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D ¢Como tu cuerpo manifiesta el estrés

crénico? 9

n Adaptacién a los retosy el estrés =~~~ 9

1. ¢Cémo los estresores pueden contribuir a
la aparicién de enfermedades? 9

a {Qué pasa en el cerebro durante el estrés
crénico? e

¢Como contribuyen los alimentos al
funcionamiento del cerebro y al estrés? o

¢Qué es la microbiota intestinal y cémo se
comunica conel cerebro? 0

¢Qué alimentos ayudan a mejorar la
microbiota intestinal? 0

{Qué estrategias puedes utilizar para auto
gestionareleshrésy @

u Elabora un plan de accion =~~~ @



¢Has sentido algunos de estos sintomas? No logras dormir bien, te
sientes fatigado o exhausto, te duele la cabeza, aprietas tus dientes
durante la noche, sientes tu corazén acelerado y las palmas de las
manos sudorosas, sientes tension muscular especialmente en la
parte alta de la espalda o sientes molestias digestivas.

Si has experimentado uno o varios de estos sintomas frecuente-
mente y por un periodo prolongado de tiempo, es posible que tu
cuerpo esté inundado con sustancias como el cortisol y la adrenalina
las cuales producimos cuando estamos estresados.

Cuando el estrés se prolonga en el tiempo se llama estrés crénico y
este favorece la aparicion de enfermedades fisicas y mentales como
la hipertension, el infarto, la depresion, la ansiedad y la demencia,
entre muchas otras. Ante este panorama es importante que tomes la
decision de llevar balance a tu cuerpo y a tu mente mediante la
autogestion del estrés. Te compartiremos algunas estrategias que te
permitirdn mantener una vida saludable en medio de los constantes
retos que enfrentas en tu vida diaria.




La vida estd llena de retos que nos sacan de nuestra zona de confort y
nos generan desequilibrio. Estos son el ambiente necesario para

ayudarnos a adquirir nuevos aprendizajes, cambiar y evolucionar.

El estrés puede ser positivo cuando nos lleva a esforzarnos para
alcanzar nuestras metas. Como en el caso de los deportistas, ellos
viven jornadas de entrenamiento arduo y periddico para triunfar en
el drea que buscan.

Después de un gran esfuerzo es importante
disfrutar los logros y descansar. Asi,
nuestro cuerpo Yy nuestra mente se
podrdn recuperar del estimulo que /
generan las sustancias que /
producimos durante el estrés
(adrenalina y cortisol).

En otras ocasiones, la respuesta | [|
que sentimos ante los estimulos | |\
externos es muy negativa y ||| 3
prolongada en el tiempo. Lo

sabes porque no te sientes bien a
nivel fisico 0 mental. Te sientes
nervioso, como si estuvieras asus-
tado y a la defensiva todo el tiempo.
Viajas por la vida con un constante

temor por el futuro o culpa y tristeza La ﬂdﬂptﬂﬂOﬂ
por euventos del pasado. a los retos

&
Te sientes en una lucha permanente que Y el estres :
te impide disfrutar el presente. Estds ~——
prisionero de tus pensamientos y emociones.

Si te sientes asi, es muy probable que te encuentres
en un estado de estrés cronico.



Durante la vida se presentan constantes retos a los que debemos
adaptarnos, a estos se les conoce como factores estresores y se clasifi-
can en dos grandes grupos: Los biogénicos y los psicosociales. Los
biogénicos pueden ser quimicos, que son sustancias con la capacidad
de activar la respuesta de estrés en el cuerpo, entre ellos estan el café
y bebidas energizantes. De otro lado, existen los estresores biogénicos
fisicos como los traumas fisicos, el dolor y los malestares corporales

por enfermedad.

También existen los estresores psicosociales que
son los que mas nos agobian, entre ellos estdn:

O El exceso de trabajo.

@ Una ruptura o situacién retante
en una relacién que es impor-
tante para ti.

