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La que se conoce como “Escala de
stress Holmes-Rahe” fue elaborada
en 1967 por los psicélogos Thomas
Holmes y Richard Rahe. La escala
se realizé analizando mas de 5.000
registros médicos de pacientes en la
busqueda de alguna conexion entre
diferentes situaciones supuestamen-
te estresantes y su estado de salud.

El estudio les permitié confeccionar
una lista de 43 acontecimientos vita-
les a los que se otorga una puntua-
cion en funcién de lo estresantes que
son para la persona que los experi-
menta. De esta forma, gracias a una
puntuacion de 0 a 100 se determina
lo estresante de un hecho, en base a
ciertos factores establecidos.

Se otorgd a cada situacion o expe-
riencia una puntuacién en base a lo
estresante que se considera la expe-
riencia. Para realizar dicha valoracién
se deben senalar los hechos que
hemos experimentado en el ultimo
ano, y se suman sus puntuaciones.

Si el nimero obtenido se encuentra
por debajo de 150, sélo hay un pe-
queno riesgo de enfermar a causa
del stress. Entre 151 y 299, el ries-
go es moderado. Por encima de 300
puntos se esta en riesgo importante.

ACONTECIMIENTO INTENSIDAD

Muerte de lz pareja

Divorcio

Separacion de la pareja
Encarcelamiento

Muerte de un familiar

Lesion corporal o enfermedad
Matrimonio

Pérdida de trabajo
Reconciliacion entre pareja
Jubilarse

Cambio del estado de salud de un
familiar

Embarazo

Dificultades sexuales

Llegada de alguien en la familia
Cualquier cambio en el trabajo
Cambio al nivel financiero
Muerte de un amigo intimo
Cambio de funcion profesional
Mala relacion con el conyuge
Juicio por crédito o hipoteca
Cambio de responsabilidad en el
trabajo

Hijo o hija que deja el hogar
Problemas legales

Logro personal notable

etc
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Biologia del stress
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Vivir bajo la simpaticotonia constante
(estimulos al S.N.S.) genera importantes
efectos negativos a nivel gastrointestinal:

e Disminucién del flujo sanguineo esplénico,

. . R .y Sobre-estimula el S.N.S. Fortalece el S.N.P.
proplclando una menor OXlgenaCIOn de IOS « Cafeina, azlcar, tabaco, estimulantes... » Alimentacién saludable (vegetales{
t .o d * En algunas personas el trigo, la leche IfUtaS, pescadc:),. 'frutOS secos, semillas,
6]1 0S. ?/nel qil;eso (gliadino-morfinatos y caso- v?rrrT;iZts?i)prea '82;25, aceites
° M 14 . . o Er::cioar:;);)iﬁtensas e imagenes . Sugho repar);dzr y actividad fisica diaria.
enor recuperacion de la mucosa digestiva. pstintionies « Tcricas de relajacion (Mindfulness
. . oy . , . e Actividad laboral muy exigente o Sofrologia, Yoga...) y/o meditacion.
* Disminucion de las secreciones gastricas (la fendtica v « Respiracion dafragmatica consdente
. . . * La autoexigencia y el perfeccionismo. e E| altruismo, la empatia, la aceptacion,
adrenalina es capaz de interrumpir o s ggre;iwl ds o b ellsi;entcio,il humor, lecuray mosica
. . * La competitividad y los objetivos relajante.
completamente el proceso digestivo). desproporcionados, fera de alcnce.
e Alteracion de la flora intestinal (generando
disbiosis, generalmente fermentativa, con

hinchazon y dolor abdominal).

* Hiperpermeabilidad intestinal, al favo- recer
la secrecion de Interferon Gamma.
/Linfocitos T CD4  Magrofagos vy
fagocitaicon y respuesta inmune)
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Vivir bajo la simpaticotonia constante
(estimulos al S.N.S.) genera importantes
efectos negativos a nivel gastrointestinal:

e Debe mantener el contacto en ambas
direcciones de tal forma que una alteracion
en la mucosa intestinal podria tener su
impacto sobre el cerebro y viceversa,
formando un circulo vicioso que se
retroalimenta constantemente.
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Sobre-estimula el S.N.S.

