Herramientas Terapéuticas para
el Parkinson

En esta guia encontraras acciones para integrar en tu protocolo de manera
paulatina y adaptada a tu propio ritmo, evitando el estrés y la ansiedad. Recuerda
que la progresion es gradual: avanza poco a poco, sin prisa pero sin pausa.




Nutricidon (Dieta KetoBrain) y Ayuno Terapéutico

El objetivo es cambiar la fuente de energia principal del cerebro de glucosa a cetonas, lo que puede ofrecer neuroproteccion, mejorar la funcion

mitocondrial y reducir la inflamacion y el estrés oxidativo.

Nivel Principiante (Mes 1)

El objetivo inicial es adaptar tu cuerpo de
forma gradual para evitar efectos
secundarios como la "gripe ceto" (fatiga,
dolor de cabeza) y hacer la transicion
sostenible.

Nivel Intermedio (Mes 2-3)

En este nivel, se busca entrar en un
estado de cetosis nutricional leve de
manera mas consistente. Se reduce aun
mas la ingesta de carbohidratos y se
amplia la ventana de ayuno para potenciar
la produccion de cetonas y la autofagia.

Nivel Avanzado (A partir del Mes
4)

El objetivo es consolidar un estado de
cetosis Optimo y maximizar los beneficios
de la autofagia y la regeneracion celular.
La ventana de ayuno se establece en el
estandar 16/8 y se refina la dieta.



Nutricidon: Nivel Principiante (Mes 1)

Dieta

e Eliminar azlicares y harinas refinadas: Suprime por completo los
dulces, refrescos, bolleria, pan blanco, pasta blanca y arroz
blanco.

* Incrementar grasas saludables: Afiade mas aceite de oliva virgen
extra a tus ensaladas, consume aguacates, un pufiado de frutos
secos y pescados grasos como el salmén o las sardinas.

e Mantener proteinas de calidad: Asegura un consumo adecuado
de carne de pasto, huevos y pescado.

e Priorizar verduras: La base de tu plato deben ser verduras de
hoja verde y cruciferas (brécoli, coliflor).

Ayuno

Ayuno Intermitente 12/12: Consiste en tener una ventana de
alimentacion de 12 horas y ayunar las 12 horas restantes. Por
ejemplo, si tu desayuno es a las 8:30, tu cena debe terminar antes de

las 20:30. Esto alinea el cuerpo con los ritmos circadianos naturales.




Nutricion: Nivel Intermedio (Mes 2-3)

Dieta Ayuno
¢ Reducir carbohidratos complejos: Limita el consumo de Ayuno Intermitente 14/10: Reduce tu ventana de alimentacién a 10
tubérculos (patata, boniato), legumbres y frutas a pequenas horas. Por ejemplo, come solo entre las 10:00 y las 20:00.

porciones de bayas (fresas, arandanos).

e Calcular macronutrientes: Apunta a una distribucién aproximada
de 70% grasas, 25% proteinas y 5% carbohidratos. Utiliza
aplicaciones de seguimiento si es necesario.

e Incorporar alimentos fermentados: Afiade kéfir o chucrut para
mejorar la salud intestinal, un pilar clave en el Parkinson.




Nutricion: Nivel Avanzado (A partir del Mes 4)

Dieta Ayuno

e Ratio Glicina/Metionina: Presta atencién a este ratio Ayuno Intermitente 16/8: Consolida una ventana de alimentacion de
consumiendo caldos de huesos y carnes que incluyan partes 8 horas (p. €j., de 12:00 a 20:00). Esto promueve una cetosis mas
gelatinosas (manitas, rabo) para equilibrar la metionina de las profunda y estable durante el dia.

carnes magras, lo cual es importante para reducir el estrés
oxidativo y regular la homocisteina.

e Dieta KetoBrain estricta: Sigue el plan de alimentacién de dos
comidas diarias, asegurando que todos los carbohidratos
provengan exclusivamente de verduras de bajo indice glucémico.




