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Navidad desde la biologia humana

eDiciembre no es un mes cualquiera, es un mes de transicion, de oscuridad creciente, de dias cortos y noches
largas, un mes en el que la biologia espera recogimiento, ahorro energético, oscuridad y covijo.
Sin embargo, la Navidad moderna nos empuja justo en la direccidon contraria: mas estimulos, mas comidas,
mas eventos, mas luz artificial, horarios rotos y mas exigencia social. Nuestro cuerpo no entiende de
calendarios ni de compromisos y por eso huestro metabolismo se ve forzado a adaptarse a un entorno que no
respeta su diseno. Todo esto impacta directamente en nuestras hormonas, en la sensibilidad a la insulina, en
el sueno, en la digestion y en la inflamacion.
En diciembre, la luz solar es escasa y eso cambia el mensaje que recibe nuestro cerebro. La melatonina deberia
aumentar antes, el cuerpo deberia pedir recogimiento, pero en lugar de eso prolongamos el dia artificialmente
con pantallas y bombillas, desajustando el reloj interno. El frio, que ancestralmente ayudaba a activar nuestra
mitocondria y a mejorar la eficiencia metabdlica, hoy se evita a toda costa con calefacciones constantes. El
estrés social, las prisas y la obligacion de “estar bien” elevan el cortisol, y la alimentacion deja de ser nutricion
para convertirse en estimulo, recompensa o anestesia emocional.
Agqui es donde aparece una palabra gue a menudo se malinterpreta: fluir.



Fluir no es hacer cualguier cosa sin consciencia.
Fluir no es abandonar los habitos que sostienen tu salud.

Fluir no es desorden ni descontrol.
Fluir es entender el contexto bioldgico en el que estas y tomar decisiones coherentes dentro de él. Es disfrutar

de una comida especial sin convertir cada dia en un exceso. Es respetar el ayuno nocturno aungue haya
celebraciones y priorizar la luz natural por la manana aunque haya menos horas de sol. Es aceptar que habra
desajustes puntuales, pero saber exactamente coOmo volver al ritmo después.

Fluir, desde la biologia humana, es no luchar contra el cuerpo, sino acompanarlo. Es comprender que unas
Navidades vividas con coherencia no rompen tu salud, pero unas Navidades vividas desde |la desconexion si
pueden dejar huella. Esta guia no nace para restringirte, ni para imponerte normas, sino para devolverte el
poder de entender qué necesita tu cuerpo en estas fechas y como cuidarlo sin renunciar a la vida, a la familia y
a los rituales que también nos nutren.

La verdadera salud no se construye evitando |la Navidad, sino aprendiendo a vivirla sin traicionarte.




cComo me enfrento al

dia de noche buena?

Antes de sentarte a la mesa, prepara el tubo
digestivo. Pequehos gestos marcan una gran
diferencia: un chupito de vinagre de sidra de
manzana, enzimas digestivas si las usas,
betaina durante la comida, infusiones que
ayuden a la digestion. No es magia, es
fisiologia. Estas avisando al cuerpo de que va
a llegar alimento y le das las herramientas

para gestionarlo mejor.
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Este dia, durante la tarde buena 1.Realizar un desayuno rico en grasa saturada

y proteina, en la manana y esperar a la cena

para la siguiente y Ultima ingesta del dia.

cena, sera copiosa.Tenemos 2.S1 sales durante la tarde buena, incluso a
medio dia comes fuera de casa, realiza un
ayuno en la manana. Rompe el ayuno en la
comida del medio dia, intentando romperlo
con algo de carne. A la noche, cenas.

3.Al dia siguiente, es navidad, haz un ayuno
hasta la comida del medio dia y si no tienes
compromiso con nadie para Ir a comer,
ayuna hasta el dia 26!!!

puede gue haya excesos. La

varias opciones.




DURANTE EL AYUNO

Durante ese ayuno, la hidratacion es
fundamental. Agua filtrada con minerales,
infusiones, café arabico solo si lo deseas,
siempre entendiendo que el cuerpo necesita
electrolitos para funcionar correctamente. Un
cuerpo deshidratado y  desmineralizado
gestiona peor cualguier exceso.

El movimiento suave en ayunas es otra
herramienta poderosa. No se trata de entrenar
de forma intensa, sino de activar el cuerpo:
caminar, moverse, estirarse, respirar. Este
movimiento ayuda a vaciar glucdégeno, mejora
la captacion de nutrientes posteriores y reduce
el impacto metabdlico de una comida copiosa.



