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EMOCIONES/CEREBRO Y EJE
INTESTINO CEREBRO

EMOCIONES Y CEREBRO

o Las emociones son respuestas complejas
del cerebro que influyen en cémo
sentimos y actuamos.
o Laamigdala, el hipocampo y la corteza
pre-frontal son regiones cerebrales clave
en la regulacién emocional.

EJE INTESTINO-CEREBRO
El eje intestino-cerebro es la comunicacion
bidireccional entre el sistema nervioso central
y el sistema nervioso entérico del tracto
gastrointestinal.
Componentes Clave:
e Microbiota intestinal
e Nervio vago
e Sistemainmune
e Hormonas y neurotransmisores

CoMmO AFECTAN LAS
EMOCIONES AL CEREBRO

e Estrés y Ansiedad:Estrés crdnico puede

alterar la funcion cerebral y aumentar el @ @

riesgo de trastornos mentales.

e Depresion: Cambios en los niveles de neu
rotransmisores como la serotonina afectan
el estado de animo y la emocion.

/ '\ EL ROL DE LA MICROBIOTA
| T INTESTINAL

, @ ~ o Bacterias Beneficiosas: Lactobacillus y
A\ . __f_/’ Bifidobacterium ayudan a regular la
— serotonina y otras sustancias quimicas del

cerebro.
e Dietay Microbiota: Alimentos fermentados y

fibra alimentaria promueven una microbiota
saludable.

CONEXIONES CLAVE DEL |
EJE INTESTINO-CEREBRO itz =

» Nervio Vago: Principal via de - l‘ el
comunicacion entre el intestino y el I E b |
cerebro. R

e Neurotransmisores: La serotonina,
producida en el intestino, juega un papel
crucial en el bienestar emocional. I i

ESTRATEGIAS PARA MANTENER UN
EJE INTESTINO-CEREBRO
SALUDABLE

1.Dieta Balanceada: incluye alimentos ricos en
fibra, probidticos y prebidticos.

2.Gestion del Estrés: Practicas como la
meditacion y el ejercicio pueden mejorar la
salud del eje intestino-cerebro.

3.Suplementacion: Probidticos y omega-3
pueden ser beneficiosos.
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