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tu mejor talento

El camino hacia
una vida saludable

Dra. Lourdes Tomas

53
edicion

|La salud,

La salud es el nuevo talento
del siglo XXI

Dra. Lourdes Tomas

Médico de familia, doctora en medicina, conferenciante y formadora.
Presidenta de Médico Mentor.

“La salud es el talento desconocido de las personas. Si logramos que se
gestione de manera activa en todos los ambitos -individual, empresarial y
social- construiremos una sociedad mas sana y sostenible.”
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LA NUEVA SALUD DEL SIGLO XXl



LA SALUD
UN NUEVO TALENTO

Promocion de la salud

Prevencion

Diagndstico y
tratamiento

LA MEJOR COMPETENCIA DE UN LIDER SANO
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DEFINICION
OMS

LA SALUD NO ES SOLO LA AUSENCIA DE
ENFERMEDAD, SINO LA CONQUISTA DE UN
BIENESTAR BIO-PSICO-SOCIAL

5N

MEDICO MENTOR



MEDICO MENTOR

NESTAR



SER HUMANO
INTEGRAL
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iCOMO PROMOCIONAR LA SALUD?

AUTOCONOCIMIENTO

TOMA DE CONSCIENCIA

PLANES DE ACCION

SENTIDO DE COHERENCIA
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PRESENCIA
EN LA SALUD BIOPSICOSOCIAL

® CONOCER EL CUERPO
Biorritmos

GESTION OPTIMA DE o
MENTE Y EMOCION
Empieza en el intestino

* ALIMENTACION

EL ARTE DE e Optima
RELAJARSE Consciente
Descanso Viva
consciente Con Ritmo
ACTIVIDAD FisIiCA *® * SUENO
Con buen ritmo De calidad
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LA CRONOBIOLOGIA APLICADA
« SUENO
« ALIMENTACION



Los biorritmos del sueno
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Los biorritmos del sueno
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Los biorritmos del suefio ELA TONINA
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Como usar esta informacion

Evita uso dispositivos electronicos dos horas antes
de dormir

Oscuridad en la habitacion

Luces tenues en la casa

No dormir con el movil cerca

Haz deporte leve o moderado 30 minutos al dia
Mejor con luz

Evita deportes competitivos por la noche

Si s6lo se puede hacer deporte nocturno,
merendar y relajar en estiramientos posteriores

a4

MEDICO MENTOR




Los biorritmos del sueno

Preocupaciones
Exceso de estimulos

| RITM(%} DEL CORTISOL
\ | &

VIGILIA SUERO
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NSOMNO DE MADRUGADA =]
[ npctu rno '
y sin energia

PATRON HABITUAL DE ALIMENTACION ) ]
Dieta rica en

azucares, sin ritmo
y escasa durante
el dia

NO DESAYUNO COMO ALGO RAPIDO GRAN ATRACON POR LA NOCHE Zi
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Como usar esta informacion

Practica del
silencioy la

RTHO DEL CERTIL o

VIGILIA Sl

Deporte con luz
Deporte no
competitivo por
la noche

_ Orden, ritmo,

cantidad y
calidad en la
alimentacion
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Los biorritmos del sueno

EL BIORRITMO DE LA
TEMPERATURA CORPORAL
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Temperatura en la habitacion 18-19 grados
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ALTO RENDIMIENTO SOSTENIBLE: SUENO DE CALIDAD

Plan de accion:
1. ALIMENTACION
2. DEPORTE

3. RELAJACION
PREDARA TUIADRIGIERA 4. OSCURIDAD

5. MADRIGUERA
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LA CRONOBIOLOGIA APLICADA
« SUENO
« ALIMENTACION
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PATRON HABITUAL DE ALIMENTACION

NO DESAYUNO COMO ALGO RAPIDO GRAN ATRACON POR LA NOCHE
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NO ENERGIA = ACTIVACION DEL ESTRES

RESPUESTA DE ESTRES RESPUESTA DE RELAX
SISTEMA NERVI0S0 SIMPATICO SISTEMA NERVIOS0 PARASIMPATICO

HAMBRE
SED

FALTA DE OXIGENO
FALTA DE SUENO
PELIGRO REAL

MIEDO
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¢ COMO ES LA RESPUESTA DEL ESTRES?

_,_—TRODES

GLANDULAS ,
SUPRARRENALES ¢ »— PANCREAS

SISTEMA SISTEMA
NERVI0S0 | PERIFERICO
CENTRAL CENTRAL

SISTEMA ENDOCRINO
Aumento de metabolismo
Energia interna

SISTEMA NERVIOSO SIMPATICO
La respuesta de lucha-huida
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SISTEMA INMUNE
Inflamacién de bajo grado



ALTO RENDIMIENTO SOSTENIBLE: ALIMENTACION OPTIMA

LA CRONODIETA
- - o —_— Plan de accion:

% horas =~ horas ?@ horas . 5 horas 1. O RDEN
2. RITMO

DESAYUNO COMDA CENA

7:00-3:00 12:00-14.00 19.00-21:00 3 . C ANTIDAD
4. CALIDAD
5. VIVA
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PLATO SALUDABLE DE HARVAD

r
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al
CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA Cereales reﬁnadOS (ComO
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.
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& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University
E¥=] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eeiaias
The Nutrition Source Harvard Health Publications —f"‘gj
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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LAS FUERZAS GENERADORAS DE SALUD

GESTION OPTIMA DE
MENTE Y EMOCION
Empieza en el intestino

® RESPETAR LOS
BIORRITMOS
Conoce tu cuerpo

EL ARTE DE ALIMENTACION
RELAJARSE Optima y con ritmo
Descanso Consciente
consciente Viva
@ ~
ACTIVIDAD FiSICA SUENO
Con buen ritmo De calidad
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GRACIAS POR SU ATENCION
#lidersano

Siguenos
enhuestro CANAL SALUD
medicomentor.es
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