Academy
INTESTINO-CEREBRO - =z
Tu intestino y tu cerebro estan en comunicacion constante.
Lo que pasa en uno, afecta al otro.
CEREBRO INTESTINO
CONEXION
Recibe senales BIDIRECCIONAL Recibe senales
desde el intestino Y CONTINUA desde el cerebro
y responde. y responde.
LOS PRINCIPALES MENSAJEROS DE ESTA CONEXION
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NEUROTRANSMISORES NERVIO VAGO SISTEMA INMUNE MICROBIOTA
El 90% de la serotonina Es la autopista que conecta El intestino alberga gran parte Las bacterias intestinales
se produce en el intestino. intestino y cerebro. de nuestras defensas. producen compuestos que
Influye en el estado de animao, Transporta informacion La inflamacion intestinal puede modulan el cerebro, las
la ansiedad y el bienestar. en ambos sentidos. influir en el cerebro. emociones y el comportamiento.

;COMO TE AFECTA? gt

Estrés y ansiedad L

;QUE LO EQUILIBRA?

Alimentacion antiinflamatoria
Alteran la microbiota y aumentan la inflamacidn. MNutre tu microbiota y reduce

la inflamacion.

Cambios de animo | :
Un desequilibrio intestinal puede influir " ) ' '3: Gestion del estrés

en la irritabilidad o la tristeza. Respirar, meditar o moverte
cada dia marca la diferencia.

Niebla mental

=Y Lainflamacidon v la disbiosis pueden afectar H’a
la claridad mental y la concentracion.

Dormir bien
El descanso requla hormonas
y equilibra tu microbiota.

| Movimiento diario
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, % Mejora la comunicacién entre

r intestino y cerebro.

Problemas digestivos
El estrés o las emociones negativas pueden
|

provacar hinchazén, dolor o alteraciones
del transito.

+ Suefio de peor calidad ¢ ,  Cuidar tu microbiota
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Una microbiota desequilibrada puede "@6 Fibra, probidticos y prebidticos
dificultar un descanso reparador. A . para mantener el equilibrio.
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Cuidar tu intestino es cuidar tu mente. ’{,J
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Pequenos habitos, gran impacto. “a




