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GUIA SOBRE EL ESTRES, ,
EL CORTISOL Y TU RN
SISTEMA NERVIOSO

¢Qué son y cémo puedes equilibrarlos?
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El estrés es agotador (la mayoria de las veces).

Afecta a todos los aspectos de nuestra salud, incluso a
aquellos que ni imaginarias.

El estrés cronico puede alterar tus hormonas, frenar el
crecimiento del cabello, afectar la calidad de tu piel, reducir
tu energia, debilitar el sistema inmunoldgico, influir en tu
peso... y mucho mas.Puede aumentar la ansiedad, provocar
insomnio, agravar los sintomas del sindrome premenstrual e
incluso desencadenar sofocos.

Cuando hablo de estrés, me refiero a cualquier factor fisico,
mental, emocional o ambiental que te saque de tu centro.
Claro que hay factores de estrés positivos, como el
ejercicio saludable, organizar un evento emocionante o
planear un viaje. Pero no me refiero a esos.

Me refiero a las personas, situaciones y circunstancias que
elevan tu cortisol (y tu adrenalina) unay otra vez,
desgastandote poco a poco.

}

En esta guia te explicare los
fundamentos de la respuesta al estres,
las bases de una buena salud y algunos
de mis ingredientes y plantas favoritas
que, segun la investigacion, pueden s

ayudarte.
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Como funciona tu sistema

de

Tu sistema nervioso auténomo controla funciones involuntarias
como el ritmo cardiaco, la respiracién y la digestion.

Se divide en dos partes:

Modo lucha o Modo descanso
huida y digestidn

Si necesitas luchar contra un tigre, proteger a tu hijo o dar una gran
.7 ° ° .o/
presentacion, entonces se activa el sistema de lucha. También
puedes sentir la respuesta de “lucha” cuando estas constantemente
corriendo de un lado a otro, abordando una lista de tareas
interminable o diciendo si cuando en realidad quieres decir no.

La parte de huida esta disefiada para ayudarte a escapar. También
puede manifestarse como hipervigilancia, ansiedad o evitacién de
personas o situaciones en tu vida.

En ambos casos, se incrementa la glucosa (azucar en sangre) para
ser utilizada como energia.

En la respuesta de lucha o huida, tu cuerpo libera rapidamente
adrenalina y cortisol. Estas hormonas son producidas en las glandulas
suprarrenales como parte del eje hipotalamo-hipdfisis-suprarrenal
(eje HPA) para manejar el estrés.
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Si luchar o huir no es una opcidn, tu cuerpo

puede optar por un estado de bloqueo,

conocido como "freeze" (congelamiento). C:D 2
Esto puede ocurrir de forma aguda en una *@%?%@;\? é@ﬁ
respuesta de peligro extremo. También puede Qi) L%/
desarrollarse con el tiempo debido al estres @)b

crénico o al trauma, haciendo que te sientas
literalmente paralizado, desconectado y
abrumado en tu vida diaria.

Por otro lado, si tu cuerpo necesita digerir el
desayuno, ir al bafio con regularidad o
experimentar excitacion sexual, es
fundamental activar el sistema nervioso
parasimpatico. Este es el estado en el que te
sientes mas tranquilo, relajado, seguro, con
mayor capacidad de disfrutar y de conectar
con los demas.

Ademas del sistema nervioso autonomo, también tienes el sistema
limbico, que es la parte del cerebro encargada de regular las
emociones y el comportamiento, especialmente el miedo y la ira.
Cuando surge una emocion basada en el miedo, se activa la
respuesta de lucha o huida en el cerebro, lo que desencadena la
produccion de adrenalina y cortisol a través del eje HPA.

Por eso, sentirte insegura o abrumada en la perimenopausia, leer una
noticia impactante, recibir un correo molesto de tu jefe o revivir un
recuerdo traumatico del pasado puede activar tu respuesta al estres.
Aunque no sean amenazas fisicas como un tigre frente a ti, el cuerpo
reacciona como si lo fueran, generando una respuesta de estrés
completa.
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Idealmente, a lo largo del dia deberia haber un equilibrio entre estos
sistemas. Si necesitas activar la respuesta de lucha o huida, lo haces
y luego regresas a un estado de calma, descanso y digestion.