« Cafeina, azlcar, tabaco, estimulantes...

* En algunas personas el trigo, la leche
y el queso (gliadino-morfinatos y caso-
morfinatos).

¢ Emociones intensas e imagenes
estimulantes.

* Actividad laboral muy exigente o
frenética.

* La autoexigencia y el perfeccionismo.

e “Correr tras el reloj” de forma habitual.

* Alimentacion saludable (vegetales,

e Sueno reparador y actividad fisica diaria.
e Técnicas de relajacion (Mindfulness,

e Respiracion diafragmética consciente
e El altruismo, la empatia, la aceptacion,

e La competitividad y los objetivos
desproporcionados, fuera de alcance.

= ‘ v

Fortalece el S.N.P.

frutas, pescado, frutos secos, semillas,
fermentos prebidticos, aceites
virgenes...) y ayunos.

Sofrologia, Yoga...) y/o meditacion.

el silencio, el humor, lectura y musica
relajante.
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STRESS (SIMPATICO / PARASIMPATICO)

SNC, el que podemos controlar. SN Autonomo el que no controlamos (Peristaltismo,
circulacion, pestafiear, etc.)

SIMPATICO

El SIMPATICO estimula. Sistema de Huida. Es el que estd mas activo; se manda mucha
sangre a los musculos para luchar y/o salir corriendo, las pupilas muy abiertas, corazon
acelerado; el sistema reproductor y visceral se bloquea al no ser necesarios en el acto de
huida. El cuerpo s6lo manda sangre a la periferia y no limpia; muchas sustancias quedan
en los musculos. Cuando te dejan de perseguir comienzas a reponer todo lo que has
gastado.

Hablamos de simpaticotonia, cuando hay una excitabilidad exagerada del Sistema
Nervioso Simpatico, con intensificacion emocional, taquicardia, inestabilidad
vasomotora, incremento de sudoracion, dilatacion de las pupilas y disminucion del
peristaltismo intestinal.
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~ NORMOTONIA

{0 Estado ideal de paz y tranquilidad

{J Se presenta raramente.

{J Se vive cuando no vivimos particulares
situacones conflictivas que llevan 2 3
activacion de los SBS.

JAUME VALLS
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CORRECCION NUTRICIONAL: “Antes de corregir todo el
organismo podemos ver que nutriente anula el estimulo simpatico”

* Suplementacion:

* Nutergia: Ergystress (1-3 al dia con comida), Ergymag (1-3 al
dia con comida), Ergycalm, Vectiseren (1-3 al dia con la
merienda o cena).

* Solaray: B-complex 50, B-complex 75, Eurocalm, GS calm,
Magnesio, Nutricionally Balanced B-stress, Omega 3, GABA,
Melatonina, Melatonina+5htp, Adrenal Success, Super
Rhodiola,

* Bonusan: Citrato de magnesio, DHA forte, GABA, L-
glutamina, Taurina, L-Tirosina, Melatonina, Complejo B,
Tranquilosan.
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PARASIMPATICO

PARASIMPATICO inhibe. Esto no es cierto en un 100% porque a veces el
Parasimpatico estimula como en el caso de la secrecion en la digestion.

Regenera y limpia el cuerpo en el descanso. El problema es que bajo estrés el Simpatico
es demasiado Simpatico. Si pasa mucho tiempo, los musculos estaran en tensidn, las
pupilas dilatadas, malas digestiones, estrefiimiento, problemas diges- tivos, etc. y todo
por falta de Parasimpatico.

Cuando alguien no duerme, sospechar que puede haber algo del Simpatico. Enfadado,
irritabilidad, etc. si el Parasimpatico no trabaja.

