¥ SALUD

Cuidado natural para el
sistema nervioso
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s como una sofisticada via
de comunicacién que envia
sefales entre el cerebroy
todo el cuerpo, incluidos los

organos internos. Més alla de sus fun-

ciones mecanicas, desempefa un papel
fundamental en la configuracion de las
emociones, los pensamientos y todos
los matices de las acciones corporales.

ESTE SISTEMA TIENE DOS

PARTES PRINCIPALES:

e elsistema nervioso central (SNC), que
consta del cerebroy la médula espinal.

e elsistema nervioso periférico (SNP),
que comprende todos los nervios
que se extienden desde el tronco
encefalicoy la médula espinal.

Una subdivisién del sistema nervioso pe-
riférico es el sistema nervioso autbnomo
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(SNA), el cual supervisa procesos involun-
tarios como la frecuencia cardiaca, la di-
gestiony la respiracién. Este a su vez tiene
dos ramas: el sistema nervioso simpético

Un poco de estrés
es normal, incluso
saludable. Sin
embargo, el estrés
cronico puede
alterar el delicado
equilibrio del
sistema nervioso
autonomo

El sistema nervioso
lo controla todo.

Se encarga de la
digestion, la
respiracion, las
emociones,

la temperatura
corporal, la
frecuencia cardiaca
y mucho mas.

(de “lucha o huida”) y el parasimpético (de
“descanso y digestién”).

Ante un peligro, el sistema nervioso
simpatico libera cortisol y adrenalina, hor-
monas del estrés que preparan al cuerpo
para la accién. Cuando la amenaza ha pa-
sado, el sistema nervioso parasimpatico
interviene para calmar el cuerpo, promo-
viendo la recuperacién y conservando la
energfa. Juntos, los sistemas nerviosos
simpético y parasimpatico trabajan para
traer equilibrio y armonia al cuerpo.

Un poco de estrés es normal, incluso
saludable. Sin embargo, el estrés crénico
puede alterar el delicado equilibrio del
sistema nervioso auténomo, acelerando
el sistema nervioso simpaticoy dejando al
cuerpo en un estado constante de “lucha
o huida”.

CONSEJOS PRACTICOS DE AYUDA
AL SISTEMA NERVIOSO
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Priorizar el suefio: el suefio REM, la fase
mas profunda del suefio en la que sofa-
mos, ayuda a la mente emocional a volver
a un estado de equilibrio y neutralidad.
Cuando no accedemos a esta valiosa
«terapia nocturna», podemos volvernos
emocionalmente reactivos, irritables y
ansiosos. Acostarse una hora antes, se-
guirunarutina relajantey evitar la cafeina



después del mediodia puede ayudarle a
conseguir esas preciosas horas de suefio.

Encontrar actividades: tareas que des-
regulan el sistema nervioso simpdtico y
activan el sistema nervioso parasimpético
(responsable de las funciones de “descan-
soy digestién”) servird como amortigua-
dor contra los factores estresantes de la
actualidad.

Ejercicios cuerpo-mente: la respiracién
abdominal consciente, la meditaciony el
yoga, estimulan el nervio vago (el nervio
principal que va al sistema nervioso pa-
rasimpatico), lo que los convierte en ex-
celentes complementos para su arsenal.
El ejercicio regular es otra herramienta
probada y comprobada para reducir el
estrés y reequilibrar el sistema nervioso,
asi que considere incorporar mas movi-
miento a su vida. Incluso una caminata
de 10 minutos en su hora de almuerzo
puede ayudar.

Dieta: la ingesta de frutas, verduras,
carbohidratos complejos y grasas sa-
ludables ayudard a proporcionar las
vitaminas, minerales y antioxidantes
necesarios para el funcionamiento del
sistema nervioso y la salud emocional.
La dieta MIND, que combina elementos
de la dieta mediterrdnea y de la dieta
DASH (Dietary Approaches to Stop Hyper-
tension), esté disefiada especificamente
para el cerebro, que es el comandante
en jefe del sistema nervioso.