El problema es que, como seguramente ya has notado, puedes
sentirte atrapada en un estado de constante lucha, huida o
congelamiento para poder sobrevivir y adaptarte a tu entorno. Tal
vez no te sientas segura, relajada, tranquila o con ganas de disfrutar
la mayor parte del dia.

Esto puede afectar todos los sistemas de tu cuerpo.

Las hormonas que regulan esta respuesta son el cortisol y la
adrenalina (también llamada epinefrina). Ambas se producen en las
glandulas suprarrenales, ubicadas sobre los rifiones. Forman parte
del eje HPA (hipotalamo-hipdfisis-suprarrenal), un sistema que
comienza en el cerebro y que también regula el ritmo circadiano.

El cortisol sigue un patron natural: sube por la mafiana para activarte
y baja por la noche para ayudarte a dormir.

En una situacion de estrés puntual, tu cuerpo produce mas cortisol y
adrenalina, lo cual es util. Pero si el estrés se vuelve crénico,
empieza a ser un problema y puede generar multiples sintomas.

Con el tiempo, si el cuerpo sufre impactos repetidos de estrés, el
eje HPA puede debilitarse, provocando una disminucion en los
niveles de cortisol, lo que afecta tu energfa, tu sistema
inmunoldgico y tu capacidad para afrontar el dia a dfa.
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Sintomas de

Si tu sistema de respuesta al estrés esta fuera de control,
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podrias experimentar:
Fatiga
Cambios de humor

Ansiedad, depresion, ataques de panico, sensacion de agobio,
ira o irritabilidad

Problemas de suefio (dificultad para dormir o necesidad de
dormir todo el tiempo)

Trastornos digestivos: acidez, estrefiimiento, hinchazoén,
diarrea, multiples intolerancias alimentarias o sindrome de
intestino irritable (SII)

Problemas cardiovasculares y metabdlicos: glucosa alta,
aumento de peso, hipertension, ritmo cardiaco demasiado alto
o bajo

Alteraciones menstruales: problemas de fertilidad, sindrome
premenstrual (PMS), reglas abundantes, ciclos demasiado
cortos o largos

Infecciones cronicas dificiles de eliminar: candidiasis,
enfermedad de Lyme, sistema inmunoldgico debilitado

Pérdida de cabello o afinamiento capilar

Problemas en la piel: envejecimiento acelerado, acne, piel mas
fina, arrugas, heridas que tardan en cicatrizar

Niebla mental o problemas de memoria a corto plazo

Y mucho més...
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Como empezar a

Reconoce el estrés que esta afectando tu vida.

Reduce, elimina o ajusta los factores que lo estén
desencadenando.

Asegtﬁrate de cubrir lo basico:

e Duerme mejor: Reléjate antes de acostarte, evita pantallas brillantes
y duerme en oscuridad.

» Aprovecha la luz natural: Expdn tu cuerpo al sol 5-15 min al
despertar. Sal a caminar o usa luz de espectro completo.

e Equilibratu energl'a: ¢Hambre extrema o irritabilidad? Ajusta tu
alimentaciéon. Consume 20-40 g de proteina por comida.

e Prioriza tu bienestar: Busca seguridad y alegrl'a en tu dia. Reflexiona
sobre tus emociones y busca apoyo si lo necesitas.

* Pon limites: Di NO a lo que te drenay Sialo que te motiva. Evalda
tus expectativas.

