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Actualmente…
• Una de cada cinco personas presentan un trastorno emocional para el que requiere 

tratamiento.  (Fundación Española de Psiquiatría y Salud mental).

• La OMS ha calificado el estrés como la enfermedad del siglo XXI.

• El estrés laboral se está convirtiendo en la causa de baja más importante en el trabajo. 

( Administración de Seguridad y Salud Laboral, OSHA).

• El estrés agudo o crónico (disestrés) produce

• Síntomas Clínicos: Insomnio, tensión muscular, alteraciones de la memoria.

• Alteraciones metabólicas, orgánicas y funcionales del organismo.

• Uno de los  problemas es el consumo abusivo y crónico de antidepresivos. No están indicados 

en la depresión leve.
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Introducción

• La Promoción de la Salud Mental:
• Es un elemento fundamental para el bienestar del indivíduo y de la sociedad, 

junto con la PREVENCIÓN y el tratamiento de los trastornos mentales.

• Se ha incluido en los objetivos de Desarrollo Sostenible de Naciones Unidas 

para el 2030.

• Se estima que los trastornos mentales afectan a más de un tercio de la población 

europea. Encuesta Nacional de Salud (ENSE). España 2017.

Madrid, 24 de marzo del 2022



Objetivos

• Compartir recursos y estrategias para la promoción de la salud mental 

y bienestar emocional.

• Prevenir y tratar de controlar las enfermedades en la esfera emocional.          

Objetivos de la salud en el siglo XXI. Mº de Sanidad.
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En la actualidad:
• Somos más sedentarios 

• Nuestra respuesta frente a un agente 
estresor es de ira y ansiedad

• No se consume adrenalina ni glucosa.

Desde antes del Paleolítico y a lo largo de la 
historia:

• El hombre gestionaba su estrés luchando 
y cazando. 

• Era una respuesta natural física.

En la historia del hombre…
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Síndrome general de adaptación

Lo describió el Dr. Hans Selye en 1938 para definir el estrés.

• Es el conjunto de mecanismos de adaptación del cuerpo a una situación estresante

• Dos tipos de respuestas:

• Respuesta neuroendocrina: a nivel periférico

• Aumento de la adrenalina y noradrenalina

• Aumento de cortisol y de ACTH

• Aumento de T3, T4 y de insulina

• Respuesta neurobiológica: a nivel de SNC

• Disminución de dopamina y noradrenalina

• Disminución de serotonina

• Aumento de las Beta-endorfinas



Madrid, 24 de marzo del 2022

Respuesta neurobiológica (SNC), al estrés
• Neurotransmisores

• Son mensajeros bioquímicos que transmiten información entre dos neuronas a nivel de la 

sinapsis neuronal.

• Los más activos: Acetil Colina, Dopamina, L- Glutamato, GABA, Serotonina, Noradrenalina 

• Su síntesis exige un nivel adecuado de enzimas y de cofactores: Fe, Zn, Cu,B.

• Factores importantes:

• Células gliales: son el 90% de las células cerebrales.

• Entorno tisular. Existen 3 tipos de células:

• Oligodendrocitos – transmisión del mensaje nervioso

• Astrocitos – soporte nutricional de la neurona

• Células microgliales – defienden SNC de virus y bacterias

• Inflamación, estrés oxidativo y glicación.
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Principales neurotransmisores

RELAJACIÓN Y SUEÑO ANIMO, COGNICIÓN
GABA . Prec. Acido glutámico y B6 Acetil Colina.  Precursores: Colina y  B5

Serotonina. L- Triptófano (indolamina).
Es aportado por la alimentación

L- Glutamato. Prec. Glutamina en neuronas, 
o en astrocitos, de glucosa del ciclo de Krebs

Dopamina. De L Tirosina.
Necesita cofactores B3, B6, C, Fe, Cu, Mg

Noradrenalina: de L Tirosina, L-
Fenilalanina, C, B3, B6, Fe y Cu.
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Sistema Nervioso:            En el cerebro…
• 20 Billones de neuronas aprox.

• 180.000 km de vías neuronales.

• 25.000 m2 de superficie de intercambio neuronal

• Cada día perdemos  85.000 neuronas, 1 /segundo

X 4
“

• SN  CENTRAL

• SN PERIFERICO

Su aumento, se asocia a mejora de la resiliencia.
Su disminución, se asocia a aumento de riesgo de depresión.

Neuroplasticidad:



Sistema Nervioso periférico
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S. N. Autónomo S.N. Somático
 SN. Simpático. Ayuda a prepararse 

para eventos estresantes
Informa al cerebro del 
ambiente que nos rodea.

 SN. Parasimpático:
• Control procesos corporales.
• Restaura funciones tras estado de 

alarma.

 SN. Entérico:
• Funciones inconscientes
• Regulación actividad vísceras digest.