La dieta MIND se basa principalmente
en plantas y limita la ingesta de grasas
saturadas y productos de origen animal.
Se centra en verduras de hoja verde,
bayas, cereales integrales, frutos secos,
pescado azul, legumbresy aceite de oliva,
alimentos que se sabe que favorecen la
salud cerebral.

El ensayo SMILES exploré el vinculo
entre una dieta predominantemente
vegetal y la funcién psicoldgica. Des-
pués de 12 semanas de comer princi-
palmente alimentos vegetales, méas
del 30% del grupo de control, que ex-
perimenté un estado de animo bajo al
principio, vio un cambio positivo. Los
investigadores atribuyeron esta mejora
al impacto de apoyo de los alimentos
vegetales en la salud intestinal, que
luego apoyaron al cerebro a través del
eje intestino-cerebro.

El yodo es un
oligoelemento
importante que se

necesita en pequenas

cantidades para
mantener la salud.

Es fundamental parael
funcionamiento normal

del sistema nervioso.

LOS MEJORES NUTRIENTES PARA
EL SISTEMA NERVIOSO
|

Ademas de adoptar una dieta equilibrada,
basada en alimentos integrales y vegeta-
les, asegurarse de obtener una ingesta
abundante de los siguientes nutrientes
ayudaré a fortalecer el sistema nervioso.
Estos nutrientes estdn disponibles como
productos independientes o, para mayor
comodidad, puede considerar tomar un
multinutriente.

Omega 3: los acidos grasos omega 3 de
cadena larga, EPA (4cido eicosapentae-
noico) y DHA (acido docosahexaenoico),
ocupan los primeros puestos de la lista
para la salud cerebral. En particular, el
DHA contribuye al mantenimiento de la
funcién cerebral normal. El efecto bene-
ficioso con una ingesta diaria de 250 mg
de DHA.

Yodo: es un oligoelemento importante
que se necesita en pequenas cantidades
para mantener la salud. Es fundamental
para el funcionamiento normal del siste-
ma Nervioso.

Magnesio: este mineral esencial, que
interviene en mas de 300 procesos bio-
quimicos, contribuye al funcionamiento
normal del sistema nervioso.

Vitamina C: ademas de ser significativo
para la salud inmunolégica, desempena
un papel importante en el apoyo al fun-
cionamiento del sistema nervioso.

Vitamina D3: aunque se conoce como
la “vitamina del sol”, funciona como una
hormona en el cuerpo. Algunos exper-
tos creen que unos niveles bajos pueden
afectar al sistema nervioso.

Plantas adaptégenas: los nutricionis-
tas suelen recomendar extractos her-
bales como la ashwagandha, el ginseng
siberiano y el ginseng coreano para fa-
vorecer el bienestar.

Palmitoiletanolamida: PEA es un com-
puesto similar a los endocannabinoides
que se encuentra en casi todas las células,
tejidos y fluidos del cuerpo. Se produce
de forma natural cuando las células estan
danadas o amenazadas, es una alternativa
al CBD muy bien estudiada, y una opcién
popular para apoyar la funcién del siste-
ma nervioso y el malestar fisico.

Teanina: este aminodcido que se encuen-
tra en el té verde y negro, es un comple-
mento Util para quienes buscan favorecer
elrendimiento mentaly el funcionamien-
to del sistema nervioso.

Carcuma: su compuesto activo, la curcu-
mina, ha sido apreciado durante genera-
ciones para mejorar la salud y bienestar
general.

Colina: es otro complemento importante
para la salud cerebral. Los estudios su-
gieren gque quienes consumen mayores
cantidades de colina tienen un menor
riesgo de deterioro cognitivo.

Vitaminas B: la familia de las vitaminas
B interviene en muchos procesos bioqui-
micos diferentes. En particular, las B1,
B3 (niacina), B6, B7 (biotina) y B12, que
contribuyen al funcionamiento normal
del sistema nervioso.

En resumen, seguir unos consejos prac-
ticos sobre habitos saludablesy elegir nu-
trientes adecuados, ayudarén a fortalecer
el sistema nervioso.
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