[La Sustancia
Importa:
Nutracéuticos y
Alimentos
Psicoactivos

Una nueva perspectiva sobre lo
que comemos Yy quiénes Somos.




;Quién Quieres Ser Hoy?

La mayoria de |la gente considera |la nutricion un tema aburrido. Pero los alimentos
son drogas sutiles; la distincidn es borrosa. Cada elecciéon determina literalmente
en quién y en qué te vas a convertir.
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NUTRACEUTICO FARMACO W

| Nutracéuticos o alimentos de diseino (designer
foods): alimentos funcionales que combinan valor
nutricional con beneficios medicinales y preventivos.
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Tus pensamientos estan hechos de tus
ulttimas comidas

En el cerebro, la vida media
de una proteina tipica es de

unos diez dias. Esto
significa que una gran parte
de tus pensamientos,
sentimientos y recuerdos
mas profundos esta
compuesta por los
ingredientes de tus ultimas
docenas de comidas.

Conocimiento comestible: la nocidon de que para conocer las propiedades
intrinsecas del mundo, uno debe comerlo e incorporarlo.
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La ecuacion de la longevidad:
comer menos para vivir mas 40x

El principio es la subnutricion, no
la malnutricion. Los efectos
antienvejecimiento se han
demostrado en todas las especies
probadas hasta ahora.

La dieta baja en calorias
y alta en nutrientes

de Okinawa
probablemente explica
por queé su incidencia
de centenarios es 40
veces mayor que en las
islas principales

de Japon.

Japon (promedio) Okinawa
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El delicado equilibrio del metabolismo

Beneficios

El Limite: Los ratones con una restriccion caldrica
del 50% viven un 50% mas. Si se restringe en un
60%, mueren de hambre.

El Futuro: Mencién de posibles “miméticos de
restriccion caldrica” como el Resveratrol y los
estimuladores de sirtuinas, que podrian ofrecer los
beneficios sin el ascetismo.

Costos

La Paradoja: La subalimentacion cronica puede
hacer que uno se sienta con frio, delgado,
hambriento y malhumorado.

El Mecanismo: La quema de alimentos en las

mitocondrias produce radicales libres toxicos que

danan las células y envejecen el cuerpo.
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Psiquiatria Nutricional I
La Grasa Esencial

La deficiencia de acidos grasos
esenciales (Omega-3) puede
causar depresion, empeorar €l
TDAH y aumentar el riesgo de
demencia.

Proporcion en la Dieta

hasta 25:1

Omega-3

Siglo XIX
Tiempo Histérico

Cazador-Recolector

Actualidad

neuronales. Escandalosamente, y en contra de las recomendaciones de la OMS, las

§ El DHA, un acido graso Omega-3, es esencial para la fluidez de las membranas

formulas infantiles en muchas partes del mundo ain no lo incluyen.
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Psiquiatria Nutricional II
LLos Precursores de Tu Humor

El Proceso: Los aminoacidos de las proteinas actian como precursores de los neurotransmisores
monoaminicos que regulan el estado de animo y las emociones.
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La Competencia: Diferentes aminoacidos compiten para cruzar la barrera hematoencefalica y entrar en el
cerebro. La composicion de aminoacidos en |la sangre es en gran parte un reflejo de la Gltima comida.
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Un caso de estudio: La historia
del Triptofano y la Serotonina

El Vinculo: Matices Importantes
En el mundo industrializado, existe una correlacion inversa entre e Un estudio canadiense sugirio
la ingesta dietética de I-triptofano y la tasa de suicidios. que la tasa de sintesis de

serotonina era un 52% mayor

El Mecanismo: en hombres que en mujeres.

El triptofano es el precursor y el paso limitante en la produccion e Paradojicamente, una comida
de 5e1_’ntﬂnma, un peqr:mtransmmur clave para la resiliencia alta en carbohidratos (no en
emocional y la sociabilidad. proteinas) es la forma mas

eficaz de aumentar la

NH
O serotonina cerebral, ya que la
HO insulina ayuda al triptofano a
OH > \ cruzar la barrera
NH hematoencefalica.
N 2 N
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La Falla del Sistema

“Es una desgracia que los médicos en formacion
estudien nutricion durante quizas una semana.”
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Los médicos de cabecera a menudo La comida de hospital es La evidencia sugiere que un 40%
no detectan afecciones sutiles y frecuentemente de calidad de los canceres estan vinculados a
sub-sindromicas relacionadas con inferior. las elecciones dietéticas.

una mala alimentacion.
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El Limite Genetico
del Bienestar

un miserable techo
emocional genético

pmAA -
Mas alla de este punto, no
se puede avanzar con
medios "naturales”. Solo la
psicofarmacologia, la
terapia genéticay la
ingenieria heddnica a nivel
nanometrico prometen
mejorar significativamente
la vida.

Optimizacién Nutricional

Una vez que se optimiza
la dieta, se alcanza una
meseta de bienestar
genéticamente
limitada.

Nivel de Bienestar
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La Historia Detras de Tu Ultima Comida

"La historia detras de nuestra
ultima comida es frecuentemente
un sordido catalogo de crueldad.”

Con nuestras compras, pagamos a otros para que cometan actos de violencia, subyugacion y terror en nuestro
nombre. Este lenguaje emotivo aun no logra evocar el horror total de la ganaderia industrial y los mataderos.



Una Cuestion de Sufrimiento

Bebé humano Mamifero no humano

La evidencia neuroquimica, genética y conductual sugiere que nuestras
victimas son “funcionalmente equivalentes a bebés y nifos pequenos... en su
capacidad de sufrir”.

Practicamos lo que nuestros descendientes post-darwinianos podrian ver como un
abuso animal sistematico bajo la apariencia de eleccion dietética, simplemente porque
porgue nos gusta el sabor de su carne.
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¢ Es el ajuste fino de nuestros cuerpos un
espectaculo frivolo?

Frente a la enormidad de tal holocausto, ;es el ajuste fino de
nuestros cuerpos algo mas que un espectaculo frivolo?
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Quizas en el futuro, los ‘alimentos de laboratorio’ (vat-food)
super-saludables y sabrosos reemplazaran el holocausto animal.

Mientras tanto, la mayoria de nosotros simplemente no queremos saber.
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Fuente y Contacto

Basado en el ensayo “Substrate Matters: Nutraceuticals
and Psychoactive Food".

Resena del libro: Nutritional Medicine por Stephen Davies y
Alan Stewart (ISDN =0 330 28833 4).

Contacto: dave@hedweb.com
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