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PROLOGO

La salud no empieza en el sintoma, empieza en la informaciéon

La mayor parte de lo que llamamos “salud” no depende solo de fuerza de voluntad o de “hacer mas”.
Depende de seiiales biologicas: mensajes quimicos y eléctricos que le dicen al cuerpo qué hacer con la
energia, como responder al estrés y qué programas celulares activar.

En el fondo, tu cuerpo funciona como un sistema de decisiones. Cada dia decide si entra en modo
“construccion” o “reparacion”, si almacena energia o la utiliza, si se inflama o se regula. Y esas
decisiones no ocurren por magia: ocurren porque la célula interpreta informacion.

» <«

Por eso, cuando alguien dice “me siento con neblina mental”, “traigo estrés todo el dia”, “no puedo
bajar grasa abdominal aunque me cuide”, muchas veces no es falta de disciplina. Es que el sistema esta
operando con sefiales alteradas: inflamacion silenciosa, estrés cronico, y metabolismo desajustado.

Este mini-libro es una guia para entender como ciertos fitoquimicos (compuestos bioactivos de origen
vegetal) pueden interactuar con rutas celulares y ayudar a apoyar un entorno mas equilibrado, sin
prometer curas ni soluciones magicas: con un enfoque de educacion, prevencion y bienestar.

Y para entenderlo de verdad, primero necesitamos una historia.
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CAPITULO 1

El descubrimiento del lipulo: cuando la ciencia empez6 a observar

Hay plantas que se usan por tradicién. Y hay plantas que, con el tiempo, pasan a un segundo nivel: se
convierten en objeto de estudio porque contienen compuestos que hacen algo dentro de la biologia.

El lapulo (Humulus lupulus) es una de esas plantas.

Los registros histéricos ubican su presencia y cultivo en Europa desde hace siglos, con referencias
medievales a su uso y cultivo en contextos monasticos y regiones de Europa central.

Pero lo verdaderamente importante no es solo que se haya usado: lo importante es lo que la ciencia
moderna descubrié despusés.

Con el avance de la quimica y la biologia molecular, investigadores comenzaron a identificar dentro del
lupulo familias completas de compuestos bioactives, como:

e «-acidos (por ejemplo humulona)
e B-acidos (por ejemplo lupulona)
¢ polifenoles y flavonoides preniladoes (por ejemplo xanthohumol y 8-prenylnaringenina)

Esa identificacion marco un cambio: ya no se trataba de hablar de una planta “en general”, sino de
comprender moléculas especificas y sus posibles interacciones con rutas celulares.

Una revision amplia sobre el género Humulus resume este punto con claridad: el interés cientifico
moderno ha crecido por compuestos como xanthohumol y 8-prenylnaringenina, por su relevancia
bioactiva y porque se han estudiado extensamente en modelos experimentales.

A partir de ahi, el enfoque evoluciona:
1. Primero, se reconoce que la planta contiene compuestos con actividad bioldgica.
2. Despusés, se aprende a identificar cuales son y en qué concentraciones aparecen.

3. Finalmente, nace el concepto de trabajar con extractos que buscan conservar una matriz de
compuestos (no una sola molécula), porque la biologia real rara vez funciona con “una sola
sefial”.

Esa es la puerta de entrada para comprender lo que viene en este libro: cémo una matriz fitoquimica
puede apoyar procesos del cuerpo relacionados con metabolismo, estrés e inflamacién, desde una
perspectiva de sefializacion celular.
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CAPITULO 2

De planta a extracto funcional para consumo humano

Cuando hablamos de plantas y bienestar, es facil caer en una idea simplista:
“si es natural, entonces funciona”.

La realidad cientifica es otra.

Una planta puede contener cientos de compuestos, pero no todos estan presentes en cantidades
relevantes, ni todos son biodisponibles, ni todos interacttian de la misma manera con la biologia
humana. Por eso, la diferencia entre una planta y un extracto funcional para consumo humano es
enorme.

Planta # extracto # extracto funcional
Desde la perspectiva cientifica, existen tres niveles claramente distintos:

La planta completa
Un extracto genérico
Un extracto funcional estandarizado

PHIX pertenece al tercer nivel.

¢ Qué es un extracto funcional estandarizado?

Un extracto funcional es aquel que:
e se obtiene mediante procesos controlados
e conserva una matriz especifica de compuestos bioactivos
e mantiene concentraciones consistentes
e esta disefiado para interactuar con procesos biolégicos humanos

Esto es clave, porque la biologia no responde bien a sefiales cadticas o impredecibles.
Responde a patrones, dosis, combinaciones y contexto.

En la literatura cientifica sobre Humulus lupulus, se enfatiza que los efectos observados en estudios no
provienen de la planta en bruto, sino de extractos caracterizados, donde se identifican y cuantifican
compuestos como:

e xanthohumol

e isoxanthohumol
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e humulona

e lupulona

¢ flavonoides prenilados
e polifenoles

Estas moléculas no acttiian de forma aislada, sino como parte de una matriz fitoquimica.

¢Por qué la estandarizacion importa tanto?

Sin estandarizacion:
¢ no hay reproducibilidad
¢ no hay consistencia
¢ no hay forma de relacionar efectos con mecanismos
Con estandarizacion:
e se puede estudiar la interaccion con rutas celulares
¢ se pueden observar efectos repetibles
e se puede hablar de sefializacion biologica, no de suposiciones

La investigacién moderna sobre fitoquimicos insiste en este punto:
los efectos celulares observados dependen tanto de la composicién como de la proporcion entre
compuestos.

Por eso, muchos estudios concluyen que matrices complejas pueden ser mas efectivas que moléculas
aisladas, ya que imitan mejor la forma en que la biologia humana ha evolucionado para responder a
sefiales vegetales.

Biodisponibilidad: el punto que casi nadie explica

Otro error comun es pensar que “mas cantidad” equivale a “mejor efecto”.
En realidad, lo importante es:

e cuanto se absorbe

e cuanto llega a la célula

e y cémo se transforma en el organismo
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Muchos fitoquimicos del ltipulo muestran mejor biodisponibilidad cuando forman parte de una
matriz, en comparacion con compuestos aislados. Ademas, algunos se convierten en metabolitos
activos dentro del cuerpo, lo que amplia su impacto biologico.

Esto refuerza una idea central del libro:

La biologia no responde a fuerza bruta, responde a seiiales bien diseiiadas.

PHIX: un extracto pensado para interactuar con la biologia humana

PHIX no se plantea como una solucion rapida ni como un estimulo artificial.
Se concibe como un multisuplemento, porque retine multiples compuestos fitoquimicos que apoyan
distintos sistemas al mismo tiempo:

¢ metabolismo energético

¢ inflamacion

e sefializacién hormonal

e funcion cerebral

e equilibrio celular
No porque “haga de todo”, sino porque el cuerpo tampoco funciona por partes aisladas.
Este enfoque sistémico es lo que permite que un solo multisuplemento pueda apoyar:

e energia fisica

e claridad mental

e manejo del estrés

e equilibrio metabdlico

sin recurrir a estimulantes ni a mecanismos agresivos.

Para comprender como un extracto como PHIX puede influir en tantos procesos distintos, necesitamos
entender el idioma interno del cuerpo.

Ese idioma no son las calorias, ni las vitaminas, ni los gramos.
Son proteinas reguladoras que deciden qué informacién genética se utiliza y cual no.

En el siguiente capitulo entraremos en ese lenguaje:
los factores de transcripcion.
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CAPITULO 3

El lenguaje de la célula: factores de transcripcion

Para entender como un multisuplemento como PHIX puede apoyar tantos procesos distintos —
metabolismo, estrés, inflamacién, funcion cerebral— primero hay que entender como toma decisiones
una célula.

La respuesta no esta solo en los genes, sino en como se leen.

Los genes no trabajan solos

Cada célula del cuerpo contiene practicamente el mismo ADN.
Sin embargo, una célula del higado no se comporta igual que una neurona, ni una célula muscular actia
igual que una célula del tejido adiposo.

¢Por qué?
Porque no todos los genes estan activos al mismo tiempo.

Lo que determina qué genes se activan o se silencian son unas proteinas especializadas 1lamadas
factores de transcripcion.

¢Qué son los factores de transcripcion?