Los problemas aparecen cuando entras en una fase de "Hipersimpatico", por ejemplo,
cuando en el trabajo te llegan 5 papeles mas. Cuando el Simpatico descansa, el
Parasimpatico trabaja.
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CORRECCION NUTRICIONAL:

“Antes de corregir todo el organismo podemos ver que nutriente anula el estimulo
simpatico”

CORRECCION:
* Suplementacion: Antes de nada, comprobar que no haya déficit de vitaminas,
minerales, AGE, aminoacidos....
* Nutergia: Ergystress (1-3 al dia con comida), Ergymag (1-3 al dia con
comida), Vectiseren (1-3 al dia con la merienda o cena), Ergytonyl.
* Solaray: B-complex 50, B-complex 75, , Magnesio, Nutricionally Balanced
B-stress, Omega 3, Super Rhodiola,
* Bonusan: Citrato de magnesio, DHA forte, Complejo B, Adaptonyl,
Coenzima Q10, Cordyceps sinensis, Hyperico+Gingko+Ginseng siberiano,
Maca, Astragalo+shiitake+Ginseng siberiano.
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H. IZQUIERDO Lt H. DERECHO
Parasimpatico [ThN Simpatico
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Evalua -Alerta

Emociones positivas .
Peligro

Creencias Positivas . .
Emociones negativas

(Amigdala)

Recursos . L. .
Miedo, panico, frustracion.

Habilidades . .
Adrenal (Adrenalina, cortisol)
Busca soluciones . .
Acelera el corazon, tension en
Lenguaje el pecho, boca’ seca, se cierra el
estomago.

Temporal . .
Creencias Negativas

Pasado — Presente - futuro
ATEMPORAL

PRESENTE
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EL CUERPO CALLOSO

El desarrollo del cuerpo calloso depende tu
vida, de tu infancia, tu apego tus experiencias.

Los ninos traumatizados tienen menos
conexiones.

Todo va depende del cuerpo calloso,
cuantas mas conexiones mas va a permitir la
integracion cerebral.

Hay que pensar que no es lo mismo trabajar
con un paciente que tiene una situacién
determinada = que si tiene muchos
traumas del pasado y también si esta muy
bien nutrido o no.



ESPECTRO DISOCIATIVO / ESPECTRO DE ESTADOS DE EGO

DIFERENCIACI UN

ADAPTA“VA Defensa / Disociacion Patolégica
—— ——=

L) KRS QQQ

ESTADOS DEL EGO
CONFLICTIVOS

DESORDENES DE ESTADOS DE EGO
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4
ESPECTRO DISOCIATIVO / ESPECTRO DE ESTADOS DE EGO -

Criterios Diagnosticos del DSM-5. 2013
Trastornos Relacionados con Trauma y Estresores
Incidente

Critico

/

' TRASTORNOS ; TRASTORNO \.TRASTORNO  , TEPT CON
IDE LA | POR ESTRES |POR ESTRES j EXPRESION
IADAPTACION !'aAguDoO. IPOSTRAUMATICOI DEMORADA
: . I(TEPT) j

:LA : : : EL DIAGNOSTICO
IPERTURBACION | i ; COMPLETO NO

| COMIENZA ' 'PRESENCIADE | SE CUMPLE

|PRIMEROS 3 :DE LA PERTUR- :POR MAS DE UN : 6 MESES
IMESES YDURA 'BACION ES DE [MES. | DESPUES DEL

!
:HASTA 6 MESES. 3 DIAS A UN MES., i EVENTO.
! ! I !




Predictibilida

d

Falta de

Sensacion de la
Pérdida del Tiempo
y Secuencias.

La Pérdida de la
sensacion de
Seguridad.




