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¢Como fortalecer nuestras
defensas para vivir mas y
mejor ?
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Poblacion espanola de mas de 65 anos
(tercera y cuarta edad)
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Espafa tendra la poblacion mas envejecida del mundo en 2050



2012
Ano europeo del envejecimiento

Se espera que en el 2060
el 40% de la poblacion europea
sea mayor de 55 anos.

Ano europeo
del envejecimiento activo

ENVEJECER DE FORMA

SAEUDABLE

ejecimiento Activo

Afio Europeo del ENVEIE™ & 2012

y de la Solidaridad Interge



Causas del envejecimiento

Oxigeno

Anhidrido
carbonico

Radicales

libres > dano célular
Energia (trabajo)

- & Telébmeros
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Cromosoma



Consecuencias del envejecimiento

Patoloégico

Deterioro®
severo
sistema
Inmune

: : Infecciones severas
Deterioro progresivo de:

»' . ., Tumores

/| Vision, .,

; . Inflamacion
Audicion, :

i Alzheimer
Memoria )
. ) Diabetes

Elasticidad piel Obesidad
De las defensas del S.I.

Otros Otras



Deterioro con la edad
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;Qué es el sistema inmunologico?

El gran desconocido del cuerpo humano

Es nuestro guardian interno

1. Formado por leucocitos #

2. Vigila constantemente #

3. Defiende de microbios y canceres
4.  Protege envejecimiento saludable

Funciona a nivel
1. De piel y mucosas
2.  De interior organismo

eucocito
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Defensa en la piel y mucosas

Virus y
ﬁg bacterias

Video fagocitosis
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Defensa interior del organismo
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Video/medicina apoya



Causas fallo defensas en envejecimiento

D N 30 | Nacimiento
Causas (principales) e i
1. Oxidacion 5
4 : 2
2. Involucién del timo E 0 Hormona de
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Infecciones (CMV)

Cancer, infartos,
Inﬂamaci(’)n — diabetes, Alzheimer Yy

cronica otros




El envejecimiento depende

Saludable -

Patologico

Condicionan la velocidad del
envejecimiento.

El objetivo es evitar daio celular
y fortalecer el sistema inmune.



;Cuales son los habitos saludables?

Saludable

Patologico

% 2 1\es Alimentacion sana
1% Sa\oaa Actividad fisica

1
2
3. Control del estrés y actitud psiquica
4. Buen uso recursos sanitarios
5
6

Dormir bieny
No tabaco ni alcohol.

Son gratis, dependen de
NOSOtros y son sinérgicos




Habitos saludables

&

. Alimentacion sana
. Actividad fisica

. Control del estrés
Actitud psicologica
Uso recursos sanitarios
Dormir bien y

No tabaco ni alcohol.

NOOUAWN=
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Alimentacion, defensas y salud

Que la comida sea tu alimento y a la vez medicina (Hipocrates)

Gracias a los alimentos los humanos
han podido:

VIVIT,

procrear

defenderse y

envejecer saludablemente

Un proverbio chino dice “el padre de
la enfermedad puede ser cualquiera,
pero la madre siempre es la dieta”.

Comer para vivir y no vivir para comer (Dicho popular)

Una buena alimentacion fortalece las defensas y alarga la vida



http://www.literato.es/autor/hipocrates/
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Mejor dieta para las defensas
Dieta Mediterranea*

- Es variada

V - Pobre en

\ ' = Grasas saturadas y azUcares

« Esricaen

= Grasa insaturada,

= Vitaminas y minerales

= Fibray antioxidantes

“s social ;quién come solo?

.
_‘_“.“Q’fw -
—— <

*con productos de la Huerta Murciana
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Dieta mediterranea

Patrimonio Inmaterial de la Humanidad por la UNESCO

a

t_\& \ - l

A veces

>

Vino |
(moderadamente) .