Los factores de transcripcion son proteinas reguladoras que:
e recorren el ADN
e reconocen secuencias especificas
e se unen a regiones concretas de los genes
¢ y deciden si esa informacion genética se va a usar o no
En términos simples, funcionan como interruptores biolégicos.

- No cambian el ADN.
~ No modifican los genes.
- Regulan su expresion.

Este proceso se conoce como expresion genética.
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Activar y desactivar genes (expresion genética)

Cuando un factor de transcripcién se activa:
1. Se une al ADN en un punto especifico
2. Permite que la informacién genética se transcriba
3. Esa informacion se convierte en instrucciones para la célula
4. La célula ejecuta funciones como:
e producir energia
e regular inflamacion
e usar grasa
e responder al estrés
e activar reparacion o apoptosis
Cuando el factor de transcripcion se inhibe, ese proceso se reduce o se apaga.

~ El gen sigue ahi, pero el mensaje cambia.

El problema moderno no es genético, es regulatorio

La mayoria de los problemas de salud actuales no ocurren porque los genes estén dafados, sino
porque los sistemas que regulan su expresion estan alterados por:

¢ inflamacioén crénica
e estrés oxidativo
e estrés psicologico sostenido
¢ resistencia metabolica
e desequilibrios hormonales
Estas condiciones afectan directamente la actividad de factores de transcripcion clave.

Por eso, dos personas con genes similares pueden tener resultados completamente distintos.
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Factores de transcripcion clave para la salud moderna

A lo largo de este libro apareceran varios factores de transcripcion importantes. Algunos de los mas
relevantes son:

e NF-xB
Regulador central de inflamacion. Cuando esté hiperactivo, favorece inflamacién cronica y
bloqueo metabdlico.

o Nrf2
Regula genes antioxidantes y de proteccion celular. Ayuda a mantener la estabilidad celular y el
equilibrio frente al estrés.

e PPARs (ayy)
Relacionados con metabolismo de grasas, sensibilidad metabolica y balance energético.

e AMPK (sensor energético que actua como requlador transcripcional indirecto)
Ayuda a la célula a decidir si almacenar o usar energia.

e p53
Conocido como el “guardian del genoma”. Detiene el ciclo celular cuando hay dafio y permite
reparaciéon o apoptosis

e p21: el freno inteligente del ciclo celular

Dentro del sistema de control celular existe una proteina clave llamada p21, también conocida como
CDKNI1A. Su funcion principal es actuar como un freno del ciclo celular cuando la célula detecta que
algo no estad funcionando correctamente.

p21 se activa principalmente en respuesta a sefiales del factor de transcripciéon p53, y su papel es
detener temporalmente la division celular para permitir procesos como reparacion del ADN,
correccion de errores o, si el dafio es demasiado grande, facilitar la activacion de apoptosis. De esta
forma, p21 evita que células dafadas o inestables contintien dividiéndose y propagando errores.

Este mecanismo no es una sefial de enfermedad, sino una funcién normal de proteccién y
mantenimiento del organismo, fundamental para la estabilidad genética, la prevencion del
envejecimiento acelerado y el control celular saludable a largo plazo.

Estos factores no actian de forma aislada: forman redes de sefializacion.
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Como interactuan los fitoquimicos con este sistema

Los fitoquimicos no son hormonas ni farmacos.
No fuerzan una respuesta.

Lo que hacen es interactuar con rutas de seiializacién que influyen en la activacion o inhibicion de
factores de transcripcion.

Por ejemplo:
¢ reduciendo inflamacion que bloquea NF-kB
e apoyando la activacion de Nrf2
¢ favoreciendo sensores metabolicos como AMPK
¢ ayudando a restaurar comunicacion celular coherente

~ En lugar de imponer una orden, mejoran el entorno para que la célula tome mejores decisiones.

Por qué esto importa para un multisuplemento

El cuerpo no trabaja por compartimentos.
El mismo factor de transcripcién puede influir en:

e metabolismo
e cerebro

¢ inflamacion

e estrés

e envejecimiento

Por eso, cuando un multisuplemento esta disefiado para interactuar con factores reguladores
centrales, puede apoyar multiples sistemas al mismo tiempo.

No porque “haga de todo”, sino porque apoya los nodos principales del sistema.

Idea clave para recordar

La salud no depende solo de los genes que tenemos,
sino de los genes que la célula decide activar cada dia.
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Ahora que entendemos como la célula interpreta la informacién, podemos hablar del verdadero
problema moderno:

~ qué pasa cuando esas seiales se confunden
~ y por qué inflamacion, estrés y metabolismo alterado suelen aparecer juntos.

En el siguiente capitulo hablaremos de la célula confundida.

Fuentes

Alberts B. et al. Molecular Biology of the Cell — capitulos sobre transcripcién génica
Lodish H. et al. Molecular Cell Biology — regulacion de expresion génica

Karin M, Greten FR. NF-kB: linking inflammation and disease (Nat Rev Immunol)
Ma Q. Role of Nrf2 in oxidative stress and toxicity (Annu Rev Pharmacol Toxicol)
Evans RM et al. PPARs and metabolic regulation (Nat Med)

Vousden KH, Lane DP. p53 in health and disease (Nat Rev Mol Cell Biol)
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CAPITULO 4
El verdadero problema moderno: la célula confundida

Cuando pensamos en problemas de salud modernos, solemos hablar de sintomas: cansancio, ansiedad,
aumento de grasa, niebla mental, inflamacion, dificultad para concentrarse o recuperarse.

Pero desde el punto de vista celular, todos estos sintomas suelen tener un origen comtn: la célula esta
recibiendo sefiales contradictorias.

La célula no falla, responde a su entorno

Las células no “se enferman” por decision propia.
Responden a:

e sefiales quimicas
e sefiales hormonales
e sefiales inflamatorias
e sefiales metabdlicas
Cuando estas sefiales son claras y coherentes, la célula:
e produce energia de forma eficiente
e serepara
e se divide solo cuando es necesario
e se elimina si esta dafiada

Pero cuando el entorno esta dominado por estrés cronico, inflamacion persistente y sobrecarga
metabolica, la célula entra en un estado de confusion funcional.

Inflamacion crénica: el ruido de fondo permanente

Uno de los principales factores que distorsionan la sefial celular es la inflamacién cronica de bajo
grado.

A diferencia de la inflamacién aguda (que es una respuesta protectora), la inflamacion crénica:
¢ mantiene activado de forma constante a NF-kB

¢ interfiere con otros factores de transcripcion
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e bloquea rutas de reparacion y equilibrio
e aumenta el dafio celular acumulativo

En este estado, la célula vive en modo “alerta”, incluso cuando no deberia.

Estreés oxidativo: dano silencioso

El estrés oxidativo ocurre cuando se generan mas especies reactivas de oxigeno (ROS) de las que la
célula puede neutralizar.

Este exceso de ROS:
e dafia proteinas
e altera lipidos de membrana
¢ daia el ADN

Aqui aparece un punto clave:
la mayor parte del dafio genético diario no viene de factores externos extremos, sino de procesos
metabadlicos desregulados.

Estrés psicologico y metabolismo: una misma conversacion
El estrés psicoldgico sostenido no se queda en la mente.
A nivel celular:
e eleva cortisol
e altera la sefializacion de insulina
¢ incrementa inflamacion
¢ reduce eficiencia mitocondrial
Todo esto modifica la actividad de factores de transcripcion, afectando procesos como:
¢ uso de energia
¢ control del ciclo celular
e activacion de mecanismos de reparacion

Por eso, muchas personas sienten que “todo se descompone junto”.
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Cuando la célula no tiene tiempo de repararse
En condiciones normales, la célula alterna entre:
¢ funcionar
e repararse
® renovarse
Pero bajo estrés cronico:
¢ lareparacién se pospone
¢ el dafo se acumula
¢ los sistemas de control (p53, p21, Nrf2) trabajan bajo presion

Esto no significa que la célula “pierda la capacidad” de repararse, sino que no recibe las condiciones
adecuadas para hacerlo.

La confusion celular como raiz comun

Inflamacién, resistencia metabolica, niebla mental, grasa visceral y envejecimiento acelerado no son
problemas separados.

Son expresiones distintas de una misma situacion:
una célula que intenta sobrevivir en un entorno constantemente hostil.
Por eso, forzar al cuerpo con estimulos extremos rara vez funciona a largo plazo.

Lo que se necesita es restaurar claridad en las sefiales.

