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La nutricion tiene un

impacto directo

fisicamente y - Respuestas fisiolégicas y
emocionalmente ya que al psicolégicas ante estimulos
elegir alimentos ricos en internos o externos.
nutrientes que apoyen - Se originan en el sistema
tanto nuestro cerebro limbico, especialmente en la
como nuestro intestino, amigdala y el hipotalamo.
podemos ayudar a - Afectan nuestro

equilibrar nuestras comp<:rtaﬁr_n§ento, salud
emociones y mejorar Importancia de la ¢Qué son las mental y fisica.

nuestra salud mental nutricion emociones?

general.

+ Consumir alimentos
ricos en fibray
probioéticos.

« Dormir bien y hacer
ejercicio.

« Practicar técnicas de
relajacion (respiracion,
mindfulness).

- Evitar antibioticos

innecesarios y exceso de

azucares.

« Es una comunicacion
bidireccional entre el
sistema nervioso central
(cerebro) y el sistema
digestivo (intestino).

- Involucra:

« Nervio vago (principal
via de comunicacion).

- Microbiota intestinal.

- Sistema inmune y
hormonas intestinales.

Emociones/cerebro y
eje intestino
Consejos para

fortalecer el eje
intestino-cerebro:

Referencia bibliografica:

Aparato genitourinario: qué es y funcion | Diccionario CUN. (s. f.-b).

El papel de la
microbiota intestinal

https://www.cun.es. https://www.cun.es/diccionario-medico/terminos/aparato-

- El cerebro procesa
emociones y
coordina respuestas.
» Neurotransmisores
como la serotonina,
dopamina y cortisol
regulan el estado de
animo.

- Bacterias intestinales
producen
neurotransmisores
como GABA,
serotonina, dopamina.
+» Una microbiota
equilibrada = mejor
salud mental.

= Desequilibrio
(disbiosis) puede
relacionarse con
ansiedad, depresion y
estrés.

genitourinario#:~:text=E1%20aparato%20genitourinario%2C%20tambi%C3%A9n%20con

ocido,desech0s%201%C3%ADquidos%20y%201a%20reproducci%C3%B3n.