PROCESAMIENTO

SISTEMA LIMBICO

Fornix : .
Glandula pineal

Cuerpo calloso

Componentes
Componentes en el cerebro
en el diencéfalo g
Giro cingulado
Terrritorio anterior

de los ndcleos del Talamo
Hipotalamo

Giro parahipocampal

Hipocampo

Cuerpos mamilar

Cuerpo amigdalino



La nutricidon que puede ayudar a los hemisferios es:

Hemisferio dcho:
Vit. E, Zn, Corteza adrenal.

Hemisferio izdo:
Vit. C, Mn, L-tirosina.

Comunicacion entre ambos hemisferios:
Vit. A, Fe, Cuy BO9.
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GLICINA
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VALINA
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SERINA

TREONINA

2§ 3. CISTEINA

AGE B : . TIROSINA
Jo-x ASPARGINA
GLUTAMINA

PROLINA B . Conexion Neuronal
FENILALANINA ,

TRIPTOFANO

METIONINA
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CEREBRO
(ESTRUCTURA
SUBCORTICAL]
Hipocampo El Cerebelo Amigdala %Z';g:;oss
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T \ N
Principales Estructuras deél Cerebro Afectadas
por el Trauma Psicologico

Que alteran su Neurobiologia
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JAUME VALLS
ACTIVACION SISTEMA NERVIOSO, LIMITE MAXIMO

W1

Hyperarousal

Opturmm Arousal Zone
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SISTEMA DE S e
ADAPTACION CORTO g
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AUTONOMIC NERVOUS SYSTEM
(according to Polyvagal Theory)

4 4

SYMPATHETIC PARASYMPATHETIC
NERVOUS SYSTEM NERVOUS SYSTEM

[

VENTRAL (or "SOCIAL")
VAGAL SYSTEM

safe, connected, responsive,
compassionate state

SYMPATHETIC
NERVOUS SYSTEM

mobilized, confrontational,
alert, defensive state

DORSAL (or "PRIMITIVE")
VAGAL SYSTEM

immobilized, frozen, numb,
disassociated state
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» Cada uno de estos subsistemas se corresponde
con una zona de activacion fisioldgica:

1)El complejo vagal-ventral es el mas reciente
y sofisticado evolutivamente. Incluye la rama
ventral del nervio vago que se origina en el
nucleo ambiguo del tallo cerebral, uno de los
grupos de neuronas especializadas que
componen el sistema activador reticular: este
sistema determina el nivel de conciencia o de
alerta de la persona

Posibilita el interés/desinterés rapido en relacion
con el entorno
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2) La activacion del simpatico

ME He CONSTRUIDD €STA
TAVLA PAAA QUENO PYEDR

(evolutivamente mas primitivo y menos PAIARME NADA MAL
flexible) aumenta la activacion general \
y moviliza los mecanismos de >
supervivencia (ataque-fuga) en 4. \
respuesta a la amenaza N\ 5 !

La amigdala da la seiial de alarma y el hipotalamo % \ &
“enciende” el SNS generando un torrente ‘
de sustancias neuroquimicas que NI BVENO
aumentan la activacion 1 HN' |

NI gVENO
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VAGUS (X) NERBVE: MOTOR T YAGUS (0 NERVE: SENSORY e
COMPONENT. o

NUCLEUS ANBIGUUS.

DORSAL MOTOR NUC, OF X.

. g .' ‘ TR -
BRONCORAL TINEE, T .
HEANT, ' ;
ESOPHMAGUS.
AASTY TEST. TH.
- Modified from: Diamond, Scheibel & Elson “The
Human Brain Coloring Book™ 1985 Harper Collins
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3) Si ni la conexidon social ni la
respuesta de ataque-
huidaconsiguen  garantizar |Ia
seguridad, la otra rama del SNPS,
la vagal-dorsal, pasa a la siguiente
linea de defensa

Este es el mas primitivo de todos los sistemas.

Su intervencion se desencadena a causa de la
hipoxia y permite disminuir la activacion
fisiologica en direccion a la zona de
hipoactivacion.