Puente clave hacia los siguientes capitulos
A partir de aqui, el enfoque del libro cambia:
e yano se trata de “hacer mas”
e se trata de quitar el ruido
e permitir que los sistemas naturales del cuerpo:
e regulen metabolismo

e controlen inflamacion
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e activen reparacion del ADN
¢ y mantengan estabilidad celular

En los siguientes capitulos veremos como un multisuplemento basado en una matriz fitoquimica,
como PHIX, puede apoyar ese proceso, empezando por el metabolismo y avanzando hacia control
celular y reparacion genética.

Fuentes

e Karin M, Greten FR. NF-kB: linking inflammation and disease — Nat Rev Immunol
e Furukawa S et al. Increased oxidative stress in obesity and its impact — J Clin Invest
e Ames BN. Endogenous oxidative DNA damage — Proc Natl Acad Sci USA

e McEwen BS. Stress and the brain — Nat Rev Neurosci

e Lo6pez-Otin C et al. The hallmarks of aging — Cell
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CAPITULO 5
¢Que es PHIX y por qué es un multisuplemento?

La mayoria de los suplementos estan disefiados bajo una légica simple:
un ingrediente — un efecto.

Sin embargo, la biologia humana no funciona asi.

El cuerpo regula su energia, su respuesta al estrés, su inflamacién y su estabilidad celular a través de
redes complejas de seializacion, no mediante rutas aisladas. Por eso, cuando se intenta “arreglar” un
solo punto, los resultados suelen ser incompletos o temporales.

PHIX nace desde otra logica.

¢ Qué significa realmente “multisuplemento”?

Un multisuplemento no es solo un producto que “tiene muchas cosas”.
Es un suplemento disefiado para apoyar miltiples sistemas biologicos de forma simultanea, porque
esos sistemas estan interconectados.

PHIX es un multisuplemento porque su matriz fitoquimica interactia con procesos relacionados con:
e metabolismo energético
¢ inflamacién
e estrés y sistema nervioso
e funcién hepética
e sefalizacion hormonal
e control y estabilidad celular

No de forma agresiva, sino regulatoria.

Un solo sistema, no muchas promesas
PHIX no se plantea como:

e un estimulante

® un quemador extremo

e un supresor artificial
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Se plantea como un sistema de apoyo a la seiializacion biolégica, donde distintos fitoquimicos actiian
en conjunto sobre factores de transcripcion y rutas reguladoras centrales.

Esto permite que un solo multisuplemento pueda influir en distintas areas del cuerpo sin crear
desequilibrios.

Multisuplemento # sobrecarga

Un error comtn es pensar que “muchos compuestos” significa “sobrecargar” al cuerpo.
En realidad, ocurre lo contrario.

La biologia esta acostumbrada a recibir multiples sefiales suaves y coordinadas, no impactos aislados
y extremos. Por eso, una matriz fitoquimica suele ser mejor tolerada y mas coherente con la fisiologia
humana que una dosis elevada de un solo compuesto.

PHIX como sistema de regulacion, no de imposicion
El enfoque de PHIX no es forzar al cuerpo a:
e gastar mas energia
e producir mas adrenalina
¢ bloquear sefiales naturales
Sino ayudar a restaurar el equilibrio entre sistemas que normalmente trabajan juntos:
e cerebro ~ nervio vago ~ Organos
e estrés o inflamacion — metabolismo
e reparacién — renovacién ~ control celular

Cuando estas conversaciones se ordenan, el cuerpo responde mejor.

Por qué este enfoque es relevante hoy
El estilo de vida moderno tiende a:

e elevar estrés de forma crénica

e alterar el sistema nervioso autonomo

¢ inflamar silenciosamente los tejidos

e bloquear procesos de reparacion
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En este contexto, un multisuplemento disefiado para apoyar varios nodos reguladores a la vez resulta
mas coherente que productos que atacan un solo sintoma.

PHIX no sustituye habitos saludables,
pero ayuda a que esos habitos si tengan efecto.

Idea clave para recordar

El cuerpo no necesita mas fuerza.
Necesita mejores seiales.

Un multisuplemento como PHIX esta disefiado para apoyar esa comunicacién interna.

Ahora que entendemos qué es PHIX como sistema, el siguiente paso es comprender cémo funciona
internamente su matriz fitoquimica.

En el proximo capitulo veremos:
~ qué son los fitoquimicos,
~ por qué trabajan mejor juntos,
~ y como esta matriz interactia con la biologia humana.

Fuentes
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CAPITULO 6

PHIX como matriz fitoquimica inteligente

Regulacion epigenética, sefializacion nerviosa y metabolismo profundo

PHIX no actda tinicamente a nivel de sintomas visibles. Su valor principal estd en como su matriz
fitoquimica interacttia con capas profundas de regulacion biolégica, incluyendo procesos
epigenéticos, comunicacion neuro—organica y control del metabolismo profundo, como la grasa
visceral.

<+ Dimension epigenética: regulacion sin alterar el ADN

Es importante aclarar un punto clave:

PHIX no modifica genes.
PHIX apoya la forma en que los genes se expresan.

Muchos de los fitoquimicos presentes en PHIX han demostrado, en modelos experimentales,
interactuar con mecanismos epigenéticos, es decir, procesos que regulan qué genes se activan o se
silencian, sin cambiar la secuencia del ADN.

Esto ocurre principalmente a través de:
e modulacion de factores de transcripcion (Nrf2, NF-kB, p53, PPARSs)
e reduccion del estrés oxidativo que altera la expresion génica
e mejora del entorno celular que permite una expresion genética mas estable

-~ Desde esta perspectiva, PHIX contribuye a restaurar patrones de expresion genética mas
coherentes, especialmente en contextos de estrés cronico e inflamacion.

&3 Nervio vago: el puente silencioso entre cerebro y érganos

La matriz fitoquimica de PHIX también impacta de forma indirecta pero relevante en el
funcionamiento del nervio vago, principal via del sistema nervioso parasimpatico.

:;Como?
No estimulandolo directamente, sino:

e reduciendo inflamacién sistémica

POR MED TOLEDO




¢ modulando la respuesta al estrés
e mejorando el entorno metabdlico y neuroquimico

Cuando estas condiciones mejoran, el tono vagal puede recuperarse, permitiendo una mejor
comunicacion entre:

e cerebro  higado
e cerebro o intestino
e cerebro ~ pancreas
e cerebro o~ tejido adiposo
Este eje explica por qué un mismo multisuplemento puede impactar:
¢ enfoque mental
e digestion
e metabolismo
¢ inflamacion
e respuesta al estrés

Todo esta conectado por la sefial vagal.

() Grasa visceral: sefial metabélica, no solo reserva de energia

La grasa visceral no es solo grasa acumulada.
Es un tejido metabélicamente activo que produce:

e sefiales inflamatorias
¢ interferencias hormonales
e resistencia a la insulina
e alteracion del eje estrés—metabolismo
Varios fitoquimicos del ltpulo han mostrado interaccién con rutas relacionadas con:
e AMPK (uso eficiente de energia)
e PPARs (regulacion del metabolismo lipidico)

e NF-xB (inflamacion asociada a grasa visceral)
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~ Al apoyar estas rutas, PHIX contribuye a crear un entorno metab6lico menos favorable para la
acumulacion y mantenimiento de grasa visceral, sin forzar la quema, sino regulando la sefial que le
dice al cuerpo qué hacer con la energia.

Beneficios especificos por compuesto (version ampliada y
precisa)
¢ Xanthohumol

e Modulacion epigenética indirecta via Nrf2 y p53

e Apoyo a reparacion del ADN mediante reduccion de estrés oxidativo

Regulacion inflamatoria profunda (NF-kB)

Impacto en metabolismo de grasa visceral a nivel de sefializacion

¢ TIsoxanthohumol

e Apoyo a la estabilidad neuro—endocrina
e Contribucién a mejor tono vagal indirecto

e Relacion con claridad mental y reduccién de estrés metabdlico

¢ 8-Prenilnaringenina (8-PN)
e Interaccion con regulacion hormonal (sin sustitucion)

¢ Influencia en genes relacionados con metabolismo energético

e Apoyo a balance neuro—metabdlico

¢ 6-Prenilnaringenina (6-PN)
e Proteccion epigenética del entorno celular
e Reduccion del estrés inflamatorio que bloquea reparacién genética

e Soporte al equilibrio metabélico
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¢ Humulona

e Modulacién inflamatoria que favorece expresion genética saludable

e Reduccion del ruido metabdlico asociado a grasa visceral

¢ Lupulona

e Apoyo a estabilidad celular
e Contribucién a control del ciclo celular

e Proteccion del entorno genético

¢ Polifenoles y flavonoides prenilados (complejo)

e Soporte epigenético global
e Activacion de genes antioxidantes

e Mejora del didlogo célula—célula y 6rgano—cerebro

%9 Qué significa todo esto en términos simples
Gracias a esta matriz fitoquimica:
PHIX puede apoyar simultaneamente:

¢ la forma en que los genes se expresan

¢ la comunicacion entre cerebro y organos

¢ laregulacion del metabolismo profundo

¢ la reduccion del entorno inflamatorio

¢ la estabilidad celular y genética

Por eso si tiene sentido llamarlo multisuplemento.