Agua
(mucha) il

Dichos
populares
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Buena y mala dieta sobre las
defensas

Mala dieta (muchas Buena dieta (no grasas,
grasas, no antioxidantes, ..) antioxodantes, restriccion

¢ calbrica ..)
Deprime ¢

defensas % deejora
e efensas

tColesterol Probablemente
%beglciad sano (delgado,? Sirtuinas)
iabetes
Cancer

17 % Nifios

Vitaminas =



Obesidad e inflamacion
(20 % hombres y 30 % mujeres)

T Envejecimiento
T Infartos

: Cerebro
! Aaheimer <lape“t°>@‘

1 inflamacion

“_[1t-6 y TNF

Leptina

La grasa mala es la
de la barriga (6rgano
endocrino)




Poder antinflamatorio de
alimentos*

Alimentos equivalentes a 200 kcal

Guindillas

Ajo en polvo
Cebolla en polvo
Aceite de salmo6n
Espinacas
Pimientos
Zanahorias

Atan

Gambas

30.000

20.000
7.000
3.000
2.000
1.500
1.000

700

500

Mas
beneficiosos

Menos
beneficiosos

Tomado de J. A. Lozano,
La Nutricidbn Con-ciencia, edit.um, 2011



Las vitaminas de las defensas

Ayuda S.I.
-,y mucosas

— "'T)'lljnrt’éﬂrf_erén
Antioxidante (anti gripe)

’ .'\’ = /4
i .

Activa
sistema
iInmune

No hay sardina mala, ni la puede haber,
gue la que no es buena para comer es
buena para beber (Correas, 1627).



http://blogdefarmacia.com/tag/playa/

i Ojo con la vitamina C !

Verduleria

¥

ul N

Vitamina C

i

Gazpacho

-~ —

La oxidacion acaba
con la vitamina C
en dos horas

! Sin vitamina C



Los minerales de las defensas

Selenio
Antioxidante

Estimula timo
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Complementos de las defensas
Ilcuidado con ellosi;j

- Resveratrol (vino quimico)

\* Yogures (buenos)

& -15 botellas
de vino

S en circunstancias muy especiales



Otros inmunoestimulantes
i1 cuidado con ellos !!

Estatinas (anti colesterol
y anti inflamatorio)



http://www.super-smart.eu/es--Inmunitario--Beta-1316-Glucan--0508

Productos naturales para las defensas
(Sabiduria popular) e




Habitos saludables

Alimentacion sana /
Actividad fisica
Control del estrés
Actitud psicologica

Uso recursos sanitarios

Dormir bien y
No tabaco ni alcohol.

NOUAWN S



El ejercicio moderado mejora las
defensas

Mas ejercicio 2 menos infecciones

Actua compensando el “sofa de la Tv”
Quemando grasa (evita obesidad)

Como anti estres (| Cortisol)
Accion anti-inflamatoria (11L-6)

T Endorfinas y otras

Mejora circulacion sanguinea

? Hormona de crecimiento (1S.1.)

Ejercicio moderado: “la mejor
de las medicinas”




Poco ejercicio y
mucha comida

" Fracaso
defensas

" Infartos
Diabetes
Infecciones
Alzheimer
etc

Las personas con sobrepeso tienen mas infecciones



Habitos saludables

. Alimentacion sana
Actividad fisica

. Control del estres
Actitud psicologica
Uso recursos sanitarios
Dormir bien y

No tabaco ni alcohol.

NOOUAWN S



Cerebro, defensas en colision

L ESTRES

COMO
SOBRELLEVARLO

Cierto estrés es bueno pero
es malo el estrés continuado
y permanente.

beor de los enemigos del sistema inmune




Estres, jaliado y a la vez enemigo!

trés (aliado) Estrés continuado (enemigo)

¢ }

1 Cortisol 1 Cortisol
1 Adrenalina ]

1t Corazon T defensas
| Defensas |

: ' SIDA - Agotamiento
Huida o lucha psicotico DEFENSAS

(cuestion de segundos)


http://es.wikipedia.org/wiki/IL-1
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-1
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-1
http://es.wikipedia.org/wiki/TNF-alfa
http://es.wikipedia.org/wiki/TNF-alfa
http://es.wikipedia.org/wiki/TNF-alfa
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-3
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-3
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-3
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-4
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-4
http://es.wikipedia.org/wiki/IL-4
http://es.wikipedia.org/wiki/Citoquina

Habitos saludables

Alimentacion sana
Actividad fisica

Control del estrés /
. Actitud psicologica

Uso recursos sanitarios

Dormir bien y
No tabaco ni alcohol.

