¢{QUE ES EL ESTRES?

Puedes sentir los efectos dafiinos del estrés cuando al experimentar miedo, ansiedad
0 enojo se altera tu ritmo cardfaco, cuando sientes "una bola" en el estémago o una
presion en el pecho, o cuando pierdes el apetito o el suefio.

Hay estrés cuando una parte del organismo usa més esfuerzo de lo normal para
enfrentar a una dificultad (el estresor). Las otras partes del organismo que ceden
sus recursos se ven perjudicadas. Por esta razén el estrés es dafiino cuando se vive
continuamente.

La parte del sistema nervioso que dirige los recursos del organismo para: jproducir!
ienfrentar! jpelear! jluchar! jhuir! jescapar! se llama el sistema simpatico y es
activado por la adrenalina.

La adrenalina estimula al sistema nervioso simpatico.
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COMO REDUCIR
EL ESTRES

Aqui nuestro personaje principal
es una NEURONA: una célula del
sistema nervioso.

El estrés causa un exceso de acti-
vidad simpatica y produccién de
adrenalina. Cuando el estrés es
constante o muy frecuente el orga-
nismo produce més de una hormo-
na llamada CORTISOL, que causa
muchos dafios. Después de que tal
situacion a persistido mucho tiem-
po el organismo pierde la capacidad
de producir cortisol y cae en fatiga
extrema.
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El miedo dafa la salud porque disminuye el aporte
sanquineo hacia los érganos para aumentarlo
hacia las piernas y la garganta. En este ejemplo
el miedo se justifica ya que ayuda a escapar del
peligro y salvar al organismo.

La parte del sistema nervioso que dirige los recursos del organismo para los procesos mentales, mantenimiento, reparacién, diges-

tion y reposo se llama el sistema parasimpatico y es activado por la acetilcolina. Un sistema nervioso sano mantiene equilibradas
sus actividades simpéticas y parasimpéticas.
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CORTISOL/ ADRENAIINA A

SIMPATICO PARASIMPATICO

Relacion entre los estados emocionales, la sintesis de neurotransmisores
y la distribucion de la circulacion sanguinea.
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v =Acetilcolina

~

La acetilcolina estimula al sistema nervioso parasimpatico.

Sea cudl sea el origen del estrés, cuando es crénico causa
un exceso de actividad del sistema nervioso simpético,
un exceso de produccién de cortisol y una deficiencia de
actividad del sistema nervioso parasimpatico. Resultan
disfunciones, enfermedades, malestares, dolores, fatiga,
déficit de atencion y pérdida de memoria.

Ejemplo: El acido que produce el estémago es muy
importante para lograr una buena digestién y para des-
truir los microbios que ingerimos con los alimentos. Su
secrecion resulta de la actividad del sistema nervioso
parasimpatico.

Cuando una persona vive estresada, su actividad para-
simpatica baja, lo que disminuye su produccién de
acido estomacal y causa llenura, reflujo, gastritis, mala
absorcion, colon irritable, desdordenes inmunes y des-
drdenes inflamatorios. Nota que la palabra “acidez”
describe el malestar y que este es engafioso porque el
reflujo y la gastritis ocurren generalmente por falta de

ESTRESORES EMOCIONALES

* Enojo, rabia (mal genio), ansiedad, miedo,
terror.
Se refiere a emociones propias, no a las
emociones de otros.

ESTRESORES QUIMICOS:

* Deshidratacion, deficiencias nutricionales,
infecciones, alcohol, cigarrillo, drogas
farmacéuticas, vacunas, alimentos
alérgenos, pesticidas.

ESTRESORES ESTRUCTURALES:

* Sobrepeso, sedentarismo, exceso de ejercicio,
posicion de trabajo inadecuada y prolongada.
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acidez en los jugos gastricos.

- Irritacién/Inflamacion - Acido clorhidrico

Estomago Estomago

Disfuncional Disfuncional
NO SINTOMATICO SINTOMATICO

- Moco estomacal

ACE(T!

Estomago
SANO
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FORMULA PARA REDUCIR EL ESTRES

Consumirlos nutrientes que el organismo necesita para producir
acetilcolina ayuda a recuperar la actividad parasimpatica y salir

del circulo vicioso del estrés cronico.