PHIX no cambia tu genética.
Cambia el entorno en el que tus genes se expresan.
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Y cuando ese entorno mejora,
el cuerpo hace lo que fue disefiado para hacer.
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CAPITULO 7

Metabolismo inteligente y regulacion de la grasa corporal

Durante afios se nos ha dicho que el metabolismo depende inicamente de “comer menos y moverse

mas”.

Sin embargo, millones de personas hacen exactamente eso y aun asi experimentan:
e dificultad para bajar grasa
e acumulacion de grasa abdominal
e cansancio persistente

¢ sensacion de metabolismo “apagado”

La razén es simple: el metabolismo no es solo un tema de calorias, es un tema de sefiales celulares.

El metabolismo como sistema de decisiones

Cada célula del cuerpo toma decisiones constantemente:
e ;uso esta energia o la almaceno?
e ;quemo grasa o la conservo?
e ;entro en modo reparacién o supervivencia?

Estas decisiones no se toman en el estomago.
Se toman a nivel celular, reguladas por sensores metabélicos, factores de transcripcion y sefiales
nerviosas.

Cuando estas sefiales estan alteradas por estrés, inflamacién o resistencia metabdlica, el cuerpo
prioriza almacenar, incluso cuando la persona se cuida.

AMPK: el interruptor metabolico central

Uno de los sensores mas importantes del metabolismo es AMPK (proteina quinasa activada por AMP).
AMPK actua como un medidor de energia celular:

e cuando se activa, la célula favorece el uso eficiente de energia

e estimula la utilizacion de grasa

e reduce procesos de almacenamiento innecesario
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e apoya la funcién mitocondrial

Cuando AMPK esta bloqueado (por estrés crénico, inflamacién o exceso de sefiales de insulina), el
metabolismo se vuelve lento e ineficiente.

Varios fitoquimicos presentes en PHIX han mostrado interaccién con rutas asociadas a AMPK,
contribuyendo a restaurar una seiial metabdlica mas flexible, sin generar picos ni estimulacién
artificial.

Grasa visceral: mas que un problema estético

La grasa visceral no es solo grasa acumulada alrededor del abdomen.
Es un érgano metabdlicamente activo que produce:

e sefiales inflamatorias

¢ interferencias hormonales

e resistencia a la insulina

e alteracion del eje estrés—metabolismo

Este tipo de grasa “habla” constantemente con el cuerpo, enviando mensajes que favorecen mas
inflamacion y mas almacenamiento.

Por eso, mientras exista grasa visceral activa, el metabolismo permanece defensivo, no eficiente.

Regulacion, no quema forzada

PHIX no acttia como un quemador agresivo ni como un estimulante.
Su enfoque es distinto:
¢ reducir el ruido inflamatorio que mantiene activa la grasa visceral
e apoyar sensores metabdlicos como AMPK y PPARs
e mejorar la comunicacion entre cerebro, sistema nervioso y tejido adiposo
e favorecer un entorno donde el cuerpo decida usar la grasa

Esto es clave:
-~ la grasa no se quema cuando se obliga al cuerpo, se utiliza cuando el cuerpo se siente seguro
para hacerlo.
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El papel del nervio vago en el metabolismo

El metabolismo no esta desconectado del sistema nervioso.
El nervio vago conecta directamente al cerebro con organos clave como:
e higado
e intestino
e pancreas
¢ tejido adiposo
Cuando el tono vagal es bajo (estrés crénico), el cuerpo entra en modo conservacion:
e mas almacenamiento
e menos gasto
e mas inflamacion

Al reducir inflamacioén sistémica y estrés metabdlico, los fitoquimicos de PHIX favorecen
indirectamente una mejor seiial vagal, permitiendo una regulacién mas eficiente del metabolismo y
de la grasa corporal.

Insulina y metabolismo flexible

La insulina no es el enemigo.
Es una hormona clave para la vida.

El problema aparece cuando la sefial de insulina se vuelve constante y desregulada.
En ese estado:

e la grasa no se libera

¢ la energia no fluye

e aparece cansancio y hambre constante

Al apoyar rutas relacionadas con sensibilidad metabdlica y reducir inflamacion, PHIX contribuye a una
comunicacion mas eficiente entre insulina, metabolismo y energia, ayudando a restaurar la
flexibilidad metabdlica.
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Epigenética y metabolismo
El metabolismo también tiene una dimension epigenética.

El estrés, la inflamacién y la mala sefializacién metabolica alteran la expresion de genes relacionados
con uso de energia y almacenamiento de grasa.

Al mejorar el entorno celular:
e se favorece una expresién genética mas equilibrada
¢ sereducen sefiales que perpetian almacenamiento
¢ se apoya un metabolismo mas adaptable

PHIX no cambia los genes, apoya como se expresan.

No se trata de quemar mas grasa.
Se trata de quitar las sefiales que le dicen al cuerpo que no la use.

El metabolismo no funciona solo.
El 6rgano que decide gran parte de lo que se almacena, se transforma o se elimina es el higado.
En el siguiente capitulo entraremos en un tema critico y poco hablado:

-~ higado graso, metabolismo hepatico y su relacién con estrés, nervio vago e inflamacion.

Fuentes
e Hardie DG. AMPK: a key regulator of energy balance — Nat Rev Mol Cell Biol

e Hotamisligil GS. Inflammation and metabolic disorders — Nature
e Furukawa S et al. Visceral fat and oxidative stress — J Clin Invest
e Thayer JF, Lane RD. Vagal tone and systemic regulation — Biol Psychol

e Barres R, Zierath JR. DNA methylation and metabolic regulation — Nat Rev Endocrinol
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CAPITULO 8

Grasa visceral, higado graso y metabolismo hepatico

El higado es uno de los 6rganos mas importantes del cuerpo, pero también uno de los mas
sobrecargados en la vida moderna.
Todo lo que comemos, absorbemos y metabolizamos pasa por él.

Cuando el higado esta equilibrado, el metabolismo fluye.
Cuando el higado esta saturado, todo el sistema se ralentiza.

El higado: centro de control metabdlico

El higado participa directamente en:
e regulacion de glucosa
e metabolismo de grasas
e procesamiento de hormonas
e manejo del estrés metabolico
e eliminacion de subproductos celulares

No es solo un “filtro”.
Es un centro de decisiones metabdlicas.

Por eso, cuando el higado entra en un estado de sobrecarga, el cuerpo entero lo resiente.

Higado graso: una condicion silenciosa

El higado graso metabélico no alcohdlico es hoy una de las condiciones mas comunes, incluso en
personas que no beben alcohol y que “no se sienten enfermas”.

Este estado suele estar asociado con:
e resistencia a la insulina
e exceso de grasa visceral
¢ inflamacién crénica de bajo grado

e estrés sostenido
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El problema no es solo la grasa acumulada, sino las sefiales metabdlicas alteradas que el higado
comienza a enviar.

Grasa visceral y higado: una conversacion constante

La grasa visceral y el higado mantienen una comunicacion directa.
La grasa visceral:

e libera acidos grasos al sistema portal

¢ envia sefiales inflamatorias al higado

e altera su capacidad de procesar energia
A su vez, un higado sobrecargado:

e empeora la resistencia a la insulina

e favorece mas almacenamiento de grasa

e mantiene activo el ciclo inflamatorio

Es un circulo metabolico cerrado.

El papel del nervio vago en el metabolismo hepatico

El higado no solo responde a hormonas y nutrientes.
También responde a seifiales nerviosas.

