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Jugador de NBA pierde 22 libras por -
“miedo” a la aztcar Foreword by Willlam Davis, M.D., author of
e the #1 New York Timesbestseller WHEAT BELLY

10/05/2015 |00:00 &.m
000 L
El pivot australiano Andrew Bogut eliminé el azlicar de su dieta luego de ver
los efectos en un documental.
Se podria decir que un docurmnental cambid la '
perspecliva del pivot de los campeones Warriors :
de Goiden State, Andrew Bogut, scbre su Qs
; > - " l v, % - Z

alimentacion y cémo la comida afecta su TH[ M OAY
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ATP #1 RANKED EXCELLENCE
MEN'S TENNIS

CHAMPION

El espigado centro australiano se reporto a los
entrenamientos de pretemporada de los
monarcas de la NBA con 22 libras menos en su
cuerpo, y todo fue producto de un cambio en su
dieta en la cual elimind por completo comidas
que contienen azacar.

Pero mas impresionante adn fue que Bogut
decidié cambiar su alimentacion luego de ver el
documental Is Sugar the New Fat? (,Es la
azdcar la nueva grasa?) en un canal sustraliano
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Y que pasa con la gran carga de oxidacion?

Es la talla del pantalon lo importante?

Y el higado graso?

Y el Cancer?

Sa con la depresion

estado de animo? Y si tengo alguna enfermedad renal?

: ; : Y la microbiota intestinal?
Y los factores inflamatorios vasculares y articulares?



* Paradigma cualitativo....nuevo

e Paradigma cuantitativo... tradicional

* De las calorias a los fito- nutrientes



Factores nutricionales vy relacion con la salud

Orange Grapefruit Tangerine
Wegnt (g 131 236 84
nergy (ked) 62 78 37 :
' +

Fibre content (g) 11 25 ‘7 1+ 1 no siempre es 2
Asoordic acd (mg) 70 79 26

Folde (mcg 40 24 17

Potassium (mg) 237 350 132

Sowrce: Guthanie and Picaam, |5,



¢Que piensa usted de uno alimento que dice lo
siguiente en la etiqueta?

Carbohidratos de lenta absorcion: Polisacaridos

Vitamina C: Absorcion de hierro
Acido fdlico: Disminuye la anemia

Potasio: Regulacion de balance hidro-electrolitico y mejora la conduccion nerviosa

Contiene fitoquimicos que:

Disminuyen enfermedades cardiovasculares
Previenen el cancer

Disminuyen los defectos del tubo neural
Disminuyen la anemia

Reducen |la formacién de calculos renales
Mejora funcidn cognitiva

Monoterpenos
Limonoides (triterpenos)
Flavonoides
Carotenoides

Acido Hidroxicinnamico



Evidencia contradictoria con los alimentos:

* Vitamina A : Carotenos
* Omega 3 : DHAy EPA
e VVitaminas Antioxidantes

¢A quienes y en que condiciones funcionaron estos
compuestos??

Isomeria



éComo entendemos los Isomeros?
Tienen la misma formula quimica, pero al haber cambios en su
entorno se modifica la forma y funcion




ALIMENTACION
Alimentos que

Alimentos a EQUILIBRADA
Incorporar debemos

SUFICIENTE VARIADA  Restringiro

eliminar
L INOCUA J

Inflamacion
Disminuir pro-
inflamatorios
Incoporar anti-inflamatorio




Evaluacion de capacidad Antioxidante

* Indice ORAC en frutas: Oxygen Radical Absorbanse Capacity

Citricos -Berries
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ArGcitlo mas Base de datos Base de datos Servicios de
reciente Antioxidantes Antioxidantes analisis e 1+D
en Frutas en Hortalizas

BASE DE DATOS DE LA ACTIVIDAD ANTIOXIDANTE (ORAC) Y DEL
CONTENIDO DE POLIFENOLES TOTALES (PFT) EN FRUTAS
PRODUCIDAS Y/O CONSUMIDAS EN CHILE.