Para favorecer la produccién de acetilcolina recomendamos

tomar tres veces por dia:

* 800 mg de colina.

e 250 mg de vitamina B5 (pantotenato).

e 20 mg de vitamina B3 (acido nicotinico).
® 40 mg de vitamina B1 (tiamina).

¢ 50 mg de manganeso.

AL REDUCIR EL ESTRES

Recomendamos adicionalmente el uso de un multivitaminico y
un multimineral que tenga todos los oligoelementos esenciales
y de una suplementacién de aceite de krill.

Esta formula se puede tomar sobre un periodo extendido sin
ningln problema. Una vez reducido el estrés en tu vida, puedes
tomar la mitad de la dosis de cada componente de la férmula
con fines preventivos si lo sientes necesario.

CONTRAINDICACIONES:

Esta formula estd contraindicada en personas
que sufren de insuficiencia renal.

SENTIRAS MEJORIAS FISICAS Y MENTALES

Apoyar la produccion de acetilcolina para reducir el
estrés es un paso importante en la prevencion y el
manejo de muchas disfunciones y enfermedades,

particularmente:
e Agitacién/fatiga.
e Alergias.
e Bajas defensas.
e (Cancer.

o (olicos menstruales, dismenorrea,
endometriosis y otros desérdenes
hormonales femeninos.

e Colonirritable.

e Debilidad muscular.

e Déficit de atencién y memoria.
e Depresion.

¢ Diarrea.

e Dolores musculares.

e Enfermedad de Alzheimer

o Enfermedades autoinmunes.
e Estrefimiento.
e Fibromialgia

e Hipertension arterial y otras enfermedades
cardiovasculares.

e Hipotiroidismo.

e Inflamacién.

¢ |nsomnio.

e Reflujo, gastritis y llenura.
e Sobrepeso

e Tabaquismo.

REDUCIR EL ESTRES ES UN GRAN PASO PARA
SALIR DE LA ENFERMEDAD Y CONOCERLA
ENERGIA VITAL QUE HAY EN Tl
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{QUE ES LA EMOCION?

La emocion es producida por el cuerpo para ejercer esfuerzo de un tipo especifico en respuesta a las conclusio-
nes de la mente.

Por ejemplo, si a partir de los datos disponibles la mente concluye que hay un peligro inminente y que la solu-
cion es gritar y golpear, entonces el organismo produce enojo.

Cuando enfrentas una barrera o una dificultad en la vida, la emocién que experimentas en el momento, bien
sea: miedo, ansiedad, enojo, aburrimiento, interés, alegria o entusiasmo, determina el tipo y la cantidad de
energia que vas a usar al intentar superar la dificultad. El punto de vista con el que percibes la dificultad depen-
de de la habilidad que tienes para superarla y del estado mental en que te encuentras en el momento. Por eso la
presencia de una misma dificultad puede causar emociones diferentes dependiendo de la habilidad que tienes
para superarla. Estar conciente de esto te puede ayudar a producir interés frente a los problemas que se presen-
tan; el interés es la emocién més adecuada y eficaz para resolver problemas y superar barreras.

El médico endocrindlogo y candidato para
el premio Nobel de 1949, Dr. Hans Selye, fue
quién descubrié como el organismo reacciona
frente a una agresion o un peligro y cred la
palabra “ESTRES” (del inglés “Stress”).
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COSTUMBRES ALIMENTICIAS

PARA MANEJAR EL ESTRES

Toma 2-3 litros (8-12 vasos)
de agua al dia para favorecer
la eliminacion de toxinas.

mineral o hacer uso de un

Es importante tomar agua o

o i
buen filtro mecanico (no eléctrico) que e(l)ltr:)S 1o
metales pesados, el cloruro, el ﬂuon‘j’ro y o o
puestos toxicos que estan en todas |asd agula:ﬂpaS e
C " )
luir aromaticas de p

tadas. Puedes inc . fantas W
Egas como diente de ledn, verberina, ortlgal, ti vseo dé

etc. Recuerda que si vas hacer uso de estas planta

saunoterapia debes tomar aiin mas agua.
—

2 Disminuye t consumo
de aziicareg Yy otros

Carbohidratog.