El nervio vago conecta directamente el cerebro con el higado, regulando:
¢ metabolismo de glucosa
e produccion de lipidos
e respuesta inflamatoria
Cuando el estrés cronico reduce el tono vagal:
¢ el higado entra en modo defensivo
e prioriza almacenamiento
¢ reduce eficiencia metabolica

Al reducir inflamacién y estrés sistémico, los fitoquimicos de PHIX favorecen indirectamente una
mejor seiial vagal, apoyando una regulacion hepatica mas equilibrada.
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Inflamacion, higado y expresion genética

La inflamacién cronica activa factores como NF-kB, que interfieren con:
e metabolismo de grasas
¢ sensibilidad a la insulina
e procesos de reparacién celular

Al mismo tiempo, se inhiben rutas protectoras como Nrf2, fundamentales para la defensa antioxidante
y la estabilidad celular del higado.

Al apoyar un entorno menos inflamatorio y mas antioxidante, PHIX contribuye a:
e restaurar una expresion genética mas saludable
e reducir el estrés celular hepatico

e favorecer procesos naturales de equilibrio metabélico

Epigenética y funcion hepatica

El higado es altamente sensible a la regulacion epigenética.

El estrés metabolico sostenido puede alterar la expresion de genes relacionados con:
e uso de grasa
e produccién de glucosa
¢ inflamacion

Al mejorar el entorno celular, los fitoquimicos del lipulo apoyan una expresién genética mas estable,
sin modificar el ADN, pero favoreciendo un funcionamiento hepatico mas eficiente.

Qué significa esto en la vida real

Cuando el higado empieza a operar en un entorno mas equilibrado:
e mejora la utilizacion de grasa
e disminuye la carga inflamatoria

e se optimiza la energia
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e sereduce el “bloqueo metabdlico”
e el cuerpo responde mejor a habitos saludables

Por eso, trabajar el metabolismo sin considerar al higado siempre queda incompleto.

Idea clave del capitulo
Un metabolismo sano necesita un higado escuchado,
no un higado saturado.

PHIX no limpia ni “desintoxica” por fuerza.
Apoya al higado creando mejores condiciones para hacer su trabajo.

El metabolismo y el higado son solo una parte de la ecuacion.

Para que el cuerpo se mantenga saludable a largo plazo, necesita también saber cuando detener una
célula, repararla o dejarla ir.

En el siguiente capitulo entraremos en uno de los procesos mas importantes de la biologia humana:

~ apoptosis y control celular.

Fuentes
e Tilg H, Moschen AR. Inflammation, immunity, and NAFLD — Nat Rev Gastroenterol Hepatol
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e Day CP, James OF. Steatohepatitis: a tale of two hits — Gastroenterology

e Zimmet P et al. Metabolic syndrome and liver fat — Nat Rev Endocrinol
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CAPITULO 9

Apoptosis y control celular: cuando una célula debe detenerse

El cuerpo humano produce millones de células nuevas todos los dias.
Para que este proceso sea seguro, existe un sistema igual de importante que la creacién: el control.

Uno de los mecanismos mas fundamentales de ese control es la apoptosis.

¢Qué es la apoptosis?

La apoptosis es un proceso biologico natural mediante el cual una célula detiene su actividad y se
elimina de forma ordenada cuando ya no cumple su funcién o cuando presenta dafios que no pueden
corregirse.

No es destruccién caética.
Es una salida controlada y programada.

Gracias a la apoptosis:
e se evita la acumulacién de células defectuosas
e se mantiene el equilibrio de los tejidos

e se protege la estabilidad genética del organismo

Control celular: una funcion de mantenimiento, no de emergencia

Muchas personas asocian la apoptosis con enfermedad.
En realidad, es una funcion diaria y esencial para la salud.

Cada dia:
e células envejecidas se retiran
e células dafiadas se reemplazan
e tejidos se renuevan

Sin este proceso, el cuerpo perderia control sobre su propia organizacion.
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El eje p53—p21: el sistema de seguridad celular

En el centro del control celular se encuentra el factor de transcripcién p53, conocido como el “guardian
del genoma”.

Cuando una célula detecta:
e dafio en el ADN
e estrés excesivo
e errores en la division celular
p53 se activa y toma una decision critica.
Una de sus principales acciones es inducir la expresion de p21, una proteina que frena el ciclo celular.
p21 actia como un bot6n de pausa:
e detiene la division celular
e permite tiempo para reparacion del ADN
e evita que una célula dafiada contintie replicandose

Si la reparacion es posible, la célula contintia su funcion.
Si no lo es, se activa la apoptosis.

Apoptosis y reparacion: dos caras del mismo sistema

La apoptosis no compite con la reparacion, trabaja con ella.
El sistema funciona asi:

1. Se detecta el dafio

2. Se frena la division celular (p21)

3. Se activan mecanismos de reparacion

4. Si la reparacion falla, la célula se retira
Este equilibrio es esencial para:

¢ longevidad

e estabilidad genética

e prevencion del envejecimiento celular acelerado
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Qué afecta negativamente este sistema

En la vida moderna, varios factores interfieren con el control celular:
¢ inflamacioén crénica
e estrés oxidativo persistente
e estrés psicolégico sostenido
¢ disfuncién metabolica
Estos factores pueden:
e inhibir la funciéon de p53
¢ reducir la eficacia de p21
e alterar los tiempos de reparacion
e generar acumulacion de dafio celular

Por eso, el control celular es uno de los primeros sistemas en deteriorarse cuando el entorno interno se
vuelve hostil.

Como la matriz fitoquimica de PHIX apoya este equilibrio

Los fitoquimicos presentes en PHIX no inducen apoptosis de forma forzada ni acttian como agentes
agresivos.

Su contribucion ocurre a otro nivel:
e reduccion del estrés oxidativo
¢ modulacion inflamatoria
e mejora del entorno metabdlico
e apoyo a factores de transcripcién reguladores

En estudios experimentales, compuestos del Itipulo como xanthehumeol han mostrado interaccion con
el eje p53—p21, favoreciendo arresto del ciclo celular y activaciéon de mecanismos de control cuando es
necesario.

Esto se interpreta como apoyo a mecanismos naturales de vigilancia celular, no como intervencién
médica.
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Epigenética y control celular

El control del ciclo celular también esta influido por procesos epigenéticos.
El estrés cronico puede alterar la expresion de genes relacionados con:

e control del ciclo celular

e reparacion

e apoptosis

Al mejorar el entorno celular, se favorece una expresion genética mas coherente, permitiendo que los
sistemas de control funcionen como fueron disefiados.

Idea clave del capitulo

La salud celular no depende solo de crear nuevas células,
sino de saber cuando detenerlas, repararlas o dejarlas ir.

PHIX apoya que ese sistema siga funcionando de manera ordenada.

Ahora que entendemos cuando y como una célula se detiene, el siguiente paso es comprender c6mo
el cuerpo repara el daiio antes de tomar decisiones definitivas.

En el proximo capitulo entraremos en un proceso esencial y poco explicado:

- reparacion del ADN y estabilidad genética.
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CAPITULO 10

Reparacion del ADN vy estabilidad genética: proteger la
informacion vital

Cada célula del cuerpo humano protege algo invaluable:
su informacion genética.

El ADN contiene las instrucciones que permiten a la célula funcionar, adaptarse y renovarse. Sin
embargo, esta informacion esta expuesta todos los dias a multiples formas de estrés.

La buena noticia es que el cuerpo esta diseiiado para reparar ese daiio.

El dafio al ADN es parte de la vida normal

Contrario a lo que muchos creen, el dafio al ADN no es algo raro ni excepcional.
Ocurre constantemente como resultado de:

e procesos metabolicos normales

estrés oxidativo

inflamacion crénica

e estrés psicoldgico sostenido

Cada dia, las células activan mecanismos de reparacion del ADN para corregir errores y mantener la
estabilidad genética.

El problema aparece cuando el dafio supera la capacidad de reparacion.

Reparacion del ADN: un sistema activo y dinamico

La reparacion del ADN no es un solo proceso, sino un conjunto de mecanismos coordinados que:
e detectan errores
e detienen temporalmente el ciclo celular
e corrigen dafios
e restauran la integridad genética

Este sistema trabaja de la mano con:
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e p53 (deteccion y decision)
e p21 (pausa del ciclo celular)
¢ enzimas reparadoras especializadas

Cuando estos sistemas funcionan correctamente, la célula puede continuar su vida de forma segura.