“‘La forma en la que comes es tan importante como lo que comes, y en Navidad esto se
vuelve aun mas evidente. No es [o mismo sentarse a una mesa desde el hambre
descontrolada que hacerlo desde la preparacion consciente. Tampoco es o mismo
comer rapido, distraido y tenso, que hacerlo desde la presencia y el disfrute real. El
cuerpo percibe cada uno de estos escenarios de forma muy distinta.

Una de las primeras claves durante una comida especial es el orden. El tubo digestivo
funciona mejor cuando recibe primero proteina y grasa. Empezar por platos ricos en
proteina real —carne, pescado, marisco, huevos— ayuda a regular la glucosa, genera
saciedad y evita picos Innecesarios. Cuando este orden se respetqa, incluso los
desmarques posteriores tienen un impacto mucho menor” - Maria del Mar Molina.

iMastica cada bocado lentamente!



Lo que hagas en las 24 horas posteriores tiene mucho mas
Impacto que la comida puntual del dia anterior.
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Es importante que éste dia al
despertar, realicemos AYUNO
INTERMITENTE y romperlo a
medio dia en caso de realizar
una "comida de navidad".

Las pautas a seguir serian lo
Mmismo que la noche anterior.
Seria  muy bueno, realizar
actividad fisica O moverse
durante el ayuno de la manana.



' .‘-Algo que rara vez. se menC|o-na eI estado mental CQ‘h eI

| que éomes Sentarte “a Ia mesa con cu.lpa mledo o
.‘ -ansle‘dad activa - el. S|stema S|mpat|co Y dlﬂculta E
dlges’Uon Camer desde T8 calma, 18 presencia y -el.
disfrute . real cambia completamente la |’esbuesta
digestiva. No és lo mismo comer rapido, tenso y
desconectado, gque hacerlo deépacio, respirando *y
siendo consciente de lo que estas ingiriendo. ' .
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Recuerda tomar agua con sal
yodada, del Himalaya o Maldon
durante el ayuno, no sirve de
nada. Necesitas anadir AGUA DE

MAR y también puedes anadir
400mg de magnesio.
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No olvides tomar mejunje
Magico antes de comer, para asi
preparar al tubo digestivo.
RECETA:

-1 cucharada de vinagre de sidra
de manzana o de aceite de coco
virgen + 1 cucharada de aove +

sal + orégano y canela.
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- MARISCOS, CARNE, PESCADO Y HUEVOS.

- CALDO DE HUESOS, MARISCO O POLLO.

- INFUSIONES DE HIERVAS ANCESTRALES.

Si aun no conoces mi Piramide, esta es la Piramide Original de la Salud, creada en el ano 2015y
publicada oficialmente en 2017, justo cuando nacié Mithohacks. La encuentras en mi
Comunidad: www.comunidaddescentra.com y en mi libro, Dieta Solar, totalmente descargable.

IMPORTANTE: jamas rompas un ayuno con hidratos de carbono o procesados.



Los caldos son una herramienta fundamental en estas fechas. Caldo
de huesos, de pollo o de pescado, bien hechos, con sal de calidad,
aportan minerales, coldageno y aminoacidos que ayudan a reparar el
Intestino y a recuperar la energia. Son ideales tanto para romper un
ayuno como para una cena ligera cuando el cuerpo no pide mas.




La proteina debe ser siempre protagonista. Carne, pescado, marisco y
huevos aportan saciedad real y estabilidad glucémica. Priorizar
proteina en cada ingesta reduce los antojos, mejora el control del
hambre y facilita que el cuerpo vuelva a su ritmo natural después de

las celebraciones.




Las grasas naturales (grasa animal) también juegan
un papel clave. Mantequilla, aceite de oliva virgen
extra, grasa de la propia carne o pescado...Estas
grasas ayudan a regular la respuesta hormonal,
mejoran la digestidén y aportan energia sostenida. El
problema nunca son las grasas naturales, sino los
azUucares y las harinas gue suelen acompanarlas.
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Las verduras y frutas, cuando se incluyen, deben ser
sencillas y de bajo indice glucémico, usadas como
acompanamiento y no como base de |la comida.
Agui menos es mas. En Navidad, el exceso de fibra

n .,..'n-'""'_-_ < Loy =
PP T T T LR ¥y (" 5
P

cruda puede generar mas hinchazén y malestar G117 < A

digestivo.
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Los dulces navidenos no son el problema en si. El problema es la relacidn que
tenemos con ellos, la frecuencia con la que aparecen y el contexto metabdlico en el
gue se consumen. En Navidad, el error no suele ser un postre puntual, sino convertir
el azucar en un estimulo constante que acompana todo el dia.