Ejemplo: Aporte de vitamina C

, Vitamina C RDA de vitamina C
Alimentos Porcion .
(mg) Etapa de vida/ Edad Varones Mujeres
e i Fruta entera i3 condicion (afos) (mg/dia) (ma/dia)
J (131.9) o——Nifez | T3 % 15 15
media fruta —-Nifiez - 48 % 2% 25
Pomelo blanco 39,3 T—rr—
(118.9) Titez \?fa\.} 45 45
Pomelo rosado med'fzgwta 38,4 Adolescent 14% 75 65
(123.9) Adultez mas™ 90 75
Frutillas frescas 1 taza (166.9) 97,6 Fumadores " 195 10
Tomate fresco entero (123.9) 16,9 — T — - a0
Bracoli cocido 1 taza (156.9) 101,2 Enbarazo 38 o mis - gc
Papa cocida c/piel | entera (136.9) 17,7 Lactancia 19 0 mas - 120




Factores de disponibilidad de vitaminas antioxidantes
Estructura quimica de cada antioxidante

La matriz en la que se encuentra:
Fruta entera respecto al jugo, fresco respecto al liofilizado

Estado del alimento al ser consumido el alimento:
Crudo en relacion al cocido, natural en relacion al procesado



Nutrientes que protegen la salud cognitiva

MNMutritiom Lifestyle Tips
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ared hareche
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Fuente: Journal of the american society on aging. Summer 2011, vol 35, n°2



Efecto protector de la
vitamina C en el tejido
cerebral

Effects of mobile phone use on brain tissue from the rat and a possible
protective role of vitamin C - a preliminary study

Int. J. Radiat. Biol., Vol. 86, No. 12, December 2010, pp. 1044-1049







Jugo de naranja mejora funcion cognitiva
en personas de 30 a 65 anos

Nutritional composition of the high-flavonoid and placebo
drinks per 240 ml serving

Flavonoid rich Placebo
Energy (kcal) 92.8 87.7
Glucose (g) 5.1 5.36
Fructose (g) 6.12 6.38
Sucrose (g) 11.99 10.2
Fiber (g) 5.50 -
Vitamin C (mg) 80.17 —
Folate (mg) 65.28 —
Total B-carotenes (mg) 0.26 -
Hesperidin (mg) 220.46 -
Narirutin (mg) 34.54 -
Other flavonoids® (mg) 17.14 —
Total flavonoids (mg) 272.14 -

* Includes didymin, sinensetin, nobiletin, tetramethylscutellarein and
tangeretin

Flavonoid-rich orange juice is associated with acute

improvements in cognitive function in healthy middle-aged males Eur J Nutr (2016) 55:2021-2029
DO 10 1007=00394-015-101 6-9



Ouicomes measure Time poin: Placcho Flavoaoid-rich
orange juice
Digit Symbol Substitution Test {seconds} Bascline 61.1(2.3) 62.2(24)
2h 61.7(13) 629 (23)
6h 61.6(22) 62.6(2.2)
Scrial Sevens (number correct) Bascline 39.7(44) 40940
2h 40.1¢53) 42(43)
6h 405 (55) 435 (45)
Immediate Verbal Recall (words) Baseline 1L1(5) 14
2h 102(3) 102(5)
6h 10.2(4) 104 (.5
Deluyed Verbal Recall (words) Baseline 11{7) 11306)
2h 961.7) SR (L7}
6h 95(8) 9.4 (8)
Continvous Performance Task {errors)™* Bascline 8.2(13) 9.2(1.6)
2h 64(12) 79(15)
6h 88{14) 7.6(15)
Simple Finger Tapping*® (comect respoases) Baseline 621(1.7) 60.1 (1.8)
2h 61.1{1.3) 61.9(1.7)
6 61(1.6) 60.8 (1.7}
Complex Finger Tapping (correct responses) Baseline 35(3) 35.7 (3.5)
2h 36.1(28) 38(39)
6h 33642 37.6(39)
Contrast Sensitivity’ (Michelson Contrast) Bascline 3¢ 3¢2)
2h 3L 3.1(2)
6h 3¢2) 3(2)
Positive Affect (mood) {PANAS scoring) Baseline 34105 335(L7)
2h 333(1.6) 336(1.6)
6h 31.7(1.6) 325(19)
Negative Affect (mood) (PANAS sooring) Bascline 11.2(4) 12(8)
2h 10.7¢(3) 105(3)
6h 10.7(3) 1L1(4)