El entorno celular define la eficiencia de la reparacion

La reparacion genética no ocurre en aislamiento.
Su eficacia depende del entorno celular:

¢ niveles de inflamacion

e estrés oxidativo

e estado metabolico

e sefializacién hormonal

e equilibrio del sistema nervioso

Cuando la célula vive en un ambiente inflamado y estresado, los mecanismos de reparacion se vuelven
menos eficientes, y el dafio se acumula.

Factores de transcripcion y proteccion genética

Varios factores de transcripcion desempefian un papel clave en la estabilidad genética:

e Nrf2
Regula genes antioxidantes que protegen el ADN del dafio oxidativo.

e p53
Supervisa la integridad genética y activa reparacion o apoptosis.

e NF-xB
Cuando estd hiperactivo por inflamacién crénica, interfiere con la reparacién.

Mantener estos factores en equilibrio es esencial para la estabilidad genética a largo plazo.

El papel de la epigenética en la reparacion del ADN

La reparacion genética también esta influida por procesos epigenéticos.
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El estrés cronico puede alterar la expresion de genes encargados de:
e reparacién del ADN
e control del ciclo celular
e respuesta antioxidante

Al mejorar el entorno celular, se favorece una expresion genética mas estable, permitiendo que los
sistemas de reparacion funcionen con mayor eficiencia.

PHIX no cambia la secuencia genética, pero contribuye a un entorno donde los genes protectores
pueden expresarse adecuadamente.

Como la matriz fitoquimica de PHIX apoya este proceso

Los fitoquimicos del ltpulo presentes en PHIX han mostrado, en modelos experimentales, capacidad
para:

e reducir estrés oxidativo
e modular inflamacion
e apoyar la activaciéon de Nrf2
o favorecer el funcionamiento del eje p53—p21
Al hacerlo, contribuyen a crear un entorno celular mas favorable para:
e deteccion temprana de dafio
e reparacion genética
¢ estabilidad celular

Este apoyo es indirecto y regulatorio, no una intervencion médica.

Reparacion, longevidad y salud a largo plazo

La capacidad de reparar el ADN esta directamente relacionada con:
e envejecimiento saludable
e funcion metabodlica
e estabilidad celular

e resiliencia frente al estrés

POR MED TOLEDO




Por eso, apoyar estos mecanismos no se trata de “tratar enfermedades”, sino de preservar la
integridad del sistema a largo plazo.

Idea clave del capitulo

La longevidad no depende de evitar el dafio,
sino de la capacidad de repararlo a tiempo.

PHIX apoya ese equilibrio desde la raiz: la sefializacion celular.

Puente al siguiente capitulo

La reparacion genética es esencial, pero el cuerpo también necesita coordinar multiples sistemas al
mismo tiempo: cerebro, metabolismo, hormonas y drganos.

En el siguiente capitulo veremos como todo esto se refleja en algo muy tangible:

-~ cerebro, enfoque y claridad mental.

Fuentes
e Lindahl T, Barnes DE. Repair of endogenous DNA damage — Nature

Jackson SP, Bartek J. The DNA-damage response in human biology — Nature

Ma Q. Role of Nrf2 in oxidative stress and toxicity — Annu Rev Pharmacol Toxicol

Vousden KH, Lane DP. p53 in health and disease — Nat Rev Mol Cell Biol

Lépez-Otin C et al. Hallmarks of aging — Cell
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CAPITULO 11

Cerebro, enfoque y claridad mental: cuando la energia vuelve a
fluir

Muchas personas describen su estado mental con frases como:
e “me cuesta concentrarme”
e “siento la mente nublada”
e “estoy cansado aunque duerma”
¢ “ando acelerado pero sin enfoque”

Estos sintomas suelen agruparse bajo el término “neblina mental”, pero en realidad son sefiales de algo
mas profundo: el cerebro esta operando en un entorno de estrés metabélico y nervioso.

El cerebro es un organo altamente demandante

Aunque representa solo una pequefia fraccién del peso corporal, el cerebro consume una cantidad
significativa de energia y requiere:

¢ sefializacion metabdlica eficiente

e equilibrio neuroquimico

e control inflamatorio

e comunicacion constante con el resto del cuerpo

Cuando estas condiciones no se cumplen, la funcién cognitiva se resiente.

Estrés, inflamacion y niebla mental

El estrés crénico activa el sistema nervioso simpatico de forma constante.
Esto tiene consecuencias claras a nivel cerebral:

e aumento de inflamacion neurogénica
e alteracion de neurotransmisores
e reduccién de plasticidad neuronal

¢ interferencia con memoria y enfoque
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Ademas, la inflamacion sistémica puede atravesar la barrera hematoencefdlica, afectando directamente
la funcién cerebral.

Por eso, muchas personas no se sienten “ansiosas” en el sentido emocional, pero si mentalmente
saturadas.

Energia cerebral y metabolismo

El cerebro también depende de una sefial metabédlica clara.
Cuando hay resistencia a la insulina o estrés metabdlico:

¢ la energia no se utiliza eficientemente

¢ la funcién cognitiva se vuelve erratica

e aparece fatiga mental

Restaurar la comunicacion metabdlica no solo mejora el cuerpo, también libera claridad mental.

El papel del nervio vago en la funcién cerebral

El nervio vago es una de las principales vias de comunicaciéon entre el cerebro y los 6rganos.
Cuando el tono vagal es adecuado:

e el cerebro recibe sefiales de seguridad

e disminuye la hiperactivacién por estrés

¢ se favorece el enfoque y la calma

e mejora la regulacion emocional

Al reducir inflamacion y estrés sistémico, los fitoquimicos de PHIX favorecen indirectamente una
mejor seial vagal, permitiendo que el cerebro salga del modo “alerta constante™.

Esto explica por qué muchas personas reportan:
e mayor calma
¢ mejor enfoque

e claridad sin sedacién
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Neuroproteccion y entorno cerebral saludable

El cerebro es especialmente sensible al estrés oxidativo.
Un entorno inflamado y oxidativo:

e dafia neuronas

o afecta la comunicacion sinaptica

e reduce la capacidad de adaptacion

Al apoyar rutas antioxidantes y reguladoras, la matriz fitoquimica de PHIX contribuye a un entorno
cerebral mas estable, donde los procesos cognitivos pueden operar con mayor eficiencia.

Epigenética y funcién cerebral

La funcion cerebral también esta influida por expresion genética.

El estrés cronico puede alterar la expresion de genes relacionados con:
e plasticidad neuronal
e respuesta al estrés
e metabolismo cerebral

Al mejorar el entorno interno, se favorece una expresion genética mas equilibrada, apoyando
procesos como enfoque, aprendizaje y memoria.

PHIX no estimula el cerebro; le devuelve condiciones para funcionar mejor.

Qué se siente cuando el sistema se equilibra

Cuando cerebro, metabolismo y sistema nervioso vuelven a comunicarse correctamente, muchas
personas describen:

e mente mas clara

e mejor capacidad de enfoque
e sensacion de calma funcional
¢ energia mental sostenida

e menor saturacion emocional
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No es euforia.
Es claridad.

Idea clave del capitulo

La claridad mental no viene de empujar al cerebro,
sino de quitar lo que lo esta bloqueando.

PHIX apoya ese proceso desde la raiz.

El cerebro no esta aislado.
Su estado depende en gran parte de como el cuerpo maneja el estrés y las hormonas.

En el siguiente capitulo entraremos en un tema central del bienestar moderno:

-~ estrés, ansiedad y control hormonal,
y como recuperar resiliencia sin sedacion.

Fuentes

e McEwen BS. Stress and the brain — Nat Rev Neurosci

e Dantzer R et al. Inflammation and depression — Nat Rev Neurosci

e Thayer JF, Lane RD. Vagal tone and emotion regulation — Biol Psychol
e Arnold SE et al. Brain insulin resistance — Nat Rev Neurol

e BDNF and cognitive function reviews — Nat Rev Neurosci
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CAPITULO 12

Estrés, ansiedad y control hormonal: recuperar resiliencia sin
sedacion

El estrés no es el enemigo.
De hecho, es una respuesta necesaria para la supervivencia.

El problema aparece cuando el estrés deja de apagarse.

En la vida moderna, muchas personas viven con el sistema de alerta activado todo el tiempo, incluso
cuando no hay un peligro real. Esto tiene un impacto profundo en el equilibrio hormonal, metabdlico y
mental.