Ejercicio Fisico Adaptado

El ejercicio es vital para mejorar la movilidad, el equilibrio, la fuerza, y también para potenciar la salud mitocondrial, reducir la rigidez y mejorar
la calidad del suefio.
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Nivel Principiante Nivel Intermedio Nivel Avanzado

El foco esta en activar el cuerpo de Se busca aumentar la resistencia El objetivo es maximizar la salud

manera segura, mejorar la circulacion y cardiovascular y muscular. Se introduce mitocondrial y la capacidad funcional. Se
establecer el habito del movimiento el entrenamiento de fuerza para combatir introduce el entrenamiento de alta

diario. Se priorizan actividades de bajo la pérdida de masa muscular y mejorar la intensidad por intervalos (HIIT), que ha
impacto. funcionalidad. demostrado ser muy eficaz para la

biogénesis mitocondrial.



Ejercicio: Nivel Principiante

Aerobico

30 minutos de caminata diaria. Si la
movilidad es reducida, se puede hacer en
intervalos de 10-15 minutos.

Flexibilidad

10-15 minutos de estiramientos suaves
diarios, enfocandose en las zonas de

mayor rigidez (cuello, hombros, espalda
baja).

Equilibrio

Practicas muy seguras como Tai Chi o
Yoga adaptado muy basico, enfocandose
en mantenerse de pie sobre una pierna

con apoyo cercano (una silla o pared)
durante 15-30 segundos.



Ejercicio: Nivel Intermedio

Aerobico Fuerza

Aumentar la intensidad de la 2-3 veces por semana, realizar
caminata (ritmo mas rapido) o entrenamiento con bandas de
introducir actividades como resistencia o pesas ligeras.
bicicleta estatica o natacion suave, Ejercicios clave: sentadillas
3-4 veces por semana. asistidas, flexiones en la pared,

remo con banda elastica.

Equilibrio

Progresar en Yoga o Tai Chi a posturas mas desafiantes (pero seguras) y
reducir gradualmente el apoyo en los ejercicios de equilibrio.




-~ Ejercicio: Nivel Avanzado

Aerobico/HIIT Fuerza

1-2 veces por semana, sustituir el Aumentar el peso o la resistencia de
ejercicio aerobico por sesiones las bandas. Introducir

cortas de HIIT moderado. Por entrenamientos funcionales que
ejemplo, en una bicicleta estatica, imiten movimientos de la vida diaria
pedalear a maxima intensidad (levantar un objeto del suelo,
durante 30 segundos, seguido de empuijar, tirar).

60 segundos de recuperacion.
Repetir 5-8 veces. Es crucial la
supervision médica para esta

practica.

Equilibrioy Movilidad

Practicar ejercicios en superficies ligeramente inestables (con supervision) y
trabajar en la movilidad articular con ejercicios controlados.




Manejo del Estrés (Mindfulness, Respiraciéony
Grounding)

El estrés cronico acelera la progresion del Parkinson. Estas técnicas ayudan a regular el sistema nervioso, reducir el cortisol y mejorar el control

emocional.
Nivel Intermedio
El objetivo es profundizar la practica,
@3 aumentar la duracién y empezar a aplicar el
mindfulness en la vida cotidiana sin
Nivel Principiante necesidad de una guia constante.
Se enfoca en aprender a dirigir la atencion §

al momento presente y a utilizar la

respiracion como una herramienta simple Nivel Avanzado

de relajacion. Se busca integrar el estado de atencién
plena en el dia a dia y utilizar técnicas de
@ respiracion avanzadas para influir
directamente en el sistema nervioso
auténomo.



Manejo del Estrés: Técnicas por Niveles

Principiante

Mindfulness: 5 minutos al dia de
meditacion guiada utilizando una
aplicacion (Calm, Headspace) o audios
de YouTube.

Respiracion: Practicar la respiracion
lenta (contar hasta 4 al inhalar y hasta 4
al exhalar) durante 3-5 minutos cuando
se sienta estresado.

Grounding: Realizar el ejercicio de los
"tres tres™: nombrar tres sonidos que
oyes, tres colores que ves y describir
tres sensaciones en tu cuerpo.

Intermedio

Mindfulness: Aumentar la meditacion a
10-15 minutos diarios, intentando
hacerlo en silencio sin guia. Practicar
mindfulness en lo cotidiano: prestar
atencion plena a las sensaciones al
ducharse, caminar o comer.
Respiracion: Utilizar la respiracion
cuadrada (inhala en 4s, sostén 4s,
exhala en 4s, sostén 4s) durante 5-10
minutos al dia, y la respiracidon de
rescate (4-7-8) en momentos de
ansiedad aguda.