O Los nifios en casa estudiando
de manera virtual.

@ Problemas econémicos y de
salud.

© Los pensamientos negati-
vos y recurrentes sobreuna | W
situaci6n en particular. B

@ ELl uso excesivo de la \

tecnologia.

Ten en cuenta que estos eventos no
son negativos por st mismos, eres
tu quien les asigna un significado
negativo 0 amenazante. €

EL malestar fisico y mental generado por los estresores es generado
porque se activan sistemas y estructuras en el cuerpo que lo inun-
dan de adrenalina y cortisol. La exposicién prolongada a estas
sustancias pueden influir en la aparicion de enfermedades crénicas
como: la hipertension arterial, la depresién, la ansiedad y la
demencia entre muchas otras.




Nuestro cuerpo tiene una capacidad natural para mantener el equi-
librio ante el cambio, la cual es conocida como alostasis. Cuando los
factores estresores perduran en el tiempo y no sabemos como
responder ante ellos, la exposicion prolongada de los érganos y
tejidos del cuerpo a la adrenalina y el cortisol genera un desgaste
mental y fisico llamado carga alostatica.

e

Para verlo con mayor claridad tomemos
el ejemplo de un resorte eldstico. Si
\ \_ Lo mantienes estirado por un periodo
, prolongado y lo sueltas, este no

1\ | volverd a su estado inicial por el
/|| desgaste que gener la tensién
/[l continua. Asi pasa con nuestro
' ‘I cuerpo; si lo mantenemos bajo
\ '-\\ estrés de manera constante se
\| genera carga alostdtica y esta
\|| contribuye a la aparicién de

Para reducir el desgaste que
causan los estresores comienza por
identificarlos. Una vez lo hagas,
A\ elige entre estas opciones:

A\ @ Eliminalos.

k| D Rediicelos.

i}/ € Cambia tu manera de percibirlos.
los estresores St las noticias te mantienen

&
p:;Como ol o IR pare
R SR T TS ansioso, eliminalas de tu vida. Si
pu eden contribuir tu trabajo es muy demandante, se

alaa pm”i ci éﬂ de  innovador y busca soluciones para
e Wf:é? rme dades? alivianar tu carga.

A

Evita resistirte a los cambios que las nuevas experiencias te traen y
mads bien disponte aceptar y a aprender. Esto te permitird percibirte
a ti y a tu entorno de una manera positiva reduciendo asi tu estrés.




Cuando el cerebro percibe eventos estresantes se activan diversas
estructuras como la , que es el u
el , donde guardas de la

informacion que recibes y de las situaciones que vives.

o O

cortezg

prefrontal

Otra parte de tu cerebro, llamada
la corteza prefrontal, que es la
que nos identifica como ami:
humanos porque nos permite

pensar, tiene un importante
papel en la regulacién de la amig-
dala. Esta regulacién permite el
control de las emociones que
sentimos en las situaciones | [N
estresantes. r’

Cuando la corteza prefrontal no
logra regular a la amigdala de
manera adecuada, se envian , 4 | |
sefiales a otras regiones cere- | - —
brales para aumentar la produc- r .

cion de adrenalina y cortisol.
Estas sustancias se distribuyen
por todo el cuerpo y pasamos a
estar dominados por nuestras
emociones.

£Qué pasa en el e
cerebro durante F
el estrés cronico?

Altos y prolongados niveles de cortisol en el cerebro pueden generar
un deterioro del hipocampo, llevandonos a tener problemas para
aprender y recordar cosas recientes. También puede causar dano en
la corteza prefrontal, lo cual nos lleva a tener dificultades en el
control de las emociones y en la capacidad para pensar y resolver
problemas de la vida diaria.



