Aqui encontraras
ejemplos
de éxito

referentes a la Gendmica
Personalizada

EETGMETLT N LI [eeH | dentificacion de variantes

genéticas que influyen en la respuesta a medicamentos,
personalizando las dosis y mejorando la eficacia.

(o(g] EL [N el IS N - EYEIH Andlisis gendmico para
detectar anomalias genéticas en el feto, permitiendo
decisiones informadas durante el embarazo.

EL FUTURO DE LA GENOMICA
PERSONALIZADA

La gendmica personalizada continuara
evolucionando, integrando datos clinicos,
ambientales y genéticos para ofrecer un ¢
enfoque integral de la atencién médica. Se ) \ <
espera que esta revolucion gendmica impulse N /
avances significativos en la prevencién y

tratamiento de enfermedades. b‘

Conclusion:

La gendmica personalizada marca un hito en la medicina moderna, transformando la

forma en que entendemos y abordamos la salud. A medida que la tecnologia avanza
y la comprensién genética mejora, este enfoque revolucionario promete brindar
tratamientos mas efectivos y personalizados, allanando el camino hacia una atencion
médica mas precisa y centrada en el individuo.

Bibliografia:
Green, E. D., & Guyer, M. S. (2015). Genomic Medicine in the Real World: The Importance of Implementation Research. Genome Research, 25(10), 1415.

Roychowdhury, S., Iyer, M. K., & Robinson, D. R. (2014). Clinical applications of next-generation sequencing in cancer: from panels, to exomes, to genomes. Frontiers in
Genetics, 5, 341.

Manolio, T. A., Abramowicz, M., Al-Mulla, F., Anderson, W., Balling, R., Berger, A. C,, ... & Bubela, T. (2017). Genomics and Medicine: The Transformation of Patient Care. Human

Mutation, 38(10), 1253-1260.

LWELLNESS |

PERFIL NUTRICIONAL



Combatir al

estrenimiento %

con un estilo
de vida
saludable

El estrefiimiento, una afeccién

comun, pero a menudo pasada por

alto, afecta a muchas personas
en todo el mundo. Mas alla de
simplemente un inconveniente

Exploraremos cémo el estrés y las elecciones
fisiologico, el estrefiimiento puede alimenticias desempefian un papel crucial
ser el resultado de una interaccion en la salud intestinal, desentranando las
compleja entre varios factores, complejidades de esta conexién y ofreciendo

entre los que destacan el estrés 'y estrategias integrales para abordar el
los habitos alimenticios. estrefiimiento desde una perspectiva diferente.

PERFIL NUTRICIONAL

El Estrés: Un Perturbador
Silencioso del Tracto
Digestivo

El cuerpo humano es un sistema intrincadamente
interconectado, y el estrés, esa respuesta instintiva
ante situaciones desafiantes, puede reverberar

en todos los rincones de nuestra fisiologfa. En el
caso del estrenimiento, el estrés no solo nubla la
mente, sino que también influye en la motilidad
intestinal y la liberacion de hormonas clave.

B Exploraremos cémo el cortisol, la hormona del

, | ‘ estrés, puede convertirse en un cémplice silencioso

del estrenimiento, ralentizando el transito intestinal
\D y generando un circulo vicioso dificil de romper.
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Habitos alimenticios:
danza delicada entre
nutrientes y regularidad

Ademas de la carga emocional, los habitos alimenticios
desempefian un papel crucial en la salud digestiva. Desde la falta
de fibra hasta la deshidratacion, las elecciones diarias en nuestra
dieta pueden influir directamente en la regularidad intestinal.
Examinaremos como la incorporacién de alimentos ricos en fibra,
la hidratacion adecuada y la eleccion de nutrientes especificos
pueden marcar la diferencia entre un sistema digestivo agil y uno
propenso al estrefiimiento.

A medida que desentrafiamos la complejidad de la conexion
entre estrés y habitos alimenticios en el estrefiimiento, nos
sumergiremos en estrategias practicas para abordar ambos
aspectos de manera integral. Desde técnicas de gestion del
estrés hasta pautas nutricionales especificas, proporcionaremos
un conjunto de herramientas para quienes buscan aliviar el
estrefimiento de manera efectiva y sostenible.

Al explorar esta interseccion entre el estrés y los habitos
alimenticios, nuestro objetivo es proporcionar una comprension
mas profunda de cémo estos factores influyen en la salud
intestinal y, en ultima instancia, ofrecer un enfoque integral para
abordar el desafio del estrefiimiento en la vida diaria

Combatir el estrefiimiento de manera efectiva implica abordar
varios aspectos, incluyendo la dieta, los habitos alimenticios y el
estrés. Aqui tienes algunas estrategias integradas que pueden ser
beneficiosas:
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Aumenta la Ingesta de Fibra:

- Incluye alimentos ricos en fibra en tu dieta, como
frutas frescas, verduras, legumbres, cereales integrales
y frutos secos. La fibra ayuda a ablandar las heces y
mejorar la regularidad intestinal.

Hidratacion Adecuada:

- Bebe suficiente agua a lo largo del dia. La hidratacion
: adecuada es esencial para mantener las heces suaves
y facilitar su paso a través del tracto digestivo.
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Incorpora Grasas Saludables:

Agrega fuentes de grasas saludables a tu dieta, como aguacates, aceite
de oliva y frutos secos. Estas grasas pueden lubricar el tracto digestivo y
facilitar el movimiento intestinal.

Alimentos Probiéticos:

Incluye alimentos ricos en probidticos, como yogur natural, kéfir
y chucrut. Los probidticos pueden mejorar el equilibrio de la flora
intestinal y promover una funcion digestiva saludable.

Establece Rutinas Alimenticias:

Come a horas regulares y no te saltes comidas. Establecer rutinas puede
ayudar a regularizar la funcion intestinal.

e el B Recomendacién de agua por

Practica técnicas de gestion del estrés, como la meditacion, la OMS: peso (kg) * 30ml.
respiracion profunda o el yoga. Reducir los niveles de estrés puede tener

un impacto positivo en la funcién intestinal. \ /

Ejercicio Regular:

Incorpora actividad fisica regular en tu rutina. El ejercicio estimula el Recuerda que la clave estd en

Limita Alimentos Procesados y Azticares: la regularidad intestinal de

manera efectiva.

—
imiento intestinal d d liviar el estrefiimiento. .

movimiento intestinal y puede ayudar a aliviar el estrefimiento adoptar un enfoque mtegraly ;
Fibra Soluble e Insoluble: equilibrado. La combinacion =)
. . e @)

Consume tanto fibra soluble como insoluble. La fibra soluble se de cambios en la dleta’ habitos o
encuentra en alimentos como avena y legumbres, mientras que la alimenticios saludables Yy '5
insoluble se encuentra en verduras y cereales integrales. Ambas son estrategias para gestionar el =z
importantes para la salud intestinal. estrés puede ayudar a mejorar -
=
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Reduce la ingesta de alimentos procesados y ricos en azucares refinados,
ya que pueden contribuir al estrefiimiento.
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