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'EMOCIONES / CEREBRO -
Y EJE INTESTING '+
s CEREBRO

¢ QUE ES EL EJE INTESTINO-CEREBRO?

Comunicacion entre intestino y
cerebro que influye en el estado de
animo y la salud mental.

IMPORTANCIA DE LA NUTRICION 2
Una buena alimentacion mantiene la

integridad del eje intestino-cerebro. B “*
Las dietas ricas en fibra, prebiodticos, m

probiodticos y antioxidantes

promueven una microbiotasanay ==
mejoran la salud emocional y > =
mental.

CONSEJOS PARA FORTALECER EL EJE
INTESTINO-CEREBRO

«Comer fibra y probidticos
Evitar procesados y aztuicares

Beber agua

. *Dormir bien y hacer ejercicio
i\
A ‘;T\_) -
¢ QUE SON LAS EMOCIONES? e©a
Respuestas del cuerpo y la mente @

ante lo que sentimos o vivimos.
S @@

¢ COMO PARTICIPA EL CEREBRO?

El cerebro interpreta los estimulos y genera
emociones a través de neurotransmisores
como la serotonina, dopamina y noradrenalina.
Las areas cerebrales involucradas incluyen el
sistema limbico, la amigdala y la corteza
prefrontal.

EL PAPEL DE LA MICROBIOTA INTESTINAL

La microbiota es el conjunto de
microorganismos en el intestino. Estas
bacterias pueden producir sustancias
como serotonina, GABA o acido butirico,
que influyen en el sistema nervioso. Un
desequilibrio en la microbiota (disbiosis)
se ha asociado con ansiedad, depresion
y enfermedades neurodegenerativas.
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