Desde |la biologia humana, el azdcar es una senal potente. Eleva la glucosa, estimula
la dopamina y genera una respuesta inflamatoria si aparece de forma repetida.
Cuando el cuerpo esta bien nutrido, descansado y regulado, esa senal se gestiona
mejor. Cuando esta cansado, desmineralizado y desajustado por la luz artificial y el
estrés, la respuesta es mucho mas intensa.

Por eso una alimentacidon basada en proteina y grasa ayuda a no priorizar los

dulces y reduce el antojo por ellos.



Los dulces y postres merecen una
mencion especial. No es realista pensar
gue Nno estaran presentes, NI necesario
eliminarlos por completo. La clave esta
en la eleccion y en el momento.

Consumirlos después de una comida
rica en proteina Yy grasa reduce
enormemente su impacto. El problema
Nno es el postre puntual, sino el picoteo
constante y desordenado que se alarga
durante horas.




cComo me enfrento al

dia de noche vieja?
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RECUERDA, l|las Navidades son
fechas senaladas, en las que es

Imposible no pegarse algun
desmarque de comida coplosa y
alcohol. Darnos un homenaje no
perjudicara para nada al progreso.
Esto no supone el fin de todo lo
conseguido sI sigues  estas
estrategilas durante estos dias.




En cuanto al alcohol, es Importante
hablar con honestidad y sin demonizar.
El alcohol es una sustancia inflamatoria,
y el cuerpo no lo reconoce como
allmento. SI se consume, hacerlo con
conciencia marca la diferencia. Mejor
acompanarlo de comida, evitar
mezclarlo con azucar, elegir opciones
mMas simplesy no convertirlo en el centro
de la celebracion. Beber agua mineral o
agua con gas entre copas €s una gran
estrategia metabadlica.




Ritual Ancestral para diciembre

Recuperar pequenos rituales diarios ayuda a sostener la salud en medio de las fiestas sin
esfuerzo ni rigidez. Diciembre es un mes para esto.

La luz natural por la manana sigue siendo imprescindible, incluso en invierno. Marca el reloj
bioldgico y estabiliza el sistema hormonal. Por la noche, respetar |la oscuridad y reducir la luz
artificial permite que el cuerpo descanse y se regenere.

El contacto con el frio, sin extremos, activa la mitocondria y mejora |la adaptacion metabdlica.
Pasear al aire libre, respirar en el exterior o exponerse brevemente al frio devuelve senales

ancestrales al organismo.

El movimiento suave, especialmente caminar, y la respiracion lenta ayudan a bajar el estrés,
mejorar la digestion y regular la glucosa tras las comidas.
NoO son normas, son recordatorios bioldgicos. Pequenos gestos repetidos que le dicen al cuerpo

gue puede relajarse, incluso en Navidad.
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Luz natural

Oscuridad nocturna

Frio consciente

Movimiento suave

Respiracion lenta

Ritual Ancestral para diciembre

Cuando

Al despertar

Al anochecer

Durante el dia

Diario y post-comidas

En momentos de estrés

Como aplicarlo

Sal al exterior nada mas levantarte, aunque este

nublado

Baja luces, evita pantallas y usa luz calida o roja

Pasea al aire libre, expdn cara y manos al frio

Camina, muévete sin exigencia ni entrenamiento

intenso

Respiracion profunda y nasal durante unos

minutos




Psicobiologia de las fiestas

La Navidad también se vive en el sistema nervioso. Reencuentros familiares, compromisos
sociales, expectativas, recuerdos, emociones no resueltas... Todo esto influye directamente en
cOMo comemos, dormimos y Nos relacionamos con nuestro cuerpo durante estas fechas.
Cuando el sistema nervioso esta en alerta, el cuerpo entra en modo supervivencia. Aumenta el
cortisol, empeora la digestion, se altera el sueno y aparecen los antojos. Muchas decisiones
alimentarias que parecen “falta de control” son, en realidad, una respuesta a la sobrecarga
emocional. Entender esto cambia completamente la forma de vivir [a Navidad.

También es importante soltar la exigencia. La idea de “hacerlo perfecto” genera mas estrés que
beneficio. La biologia no funciona con perfeccion, funciona con adaptacion. Permitirte disfrutar
Sin juicio, aceptar los desajustes puntuales y saber volver al centro es mucho mas regulador
gue intentar controlarlo todo.



Psicobiologia de las fiestas

Las emociones no gestionadas también inflaman. Guardar tension, tragarse el malestar o
forzarse a situaciones que el cuerpo vive como amenaza tiene un impacto real. Escucharte,
poner limites cuando sea necesario y respetar tus ritmos es una forma profunda de

autocuidado.