“Con cabos de lana biologicos, afectivos,
psicologicos y sociales, pasamos nuestra vida
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FSCIHIFI A SISTRMICA FVOLITIVA

FSCIHFL A SISTEMICA FYOLTTIVA

El aumento del tono vagal-dorsal esta
asociado a la conservacion de la energia

La rama vagal-dorsal posibilita la
inmovilizacion relacionada con la
supervivencia. Por ejemplo: muerte fingida,
el apagado conductual o el sincope

En contextos no amenazantes el Sistema de
Conexion Social controla al simpatico, facilita
la implicacidon con el entorno y nos ayuda a
formar vinculos afectivos positivos y lazos
sociales

El predominio del Sistema de Conexidn
Social, que ayuda a mantener la activacién
dentro del margen de tolerancia, se ve
anulado bajo condiciones traumaticas




Hiperactivacion - Hipoactivacion

Hiperactivacion

Hipoactivacion

Simpatico.
Lucha-huida

Vagal ventral

Relacion social

Vagal dorsal
Inmovilizacion

Ogden and Minton (2000)
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SISTEMA DE

ADAPTACION LARGO

Hipofisis

Glandula suprarrenal
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FSCIHIFI A SISTRMICA FVOLITIVA

FSCUHIFI A SISTRMICA FYOLHTIVA

Los “3 cerebros” (cerebro triuno)

CEREBRO

LIMBICO CEREBRO CORTICAL

(EMOCION, o NEOCORTEX
INTERACTUAR, - (RAZON, LENGUAIJE,
ALIMENTARSE, 2 |, 4 APRENDIZAJE, LOGICA)
REPRODUCIRSE) A : . \ 100.000 anos

+200 Millones de afos “\
85% (ed5=2 157
o %; ! ¥ SN

CEREBRO R /2
REPTILIANO

(INSTINTO, SOBREVIVIR, nue STrO S

REACCIONAR, RESPIRAR,
DORMIR, DESPERTAR, P
e e decisiones ..

+500 Millones de anos 7

Paul Mac Lean
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“Con cabos de lana biologicos, afectivos, ' J
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CONSEJOS DE SALUD DEL SISTEMA NERVIOSO

1. Nutricion cerebral:
a. Hidratacién: aumentar consumo de agua y alimentos que la
contienen.
b. Regular Glucosa: Regular Insulina y/o Cortisol
c. Aminoacidos:
i. Asegurar un consumo suficiente de proteinas de calidad.
ii. Recuperar pH estomacal.
iii. Suplementar Aminoacidos en casos de malnutricién y/o
indigestion proteica:
d. Acidos grasos:
i. Asegurar un consumo suficiente de grasas de calidad.
ii. DHA (suplemento o alimentos: pescado, marisco y algas)
iii. Evitar el consumo de grasas Trans (hidrogenados, fritos,
procesados)
e. Vitaminas A, B, C, D y/o E.
Minerales Mg, Zn, Cu, Fe, |, Se, Mn y/o K.

_—h
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« ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Tal como su nombre nos hace indicar, los Acidos
Grasos Esenciales, se denominan a un tipo de grasa
gue no es posible que sea sintetizada por el
organismo. El cuerpo humano utiliza estas sustancias
para multitud de procesos bioldgicos.

Existen dos importantes familias de AGEs, los
acidos grasos omega-3 y omega-6.

Los omega-9 también son necesarios pero son
considerados no-esenciales porque el cuerpo puede
fabricar pequenas cantidades de ellos siempre y
cuando haya suficiente cantidad de AGEs.
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Es muy importante consumir un ratio Omega-
6/0mega-3 lo mas bajo posible (3:1 o menos, casi
igualando, 1:1), con el fin de evitar ciertos desordenes
funcionales en nuestro organismo asi como
enfermedades cardiovasculares, procesos
inflamatorios, debilitamiento del sistema
inmunologico...