El eje del estrés: una respuesta diseniada para ser temporal

El cuerpo regula el estrés a través de un sistema conocido como el eje HPA (hipotadlamo-hipéfisis—
adrenales).

Cuando este eje se activa:

e se libera cortisol

e aumenta la disponibilidad de energia

e el cuerpo entra en modo accién
En condiciones normales, esta respuesta se apaga una vez que el evento estresante termina.
El problema es que hoy:

e el estrés es constante

¢ el eje HPA se mantiene activo

e el cuerpo nunca recibe la sefial de “ya pas6”

Cortisol: necesario, pero peligroso cuando es cronico

El cortisol cumple funciones importantes:
e regula energia
¢ controla inflamacion a corto plazo

e ayuda a responder al estrés
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Pero cuando permanece elevado:
e favorece acumulacién de grasa visceral

e interfiere con la insulina

afecta memoria y enfoque

altera el suefio

e mantiene inflamacion silenciosa

El cuerpo entra en un estado de alerta crénica, agotandose poco a poco.

Ansiedad: cuando el sistema no logra apagarse

La ansiedad no siempre se presenta como miedo consciente.
Muchas veces se manifiesta como:

¢ inquietud constante
o dificultad para relajarse
e mente acelerada
e cansancio sin descanso
Esto refleja un desequilibrio entre:
e el sistema nervioso simpatico (alerta)

e y el parasimpatico (calma y reparacion)

El papel del nervio vago en la regulacion del estrés

El nervio vago es el principal conductor del sistema nervioso parasimpatico.

Cuando su tono es adecuado:
e el cuerpo recibe sefiales de seguridad
o el eje del estrés puede apagarse
e se favorecen procesos de reparacion

¢ disminuye la respuesta ansiosa
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El estrés crénico, la inflamacion y la sobrecarga metabdlica reducen el tono vagal, dejando al cuerpo
atrapado en modo alerta.

Al reducir inflamacién sistémica y estrés metabolico, los fitoquimicos de PHIX favorecen
indirectamente una mejor seiial vagal, permitiendo una regulacion mas natural del estrés y la
ansiedad.

Regulacion hormonal, no bloqueo

PHIX no actia como:
¢ sedante
¢ ansiolitico quimico
¢ inhibidor del sistema nervioso
Su enfoque es diferente:
e mejora el entorno celular
e reduce el “ruido” inflamatorio
e apoya la comunicacion neuro—hormonal
e permite que el cuerpo regule por si mismo
Esto explica por qué muchas personas reportan:
e mayor calma
e mejor tolerancia al estrés
¢ enfoque sin nerviosismo
e descanso mas profundo

Sin sentirse “apagadas”.

Estrés, hormonas y expresion genética

El estrés cronico también tiene un impacto epigenético.
Puede alterar la expresion de genes relacionados con:
e respuesta al estrés

e inflamacion
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e metabolismo
e neuroplasticidad

Al apoyar un entorno interno mas equilibrado, se favorece una expresién genética mas estable,
permitiendo una respuesta hormonal mas coherente.

Qué cambia cuando el sistema se equilibra

Cuando el eje del estrés recupera su ritmo natural, muchas personas experimentan:
e sensacion de control interno
e menor reactividad emocional
e energia mas constante
¢ mejor enfoque
e mayor resiliencia

No se trata de eliminar el estrés, sino de recuperar la capacidad de apagarlo.

Idea clave del capitulo

La calma no se impone.
Se permite cuando el cuerpo se siente seguro.

PHIX apoya ese estado creando condiciones internas mas coherentes.

El estrés y las hormonas estan profundamente conectados con otro sistema clave:
- la insulina y el equilibrio energético.

En el siguiente capitulo veremos cémo la sefializacién de insulina afecta tanto al cuerpo como a la
mente, y por qué regularla es fundamental para energia, grasa y claridad mental.

Fuentes

e McEwen BS. Protective and damaging effects of stress mediators — N Engl J Med
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CAPITULO 13

Insulina y equilibrio energético: cuando la energia vuelve a
responder

La insulina es una de las hormonas mas malinterpretadas de la salud moderna.
Para algunos es “la villana”. Para otros, un tema técnico incomprensible.

La realidad es mucho mas simple y mas importante:

- La insulina no es el problema.
El problema es cuando su seiial deja de escucharse correctamente.

La insulina como senal, no como enemigo

La insulina es una hormona de comunicacion.
Su funcion principal es decirle a la célula:

e cuando hay energia disponible

e cémo usarla

e donde almacenarla

e cuando detener ese almacenamiento
En un sistema sano, la sefial de insulina es:

e clara

e temporal

e eficiente

El cuerpo responde y luego vuelve al equilibrio.

¢ Qué es la resistencia a la insulina?

La resistencia a la insulina ocurre cuando la sefial se repite tanto que la célula deja de responder con
normalidad.

Esto suele estar asociado con:
e inflamacién cronica

e estrés persistente
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e exceso de grasa visceral
e disfuncién hepética
En este estado:
¢ la energia no entra bien a la célula
e el cuerpo almacena mas grasa
e aparece cansancio constante

e se afecta la funciéon cerebral

Insulina y cerebro: una conexion poco conocida

La insulina no solo actta en musculos y tejido adiposo.
También cumple funciones clave en el cerebro.

En el cerebro, la insulina participa en:
¢ uso eficiente de energia neuronal
¢ enfoque y memoria
¢ regulacion del apetito
e respuesta al estrés
Cuando hay resistencia a la insulina:
¢ la sefial energética cerebral se vuelve erratica
e aparece niebla mental
e disminuye la claridad y el enfoque

Por eso, muchas personas con desajustes metabélicos no solo se sienten cansadas fisicamente, sino
mentalmente saturadas.

Grasa visceral, insulina y el circulo metabolico

La grasa visceral juega un papel central en la resistencia a la insulina.
Este tejido:

e libera sefiales inflamatorias
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e interfiere con la acciéon de la insulina
e alimenta el ciclo de almacenamiento
A su vez, una seiial de insulina alterada:
e favorece mas grasa visceral
¢ bloquea la liberacion de energia
e mantiene el metabolismo en modo defensa

Romper este ciclo no se logra forzando al cuerpo, sino restaurando la sefial.

El papel del nervio vago en la sefializacion de insulina

La regulacion de la insulina no es solo hormonal.
También es neuro—metabdlica.

El nervio vago conecta al cerebro con 6rganos clave como:
e pancreas
¢ higado
e intestino
Cuando el tono vagal es adecuado:
¢ la liberacion de insulina es mas coherente
¢ la comunicacion metabolica mejora
¢ el cuerpo responde mejor a la energia disponible

Al reducir inflamacion y estrés sistémico, los fitoquimicos de PHIX favorecen indirectamente una
sefial vagal mas estable, apoyando una regulacion mas eficiente de la insulina.

Epigenética e insulina
La sefial de insulina también esta influida por expresion genética.
El estrés crénico y la inflamacion pueden alterar la expresion de genes relacionados con:

e receptores de insulina

e transporte de glucosa
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e Uso energético

Al mejorar el entorno celular, se favorece una expresion genética mas equilibrada, permitiendo una
respuesta metabolica mas flexible.

PHIX no “controla” la insulina.
Apoya el entorno donde la insulina puede funcionar correctamente.

Qué cambia cuando la seiial se restaura

Cuando la comunicacion de la insulina mejora, muchas personas notan:
e energia mas constante
¢ menor hambre descontrolada
e reduccién de grasa resistente
e mayor claridad mental
e mejor respuesta al ejercicio

No es magia.
Es senalizacion.

Idea clave del capitulo

La energia no falta.
Lo que falla es la comunicacién para usarla.

PHIX apoya esa comunicacién desde la raiz metabolica.

Metabolismo, insulina, cerebro y estrés no son sistemas aislados.
Todos convergen en una misma realidad: enfermedades crénico-degenerativas comparten raices
comunes.

En el siguiente capitulo veremos este tema con un enfoque claro y responsable:

-~ PHIX y las enfermedades crénico-degenerativas: prevencion y vision a largo plazo.

Fuentes

e DeFronzo RA. Insulin resistance and metabolic syndrome — Nat Rev Endocrinol
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CAPITULO 14

PHIX y las enfermedades cronico-degenerativas: una vision
preventiva y sistémica

Las enfermedades cronico-degenerativas no aparecen de un dia para otro.
Tampoco suelen tener una sola causa.

