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| - Habitos Digitales
Saludables




Desactiva E

Las notificaciones de tus dispositivos
electronicos

Define Objetivos @
De por qué utilizas tus dispositivos elec-
tronicos.

Configura Filtros @

De privacidad de datos en cada disposi-
tivo, en los buscadores Online y en las
plataformas digitales.

Diario Digital il
Reto “21 dias”. Escribir en una libreta el
tiempo y el niUmero de dispositivos que
utilizas al final de cada dia.

</>

Establece Limites
De "horario” y "espacio” para el uso de
tus dispositivos electronicos.

Activa Colores E

Activar |la escala de colores grises en tus
dispositivos electronicos.

Cultiva un estilo de vida Equilibrado

Respiracion | Alimentacidn | Ejercicio fisico | Actividades sociales | Tecnologia consciente

Medir el Uso y Tiempo

gue dedicamos a los dispositivos, podrian determinar si somos

Adictos Electronicos




Il - ¢Como saber si tengo un
mal habito o si soy un ”AdiC'l'O EIEC'l'I‘éniCO”?




° °
5 crlterIOS para identificar si tienes un mal habito o una adiccién

cuando utilizas la tecnologia:

El uso que haces de la tecnologia
te esta afectando en otras areas de tu vida (suefio, ejercicio fisico, alimentacion, dificul-
tad para concentrarte, problemas de conviviencia “pareja, familia, con amigos etc..” ).

No desconectar
Necesitas pasar mas tiempo en linea para obtener satisfaccion.

No puedes dejar de usar los dispositivos
Has intentado reducir o detener el uso de tu movil u otro dispositivo electrénico y ves
gue han fallado todos los intentos.

Alteraciones por desconexion
Estas inquieto, irritable o deprimido cuando intentas controlar el uso que haces de
Internet.

Poco control del tiempo
Permaneces en linea o en plataformas digitales mas tiempo del que quieres.

Debido al desgaste que genera

el uso repetido de las pantallas vamos agotados mentalmente o,

como Zombis




Y no es una BROMA

El 71% de los padres cree que su hijo pasa demasiado tiempo frente a las pantallas.

>3 horas por dia de uso de las redes sociales en adolescentes esta relacionado con un
mayor riesgo de problemas de

salud mental.

>2 horas por dia de tiempo de pantalla en nifios pequefios esta relacionado con una
probabilidad 7 veces mayor de

sinfomas de TDAH.

Debido al aumento del tiempo de pantalla en interiores,
50% de la poblacion mundial

sera miope para 2050.

éQuieres hacer un test de adiCCién II.ec nOIégica?

Reserva una cita con David Pérez I Online y Gratuita



https://calendly.com/d-perez-1/30min?month=2023-03

lll - Alimentos que nutren y

desinflaman tu cerebro
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Nueces
Favorecen la comunicacion

entre las neuronas @

Té Verde

Capacidad mental

Almejas @) ‘

Buen funcionamiento
de las células del cerebro

Huevo
Duro o, escalfado

(tendra menos calorias)

Curcuma

Espinacas
Mavyor flujo de
sangre al cerebro

Salmon “e
Buen funcionamiento
del cerebro

@)

Pescado @ ®®

Azul principalmente

Cacao
Chocolate Puro (Cacao=>80%)
Antioxidante y procesamiento mental

------
- -

Mg Magnesio
Proteccién contra el dafio
oxidativo y la inflamacion.

~ -
_______

o

y Verduras @

De colores vivos j

y Jengibre

Antiinflamatorio

Menta 0

Agudeza mental y memoria

Esparragos §
Frutas Prevencion depresion
Fresas

‘ y Moras

Antiinflamatorias
y flavonoides

@ Platanos

Memoria y buen humor

@ Champinones
@ Muy completos y

bajo en calorias
@ Aguacate
Prevencion dafio células cerebrales

Recuerda adquirir alimentos no procesados, de procedencia ecolégica y de proximidad, asi como con sello de Bienestar Animal



IV - El Magnesio ¢En qué
beneficia a tu cerebro?