Grounding: Practicar la técnica 5-4-3-
2-1: nombrar 5 cosas que ves, 4 que
tocas, 3 que oyes, 2 que huelesy 1 que
saboreas para anclarse en el presente.

Avanzado

e Mindfulness: Meditacion diaria de 20+
minutos sin guia. Practica activa de
redirigir la voz interna, observando los
pensamientos negativos sin juicio y
dejandolos pasar.

e Respiracion: Incorporar el Método Wim
Hof (respiracién). Realizar 3 rondas de
30-40 respiraciones profundas seguidas
de una retencion en exhalacion. Hacerlo
siempre en un entorno seguro (sentado
0 acostado).

e Grounding: Practicar la conexion fisica:
caminar descalzo sobre césped o tierra
para conectar fisicamente con el entorno
y estabilizarse.



Exposicion al Frio

Esta practica, parte del Método Wim Hof, activa el sistema nervioso simpatico y mejora la capacidad del cuerpo para responder al estrés,

fortalece el sistema circulatorio y aumenta la energia.

é*

Nivel Principiante

Terminar la ducha diaria con 15-30
segundos de agua fria, enfocando el
chorro en piernas y brazos. Concentrarse
en una respiracion calmada y controlada

durante la exposicion.

*a

Nivel Intermedio

Aumentar gradualmente el tiempo de la
ducha fria hasta 1-2 minutos. Intentar que
el agua fria cubra todo el cuerpo,
incluyendo espalda y pecho.

5

Nivel Avanzado

Realizar la ducha completa con agua fria,
de 3 a 5 minutos. Para una practica mas
avanzada (y siempre con supervision y tras
una larga adaptacion), se pueden
considerar los bafios de hielo.



Higiene del Sueiio

Un suefio de calidad es fundamental para la recuperacion neuroldgica. El objetivo es crear un entorno y unas rutinas que promuevan un suefo

profundo y reparador.

Nivel Principiante

Implementar los cambios mas béasicos y
efectivos para mejorar el entorno y la
regularidad del sueiio.

e Horario Regular: Acostarse y
levantarse a la misma hora todos los
dias, incluso fines de semana.

e Entorno Oscuro y Fresco: Usar
cortinas opacas y mantener la
temperatura del dormitorio entre 16-
18°C.

¢ Limitar Pantallas: Evitar moviles,
tabletas y TV al menos una hora
antes de dormir.

Nivel Intermedio

Refinar las rutinas y gestionar la
exposicion a la luz a lo largo de todo el
dia para optimizar la produccién de
melatonina.

¢ Rutina Pre-sueno: Establecer una
secuencia relajante de 60 minutos
antes de acostarse: ducha tibia,

lectura, muUsica suave, estiramientos.

e Gestion de la Luz: Exponerse a luz
solar brillante por la mafianay
reducir la intensidad de las luces en
casa por la tarde.

¢ Limitar Siestas: Si son necesarias,

que no superen los 30 minutos y
siempre antes de las 15:00h.

Nivel Avanzado

Utilizar tecnologia y técnicas especificas
para maximizar la calidad del suefio y
abordar problemas persistentes como la
somnolencia diurna.

e Fototerapia: Utilizar una lampara de
luz brillante (10.000 lux) durante 30
minutos por la mafana para combatir
la somnolencia diurna y regular el
ritmo circadiano.

e Tecnologia de Suenho: Usar
aplicaciones para monitorizar el
suefo, pero sin obsesionarse con los
datos. Utilizar filtros de luz azul en
todos los dispositivos.

e Control de Estimulos: Si no se
puede dormir después de 20
minutos, levantarse, ir a otra
habitacion con luz tenue y realizar
una actividad tranquila hasta sentir

suefio de nuevo.



Manejo del Estrenimiento

El estrefiimiento es un sintoma no motor muy comuan que puede aparecer afios antes de los sintomas motores e interfiere con la absorcion de

medicamentos.

Nivel Principiante

Implementar los cambios fundamentales
en la dieta y los hébitos para mejorar la
regularidad intestinal.

Nivel Intermedio

Optimizar la dieta y los habitos de
autocuidado para una funcion intestinal
mas eficiente.

Nivel Avanzado

Utilizar suplementos naturales de forma
seguray considerar una dieta
antiinflamatoria para la salud intestinal a
largo plazo.



