquimicos que dan
color a las frutas y verduras)

o Brocoli, apio, ajo, cebolla, puerro, col, endivia, tomate,
rabanos, frutos del bosque, arandanos, manzana,
granada, uva, platano, naranja, pomelo, limén, vino, té
verde, café, aceitunas, frutos secos (almendras y
sobretodo pistachos), cacao puro (>80%) aceite de oliva,
bayas de goji, vino negro, semillas de lino, sEésamo y
kudzu.




PREBIOTICOS

HC no fermentables:

oFibra soluble: (inulina, arabinoxilano, pectina,
betaglucanos, psyllium, fructanos y lignanos)

\ 4

Fermentada por las bacterias anaerobicas
del colon y fabricaran acidos grasos de
cadena corta (SCFA)




PREBIOTICOS

- Alimentos con fibras solubles:
Alcachofa, la cebolla, platano, limones, naranja

Higos, ciruela, cerezas, uva, frutos del bosque, zanahoria,
pepino, apio, guisantes, remolacha, tomate, pulpa de
citricos, pulpa de manzana o manzana al horno, pera
Puerro, ajo, esparragos, achicoria, col, coliflor, brocoliy
centeno

Setas, avena

Lino, sésamo, legumbres, t€, cereales integrales (centeno)
previo remojo, cruciferas (coles..)

Calabaza, boniatos, yuca, nabos, chirivia, colinabo, bardana,
tupinambo, diente de ledn, achicoria o yacon.

*0OMS: consumo de fibra dietética superior 25-30g/dia




PREBIOTICOS

Almidon resistente: (cristalizado) (indigerible)

Platano macho y verde (no maduro)
Maiz cocido

Legumbres (cocidas y enfriadas: guisantes, alubias,
garbanzos, lentejas)previo remojo

Tubérculos: patata, boniato, yuca (cocidos y enfriados)
Cereales: avena, arroz largo (cocidos y enfriados)
*calentar los alimentos a menos de 170°




PROBIOTICOS

«Son los microorganismos vivos que podemos
ingerir a través de suplementos naturales o de
alimentos fermentados»

Suplementos: probidticos que contengan un
minimo de 1x10e9 UFC (unidades formadoras de

colonias): mil millones de bacterias. (Etiqueta)

Ejemplos: Intesty Bac (Zeus); Permeavit(Cien por
Cien Natural); Colon Calm (Sura Vitasan)

Mantienen el ph de colon en niveles normales:
5,8-6,4




PROBIOTICOS

Beneficios:

oAyudar en la digestion de la comida, especialmente con
alimentos dificiles de digerir.

olntervenir en la sintesis de las Vitaminas del grupo By
mejorar la absorcion de calcio.

oMantener un equilibrio saludable en la flora intestinal y
mantener la barrera immunologica de intestino

oEstimular y fortalecer el sistema inmune.




PROBIOTICOS

* Fermentados:
Chucrut
Miso
Tempeh
Pickles o encurtidos caseros: son verduras

fermentadas

Té kombutxa

Kéfir (agua o ldcteo no pasteurizado)

Tamari (salsa de soja)

Vinagre de manzana sin destilar o de umeboshi
AJo hegro




PROBIOTICOS

« Chucrut: se produce de la fermentacion del
repollo o col blanca.

Kimchi: es un fermento a base de col china,

se anade zanahoria, pimiento, jengibre,
cebolla, picante..

« Tamari: es el liguido fermentado de hacer el
hatcho miso. (no contiene gluten)




PROBIOTICOS

Miso: es el fermento de la haba soja con sal durante
meses 0 de anos.(hormalmente tomamos de 2?)

Pickels: zanahoria, pepino, rabanito..

Tempeh: producto de la fermentacion de la soja
amarilla o de garbanzo(indonesia)
Kefir:

o Agua

o Lacteos (cabra o oveja)




PROBIOTICOS

Umeboshi: es una ciruela japonesa fermentada con sal
marina durante casi dos anos.

Formato: pasta, vinagre, ciruela
Propiedades:

« Alcaliniza la sangre, contiene minerales (hierro, calcio,
manganeso)

Combate el cansancio, contrarresta la acidez de
estomago

Combatir: nauseas, vomitos, mareos, dolores de cabeza,
resfriados, gripes..