* Higher score indicates worse performance

* A significant main cffect of drink was observed for Simple Finger Tapping following a 2 x 2 repeated-
measures ANOVA with the change from bascline data, such that performance was following the FR drink
relative 1o the placebo (p < 0.05). A Drink x Time interaction was observed for CPT sccurscy such that
change from hascline was significantly different between the two drinks @1 6 1 (2 < 0.05)

Mejor rendimiento cognitivo a
las 2y 6 hrs...

Jugo de naranja al desayuno
240 a 500 ml



Flavonoides y funcionamiento del sistema nervioso

Flavonoide Ejemplo Referencia
Ansioliticos 6-metilapigenina, A
wogoning, lutecling,
é-bromoflavanona
Antiepilépticos rutina, gosipina 5453
o anticonvulsivos
Sedantes o inductores hesperiding, spinosina 56.57
del suvefio
Antinociceptivos miricetrina -
Mejoran la memoriq, rutina, nobileting, 23,54
el aprendizaije y el funcio- querceting, linarina
namiento cognitivo
Antidepresivos quercetina, apigenina S59.60
Moduladores nobiletina, hesperidina 61
de la funcién neural
Anti-neuroinflamatorios wogonina, luteoling, 6265
epicatequina, flavona
668

Neuvroprotectores

linarina, ruting

Los flavonoides

¥ el Sistema Nervioso Ceniral

Salud Mental 2012;35:375-384
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Neurodegeneracion por fallas en el metabolismo del acido ascorbico:
Alzheimer, Parkinson, Huntigton

Old Things IN Vi : A bic Acid P th
Brain in MNeurodepenerative Disorders oo ™S Int. J. Mol. Sci. 2015, 16, 28194-28217; doi:10.3390,/iims 161226095



Recomendacion de vitamina C para prevencion de enfermedades

Infants

0-6 months 40 mg/day

7-12 months 50 mg/day

Children

1-3 years 15 mg/day

4-8 years 25 mg/day

9-13 years 45 mg/day

Adolescents 14-18 years

Males 75 mg/day Females 65 mg/day

Adults 19 years and older

Male non-smokers 90 mg/day Female non-smokers 75
mgMale smokers125 mg/day

Female smokers 110 mg/day In pregnancy

up to 18 years 80 mg/day

19 years or older 85 mg/day

While breast feeding

up to 18 years 115 mg/day and

19 years or older 120 mg/day



A Review and Critical Analysis of the Scientific
Literature Related to 100% Fruit Juice
and Human Health'?

Cantidad: Entre 240 y 540 ml / Dia de jugo de fruta citrica



Status oxidativo

Type of juice

Subjects (healthy unless specified)’

Results®

Orange fresh), SO0 mlL sngle dase
500 mLid

Qrange, 250 mi, 500 ml, 72 mg

wtamin C

Orange. 100 kel equivalent va 300 keal
quamity af cream ar ghcase

Mandann, 500 mi/d
Pomegranate vs appie, 250 mi/d
Pomegranate, 100 ml 3 X wi during frst

hour of dialysis

Pomagranate, S0 mLu/d coreantrate

Fomegranate, 50 miL fresh diuted 1S Ivv)

n=12 248, 20-32 y (sutset n = 1 smokery

n -",9. 2"'397

n = 10/graup, 84, 20-40 ¢ n = | 290up,
248 2547y

n = 48 hypercholssteralermne chikiren
812y

n=26 938 >0y

n =66 jice v n = 35 plxsbo, hemodayss

94 >18y

n =108 n= 10pocamencausal ¢ {age not

specified

Nnelodabete Sve 104,50 % 10y

Sngle dose f pasmavtamin C in & P =
0001) and 2 (P = 0009, | plasma Sepi-
PGFa,, In &, graater efects in smoken