Nuestro cerebro puede ser modificado en su estructura y funcién
mediante un proceso llamado plasticidad cerebral. Esto ocurre prin-

O cipalmente cuando tenemos nueuos aprendizajes y adquirimos
hébitos. O

e O La nutricidn juega un papel importante en este

n = ()  Pproceso, no solo porque son la fuente de los com-

O ponentes estructurales del cerebro, sino también
~__ O O porque son fuente de energia. Ademds, permiten

~ la sintesis de neurotransmisores que son las
sustancias que usan las neuronas para
. comunicarse entre si.
b

Los alimentos tienen un proceso de

transformacion desde que entran

por la boca y pasan a ser proce-
sados por todo el sistema
digestivo para su posterior
absorcidn y distribucién a los
distintos drganos del cuerpo,
incluyendo el cerebro.

,
b
N

Tener malos hdbitos de
alimentacion que incluyen: con-
sumir frecuentemente alimentos
altamente procesados, alimentos
con alto contenido de aztcar y
alimentos con alto contenido de
grasas saturadas, como las
presentes en las carnes rojas y las
mantequillas, puede modificar de

manera negativa el funcionamiento
de tu cerebro e incrementar tu estrés. Un mediador fundamental
entre los alimentos que consumimos y el funcionamiento del cere-
bro es la microbiota intestinal.

4 funcmnamlento del
cerebro y al estrés?




La microbiota intestinal es la comunidad de microorganismos
presentes en el sistema digestivo. La microbiota intestinal es muy
importante para el funcionamiento adecuado de todo nuestro
cuerpo, incluyendo el cerebro. Hay muchos factores que modifican
la microbiota intestinal, uno de los mas importantes es la nutricion.

Esta compleja comunidad de bacterias puede enuuar o
senales qunmtcas y estimulos nerviosos al - '

cerebro que varian de acuerdo a los
alimentos que consumimos.

puede modificar el funciona-
miento de nuestro cerebro. A su
vez el cerebro puede modificar el f
funcionamiento del intestino y
la composicién de la microbiota
a través de impulsos nerviosos y
sefiales quimicas como el corti-
sol.

A i commicibn Bllveeiondl N __
entre la microbiota intestinal y el
cerebro, se le Llama: eje microbiota
intestino cerebro. ~— g

El alto nivel de cortisol generado Ega{é es la microbiota
por el estrés crénico modifica de . . pe——

manera negativa la microbiota intestinal tg €@mﬂ /
intestinal. Esta a su vez afecta el S€ Ccomunica cons=s=_-
funcionamiento del cerebro y genera el cerebro? 3
mds estrés. .

Por lo tanto, malos hdbitos de alimentacién pueden deteriorar
nuestra microbiota y generar mas estrés, mientras que una buena
nutricion nos genera una microbiota intestinal saludable y
promueve procesos de plasticidad cerebral que nos ayudan a redu-
cir el estrés y mantenernos saludables.



Cuando la microbiota intestinal se ve afectada por los malos hdbitos
de alimentacion, el cuerpo y el cerebro entran en un estado de
inflamacion, lo cual contribuye a la aparicién de multiples enferme-
dades crénicas fisicas y mentales como la depresién, la ansiedad, la
demencia, el infarto, entre otras.

Por el contrario, una dieta saludable
Yy balanceada que incluya:

@ Grasas saludables tipo omega 3:
presente en el aceite de oliva, las
aceitunas, el aguacate y el salmén.

\\. Alimentos con alto contenido de
-~ ‘\ \ fibra: como frutas y verduras
| frescas, semillas, nueces y cereales

| integrales.

Alimentos fermentados:

como el yogurt, en especial el Kéfir;

el chucrut (repollo fermentado) y la

' Kombucha (t6 fermentado de
hongos); quesos fermentados como

el Muenster y el queso azul.

. égi\fiﬁ" {,’@Jg&’ﬁ@ﬁg,@ﬁ Ayudan a construir una microbiota
B v sana que reduce la inflamacion del

ﬂgﬂdﬁﬂ a !ﬂ@‘} ﬁfﬂf@fr cuerpo y del cerebro, permitiendo que te
la microbiota mantengas saludable y con bajos niveles

intestinal? de estrés.