Waxenbaum JA. Anatomy Autonomic nervous system. (Updated 2020 Apr 5). In Stat_Pearls Internet treasure Island 
(FL): Statpears publishing; 2020 Jan. Tomado ncb.nlm.nih.gov.
Raquel Parada Puig. SNA: funciones, estructura y enfermedades. 31 julio 2020. Lifeder
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Sistema 
Nervioso 
Autónomo
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Síntomas del estrés crónico en el empleado.
• Aumento en el metabolismo y en el consumo de micronutrientes, con:

• Fatiga crónica y agotamiento.

• Síntomas CV: Taquicardia, hipertensión, síndrome metabólico.

• Trastornos musculoesqueléticos: Contracturas, calambres.

• Trastornos gástricos e intestinales.

• Alteraciones de la respuesta inmunitaria.

• Disfunción neurohormonal: Ansiedad, depresión y alt. de memoria y concent

Disrregulación del eje hipotálamo-hipofisario-suprarrenal                                              

Y… Favorece el envejecimiento
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Manifestaciones del estrés crónico en las organizaciones 
• Aumento del absentismo, por:

• Incremento de bajas por CC y por AT.

• Aumento en nº de fumadores.

• Disminución del compromiso.

• Alteraciones en el clima laboral.

• Disminución de la productividad.                                           
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Beneficios de la mejora en el Bienestar Emocional.
• Para la Dirección:

• Incremento en la productividad.

• Disminución del absentismo.

• Mejora en el clima laboral.

• Incremento de los empleados del compromiso y sentimiento de 

pertenencia a la Compañía.

• Mejora en la imagen social de la Empresa.

• Disminución del coste por salud y seguros.
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Beneficios de la mejora en el Bienestar Emocional.
• Para los empleados:

• Más energía, agilidad mental y bienestar digestivo.

• Mayor rendimiento

• Disminución del riesgo de padecer enfermedades CV, oncológicas, e 

infecciones.

• Disminución de conflictos familiares y a nivel laboral.

• Desaparece el sentido de culpabilidad.
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Cómo mejorar el Bienestar Emocional.
• Colectivo:

• Diagnóstico e identificación de Riesgos de estrés.

• Evaluación de Riesgos Psicosociales.

• Escala de bienestar psicológico de Sánchez Cánovas.

• Work-Related Quality of life Scale (WRQo WL)

• Individualizado:

• Historia Clínica, manifestaciones clínicas de estrés y exploración física.

• Valoración del nivel de neuromediadores.
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“Todo hombre puede ser, si se lo propone, 

el escultor de su propio cerebro”

Ramón y Cajal (1852- 1934)
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Nuevas estrategias 
para mejorar la salud emocional en el siglo XXI: 
Aplicación práctica. 
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¿Qué factores influyen en la salud emocional?
- Factores no modificables:

• Envejecimiento
• Sexo
• Factores genéticos
• Tipo de parto y prematuridad.
• Tipo de lactancia. Coloniza con B. breve, infantis y longum.

- Factores modificables o epigenéticos:

• Nutrición: alimentos alergénicos
• Estrés crónico o intenso.
• Meditación, sofrología, yoga, Mindfulness…
• Actividad física intensa.
• Infecciones intestinales.
• Disbiosis intestinal y Síndrome Intestino permeable.
• Tóxicos: Tabaco, alcohol y drogas
• Fármacos: Quimio, AINES, antibióticos
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Salud mental y emocional: etapas de prevención y tto. 

Promoción de la salud Prevención Primaria Prevención  
secundaria

• Medidas dietéticas
• Actividad física
• Mejora Resiliencia: yoga, 

Meditación, 
mindfulness, sofrología 
emocional.

• Higiene del sueño
• Complementos 

alimenticios.

• Complementos 
Alimenticios

• Medidas dietéticas
• Actividad Física
• Mejorar Resiliencia: yoga, 

Meditación, mindfulness, 
sofrología emocional.

• Higiene del sueño.

Igual, más:
• Psicoterapia
• Fármacos
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Indicaciones de los complementos alimenticios

• Personas sanas y embarazadas para promoción de la salud y prevención de enfermedades.

• Estados de estrés intenso o crónico

• Estados de sensibilidad emocional/ irritabilidad

• Ansiedad y/o depresión leve

• Enfermedades crónicas propias o de algún familiar cercano

• Fases iniciales de deterioro cognitivo

• Síntomas de disbiosis y permeabilidad intestinal
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Qué vamos a tratar con complementos alimentarios?
•Estado de ánimo.

•Resiliens Rodiola. Rhodiola Rosea SHR,  cápsulas. 
•Resiliens Equilibrio. Ashawanda, esquisandra, rodiola y eleuterococo.
•Mental Confort. Azafrán, Cúrcuma fitosomada (Meriserin), fosfatidil
serina,IP6, Mio-inositol, Vitaminas B5, B6, B9, B12, D3 y Zn.

•Función Cognitiva y memoria:
• Cognitril.
• Ginkgo 100%.

•Nutrición cerebral y neuroinflamación:
• Aceite de Krill NKO
• Curcufit.
• Algas verdiazules AFA
.
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•Aceite de Krill: Omega 3 DHA y EPA, astaxantina y colina.