NOUAWN=



Actitud psicologica positiva

Ante la dificultad viven menos

los ratones con miedo y tristes
gue los mas dinamicos y
juguetones (Modnica de la Fuente)

Personas tristes presentan
mayor numero de infecciones
gue las optimistas (Hans Eysenck)

“MENS SANA IN CORPORE SANO”




Frase universal

Psicologos, psiquiatras, médicos, farmacéuticos,
agricultores, artesanos, inmunologos, fisidlogos, a‘

- wa\ do gWo

oW (ol
30(\‘“6 Q\’& esQe‘a Salud, 21
“e‘\e‘ \\‘\3 a\\\‘\e“\‘a
e\ es\“es | "Alli va Romero en un ataud,

que por ganar dinero, perdio la salud.

v por recuperar la salud, perdio el dinero;
v, va s dinero y sin salud,

alli va Romero en un ataud"

(copla popular) .



Habitos saludables

. Alimentacion sana

Actividad fisica

Control del estrés

Actitud psicologica /
. Uso recursos sanitarios

Dormir bien y
No tabaco ni alcohol.

NoUOAwN
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Uso recursos sanitarios

Revisiones Periodicas

- Analitica de colesterol, glucemia,...

- Velocidad de sedimentacion, PCR, ...

- Tension arterial y peso corporal

- Cancer de mama, Utero, prostata y colon.

Vacunas
- Planes de vacunacion (gripe,..)

No abuso antibioticos

a

[m]

a

= Resistencias
= Destruccion flora intestinal
= No se adiestran a las defensas

Higiene personal

-+ Lavarse las manos y
- ¢los mocos?

m}

\ Comerse los mocos Costumbre |
;magnifica vacuna? muy reciente |




Habitos saludables

. Alimentacion sana

. Actividad fisica

Control del estrés

Actitud psicologica

Uso recursos sanitarios

. Dormir bien y /
No tabaco ni alcohol.

NOUAWN =



Sueno: la mejor de las medicinas

Mientras dormimos el sistema inmune trabaja

Refuerza las defensas
TFiebre
} Cortisol
11
t Hormona de crecimiento
t Melanotonina
Accion anti estrés (| Cortisol)
Efecto anti oxidante

Problema: Sueno y ritmo circa-
diario rotos en las ciudades

El sueno es la Unica medicina efectiva
Sofocles

Melanotonina&


http://www.literato.es/autor/sofocles/

Habitos saludables

. Alimentacion sana

. Actividad fisica
Control del estrés
Actitud psicologica
Uso recursos sanitarios
Dormir bieny

. No tabaco ni alcohol.

NSOV AWN



Tabaco y alcohol, nuestros peores
enemigos

Segun la OMS, el tabaco es la primera
causa de invalidez y muerte prematura
en el mundo. Accidn oxidante y toxica.

Segun la OMS el alcohol causa 12.000
muertes/ano en Espana y es la principal
causa de accidentes de trafico. Accion
oxidante y toxica.




Autocontrol del envejecimiento

Malos Buenos
habitos habitos
Infecciones
Cancer
Descontrol defensas Inflamacién Control defensas
y oxidacion Obesidad y oxidacion
Infartos
Diabetes
|Calidad vida Alzheimer —» 1 Calidad vida

Nos toca decidir, depende de nosotros....



iiNuestras-abuelas,
siempre activas!!

Patio Cordobés de la caIIe Marroqwes primer premio, 2011.



Para ampliar y saber mas

Inmunologia en linea

COORDINADOR: JOSE PENA MARTINEZ

€ 4 4 4 < ¢

Capitulos

Capitulos extra
Autoevaluacion
Abreviaturas
Contenido multimedia
Videos adicionales

-

-

www.inmunologiaenlinea.es
Videos adicionales
Contrasena: molinadesegura



http://www.inmunologiaenlinea.es/