I Plasma vitamn C after SOOmL juce (P »
00001) and 72-mg vitamin C (P = Q001),
| TSARS after 250-mi juce and vitamuinC
(P=001)

Jutce | ROS generation by mononudcie s
cele attenusted rice in plasma endo-
tooans and mRNA for TLRZ TLR4, and
SODproten at 1, 3, S h vs ghcose or
craam beverage, suppressed monocyte
p3BMAPK protein mENA Br/and plasma
NAAP-D

| Plasma MDA, carbonyl groups P < 001),
f reduced gutathane, vtamin C £ <
QO0X101), veamm E [P < 0001)

Both juices | plasma MDA (P < Q01),
pamegranate | FRAP, cabanyl content,
— oxxlabon LI, GSH

| CONb, nyslopecxidase, axidizced
brmogen, MDA, IL6, TNFa (P < 003-
0001), fewer miectians e ve placebto

d Only | TBARS AAPH.nduced serum iipid
peroxidatan, T FRAP, thuol groups, |
paraoxonase free and HDL celated activ-
2y (bincing, catalytic), <= lipids ghxcose,
Hb A,

| Plasma perocdes, Cpeptde, T thioks,
paraoxanase arylesterase acinity v
controi/baseline P < Q01




Dafo vascular por reactividad e inflamacion

vascular reactivity and inflammation’

Type of juice

Subjects (healthy unless specified)”

Results®

Grape (Concordl 77 mLSag
Grape Concord], 2 dozes 8 mLU kg {hegh),

4 mliSg Jow), 400 11U vitamin E ladded
1o sach after 4 wk)

Grape (purpie ) S00 mil/d

Pomegranate 240 mU/d or grape, 18 ml/
kg per day

Orange vs caontral beverage + placeba
vs. cantrol beverage contaning

hespernddn

Orange {composite 3 wane lals, Tarocoo,
Sangumalla Maorg), SO0 miJd

Pomegranate, 240 mld

n = 1512 &), CAD/Mypertensan,
dysiipidermia, 62 = 12y

n=11hghdaze n= 11 law dass, CAD
on madication mild hypenension &,
&4 *+ 10y

6, 24, hypercholesteraolemia,
-

®
<

n = 30, metabolc syndrome, adolescants,
12 %+ | y (gender nat specified)

n = 23 gwerwaght, 3356 hypertensve
&, 50-65 v

n =19 =2 anteria far metabolx syn
drome, 24, 27-56 vy v= 12 haalthy
cantrals 24

n = 146 =1 sk factor far OVD, 24,
6] = 7 v wv=143 matched controls,
61 * 8vy

T FMD Dyachial antery (P = 0003) (uce
dase consumed Z h prioe)

T FMD Brachual antery ve bassine both
tegh and low dow @ = 004), no ad
divonal benefat wath vitamm £ e
Pglasma lipds, glucose, msuin, oxda
ton of LDL cholesteral

T FMD brachial anery v baseline, |
K AM-1, == mean brachal damster or
NMD «— plasma fipxds, glucaose,
piatelst aggregatan, or VCAM-)

Pomegranate and grape T FMD and
NMD brachalarnery at4 hand 4 wk ve
aseime. grape T brachval dameter 4
wk pomegranate and grape | L4 E
sHectm 4 wik, pomegranate | VWOAM.

I at4 wi pomeagranate | ILS Eselacting,
VCAM-T at 4 h, = bodywsight

T EDR € h after consumptban conrelated
wath plasma hesperetm  =0434 P =
004) | 8P arange vs placeba P =
002 3) - bodyweght FRAP, urinary-
Bisoprostane, imnsuling, lipd inflarmma-
tary markers

Juxe nomaized FMD n prachalarnery :n
subjects (P < Q005). | bload concan-
trapan:e holRP L4 TNFa (P < O001),
— plhasma protein carbonyls body-
weght, fastng postprandial glucase

— Plasma ipds, sfflammatory or axda-
tive markers, |1 2-ma carotid ultrasound
Group with hghest hpeds had reduced
maasures of imemal thickening 1nan
tenor wall {P < Q0010903




Vitamina C vy calidad cerebral en recien
nacidos. Disminuye la neurodegeneracion

z 3
g5 20000 =
32
% T 100001
5a
! L

0 Y

< e L O
Vitamin C Neuroprotection Against Dose-Dependent Glutamate- Neurochem Res (2015) 40:875-884

Induced Neurodegeneration in the Postnatal Brain DOI 10.1007/511064-013-1340-2



dY para relajarse?