Regulacion de la plasticidad sinaptica n
El magnesio juega un papel importante en la plasticidad sinaptica: la capacidad del
cerebro para cambiar y adaptarse en respuesta a nuevas experiencias.

Mejora la memoria y el aprendizaje E
El magnesio mejora la plasticidad sinaptica en el hipocampo, una region del cerebro
involucrada en la memoria y el aprendizaje.

Reduce el riesgo de enfermedades neurodegenerativas n
El magnesio parece proteger las células del cerebro contra el dafio oxidativo y la infla-
macion, lo que puede contribuir a su efecto protector.

Alivia la ansiedad y el estrés n

El magnesio puede tener un efecto calmante en el cerebro, lo que lo convierte en un
tratamiento potencial para la ansiedad y el estres

Mejora del rendimiento cognitivo H

Varios estudios han encontrado que la suplementacion de magnesio puede mejorar el
rendimiento cognitivo en personas sanas y con trastornos cognitivos.

Regula la funcidon neuronal u

El magnesio desempefa un papel importante en la regulacion de la actividad neuronal
en el cerebro. Actua como un ion modulador de los canales idnicos, lo que significa que
ayuda a regular la entrada y salida de iones en las células del cerebro. Esto puede ser
iImportante para mantener un equilibrio adecuado entre |a excitacion y la inhibicion en
el cerebro.

Pide informacion sobre estos y otros estudios en margan@marganbiotech.com

Referencias: 1 | Zhu, H., et al. (2016). Magnesium modulates synaptic plasticity in the hippocampus. Neuron, 93(3), 582-596. doi: 10.1016/j.neuron.2016.12.031. 2 | Li,
W., et al. (2020). Magnesium supplementation improves memory impairment and alters brain metabolites in elderly patients with type 2 diabetes mellitus: A randomized,
double-blind, placebo-controlled trial. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 105(2), e601-e612. doi: 10.1210/clinem/dgz288. 3 | Kirkland, A. E., et al.

(2018). The impact of magnesium supplementation on primary insomnia in elderly: A double-blind placebo-controlled clinical trial. Journal of Research in Medical
Sciences, 23, 5. doi: 10.4103/jrms.JRMS_381_17.4 | Boyle, N. B., et al. (2017). The effects of magnesium supplementation on subjective anxiety and stress—a systematic
review. Nutrients, 9(5), 429. doi: 10.3390/nu9050429. 5 | Slutsky, I., et al. (2010). Enhancement of learning and memory by elevating brain magnesium. Neuron, 65(2),
165-177. doi: 10.1016/j.neuron.2009.12.026.




V - ¢Como elegir un buen
Complemento?




Investiga al Fabricante n

Es importante averiguar la procedencia y recorrido de las empresas que ofrecen com-
plementos alimenticios, su reputacion y su historial en el mercado.

Revisa la etiqueta del Producto
Debe incluir: ingredientes, dosis diaria recomendada, uso, advertencias, datos fabri-
cante, EAN, fecha de caducidad, lote y aporte.

Verifica la calidad de los Ingredientes
Asegurate de que los ingredientes sean de alta calidad y se hayan obtenido de fuentes
confiables. Si deseas obtener informacion, consulta con el fabricante.

Cuidado con las resenas
Las resefias deben ser de fuentes confiables, estudios cientificos y sellos de calidad de
patentes que han verificado su efectividad ante el consumidor.

Magnesio Acetilado Ata Mg®

El sello de Ata Mg® es un ejemplo de buenas practicas para uso del Magnesio para fun-
ciones cognitivas y del sistema nervioso.

Consulta siempre con un pl‘OfESiOnCII de Ia SGIUd

ante mayores dudas sobre seguridad y eficacia de un complemento alimenticio.
’0
Ya podéis apagar la pantalla.

Esperamos que os haya gustado este Manual dedicado al Cerebro. Cualquier consulta
adicional, no dudes en contactar a:

David Pérez Martinez,
Psiconeuroinmundlogo Clinico
programabraincare@gmail.com
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