Manejo del Estreiiimiento: Nivel Principiante

Implementacion

e Hidratacion: Asegurar la ingesta de 1.5 a 2 litros de agua al dia.

e Fibra Gradual: Aumentar gradualmente la ingesta de fibra con verduras de hoja

verde y frutas como ciruelas pasas o kiwis.

¢ Movimiento: Caminar diariamente para estimular la motilidad intestinal.

Estos cambios basicos son fundamentales para establecer una base sélida para la
salud intestinal. La hidratacion adecuada es especialmente importante, ya que sin
suficiente agua, la fibra puede empeorar el estrefiimiento en lugar de mejorarlo.




Manejo del Estrenimiento: Nivel Intermedio

Implementacion

* Fibra Especifica: Incorporar semillas de lino y chia (previamente remojadas) y
alimentos ricos en probiéticos como el kéfir.

e Habitos de Autocuidado: Establecer una rutina para ir al bafio (idealmente
después del desayuno), utilizar un taburete para elevar los pies y mejorar la
postura, y practicar masajes abdominales suaves en el sentido de las agujas del

reloj.

En este nivel, se busca optimizar tanto la dieta como los habitos fisicos para
promover una funcién intestinal saludable. Los probidticos ayudan a mantener una
microbiota intestinal equilibrada, crucial en el Parkinson.




Manejo del Estrenimiento: Nivel Avanzado

Implementacion

e Suplementos de Fibra: Bajo supervision meédica, considerar Psyllium (Plantago
ovata), un laxante formador de volumen seguro para uso a largo plazo, siempre
con abundante agua.

* Enfoque Antiinflamatorio: Adoptar plenamente una dieta baja en carbohidratos,
cetogénica o paleo, que puede ser beneficiosa para la salud intestinal general en
el contexto del Parkinson.

e Evitar Laxantes Estimulantes: Ser consciente de que laxantes como Senna o
Aloe Vera no son para uso cronico por el riesgo de dependencia y dafio
intestinal.




Resumen de Herramientas Terapéeuticas

Nutricion (Dieta KetoBrain)

Cambiar la fuente de energia cerebral de glucosa a cetonas para
ofrecer neuroproteccion, mejorar la funciéon mitocondrial y reducir
la inflamacion.

Manejo del Estrés

Regular el sistema nervioso, reducir el cortisol y mejorar el control
emocional mediante mindfulness, respiracion y técnicas de
grounding.

Higiene del Sueno

Promover un suefio profundo y reparador mediante rutinas,
entorno adecuado y gestion de la luz para la recuperacion
neuroldgica.

Ejercicio Fisico Adaptado

Mejorar la movilidad, el equilibrio, la fuerza y potenciar la salud
mitocondrial mediante actividades progresivas y adaptadas.

Exposicion al Frio

Activar el sistema nervioso simpético, fortalecer el sistema
circulatorio y aumentar la energia mediante exposicion gradual al
frio.

Manejo del Estrefiimiento

Mejorar la regularidad intestinal para facilitar la absorcion de
medicamentos y promover la salud general mediante hidratacion,
fibra y habitos adecuados.



Progresién Gradual: Clave del Exito

Nivel Avanzado

1 Optimizacion y refinamiento

Nivel Intermedio

Ampliacion y profundizacion

Nivel Principiante

Fundamentos y adaptacion

La progresion gradual es fundamental para el éxito de este enfoque terapéutico. Cada herramienta se ha estructurado en tres niveles para
permitir una adaptacion progresiva y sostenible. Es importante dominar cada nivel antes de avanzar al siguiente, respetando los tiempos de
adaptacion de tu cuerpo.

Recuerda que este plan es complementario al tratamiento médico convencional. La comunicacion constante con tu equipo médico es esencial
para ajustar estas herramientas a tu situacion particular y asegurar que no interfieran con tu medicacion.



Recordatorio Final

Este enfoque integral busca complementar, nunca sustituir, el tratamiento médico convencional. Cada persona con Parkinson es Unica, y lo que
funciona para unos puede no funcionar para otros. La personalizacién, bajo supervision médica, es la clave.

Implementa estos cambios de forma gradual, observa como responde tu cuerpo y mantén una comunicacion abierta con tus profesionales
sanitarios. Con paciencia y constancia, estas herramientas pueden contribuir significativamente a mejorar tu calidad de vida.