El consumo excesivo de

azlicar, panel;, dulces, pan,

Papa, pasta y platang eleva

los niveles e insulina y de

cortisol, lo que genera mas '
estrés.

Aumenta ty consumo
de hortalizas y otros
vegetales.

Estos son fuentes

de las vitaminas y

los minerales queel
0rganismo necesita

para reducir el daio
creado porel estrésy
Mmantener las actividades
parasimpaticas.

Disminuye el consumo
de alimentos procesados
y empacados y aumenta.

Los alimentos frescos contienen mas nutrientesy menos
componentes toxicos que los alimentos procesados o
empacados. Las sustancias toxicas hacen reaccionar el
sistema inmunitario de manera que aumenta el estrés.

Evita consumir alimentos
que no toleras ¢ que te
Causen alergias,

Las intolerancias y las alergias son muy
comungs Y pueden caysar alteraciones e
la tensign Muscular, tanto 4 nivel vascy-
lar (0mo a nive| esquelético. Son causadas
comupmente por: avena, azlicares, banano
+ granos, huevo, Jeche de,
vaca, lulo, naranja, papa, pitaya, platano
soya,.tomate, trigo, colorantes artiﬁciales,
saborizantes, edulcorantes Y preservantes.
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Elimina el consumo
de estimulantes.

Las bebidas y alimentos estimulantes pueden N
incrementar el estrés porque generan mas actividad
simpéticay produccion de cortisol.

o (Café

Té

Bebidas energizantes
Gaseosas

Chocolates

LAS DROGAS Y EL ESTRES

Las drogas psiquidtricas, las drogas de la calle,
el cigarrillo y el alcohol causan adiccién y mas
trastornos mentales y emocionales. Por lo tanto no
hacen parte de una solucion funcional, integral y
duradera.

EL CIGARRILLOY
LA ACETILCOLINA

La nicotina proveniente del tabaco causa algunos
efectos parecidos a la acetilcolina que produce
el organismo. Por eso el organismo del fumador
cronico, se vuelve perezoso y reduce su produccion
de acetilcolina y su sensibilidad a ella. Apoyar la
produccion de acetilcolina con los ingredientes
de la formula natural que recomendamos puede
facilitar el retiro del cigarrillo.

Comer tres veces por dia.

Y siempre incluir fuentes de proteinas y

grasas saludables, especialmente en el
desayuno. Las grasas saludables son importantes
para recuperar el equilibrio inflamatorio, hormonal,
neuroldgico y energético; estos incluyen: aceite de
oliva extra virgen, almendras, nueces de Brasil y
Macadamia, semillas de girasol, ajonjoli, aguacate,
coco y huevos (cocinados de manera que la clara esté
cociday layema liquida).

EL EJERCICIO
REDUCE EL ESTRES

Incluir en el horario del dia una sesién de ejercicio
favorece el equilibrio entre las actividades simpa-
ticas y parasimpaticas. Por otro lado, el ejercicio te
va a extrovertir, es decir que va a llevar tu atencion
fuera de tus pensamientos negativos y hacia el
mundo externo. Puedes hacer sesiones de ejer-
cicio aerébico, como por ejemplo de bicicleta,
eliptica, tenis, futbol, trote o natacion. También
puedes hacer sesiones de ejercicios como rutinas
con pesas, yoga, Pilates o escalada. Y sobre todo...

iiEL EJERCICIO PRODUCE SONRISAS!!
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CONSEJOS

e Paraevitar crearte mas problemas ES MEJOR DESCONFIAR DE LAS CONCLUSIONES QUE SACAS
CUANDO SIENTES MIEDO, ANSIEDAD O ENQJO. Es preferible esperar sentir interés, alegria o entu-
siasmo antes de sacar conclusiones y comunicarlas.

e Para saber més acerca de las drogas psiquiatricas, la Citizens Commission On Human Rights (CCHR)
ha publicado un documental llamado £/ Marketing de la Locura que se puede buscar en la web.

e Paraentender como funciona la mente humana existe un video que se llama: Como Usar Dianética.
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