HRV HR
Merarement apparins

Fig. | - Olfactory stimulation sctup.

Physiological and psychological effects of olfactory Adv. Hort. Sci., 2014 28(2): 90-94
stimulation with D-Limonene '



Conclusion

Heart rate (beats/min)

g. 3 - Comparison of the heant mte dunng olfactory stimulation with
D-Limonenc or control {air). Data are expressed as mean = SE:

n

80

77
74
71 F
68 |

o L

13. %P

0

D-Limonene Control

0.05 by paired r-test

: Baja |la percepcion del estrés

Very

comfortable * %

Moderately r

T

Slightly

Neutral +

Slightly ¢

T

Moderatcly 8 D-Limonene O Control

\Icr}
uncomfortable

ig. 4 - Subjective evaluation of “comfortable” measured by a modified
semantic differential guestiomnaire after ol factory stimulation
with D-Limoncne or control {amr). Data are expressed as mean
+« SE:n =13 **F <001 by Wilcoxon signed-rank test,

Adv. Hort. Sci1., 2014 28(2): 90-94



.Y tambiéen durante el ciclo menstrual...

tension depression anger vigor fatigue confusion
anxiety dejection  hostility

-
.
o

! 05 - F=0014 P = 0030
~ «
= a5
2 s | |
3 .d |
i » Yuzu
- B water
T
; 05
£5 . .
SR o
P~
O F |
*
-3.5 -
-4.5
Aromatic effects of a Japanese citrus
fruit—yuz=wu (Citrus junos Siebh. ex
Tamnaka) oM psychoemotionmnal states anmnd
Matsumoto et al BioPsychoSocal Medicine (2016] 10:11 autonNnoMmic Nnervous systerm activity during

ranmndomiized controlled crossover study



Mejora la calidad de los tejidos: Piel vy
ligamentos

c 1800 ac
1.500 P I ab.c
= -
g 1,200 ) i .
= 0,900 - ac &P ab —c b.c |
= 0,600 ! - -- ac 5 & i 1 u " >
- il ool 8 B {
™ S < - s < < S P S s - Fpg (+)
8 & oS @o‘"‘ I P P P - g
-~ * - > - ~ - ~ - -
T & 09‘;" E 2 F & = > & e F F
. &5 oe\\a =5 - \69 .\‘GP x_«? _@ _._;P \@ ‘fp
TS ST ";b'p ‘,gip &F
ST o7 3 > >
< &> &

Concentration (M)

Fig 4. DNA damages expressed as tail kength (A). tall intensity (BL and tall moment (C) in the human lymphocytes treated with naringin and nanngin with H0; Values

are given 8 mean + standard deviation “ p <005, statistucally did¥erent from negatve control( X1 DMSO L " p< 005, statistically different from positive control (50 um H,0))
I ! = ! I

Cp<005 stmstically ddferent from Fpg (-) group

The antioxidant and antigenotoxic properties of citrus phenolics
hmonene and nanngln M. Bacanli et al /Food and Chemical Toxicology Il 2015)



Frutas. Citricas ricas en vitaminas y antioxidantes.
EJ. kiwl, naranja, mandarina, pomelo.

| f -4 \_




Limon:

Gran eliminador de toxinas y poderoso bactericida, por lo que es
iIdeal para desintoxicar el cuerpo y curar infecciones.

Rico en vitamina C

Favorecer la absorcion del hierro.

Puede ser utilizado como:
Condimento de ensaladas y carnes como pollo y pescados
En limonada e infusiones o saborizando preparaciones.




