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Glucosa vs Cetones: El Duel de Combustibles

Per qué no necessitem els carbohidrats per sobreviure (i com desbloquejar el nostre motor d'alt rendiment).
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L AAvis — DISCLAIMER A

Aquest document ha estat elaborat per una IA partint d’una recopilacio d'enllacos a videos publics de YouTube, en els quals diversos professionals de la salut exposen els seus
coneixements i opinions sobre temes relacionats amb la salut metabolica i la nutricid. La llista de videos esta disponible aqui: https://hipnoterapia.cat/linkopedia/videos ri2.html
No és una consulta medica. No és un diagnostic. No és una prescripcid. No substitueix, en cap cas, el criteri del teu metge.

2. Jo no soc l'autor d'aquestes opinions

Les idees, afirmacions i recomanacions que apareixen, pertanyen exclusivament als professionals que protagonitzen o publiquen els videos, son ells qui les exposen
publicament sota el seu propi nom i responsabilitat. El meu paper es limita a seleccionar i organitzar els enllagcos d’aquest material, per tal de que una IA crei aquest resum.

No séc metge, endocri ni nutricionista. No avalo, diagnostico, recomano ni desaconsello cap tractament, farmac, dieta ni intervencié concreta.

3. Algunes opinions poden contradir les guies oficials

Part del contingut recollit presenta enfocaments que difereixen de les recomanacions de societats mediques, organismes de salut publica o protocols assistencials vigents.
Aixo0 és, precisament, una de les raons per les quals he reunit aquest material: oferir un ventall més ampli de perspectives perque cada persona pugui informar-se, contrastar i
formar el seu propi criteri.

Cap informacidé dels videos que la IA hagi reproduit aqui implica que jo la consideri certa, completa ni aplicable al teu cas. La ciencia medica evoluciona, i el que avui és consens
dema pot matisar-se, i viceversa.

4. El que Si has de fer (i el que NO)

- Consulta sempre amb el teu metge de confianga abans d'introduir qualsevol canvi en la teva alimentacio, medicacid o estil de vida.

' No abandonis, redueixis ni modifiquis cap tractament farmacologic (inclosa la insulina) pel teu compte, per molt convincent que et sembli un video.

' Si alguna cosa del que vegis aqui et genera dubtes o curiositat, porta-ho a la teva proxima consulta i pregunta-li al teu metge que n'opina. Un bon professional no s'ofendra
per aixo.

' Contrasta la informacid: busca les fonts primaries, els estudis que es citen, i compara amb el que diuen altres veus.

« X No utilitzis aquesta pagina com a base per autodiagnosticar-te ni per automedicar-te.

« X No extrapolis les conclusions dels videos a la teva situacid particular sense supervisié professional.

5. Responsabilitat

La informacid s'ofereix “tal qual”, amb fins exclusivament educatius i informatius. No assumeixo cap responsabilitat per decisions que tercers puguin prendre a partir del
contingut aqui enllacat o resumit. Cada persona és responsable de la seva propia salut i de les decisions que prengui, idealment de la ma d'un professional sanitari qualificat que
conegui el seu historial.

6. Sobre el material generat amb IA

Alguns materials audiovisuals han estat generats automaticament per eines d'intel-ligéncia artificial a partir de les transcripcions dels videos originals. Aquests materials poden
contenir imprecisions, simplificacions o interpretacions erronies propies d'un model de llenguatge. Tracta'ls com una aproximacio orientativa, mai com una font primaria.

7. Contacte i retirades

Si creus que alguna informaciod infringeix drets d'autor o ha de ser retirada, escriu-me a toni@hipnoterapia.cat i I'eliminaré amb la maxima brevetat.
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EL REBOST
(HUMAN CELL CROSS-SECTION)
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REPRESENTACIO DE LA SQBRECARGA CEL-LULAR
PER GLUCOSA | RESISTENCIA A LA INSULINA
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El Problema del Motor
Brut: L'Excés de Glucosa

Evolutivament, estem dissenyats per
emmagatzemar energia en epoques
d'abundancia i cremar-la en eépoques
d'escassetat. Avui, vivim en una
abundancia perpétua de carbohidrats.

insulina

insulina
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La Matriu Comparativa: El Duel Bioquimic

GLUCOSA CETONES
Rapid, pero ineficient , Motor de rendiment superior
(Crea menys ATP per . (Genera més energia amb
unitat d'oxigen). Rendiment menys oxigen).
Energetic
Motor Brut A Motor Net
(Genera alts nivells de radicals (Combustié neta i

lliures i dany cel-lular). Estrgzs(i)c)l(ti' diatiu antioxidant).

Requereix insulina (el B Accés lliure i directe a la
porter) per entrar a la mitocondria, sense
majoria de cel-lules. Accés Cel-lular necessitat d'insulina.

https://hipnoterapia.cat/linkopedia
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La Barrera
Hematoencefalica:
El Passaport VIP

Les cetones sén molécules petites, Barrera
primitives i altament eficients Hematoencefalica
(com el beta-hidroxibutirat).
Creuen facilment la barrera
hematoencefalica per proveir

fins al 70% de I'energia del cervell.