En las dietas occidentales existe la tendencia de
poseer ratios totalmente desfavorables a este orden
(10:1 hasta 25:1), lo que luego se traduce en riesgo
de enfermedad.
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Dentro de las funciones de
los acidos grasos esenciales, tal
como el resto de lipidos,
cumplen:

* Aporte energético

e Soporte para la membrana celula:

* Produccion de hormonas
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“CLASIFICACION DE ACIDOS GRASOS ESENCIALES

'«?

Vamos a encontrar los tipos:

* Acidos Grasos Esenciales Omega-3 con los
subtipos: Acido Alfa Linolénico (AAL), Acido
Eicosapentaenoico (EPA), Acido Docosahexaenoico
(DHA), Acido Linoleico (AL)

. écidos Grasos Esenciales Omega-6 con los subtipos:
Acido Linoleico (AL), Acido Gamma Linoleico (GLA),
Acido Araquidonico (AA)



BENEFICIOS DE LOS ACIDOS GRASOS ESENCIALES
Reducen la inflamacion

Refuerzan el sistema inmunoldgico

Mejoran la resistencia

Hacen descender la presion arterial asi como los triglicéridos
Aumentan los procesos de curacion de las lesiones
Mejoran el suefo

Mejoran la concentracion

Pueden ser usados como tratamiento para la artritis
Cuidan y mantienen el aspecto de |a piel

Mejoran la oxigenacion.

Mejoran la funcion cardiovascular

Permiten la mejor absorcion de las vitaminas liposolubles
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APLICACIONES TERAPEUTICAS DE LOS AGE
OMEGASG:

Afecciones de la piel: acné, eccema, dermatitis atopica,
guemaduras, infecciones cronicas, dermatosis...

Alergias: Especialmente de piel y asma

Endocrinologia y ginecologia: Sindrome Pre menstrual,
dismenorrea, mastodinia, quistes ovaricos, mastopatia
fibroquistica, endometriosis..

Inmunodeficiencias: como complemento en Candidiasis,
micosis, SIDA, virasis, hepatitis viricas, herpes...

Autoagresion inmune: dermatomiosis, colitis ulcersosa, Chron,
esclerosis multiple, artritis reumatoide, lupus eritematoso,
esclerodermia...
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* Procesos inflamatorios, artritismo

 Estrés: insuficiencia suprarrenal leve, tto cortoides
o antinconceptivos largos.

* Desordenes neurolégicos: Parkinson, esclerosis
multiple. Protector en neuropatia diabética,
hiperactividad infantil, sindrome del déficit de
atencion, alcoholismo, esquizofrenia.

* Afecciones cardiovasculares: HTA, colesterolemia,
hiperlipidemia, enfermedades cardiacas, sd. de
Rayunaud, sd. trombotico, excesiva agregabilidad
plaquetaria, preventivo embolias...
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OMEGAS3:

* Cardiovascular: hipercoagulabilidad, tendencia
trombotica, flebitis, enfermedad cardiaca,
coronariopatias, arterioesclerosis, HTA,
hipertrigliridicemia, sd. de Raynaud, arteritis...

* Neuroldgico: Trastornos de memoria y del
aprendizaje, hiperactividad infantil, sindrome de
déficit de atencion, envejecimiento cerebral,
arterioesclerosis cerebral, complicaciones
neurologicas.

* Procesos inflamatorios y alérgicos.
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SINTOMAS DE UN DEFICIT DE ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Entre los signos y sintomas que acarrean una falta de
estos elementos esenciales se encuentran entro otros:

Problemas de piel: sequedad, estrias, arrugas prematuras...

Problemas con el cabello: caida, seco, sin brillo...

e Debilitamiento de unas

Sequedad de boca y garganta
* Padecer mayor dolor menstrual
* Alergias: eccema, asma, urticaria

* Dolor articular



CANTIDAD RECOMENDADA DE ACIDOS GRASOS

ESENCIALES

AGE JOVENY EMBARAZO Y
ADULTO LACTANCIA

Omega 6 14-17 g/d 17-19 g/d

Omega 3 1,4-2,7 g/d 2,7-2,9 g/d
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b
el

POSOLOGIA RECOMENDADA

_ Dosis repartidas a lo largo del dia, durante las
principales comidas.