Colageno

Fascicule

Muscle

Tendon '.
\ ' ’) Fibres de
N\ collagene
Vaisseau
sanguin

Os



Colageno... Mejora la calidad de la piel
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La vitamina C estimula la sintesis de colageno
Fuentes de vit C: naranja/Pomelo/kiwi/limén



Jugos para una piel mas joven...




-umar favorecer el prolapso de organos de |a
nelvis

Systemic markers of collagen metabolism and vitamin C in smokers
and non-smokers with pelvic organ prolapse™

M.V Esamol e al fEwopean Jowmal of Obstemes & Gynealogy and Reprodudive Fology 184 [ 2015) 55-64



Salud Dental: Los citricos disminuyen la gingivitis

Reported Improvement
Nutrient Dictary Sourcels) SRR in PD and CAL References
Periodontal Heath
(Mean mm, SD)
Cod liver oll, carmts, Not cdear Research indicates
capsicum, hver, insignificant Do =0m x
Vemin-A wurtruhm, broccoly improvement in perodontal CAL nd #49)
katy vegetables health upon supplemen tat on
Bi—Liver, cats, pork,
potatoes, s
By—Bananas, dairy,
green bears
By—Eggs, fnh, meat,
mushroonss, nuts
Bs —Avecados, meat,
broccoll Supplementation may M LS 0 -
it B —Mueat, veggetables, accelerate post-sungical healing CAL 041 =012 1561
nuts, banana
Br—Raw egg, hver,
leafy vegetables,
peanuts
By —~Cereals, kaly
vegetables
By —Animal products
Gingival bleeding and
1 mflammation
Vitamin C - "ml‘l lm::ﬂ are hallmarks of scurvy. mc'i?‘ n ‘;’ " o)
§ Supplementation may unprove )
outcomes of periodontal therpy
Deficiency may lead to delayed
al healing . Local
Fish eggs, mushrooms, POl Toigk PD 1356D nd) e
Vitamun D Mves mik application may accelemte CAL 14{SDnd) |M3565747]
post-sugical
healing/ osseointograt on
poultry, meat, fish, . D.0® 018 ’
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Anticancer and health protective properties of citrus fruit
components



CITRICOS Y DIABETES
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Fig. 1. Equatorial cross-section through a citrus fruit.
Adapted from Ramful et al. (2010a,b).

Functional benefits of citrus fruits in the management of diabetes Preventive Medicine 54 (2012) 512-516



Citricos y anemia

Mejoran absorcion de hierro dietario
Mejoran sintesis de hemoglobina

Citricos v dislipidemia

Aumentan eliminacion intestinal de CHOL

Citricos y constipacion

Aumentan velocidad de transito intestinal



Ejemplo de una experiencia exitosa que incorpora en su
manejo los citricos : Retinitis Pigmentosa

e Disminuir ingesta de carga ROS de la alimentacion: Eliminar grasas,
frituras, alimentos envasados con colorantes o de muy larga duracion

* Incrementar indice ORAC: Jugos recién hechos, frutas fresca, semillas
para variacion de vitaminas antioxidantes

* Incorporar alimentos en dosis una vez organizado el resto de |la
alimentacion para evitar cambios de isomerias

* Ej: Dosis calculadas para paciente

e 100-200 grs de salmon x 3 veces a la semana ?
* 4 capsulas de algotene ?

* 500 mg curcumina x 2 veces al dia ?

* Jugo fresco de citricos o berries 2 veces al dia



Conclusiones

Existe abundante evidencia del rol positivos de los citricos en la salud de las personas
Por sus caracteristicas se transforman en una excelente herramienta de prevencion en salud

Es necesario desarrollar mas investigacion en Chile para apoyar las mejoras del perfil epidemiolégico
con el aumento del consumo de citricos

Existe un enorme potencial en el desarrollo de la industria de citricos asociado a la salud

No olvidar:

Disminuyen enfermedades cardiovasculares
Previenen el cancer

Apoyan el normal desarrollo fetal

Disminuyen la anemia

Reducen la formacién de calculos renales

Mejora funcion cognitiva en adultos

Colaboran en el manejo de la diabetes... entre otros
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