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EMOCIONES/CEREBRO

Y EJE
INTESTINO/CEREBRO

PSICONUTRICION

= {QUE ES E/C?
C:} ‘ se refiere a c6mo el cerebro percibe,
| ' | ' procesa y regula las emociones
I el i W ot

umanas. Las emociones no son solo
sentimientos: son respuestas
ﬁsiol(’)gicas y mentales

;QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son reacciones complejas del cuerpo
y la mente que:
o Nos ayudan a adaptarnos al entorno.
o Nos motivan a actuar. -

e Influyen en nuestras decisiones y relaciones. I \ 4 .

<

IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES Y
EL CEREBRO EN LA NUTRICION

e Las emociones influyen en la forma de comer

o El cerebro necesita buena nutricién para funcionar bien

o Existe una relacién bidireccional entre emociones y
alimentacién

e En nifios y adolescentes, la nutricién impacta el desarrollo
emocional y cognitivo

e Una dieta equilibrada ayuda al bienestar emocional y mental

¢QUE ES 1/C? 0
se refiere a la conexidn bidireccional
entre el sistema digestivo
(especialmente el intestino) y el
cerebro.

PUNTOS CLAVE

e Elintestino tiene su propio “cerebro” (sistema nervioso
entérico)
Se comunican por medio del nervio vago
La microbiota intestinal influye en el estado de 4nimo
El estrés afecta la digestién, y viceversa
Una dieta saludable mejora la funcién cerebral
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