Guia Practica

7 Habitos
Cientificos para
Combatir el
Estrés Oxidativo

Protege tus células,
recupera tu energia
y frena el envejecimiento

Somos IEKU, Instituto Europeo de Kinesiologia
Unificada®

VISITA NUESTRA WEB AQUI



https://ieku.es/

;Por qué necesitas
esta guia ahora?

Tu cuerpo libra una batalla invisible cada dia.

Los radicales libres son moléculas inestables que danan tus células,
aceleran el envejecimiento y debilitan tu sistema inmune. Cuando tu
cuerpo no puede neutralizarlos, se produce estrés oxidativo: el
desequilibrio que esta detras del 80% de las enfermedades cronicas.

La buena noticia: Con pequenos cambios diarios, puedes inclinar la
balanza a tu favor.

Esta guia te ensena 7 habitos respaldados por la ciencia que puedes
empezar a implementar hoy mismo. No necesitas productos caros ni
conocimientos técnhicos—solo la voluntad de cuidarte mejor.

¢El resultado?

e Mas energia y vitalidad

e Menor inflamacion

e Sistema inmune reforzado
 Envejecimiento mas lento

e Mayor claridad mental

Comencemos &



HABITO 1

Alimentacidén
"Arcoiris”




Tu plato es tu
farmacia natural

:POR QUE FUNCIONA? Los colores brillantes en frutas y verduras
indican la presencia de polifenoles y flavonoides, antioxidantes que
neutralizan radicales libres antes de que danen tus células.

IMPLEMENTA HOY:

e Incluye al menos de 3 a 5 colores diferentes cada dia

e Prioriza: bayas (arandanos, frambuesas), verduras verdes (judias
verdes, brocoli, kale), citricos, tomates

 Anade aceite de oliva virgen extra, nueces y pescado graso (salmén,
sardinas, caballa, bonito), frutos secos (mejor crudos y sin sal)

e Cocina con especias: curcuma, canela, pimienta negra

que tu alimentacion sea a base de "comida real" sin

ax

procesar, alimentos y no productos alimentarios.

I, PRECAUCION: Evita cocinar a temperaturas muy altas (carnes
carbonizadas). Genera mas radicales libres que los que eliminas.



HABITO 2

Ejercicio Inteligente
(Hormesis)




El estrés correcto
del deporte te hace
mas fuerte

:POR QUE FUNCIONA? El ejercicio moderado genera un pico temporal
de radicales libres que entrena a tu cuerpo para producir mas enzimas
antioxidantes naturales (glutation, superoxido dismutasa). Es como una
vacuna: un poco de estrés te fortalece.

IMPLEMENTA HOY:

e 30 minutos de ejercicio aerobico moderado 3 veces/semana
(caminar rapido, nadar, bici suave)

e 2 sesiones de entrenamiento de fuerza semanal (pesas, bandas
elasticas)

 Respeta los dias de descanso—son cuando tu cuerpo se repara

e Evita el agotamiento extremo sin recuperacion

Si no tienes tiempo, prueba HIIT moderado: 15 minutos de

ax

intervalos cortos. Mismo beneficio en menos tiempo.

I, PRECAUCION: E| ejercicio extenuante sin recuperacién adecuada
puede aumentar el estres oxidativo. Escucha a tu cuerpo.



HABITO 3

Sueno Reparador




1u cuerpo se
regenera mientras
duermes

:POR QUE FUNCIONA? Durante el suefio profundo, tu cuerpo repara el
ADN danado por radicales libres y produce melatonina, un antioxidante
natural que protege tus mitocondrias (las centrales energéticas de tus
celulas).

IMPLEMENTA HOY:

e Duerme 7-9 horas cada noche sin excepcion
e Oscurece tu habitacion completamente (cortinas opacas, cero luz)
* Evita pantallas 1 hora antes de dormir (luz azul suprime melatonina)

e Mantén horarios regulares—acuestate y levantate a la misma hora

Si usas pantallas por la noche, activa el filtro de luz azul o

qax

usa gafas bloqueadoras. Protege tu melatonina.

1, PRECAUCION: La privacidén crénica de suefio puede duplicar tu
estrés oxidativo en solo una semana.



Y... ;sabes qué?

En este punto, ya estas
sumando 3 habitos anti-
oxidantes muy poderosos.

Asi que siéntate y celébralo.




HABITO 4

Gestion del Estrés
Mental




Tu mente afecta
directamente tus
células

:POR QUE FUNCIONA? El estrés psicolégico cronico activa una
cascada hormonal que libera cortisol y genera radicales libres. La

meditacion y el mindfulness han demostrado reducir el 8-OHdG, un
marcador de dano al ADN.

IMPLEMENTA HOY:

e 10 minutos diarios de meditacion, respiracion profunda o momento
consciente "mindfulness"

e Practica la regla 4-7-8: Inhala 4 segundos, reten 7, exhala 8

 Desconecta del trabajo al llegar a casa—crea limites claros

ax

No necesitas una app cara. Simplemente siéntate, cierra los

0jos, busca una musica tranquila si quieres y cuenta 10 respiraciones
lentas. Funciona.

), PRECAUCION: El estrés crénico no gestionado puede elevar tus
marcadores de inflamacion entre 37-48%.



Y sillegas hasta aqui, tus
c¢lulas empiezan a estar en
el paraiso!!!




HABITO 5

Reduce Toxinas
Ambientales




L0 que no entra en
tu cuerpo, no te
dana

:POR QUE FUNCIONA? Gran parte del estrés oxidativo viene de fuentes
externas que puedes controlar: radiacion UV, humo, contaminacion,
quimicos. Reducir la exposicion disminuye la carga sobre tus defensas
antioxidantes.