PROBIOTICOS

- Té Kombutxa:

Bebida fermentada PROBIOTICA, obtenida a base de
infusionar el té negro o té verde, endulzarlo y dejarlo
fermentar con una colonia bacterias y levaduras (SCOBY)
que hacen posible el proceso. El resultado es una bebida
ligeramente carbonatada de sabor dulce y avinagrado.

https://kombutxa.com
(codigo artcoolsalud: 10%)



https://kombutxa.com/
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DIETA FODMAP

DIETA FODMAP: estrategia dirigida sobre todo a
personas con colon irritable, Crohn, pero también es
muy util cuando hay un sistema digestivo sensible.

FODMAP en inglés significa oligosacaridos, disacaridos,
monosacaridos y polioles fermentables.

Estas sustancias fermentables son hidratos de carbono
simples o complejos pueden ser mal absorbidos por el
intestino delgado y, al quedar libres dentro del tracto,
son fermentados por las bacterias y causan gases,
dolor..




ALIMENTOS RICOS EN FODMAP - A EVITAR

FRUCTOSA:

Manzana

Melocotén

Albaricoque

Mango

Pera

Sandia

Cerezas

Mora

Higo

Granada

Cagqui

Fruta en lata, frutos seces y zumes de fruta
Fructosa como endulzante
Jorabe de maiz
Mermelada sin aziiear
Miel

Azicar de coco

LACTOSA:

Leche

Quesos

Requesdn

Kafir

Yogur

Derivados y posires lacteos
Mata

Crema de leche

Chocolate con leche

FRUCTANOS:
Esparrages
Bréeoli

Col

Col de Bruselas
Berenjena
Remolacha
Escarola
Hinojo

Puerra

Ceholla

Ajo

Pimiento rojo
Achicaria
Shiitake

Trigo
Centeno

Guisantes

Caqui

Chirimoya
Sandia
Melacatdn
Plétang

Inuling

Fos

POLIOLES:
Manzana
Albaricogue
Melocotén
Lichi
Mectaring
Cerezas
Pera

Cirvela
Sandia
Aguacate

Coliflor
Setas

Pimiento verde
Maiz dulce

Sorbitol (420}
Manitol (421)
lsomalte (953)
Maltitol [265)
Xilitiol (967)

GALACTANOS:
Tede tipe de legumbres




DIETA FODMAP

- Podemos utilizar:

Infusiones digestivas: anis estrellado, comino, hinojo,
cardo, alcaravea, regaliz. Nunca de postre

Mejorar la acidez del estomago: recomendamos un
zumo de limon con jengibre.

Tomar antibidticos naturales: gotitas de menta, melisa,
cilantro, arbol del t&€, romero, tomillo.

Hacer una buena tanda de suplementacion de betainay
L-glutamina (regenerador de la mucosa intestinal).




DIETEAEONATR

- Podemos utilizar:

Insistir con alimentos que ayudan a proteger

la mucosa del intestino, como el trigo sarraceno, las
pipas de girasol, el pulpo, los calamares, la sepia, el alga
cochayuyo.

Evitar por completo el gluten.

Evitar los fermentados: chucrut, miso, tempeh, kéfir, te
kombucha, etc. Pueden hacer que haya mas
proliferacion bacteriana y por lo tanto, mas gases.
Cuando se acabe el tratamiento se pueden empezar a
incorporatr.


https://soycomocomo.es/abc/vivir-sin-gluten
https://soycomocomo.es/abc/vivir-sin-gluten
https://soycomocomo.es/abc/vivir-sin-gluten

Ejercicio segun cada persona

Hidratacion

Alimentacion saludable, consciente y
energética

Aire fresco
Sol




LOS 6 MEJORES DOCTORES

¢ Psicoterapia:
o0 Segun la Medicina Tradicional China (MTC)

<

Autoinmune: es hipercontrol por sentimiento de vulnerabilidad.
No poner limites. Falta de autoestima. Personalidad muy sensible

GRU@




CONTACTO

Elvira Garcia, enfermeray
coach nutricional

Correo:
hola@artcoolsalud.com
Tel. 678 282 246
www.artcoolsalud.com

KOMBUTXA°
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