7

El detall crucial: A diferéncia
de la glucosa, les cetones NO
necessiten insulina per
entrar a les neurones. Son el
combustible de rescat de la

natura. 6,00 00000 REBUTJAT
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Resistencia | 7
a la Insulina V2 , ®

Diabetis Tipus 3: El Cervell que Mor de Fam

LAlzheimer i el deteriorament cognitiu comencen 10-20 anys abans dels
primers simptomes per culpa d’'una crisi energetica.

| A causa de la resisténcia a la insulina, els receptors del cervell (GLUT1 i
GLUT3) perden la capacitat d'absorbir glucosa. Tot i tenir el sucre en sang

elevat, les neurones literalment s’apaguen per falta de combustible.
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Encendre les Llums: El Rescat Cetogenic

Quan introduim cetones, el cervell desperta. Com que eviten els receptors d'insulina
espatllats, Is subministren energia immediata a les mitocondries neuronals.

2

Aquest rescat metabolic no només frena el deteriorament cognitiu. Les
terapies cetogeniques estan revolucionant el tractament de I'epilépsia, la
depressio i I'ansietat en restaurar I'estabilitat energetica del cervell.
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L'Efecte Warburg: s
El Cancer com a
Malaltia Metabolica

El cancer no és només mala sort genetica; és
una malaltia de les mitocondries. Les cel-lules
tumorals tenen els motors respiratoris danyats i
es veuen obligades a retrocedir a un
metabolisme de supervivencia antic: la
fermentacio.

\

Per sobreviure i multiplicar-se rapidament, el
tumor esdevé un consumidor obligatori de
Glucosa i Glutamina. Depen absolutament Clicoss Clutamina

d'aquests dos combustibles. ,
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Kill Zone:
GKI1.0-3.0

Lindex GKI: Ofegant el Tumor

Les cel-lules cancerigenes no poden utilitzar les
cetones per obtenir energia perque requereixen
mitocondries sanes. Si reduim la glucosa

i elevem les cetones, creem una pressio
metabolica letal.
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L'index GKI

>10

Alimentacio
del Tumor

Un GKI entre 1.0 i 3.0 ofega I'energia de les
cel-lules tumorals mentre que les cel-lules
sanes del cos prosperen de forma optima

| amb l'abundancia de cetones.

——
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MITE

REALITAT

) o

Mite: El cervell necessita menjar sucre.

Realitat: Només poques ceél-lules
requereixen glucosa.

Desmuntant el Mite: El Cos Necessita Sucre

Es cert que algunes cél-lules del cos, com els globuls
vermells (que no tenen mitocondries), depenen
exclusivament de la glucosa per sobreviure.

El cos necessita glucosa, pero NO necessita
carbohidrats dietétics. No hi ha cap requisit
biologic de carbohidrats essencials en
I'alimentacié humana per a la nostra
supervivencia.
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Aminoacids
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Glicerol del greix J Plucass
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Gluconeogenesi: El Laboratori Intern Perfecte

El nostre fetge és un laboratori alquimic. A

En no ingerir sucres des de l'exterior,

t’ravés d'un procés anomenat gluconeogéne§i, el nivell de glucosa en sang es manté
és capag de fabricar sota demanda la quantitat perfectament estable gracies al fetge,
minima i exacta de glucosa que el cos eliminant els pics d'insulina i la

necessita a partir de greixos i proteines. inflamacio sistemica.
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Cremador de Greix /

Cremador de Sucre L & Cetogeénesi
=ﬂ=\)
! 1 ' T/
300g 509 <20g Og
I Bl
E| Protocol d'Activacié: Mantenir els carbohidrats totals per sota
de 20 grams al dia forca el cos a buscar
La Regla dElS zog combustible alternatiu. El nivell d'insulina
cau en picat, s'obre la caixa forta de
Per apagar el motor brut i encendre el motor del greix corporal, i el fetge comenca a
net, cal buidar les reserves de glicogen produir cetones en massa.
emmagatzemades al fetge i als musculs. | I —— - —— _|
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Glucosa

Flexibilitat Metabolica: El Superpoder Huma

La veritable salut no consisteix a viure en cetosi el 100% del temps per sempre,
sind en recuperar la nostra Flexibilitat Metabolica original.

Un metabolisme sa és aquell capac d'alternar rapidament i sense esfor¢ entre cremar greix i cremar
sucre segons la demanda, sense quedar atrapat mai en la dependéncia i I'esgotament de la insulina.
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La Salut es Llibertat Metabolica

Evolutivament, el cos
huma esta dissenyat per
prosperar amb cetones
cetones com a
combustible principal i
reservar la glucosa per a
emergencies.

i0i alitzacions a https://hipnoterapia.cat/linkopedia

Revertir la resistencia a la
insulina i dominar el Duel
de Combustibles Z“ no
és nomeés una dieta.

Es recuperar el motor
d’alt rendiment amb el
qual vam neixer.

Es recuperar la teva
llibertat metabolica.
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