Por esto es importante que no comas solo para satisfacer tu paladar,
sino para darle a tu cuerpo los alimentos que le provean una
nutricién adecuada.

Nuestra energia Yy bienestar en la vida proviene en gran parte de lo
que comemos, elige aquello que sea para tu bien mayor.




Ademds de hacer buenas elecciones nutricionales hay otras herra-
mientas que puedes implementar y que te ayudaran a cambiar la
quimica de tu cuerpo y los efectos nocivos del estrés crénico,

conectdndote con un estilo de vida saludable. Una de las mds
poderosas es la prdctica de la

La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda realizar al menos 150
minutos a la semana de actividad
aerobica de intensidad moderada,
esto es practicar al menos 30
minutos diarios, durante cinco
dias a la semana de actividades
como: caminatas rdpidas, acti-
vidades domésticas o montar
bicicleta con un esfuerzo leve.
Para aquellas personas que
desean aumentar la intensidad
se recomienda realizar de 75 a |
150 minutos de actividad \\§
aerobica vigorosa, distribuidos \\
en un periodo de tres dias a la
semana. Este tipo de actividad
fisica incluye trotar o correr,
nadar rdpido, andar en bicicleta

/

f
4

a gran velocidad o en colinas. |'-. p u e de‘s“"atl ll Zﬂl" :
También incluye subir escaleras, ar ra *dil_togestw'nar -
saltar la cuerda, aerdbicos y el eStres’ _—

deportes como el futbol, rugbuy,
hockey y las artes marciales.

Ademds es importante realizar ejercicios que aumenten tu fuerza
muscular, ya que estos ejercicios protegen tus articulaciones y
huesos. Ademds te ayudan a realizar actividades del dia a dia sin
lesionarte y contribuyen a que mantengas un peso adecuado.



Pasamos los dias inmersos en nuestra rutina, ocupados y ausentes
del presente y por lo tanto dejamos de disfrutar la vida. Esta forma
de vivir nos ha alejado de lo esencial: el contacto con nosotros
mismos. Recuperar este estado de presencia y disfrute es posible a
través de la meditacion, que nos ayuda a conectar la mente y el
cuerpo en el tiempo presente.

Se trata de entrenar a nuestra mente para vivir en el

presente y enfocada. Para lo cual podemos

\_C—\\ utilizar ejercicios muy sencillos como hacer
-9¢. conciencia de nuestra respiracion, lo

‘2% cual nos devuelve al presente de
forma natural e inmediata.

=t También se puede existir en el
: aqui y en el ahora enfocando la
atencion en lo que hacemos en
cada momento, sin importar la
actividad que desarrollamos,
cualquiera que ésta sea; desde
/ limpiar nuestra casa, trabajar,
// caminar o comer. Esto no solo
resulta beneficioso para nuestra
salud sino que también influira

3 - positivamente en nuestro entorno.
zgu‘g’egtrategms La meditacion también es

puedes utilizar para tiiizada para visualizar el
autogestionar el estrés? futuro que deseamos,
llevando nuestras ondas
' cerebrales a estados de mayor
relajacion donde la mente es mas receptiva al cambio.
La meditacién contribuye al bienestar fisico y mental, siendo muy
eficaz para reducir el estrés cuando se usa de manera regular.

Incorporala a tu rutina diaria al despertar o antes de irte a dormir.




Para mantener un adecuado estado de salud y gestionar adecuada-
mente el estrés es fundamental respetar tus espacios de descanso.
Duerme el tiempo suficiente para permitir la recuperacién total de tu
mente y cuerpo. Algunas de las conductas recomendadas entorno a
la higiene del suerio son: e

[ )

@ Establece un horario regular g
para irte a dormir y desper- Q\
tarte.

@ Has ejercicio regularmente.
Evita que sea dos horas antes
de dormir.

