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El nervio vago es el director de la orquesta
sinfonica del cuerpo humano. Es el mas largo
del cuerpo y su Optimo funcionamiento es
imprescindible para mantener la buena salud
y algjar el desarrollo de enfermedades. En
este articulo te cuento habitos sencillos para
fortalecerlo y potenciar la capacidad natural
del cuerpo de alejar el estrés cronico.




Sldamos a
nuestro cuerpo
la oportunidad
de recuperarse,
puede combatir
la inflamacion,
la obesidad, me-
jorar la diabetes,
los problemas
digestivos o las
enfermedades
autolnmunes

DEL ESTRES
CRONICOALA
INFLAMACION

El nervio vago es el nervio mas
largo del cuerpo. Da sensibilidad
al oldo, permite que tragues la
comida, controla las vias res-
piratorias y tus cuerdas voca-
les, controla la respiracion, la
frecuencia cardiaca, mantiene
la presion arterial Optima, las
funciones del higado, activa la
vesicula biliar, controla el ham-
bre y la saciedad, los niveles en
sangre de azucar e insulina, la
funcién motora del intestino, la

actividad del sistema inmuni-
tario, la inflamacion intestinal,
o transmite la informacion del
conjuntodelasbacteriasintesti-
nales, del microbioma. Se puede
decir que el equilibrio del nervio
vago es imprescindible para una
vida plena y satisfactoria.

 Su desequilibrio cronico nos
conduce a la enfermedad y la
disfuncién. Cuando los niveles
de estrés permanecen demasia-
do elevados durante demasiado
tiempo, el sistema parasimpatico
plerdela capacidad de funcionar.
También puede suceder lo con-
trario, ya que la sobreactivacion
del sistema parasimpatico pue-
de ralentizar la capacidad de
afrontar potenciales estresores.
El cuerpo, bajo constantes nive-
les de estres, produce elevados
nivelesdeinflamacion yno tiene
la oportunidad de recuperarse.



CLAVE PARA
COMBATIR
TRASTORNOS

Nuestro cuerpo aun no ha desa-
rrolladola capacidad de distinguir
entre los distintos tipos de estre-
sores, por lo que estresores men-
tales y emocionales provocan
la misma respuesta que la pre-
sencia de un ledn, un tigre o un
oso. Nos estresamos comiendo
productos altamente procesa-
dos, mientras pasamos tiempo
en espacios interiores, lejos de la
naturaleza. Nos preocupamos
por nuestros seres queridos y ol-
vidamos cuidar de nosotros mis-
mos. Sl damos a nuestro cuerpo
la oportunidad de recuperarse,
puede combatirla inflamacion,
la obesidad, mejorar la diabe-
tes, las digestiones o las enfer-
medades autoinmunes.

ALIMENTOS PARA
EQUILIBRAR
CUERPOYMENTE

Controlar la inflamacion, es
una de las funciones impor-
tantes del nervio vago. La in-
flamacion es una importante
respuesta para mantenernos a
salvo de Invasores como virus
o bactenas. Cuando los niveles
de inflamacion no se controlan
y se hacen cronicos, los efectos
pueden producir trastornos de
salud fisica y mental.

El estado de neblina cerebral
puede indicar la presencia dein-
flamacion en el cerebro, causa-
da por un mal funcionamiento
dela barrera hematoencefalica
y, por tanto, un mal funciona-
miento del revestimiento intes-
tinal o Intestino permeable. Al-
gunas elecciones alimentarias

pueden ayudar a revertir la infla-
macion y contribuira mejorarla
funcion del cerebro, los nervios e
incluso el vago. Se resumen en:
e Comer alimentos auténticos,
como frutas, verduras, cereales
o huevos de calidad.

e No ingerir demasiados. S1 co-
mes despacio, podras disfrutar
de cada bocado y sentirte mas
saciado comiendo menos.

¢ Principalmente plantas, en un
/5% aproximadamente, cormo
frutas y verduras, priorizando
las libres de pesticidas.



Respirar con

el diafragma

de forma lentay
profunda es un
signo de relaja-
cion que activa
el nervio vago.
También ayuda
a equilibrar la
frecuencia car-
diacay alejar el
estrés cronico.

RESPIRACION
PROFUNDA
Y RELAJANTE

El primer paso y mas efectivo
para estimular de manera po-
sitiva tu nervio vago es apren-
der a respirar correctamente.
La respiracion toracica rapida
y superficial es un signo de es-
trés que activa la rama simpa-
tica, mientras que la respiracion
diafragmatica lenta y profunda
es un signo de relajacion, que
activa el nervio vago.

Practicar este ejercicio te ayu-
dara a activarlo:

* Siéntate rectosin apoyarla es-
palda contra nada y exhala por

completo para expulsartodoel
aire de tus pulmones.

 Apoya la mano derecha sobre
el pecho y la mano izquierda
sobre el vientre, justo encima
del ombligo.

¢ Respira hondo por la nariz de
5 a 7 segundos, dejando que se
expanda solo tu vientre (sin-
tilendo que solo se mueve tu
manoizquierda).

» Aguanta la respiracion entre
dos y tres segundos.

e Exhala por la boca de seis a
ocho segundos, dejando que tu
vientre se contraiga (sintiendo
que solo se mueve tu mano iz-
quierda).

e Aguanta la respiracion, sin de-
jarque entre aire en tus pulmo-
nes, de dos a tres segundos.
Repite los pasos 4 a 7 tantas
veces como te resulte comodo
durante cierto tiempo.