» Hidratate: No puedes vivir solo de café.

o Elimina lo que te frena: Alcohol, comida basura, tabaco, malas
compafiias, doom scrolling... Dale un respiro a tu cuerpo y mente.
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Acciones extra

Ejercicios para el nervio vago

Este largo nervio va desde el cerebro hasta el intestino gruesoy esta
muy ligado al sistema parasimpatico (descanso/digestién). Para
estimularlo:

» Respiracion en 4 tiempos

4 ! .
o Hacer gargaras fuertes (si, suena raro, pero funciona)
o Cantar o tararear en voz alta

Ejercicios de liberacion del estrés

El cuerpo puede almacenar estrés en los tejidos durante afios.
Algunas técnicas ayudan a soltarlo:

» Terapia somatica
e Técnica de liberacién emocional (EFT/tapping)
e Masajes y liberacion miofascial

e Yogay danza (cualquier estilo)

e Boxeo

 Terapia craneosacral

 Drenaje linfatico y cepillado en seco

No son obligatorios, pero realmente
marcan la diferencia.
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Aliados para reducir el
cortisol

Mientras trabajas en los pilares fundamentales, ciertos nutrientesy
hierbas pueden ayudar a reducir el cortisol, aportar calma y mejorar
el suefio.

 Magnolia (honokioles): Reduce la ansiedad y la percepcién del
estres, ayudando a desactivar el cortisol.

o Ashwagandha: Este adaptogeno ayurvedico ayuda al cuerpo a
manejar mejor el estrés. Es conocido por su efecto calmante,
su apoyo a la tiroides y su capacidad para aliviar dolores
corporales y la niebla mental causada por el estrés.

* Pasiflora: Hierba relajante ideal si el insomnio esta causado por
pensamientos constantes y una mente hiperactiva (que eleva el
cortisol).

» Fosfatidilserina: Un fosfolipido presente en todas las células
del cuerpo, que ayuda a reducir la sefial de estrés que aumenta
el cortisol.

e L-teanina: Un aminoacido presente en el té verde y negro que
mejora la calma y la concentracién. Actla rapidamente para
disipar situaciones de estrés.

Para un apoyo completo en la regulacion del estrés y el cortisol, te
recomendamos nuestro Complejo Serenidad. Su férmula incluye
magnesio marino, taurina, ashwagandha, extracto de azafrany
vitamina B6, ingredientes clave para calmar la mente, mejorar la
resistencia al estrés y favorecer un suefio reparador.
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Aliados para incrementar el cortisol
si lo tienes

Si tienes niveles bajos de cortisol, ciertos adaptégenos y nutrientes
pueden ayudar a mejorar tu energia, resiliencia al estrés y bienestar
general.

o Cordyceps: Aunque no es una hierba, este hongo aumenta la
produccién de ATP (la principal fuente de energia del cuerpo).
Mejora el rendimiento fisico, la resistencia y tiene propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes.

o Eleuthero (Ginseng Siberiano): Apoya la resistencia fisica y
mental. Es un adaptogeno suave, ideal para quienes tienen una
buena energia general pero necesitan un refuerzo temporal
ante el estrés.

 Ginseng Americano (Panax quinquefolius): Un adaptdgeno
suave y equilibrante, recomendado para mujeres en la mediana
edad que se sienten agotadas y estresadas. Aporta energia sin
sobreestimular.

 Rhodiola: Un adaptégeno estimulante, (til para el estado de
animo y la sensacion de bloqueo emocional o desanimo. Sin
embargo, si ya estas sobrecargada o ansiosa, usalo con
precaucion. También puede resecar mucosas (ojos secos, boca
seca, sequedad vaginal, articulaciones).

o Ginseng Asidtico (Panax ginseng): El més estimulante de los
ginsengs. Es una buena opcion para personas con cansancio
extremo, debilidad y sensacion de frio constante, ya que aporta
un efecto energizante y "calentador".
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Recuerda que estos cambios llevan tiempo y
requieren constancia.

No se trata solo de tomar suplementos, sino de
implementar habitos saludables para reducir el
impacto del estrés en tu vida.

i Tu tienes el poder de hacer el cambio!
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Siguenos en Instagram para mas consejos,
recetas y apoyo en esta etapa

@ (@daysofconfidence.spain
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