© No fumes

@ Al menos dos horas antes de
acostarte evita la ingesta j/
excesiva de alcohol, cafeinay
las comidas pesadas y azu-
caradas o picantes. |

© Has de tu habitacién un l
lugar cémodo y relajante. .

@ Bloquea todo ruido que te |
distraiga y elimina la mayor ' _
cantidad de luz posible. \ ¥ . .

© No utilices tu cama para \ ‘\ggue estrateglas
trabajar o resolver problemas.

@ suspende el uso de aparatos " uedes M*géjgg@gﬁ’
electrénicos dos horas antesir  para autog estionar

——
il “el estrés?

Algo que te puede ayudar a conciliar el suefio cuando estés muy
tensionado es realizar la contraccion y relajacion muscular de las
distintas partes de tu cuerpo desde la cabeza hasta los pies, parte
por parte, contando entre siete y diez segundos durante la contraccién
y el mismo tiempo durante la relajacién. Lo puedes repetir varias
veces hasta que te sientas relajado

Comienza tu dia con una buena noche.



Involucra en tus ambientes la musica relajante (musicoterapia) y la
risa (risoterapia) como terapias de apoyo. Ambas tienen un efecto
inmediato en la reduccién del estrés y entre mds frecuente se usen,
mayor es el efecto positivo. También son efectivas para ayudar a
reducir los sintomas de depresidn y ansiedad.

u@fj’” m *kﬁ?ﬁfmﬁ@

5"”*?"”

Para practicar la risoterapia
puedes leer textos, escuchar o ver
videos que te causen risa o tam-
bién simplemente puedes son-
reirle a las cosas simples de la
vida. Hay muchas razones para
hacerlo, asi que asegurate de
encontrar oportunidades para
reir todos los dias.

La musicoterapia incluye no solo
escuchar mdsica sino también
hacer musica o cantar. La musica
con ritmo lento y calmante con
60 a 80 beats por minuto y sin
letra, es la que tiene un mayor
efecto en la reduccion del estrés.
Otro tipo de musica que se ha

égﬂ"g e’s{mﬁregms \ \ reportado que ayuda en el con-
trol del estrés y el dolor, es la

T -0 |
@Hgﬁ es utl Mg&‘j '/ llamada musica a 432 Hz. Ten en
}9@7‘; a ﬁﬁﬁﬁge-ﬁﬂﬁﬁﬁr cuenta ademds que la musica

~%= o[ estrés? que elijas debe ser de tu agrado.

Adicionalmente practica la gratitud. Agradece y aprecia lo que
tienes a tu favor y usa siempre un didlogo constructivo contigo
mismo (ej. me acepto, me perdono, yo puedo hacerlo). Esto es
fundamental para una adecuada autogestion del estrés.

Obtén el control de tu estrés antes de que él te controle a ti.



Es tiempo de Date el permiso de desaprender tus
viejos habitos y dale la bienvenida a los nuevos. Al principio es
normal que experimentes resistencia, no te preocupes, tomard

tiempo adaptarte pero vale la pena. Ten paciencia y persevera.

o ©

Estd permitido equivocarse, caer,
levantarse y continuar, Adopta una
actitud compasiva.

A continuaciéon te compartire-
mos algunos pasos claves para /
que elabores un plan de accion | [/
que te acompane en tu trans- | k
formacidn personal:

Q Elige las dreas en las que
quieres implementar nuevos
hdbitos.

@ Establece una intencién clara
para cada drea. Ejemplo: quiero
salud, quiero armonia en mis
relaciones, etc.

O Elige tres pequerios pasos que
vas a hacer esta misma
semana en cada una de las
dreas.

@ Mantén la intencién en mente,
visualizando el resultado fmql de a CCI 0"
cada noche antes de irte a dormir y
al despertar.

/

Elabora un plan/

Te invitamos a aceptar los cambios de la vida sin resistencia y de
manera progresiva, mirando en ellos oportunidades de aprendizaje
y crecimiento, mds no de sufrimiento.
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