La Navidad puede ser un periodo de reconexidon o de desgaste, vy la diferencia no esta en la
comida, sino en coOmo te habitas a tI mismo durante estos dias. Cuando el sistema nervioso se

calma, el cuerpo deja de pedir excesos y vuelve, de forma natural, a su equilibrio.
Cuidar la psicobiologia en Navidad no es egoismo, es |la base para vivir las fiestas con salud,

presenciay conexion con el hacia dentro.







Como cuidar a los ninos en Navidad

La Navidad también es exigente para los ninos, aungque muchas veces no lo parezca. Cambios
de rutina, mas estimulos, mas pantallas, mas azucar, horarios desordenados y menos descanso
real afectan directamente a su sistema nervioso, a su sueno y a su comportamiento. Los niNnos
NO saben expresar este desajuste con palabras, lo hacen con irritabilidad, hiperactividad, llantos

O desperta res Nnocturnaos.

La base para cuidar a los ninos en Navidad no es el control, es el ritmo. Mantener horarios |o
mMas estables posible, especialmente el sueno, aporta una enorme sensacion de seguridad.
Aungue haya dias especiales, Intentar que se acuesten a una hora similar y proteger la
oscuridad por la noche ayuda mucho a que su sistema nervioso No se desborde.



Como cuidar a los ninos en Navidad

La luz es un factor clave. Salir al exterior cada dia, jugar al aire libre y recibir luz natural por la
manana regula su reloj interno y mejora su descanso nocturno. Por |la noche, reducir pantallas
y luces intensas es fundamental. Los ninos son especialmente sensibles a la luz artificial y esta

INnterfiere directamente con su melatonina.

En cuanto a la alimentacion, el problema no suele ser un dulce puntual, sino la acumulacion.
Ofrecer primero comida real, rica en proteina y grasa, ayuda a estabilizar su energia y reduce
los picos de azucar. Los dulces, cuando aparecen, deben hacerlo después de comer y no como
base del dia y siempre estara la opcidn de no comerlo nosotros para que ellos tampoco |o

conviertan en un habito.



Como cuidar a los ninos en Navidad

El movimiento es otro regulador natural. Jugar, correr, caminar, moverse libremente ayuda a
descargar tensidon y mejora tanto el estado de animo como el sueno. No necesitan actividades
extra, necesitan espacio para moverse.

Y, por ultimo, la calma emocional. Los ninos perciben el estado interno de los adultos. Una
madre o un padre desbordado transmite ese desorden. Cuidarte td también es una forma
directa de cuidarles a ellos.

La Navidad puede ser una época preciosa para los NiNos si se vive con presencia y coherencia.
NO necesitan perfeccion y tampoco dulces para ser felices, necesitan nuestro estado presente.



Gracias por estar aqui, por leer, por cuestionarte y por nho conformarte con lo que te han
contado sobre la salud.

Esta guia no pretende que cambies tu Navidad, sino que cambies la forma en la que te
relacionas contigo durante ella. Que entiendas que tu cuerpo No estg roto, que No nhecesitas
empezar de cero después de las fiestas y que la salud no se construye desde la exigencia, sino
desde |la coherencia.

La vida no es lineal, y el cuerpo tampoco. Hay momentos de expansion, de celebracion, de
Intensidad... y también momentos de recogimiento, de silencio y de vuelta a la rutina. La
Navidad forma parte de ese ciclo. No viene a estropedr nada, viene A recorddarnos que
sabemos adaptarnos.

Si algo de todo lo que has leido te ayuda a dormir mejor, d comer con mas calma, a soltar la
culpa o a escucharte un poco mas, entonces esta guia ya ha cumplido su funcion.

Cuida la luz, cuida el descanso, cuida las cenas... y el cuerpo hara el resto.

Que estas fiestas te encuentren presente, en paz con tu cuerpo y conectado con lo esencial.
Con carino,
Maria del Mar Molina, La Nutricionadora



Si quieres ir un paso mas alla

Esta guia es una introduccion a una forma distinta de entender la salud.
Si sientes que necesitas estructura, acompanamiento y una guia clara para aplicar todo esto
en tu dia a dia, he decidido abrir algo especial solo durante estas fechas.

Por tiempo limitado, puedes acceder a mi Programa Nutricional Ancestro-Moderno con
descuento especial:

' PROGRAMA
ANCESTRO-MODERNC

AAAAAAAAAAAAAAAA




Un espacio para seguir acompanandote

Si aun no conoces mi comunidad, escanea este codigo QR y descubre de qué trata:

Sobre Mi Programa AM Mithohacks Foro Contenidos ~ Contacto Cancelar Suscripcién

Escanéeame
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Descentralizacion

Mas alla del control: descentralizar la
salud, reancestralizar la vida
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