En la mayoria de los casos, son el resultado de afios de desajustes acumulados en sistemas que
normalmente trabajan en equilibrio: metabolismo, inflamacion, control celular, sefializaciéon hormonal
y comunicacion nerviosa.

Por eso, abordarlas solo cuando ya estan establecidas suele ser tarde.
La verdadera oportunidad esta mucho antes.

Un origen comun, multiples manifestaciones

Aungque las enfermedades cronico-degenerativas se manifiestan de formas distintas, comparten raices
biologicas similares, como:

e inflamacion crénica de bajo grado

e estrés oxidativo persistente

e resistencia metabdlica

e disfuncién en la sefializacién hormonal

e deterioro de mecanismos de control y reparacion celular

Estos procesos no acttian de manera aislada.
Se refuerzan entre si.

El papel del entorno celular

Las células no enferman por azar.
Responden al entorno interno en el que viven.
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Cuando ese entorno esta dominado por:
¢ sefiales inflamatorias
e estrés metabolico
e desregulacion del eje estrés—hormonas
e baja eficiencia en reparacion del ADN
la probabilidad de disfuncién aumenta con el tiempo.

Desde esta perspectiva, muchas enfermedades crénico-degenerativas pueden entenderse como fallos
progresivos en la regulacion celular, no como eventos subitos.

Prevencion no es tratamiento

Es importante ser claros:

PHIX no es un tratamiento,
no sustituye atencion médica,
no pretende diagnosticar ni curar enfermedades.

Su enfoque es preventivo y educativo.
Apoya sistemas que la biologia utiliza para:
e mantener equilibrio metabélico

e regular inflamacion
e preservar estabilidad genética
e coordinar respuestas al estrés

Esto es coherente con una vision moderna de la salud, donde prevenir el deterioro es tan importante
como tratar la enfermedad.

Factores de transcripcion y longevidad funcional

Muchos de los factores de transcripcién que hemos mencionado —como Nrf2, NF-kB, PPARs, p53—
estan directamente relacionados con procesos que influyen en la aparicién o progresion de
enfermedades cronico-degenerativas.

Cuando estos factores operan de forma equilibrada:

¢ la inflamacién se regula
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¢ el metabolismo se mantiene flexible
e lareparacion celular es mas eficiente
Cuando se desregulan durante afios, el sistema pierde resiliencia.

La matriz fitoquimica de PHIX apoya ese equilibrio regulador, sin imponer funciones ni bloquear
procesos naturales.

Epigenética: la memoria del entorno

La epigenética explica por qué el estilo de vida deja huella.

El estrés, la alimentacién, el suefio y la inflamacién crénica modulan la expresion genética,
influyendo en como envejecen los tejidos y como responden al dafio.

Al apoyar un entorno celular mas estable, se favorece una expresion genética mas coherente a largo
plazo, lo que es clave para la salud funcional y la prevencién.

Sistema nervioso y salud a largo plazo

El sistema nervioso, a través del nervio vago, juega un papel central en la regulacion de 6rganos y
sistemas.

Una sefial vagal alterada durante afios:
e perpetta inflamacion
e desregula metabolismo
e afecta control hormonal

Al apoyar indirectamente el tono vagal mediante reduccién de estrés e inflamacién, PHIX contribuye a
una mejor integracion neuro-organica, fundamental para la resiliencia del organismo.

Una vision moderna de la salud

Hablar de enfermedades cronico-degenerativas no es hablar de miedo.
Es hablar de responsabilidad biologica.

La salud no se pierde de golpe.
Se construye o se deteriora con las sefiales que el cuerpo recibe cada dia.

Un enfoque preventivo no busca prometer resultados imposibles, sino apoyar los sistemas que
mantienen el equilibrio durante el paso del tiempo.
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Idea clave del capitulo
La mejor estrategia frente a las enfermedades cronico-degenerativas
es fortalecer los sistemas que evitan que aparezcan.

PHIX se integra en esa estrategia como un multisuplemento de apoyo sistémico, no como una
solucion aislada.

Después de entender esta vision preventiva, es fundamental cerrar con un tema esencial:
-~ seguridad, ciencia y uso consciente.

En el siguiente capitulo aclararemos qué es PHIX, qué no es, y como integrarlo responsablemente
dentro de un estilo de vida saludable.

Fuentes
e Loépez-Otin C et al. The hallmarks of aging — Cell

e Furman D et al. Chronic inflammation in the etiology of disease — Nat Med
e Franceschi C et al. Inflammaging — Nat Rev Immunol
e Barabasi AL et al. Network medicine — Nat Rev Genet

e Zannas AS et al. Epigenetic programming by stress — Mol Psychiatry
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CAPITULO 15

Seguridad, ciencia y uso consciente

Cuando se habla de bienestar, la claridad es tan importante como la informacién.
Por eso, antes de cerrar este libro, es fundamental dejar algo muy claro: qué es PHIX y qué no es.

Qué es PHIX

PHIX es un multisuplemento basado en una matriz fitoquimica inteligente de origen vegetal.
Esta disefiado para:

e apoyar la sefializacion celular

e contribuir al equilibrio metabdlico

o favorecer la regulacion inflamatoria

¢ respaldar mecanismos naturales de control y reparacion celular

e integrarse al funcionamiento normal del sistema nervioso y hormonal

Todo esto desde un enfoque educativo, preventivo y de apoyo sistémico.

Qué PHIX NO es
PHIX no es:

e un medicamento

e un tratamiento médico

e un sustituto de atencion profesional

e una solucion milagro

e un producto para diagnosticar, tratar o curar enfermedades

Su funcion no es imponer cambios al cuerpo, sino acompaiar procesos naturales cuando el entorno
interno es adecuado.
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La importancia del uso consciente

El bienestar sostenible no depende de una sola herramienta.
Depende de como se integran las herramientas.

PHIX esta pensado para formar parte de un estilo de vida que incluya:
e alimentacion consciente
e manejo del estrés
e descanso adecuado
e movimiento regular
e acompafiamiento médico cuando sea necesario

Usado de esta manera, el multisuplemento no reemplaza habitos, los hace mas efectivos.

Por qué la ciencia importa

Todo lo que se ha descrito en este libro se apoya en:
¢ biologia celular
¢ fisiologia humana
e investigacion cientifica
e estudios experimentales revisados

La ciencia no se utiliza aqui para prometer resultados imposibles, sino para explicar mecanismos,
entender procesos y tomar mejores decisiones.

El conocimiento empodera.

Responsabilidad y vision a largo plazo

Cuidar el cuerpo no es una carrera corta.
Es una estrategia de largo plazo.

Apoyar la sefializacion celular, el equilibrio metabdlico y la estabilidad genética no se trata de
corregir algo que esta roto, sino de evitar que se deteriore.

PHIX se posiciona desde esa vision:
prevencion, coherencia y respeto por la biologia.
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Idea clave del capitulo

La mejor herramienta de bienestar es la informacién correcta,
aplicada con responsabilidad.

PHIX acompaiia ese camino.

CONCLUSION

Un solo multisuplemento. Multiples sistemas en equilibrio.

A lo largo de este libro hemos visto algo claro:

El cuerpo humano no funciona por piezas aisladas.
Funciona como una red integrada de seiiales.

Metabolismo, cerebro, estrés, hormonas, inflamacion, control celular y reparacion genética no estan
separados. Se influyen mutuamente todos los dias.

Cuando esas sefiales se confunden, aparecen:
e cansancio
¢ inflamacién
e grasa resistente
e niebla mental
e pérdida de resiliencia

Cuando las sefiales se ordenan, el cuerpo recuerda como funcionar.

PHIX no promete resultados magicos.
Promete algo mas valioso:

-~ apoyar el lenguaje interno del cuerpo.

Al actuar como un multisuplemento de matriz fitoquimica inteligente, PHIX contribuye a crear un
entorno donde:

¢ la energia fluye mejor

o el estrés se regula
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¢ el metabolismo responde
e el cerebro se aclara
e la célula se repara

¢ v la biologia recupera coherencia

Una ultima reflexion
La salud no se impone.
Se permite cuando el cuerpo recibe las seiiales correctas.

PHIX esta disefiado para apoyar esas sefiales,
con respeto, ciencia y vision a largo plazo.
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