IMPLEMENTA HOY:

e Usa protector solar diario (SPF 50+), incluso dias nublados

 Elimina el humo de tabaco de tu vida (propio y ajeno) y ventila tu
casa cada dia

e Filtra el aire interior si vives en ciudad (purificador HEPA)
e Elige productos de limpieza y cosmeéticos sin toxicos (lee etiquetas)

e Modera el alcohol—su metabolismo genera radicales libres

Plantas de interior (pothos, sansevieria) mejoran la calidad

ax

del aire de forma natural y econdmica.

). PRECAUCION: El 80% del envejecimiento visible de la piel es
causado por exposicion UV sin proteccion.



En realidad este habito solo
requiere que te leas bien esa
lista y la vayas
implementando en esas
situaciones en el momento

que surjan.




HABITO 6

Controla Aztucary
Procesados




L0 que comes
alimenta o influye
en tus células

:POR QUE FUNCIONA? Los picos de glucosa en sangre y las grasas
trans inducen la produccion masiva de radicales libres en tus
mitocondrias. Reducir azucares y alimentos ultraprocesados es una de
las formas mas rapidas de bajar el estres oxidativo.

IMPLEMENTA HOY:

e Elimina bebidas azucaradas (refrescos, zumos comerciales)
* |ee etiquetas: Evita aceites vegetales refinados y grasas trans
 Reduce carbohidratos refinados (pan blanco, bolleria, dulces)

e Cocina con métodos suaves (vapor, horno bajo, salteado ligero,
plancha)

Cambia el azucar por stevia natural o simplemente reduce

ax

las cantidades. En 2 semanas tu paladar se adapta.

1. PRECAUCION: Una dieta alta en azUcar puede aumentar tus
marcadores de inflamacion hasta un 60%.



Ya, lo del reducir o eliminar
el azticar puede ser todo un
reto para algunas personas.

Pero... ;has oido hablar de
los endulzantes saludables?

El Xilitol por ejemplo es un azucar que tu cuerpo no digiere y que
ademas es beneficioso para tu boca y tus encias, porque regula el pH
de tu boca y favorece la flora bacteriana protectora.

También puedes probar el azucar de coco, melazas o sirope de
Agabe.

iOpciones dulces muy saludables!




HABITO 7

Suplementacion
Inteligente

NUTRITIONIST
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Busca apoyo estratégico, no
muletas

:POR QUE FUNCIONA? Aunqgue la dieta es la base, ciertos suplementos
pueden optimizar la funcion mitocondrial y el equilibrio antioxidante,
especialmente si tienes déficits o condiciones especificas.

IMPLEMENTA HOY (con precaucion):

e Considera Coenzima Q10 (100-200mg/dia) si tienes >40 anos
e Acido Alfa-Lipoico para funcion mitocondrial
e Vitamina C y E solo si tu dieta es insuficiente

e Magnesio (la mayoria de personas tienen deficit)

Mejor obtener antioxidantes de alimentos reales que de
pildoras. Los suplementos complementan, no reemplazan.

a=

D 1| IMPORTANTE - CONSULTA MEDICA:

e NO auto-mediques dosis altas
e Algunos suplementos interfieren con medicamentos

e Dosis excesivas de antioxidantes pueden bloquear
adaptaciones beneficiosas del ejercicio

e Siempre consulta con un profesional de salud



Tu Plan de Accidon

21 Dias para el
Cambio




;COmOo crear nuevos
habitos?

Los habitos se forman con repeticion consistente. Usa este checklist
para trackear tu progreso durante 21 dias—el tiempo que tu cerebro
necesita para automatizar nuevos comportamientos.

CON UNA COSA AL DIA YA ESTAS HACIENDO ALGO
INCREIBLE:

e Habito 1: ;Comi 3 colores hoy?

e Habito 2: ;Hice 30 min ejercicio moderado?

e Habito 3: ;Dormi 7-9 horas en oscuridad total?

e Habito 4: ;Practiqué 10 min mindfulness/respiracion?
 Habito 5: ;Me protegi de toxinas (sol, humo)?
 Habito 6: ;Evité azucares y procesados?

e Habito 7: ;Tomé mis suplementos (si corresponde)?

No busques la perfeccion. Si completas 4-5 de 7

ax

habitos cada dia, ya estas transformando tu salud celular.

39 DESCARGA EXTRA: Checklist imprimible formato PDF:
ieku.es/checklist-estres-oxidativo



El Equilibrio es la
Clave

No se trata de eliminar todos los radicales libres—Ilos
necesitas para combatir infecciones y adaptarte al
ejercicio.

El objetivo es mantener un equilibrio dinamico: tus defensas

antioxidantes lo suficientemente fuertes para manejar los desafios
diarios sin sufrir danos permanentes.

Con estos 7 habitos, estas
dandole a tu cuerpo las
herramientas que necesita
para protegerse, repararsey
prosperar.



sQuieres profundizar mas
en la Kinesiologia y acceder
a nNUestros cursos?

En IEKU ensenamos como la kinesiologia puede ayudarte a identificar
desequilibrios especificos en tu cuerpo mediante el test muscular, y crear
protocolos personalizados de salud.

VISITA NUESTRA WEB AQUI

Contactanos
por Whatsapp aqui
y te ayudamos :)
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{3 Podcast: Kinesiologia para Profesionales
de la Salud
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