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Comunicacién

Opti
Tu intestino y tu cerebro estan
hablando claro.

Una guia breve para mantener tu equ/[/br,oa;;f/:-;
neurodigestivo sin caer en extremos



iExcelentes noticias! Tu test indica una comunicacion
fluida entre tu intestino y tu cerebro.

Tu microbiota esta produciendo adecuadamente los
neurotransmisores que tu sistema nervioso necesita.

Puntos fuertes identificados:

Diversidad microbiana saludable

Produccion equilibrada de neurotransmisores
Barrera intestinal integra

Senalizacion nerviosa eficiente

Mensaje clave:
Este resultado no significa “ya no tengo que
preocuparme”.

Significa algo mejor: tu cuerpo tiene una base
biologica estable.

Cuando el eje intestino-cerebro funciona bien, el
cuerpo:
e se adapta mejor al estrés
e digiere con mas eficiencia :
e mantiene claridad mental sin esfuerzf_ |
No estas en modo reparacion. ;
Estas en modo proteccion inteligente.
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- Traduccion humana. it

Estds en un punto donde no necesitas “arreglarte”.
Necesitas proteger lo que ya funciona para que no
se vuelva fragil.



iTu eje intestino—cerebro es
un sistema de mensajeria!

La comunicacion intestino-cerebro es un sistema real de
senales bioldgicas.

En tu caso, cuatro pilares estan alineados:

1. Microbiota funcional
Tu ecosistema intestinal tiene suficiente diversidad para
regular inflamacién y apoyar la quimica cerebral.

2. Barrera intestinal estable
Tu intestino filtra bien lo que entra al organismo, evitando
activaciones innecesarias del sistema inmune.

3. Senalizacion nerviosa clara
El sistema nervioso digestivo y el nervio vago transmiten
informacion sin interferencias.

4. Neurotransmisores en equilibrio ! *~§\ T

La microbiota contribuye a un entorno boqu*mlc: ) que-——

favorece calma, foco y estabilidad em00|ona1 //J/ﬁl st~
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Traduccion practica:
Tu digestion no interfiere con tu mente.
Y tu mente no desorganiza tu digestion.



Fortalezas y Riesgos
(Silenciosos)

Lo que hoy juega a favor
 Recuperas rapido cuando descansas bien
e Tu digestion es flexible
e No dependes emocionalmente de la comida
e Tu sistema tiene margen de adaptacion

El riesgo silencioso
La mayoria de personas con este resultado cae por
exceso de confianza.

No es una comida puntual lo que deteriora el eje, sino:
estrés sostenido

sueno irregular

comer rapido o tarde de forma habitual

cafeina como sustituto de descanso

Senales tempranas de desajuste:
e hinchazdn ocasional inesperada
e sueno mas liviano
e antojos impulsivos
e irritabilidad postcomida

El cuerpo siempre avisa primero en pequeno.



Mantenimiento
Consciente

Tu objetivo no es mejorar, es sostener.
Tres anclas simples:

1.Una comida base diaria: Proteina + fibra real
+ grasa de calidad. La repeticion inteligente
da estabilidad a la microbiota.

2.Ritual nervioso antes de comer (1-2 min):
Respirar lento, bajar ritmo, masticar despacio.
Activa el modo digestion.

3.Diversidad real cada dia: Colores, plantas,
semillas, legumbres. La diversidad es
resiliencia.

Regla de oro g
No conviertas el estrés en un hdbito |
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Siguiente paso
recomendado

Tu resultado es optimo.
Tu siguiente paso debe ser estratégico, no reactivo.
Recomendacion personalizada

@ Regenera tu Intestino— Paz intestinal en 7 dias
Un protocolo breve para:

reforzar tu barrera intestinal

proteger tu microbiota

reducir inflamacion silenciosa

crear un ritual que puedas repetir en semanas
de estres

Cuando todo funciona bien, el verdadero reto es
sostenerlo.

Aqui te explico, paso a paso, como proteger tu eje
intestino-cerebro sin dietas extremas ni rigidg*z_;.;] “Fr
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No necesitas controlar tu cuerpo B
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Necesitas escucharlo y proteger lo que ya
funciona.
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