•Indicaciones:

•Dosis recomendada: 
•1º mes: 4 cápsulas al día. 2-0-2 
•2º mes y en adelante: 1 o 2 cápsulas/día

Tratamiento antiinflamatorio

Neuroinflamación Pat. Cardio y cerebro vascular Inflamación 
musculoesquelética y otros

Depresión leve/ moderada Prevención y tratamiento enf. 
Cardio y cerebrovasculares ( 
HTA, isquemia coronaria…

Tendinitis, artritis, artrosis,…

S. Déficit de atención (TDAH) Disminución de HDL Síndrome premenstrual.
Trastornos cognitivos
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Indice Omega 3
Una medida de la cantidad de EPA + DHA en los fosfolípidos de la membrana de 
los glóbulos rojos expresada como el porcentaje de ácidos grasos totales

4% 8% 12%

Si hay 64 ácidos grasos en una 
membrana modelo, 3 de los 
cuales son EPA o DHA

3/64 = 4,6%

Índice Omega-3 = 4,6%
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Tratamiento antinflamatorio y antioxidante cerebral.

•Cúrcuma fitosomada (Curcufit): 
•Acciones:

• Neuro y hepatoprotectora.
• Mayor disponibilidad de serotonina, noradrenalina y dopamina 
mediante inhibición de la recaptación de los mismos.
• Antiinflamatorio y antioxidante.

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad, estrés e hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.
• Depresión leve y moderada.

•Dosis recomendada: 1-3 cápsulas/ día.

• Adrian L Lopresti. Curcumin for the treatment of major depression: A randomised double-blind,placebo controlled study.  Journal
of affective Disorders 167(2014) 368-375.

• Jayesh Sanmukhani et al. Efficacy and safety of Curcumin in Major Depresive Disorder: A Randomized Controlled Trial. Phytother. 
Res. (2013) (wileyonlinelibrary.com) DOI:10.1002/ptr.5025
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Tratamiento de disminución ánimo/apatía

•Mental Confort: Extracto puro de estigmas de azafrán, cúrcuma 
fitosomada, vitaminas B6, B9, B12, D3, inositol y zinc.
•Acciones:

•Mayor disponibilidad de serotonina, noradrenalina y dopamina 
mediante inhibición de la recaptación de los mismos.
•Potencial antiinflamatorio y antioxidante.

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad y estrés.
• Estados de hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.
• Depresión leve y moderada.

•Dosis recomendada: 1 cápsula al día.
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Tratamiento de disminución ánimo y/o ansiedad

• Resiliens Rodiola

•Acciones: 
•Mejora la adaptación al estrés y al esfuerzo
•Mejora el estado de ánimo.

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad y estrés.
• Estados de hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.
• Depresión leve.
• Pulsión por dulces.

•Dosis recomendada: 1-2 cápsulas al día.
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Tratamiento de disminución ánimo y/o ansiedad

• Resiliens Equilibrio 

•Acciones: 
• Estabilización emocional.
• Relajación y mejora de la calidad de sueño
• Mejora el rendimiento intelectual.

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad y estrés.
• Estados de hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.
• Depresión leve.

•Dosis recomendada: 2-0-2 cápsulas al día.
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Nutrición cerebral y neuroinflamación.

• 100% Klamath, Alga verdiazul AFA: Triptófano, treonina, vitaminas B1, 
B2, B5, B6, B12, C y betacaroteno.

•Acciones:
• Induce el sueño normal.
• Antiinflamatorio y antioxidante.

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad y estrés.
• Estados de hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.
• Depresión leve.
• Pulsión por dulces.

•Dosis recomendada: 4 cápsulas al día.



Madrid, 24 de marzo del 2022

Nutrición cerebral: vitaminas y minerales específicos.

• Minerales:
• Magnesio: Bisglicinato y citrato de magnesio.
• Selenio.
• Zinc 

•Vitaminas: 
•Vitamina D3 líquida Forte
• Vitamina C
• Vitaminas B5, B6, B9 y B12

•Indicaciones:
• Estados de ansiedad y estrés, contracturas y fasciculaciones musculares.
• Estados de hipersensibilidad emocional.
• Trastornos en el sueño.

•.Dosis: Según dosis de refuerzo recomendada en el etiquetado de los productos
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•Detoxificación hepática

•Tratamiento intestinal:
• Permeavit
•Probitec Complet
•Probitec embarazo lactancia
•Probitec niños

Tratamiento inicial
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Conclusiones

• Los complementos alimenticios:

• Mejoran las situaciones de ansiedad y/o estrés crónico y pueden 

mejorar depresiones leves o moderadas.

• Pueden mejorar la calidad de vida a nivel físico, mental y emocional.

• Mejoran la energía y el rendimiento laboral.

El objetivo es adelantarnos a la enfermedad y 

sentirnos con más vitalidad física y emocional!
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Los productos que hemos comentado
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Muchas gracias por vuestra atención!

“El médico del futuro no tratará con medicamentos, más 
bien curará y prevendrá  las enfermedades con la nutrición”

Thomas Alva Edison
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