Tratamientos minimos de 1 mes.

Las necesidades son mas elevadas en caso de: estres,
envejecimiento, inflamaciones cronicas, consumo de
alcohol y tabaco.

En caso de dosis elevadas y tratamientos prolongados en
el tiempo, debe asociarse a los factores que favorecen
su metabolismo: Mg, Zn, B8, B3 y C, asi como la vit E,
gue evita su peroxidacion.
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FUENTES DE ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Los Acidos Grasos Esenciales pueden ser ingeridos a
través de la dieta o via suplementacion. Cualquier
opcion es valida, y va a funcionar de igual manera,
aunque se debe tener en cuenta que la mayoria de
los alimentos que normalmente encontramos en |a
dieta contienen una alta cantidad de Omega-6
respecto a los Omega-3. Por esta razon,
normalmente se aconseja la via suplementaria
para la obtencion 6ptima de los Omega-3.



“Con cabos de lana biologicos, afectivos,
psicologicos y sociales, pasamos nuestra vida
JAUME VALLS tejiéndonos a nosotros mismos””. JAUME VALLS

Omega-3

* Aceite de pescado
* Aceite de linaza

* Nueces

* Semillas de sésamo
* Aguacate

* Verduras de hoja verde oscuro (col rizada, espinacas, hojas de
mostaza, berza, ...)

* Aceite de canola (primera prensién en frio)
e Salmon

* Arenque

* Huevos enteros
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Omega-6

* Aceite de linaza

* Aceite de semilla de uva, girasol, cacahuete,
sésamo...

* Pistachos

* Semillas de girasol
* Aceite de borraja
* Aceite de onagra



-ACIDOS GRASOS ESENCIALES
se5 ENLOS ALIMENTOS

" OMEGA 6 OMEGA 3

* Aceites de semillas en * Pescado azul
general: girasol, sésamo, * Nueces
soja, maiz, cacahuete,etc.  *Semillas de lino molidas

* Alimentos elaborados con = *Semillas de chia molidas
esos aceites: fritos, chips, @ *En menor cantidad que
snacks, pastas,etc. las anteriores:

* Aguacate, semillas legumbres, semillas

y f. secos . y frutos secos o
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SUPLEMENTOS DE ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Los suplementos de acidos grasos esenciales
no son solo utiles para completar las necesidades
diarias de acidos grasos, sino que podemos regular
el ratio Omega-6 / Omega-3, para que no se
produzcan mayores desniveles, lo que supondria
problemas.


https://www.hsnstore.com/acidos-grasos-esenciales
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* Entre los diversos suplementos de omega-3 de
aceite de pescado, aceite de linaza, ..., y mezclas
de AGEs podemos encontrar en formato en capsula
o en |la forma de aceite.

 Las capsulas son mas convenientes que el aceite
para las personas que detestan el sabor al mismo
aceite. En cambio, para otras, el aceite puede ser
mas facil de consumir mezclado en los propios
alimentos, o incluso en batidos de proteinas o
avena.


https://www.hsnstore.com/omega-3
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« CORRECCION: Suplementacion
* Nutergia: Bileina, Ergy3, Synerviol, Egyline, Ergyfosforyl
* Solaray: Evening primrose oil, DHA neuromins, Super
omega 3-7-9, Ultra omega 3-6-9 (KAL), Omega 3 450/300
(KAL), Omega 3 720/480 (KAL), Omega EPA 625/245 (KAL).
* Bonusan: Aceite de Krill, DHA forte, Omega 3 bebible,

Omega 3, Omega 3 forte, Prim Omega, SynOmega 3,
Tosport Omega 3.



