JADAPT(,)GEN()S: E@UILIBRIO NATURAL PARA
Ll CUERPO Y LA MENTE

(Qué son los adaptogenos?

Los adaptdgenos son compuestos naturales presentes en ciertas plantas y
hongos que ayudan a nuestro cuerpo a adaptarse al estrés y a restablecer el
equilibrio interno (homeostasis). A diferencia de estimulantes artificiales,
los adaptogenos actian de manera inteligente: regulan y normalizan
funciones del cuerpo segun lo que este necesita.

Estrésy el exceso de cortisol: el enemigo invisible
La funcion primitiva del cortisol y la adrenalina

En la humanidad primitiva, la adrenalina y el cortisol eran esenciales para
la supervivencia. Estos compuestos regulaban la respuesta de lucha o huida
frente a depredadores y amenazas reales:

1. Adrenalina: Se liberaba rapidamente, aumentando la frecuencia
cardiaca, dilatando las pupilas y enviando mas sangre a los
musculos. Esto preparaba al cuerpo para correr o luchar.

2. Cortisol: Actuaba de forma mas prolongada, liberando glucosa al
torrente sanguineo para obtener energia rapida, suprimia funciones
no esenciales (digestion, inmunidad) y mantenia el estado de alerta.

Estas respuestas fisiologicas eran breves y necesarias: una vez pasada la
amenaza, los niveles hormonales volvian a su estado natural.

;Qué sucede hoy en dia?

En la actualidad, nuestro cuerpo sigue respondiendo de la misma forma,
pero las "amenazas" han cambiado. Ya no enfrentamos depredadores, pero
Si:



. Estrés laboral y financiero.

« Sobrecarga de informacion (redes sociales, noticias negativas).
« Presion constante por el rendimiento.

« Problemas emocionales o sociales.

Estas situaciones, aunque no son fisicas ni inmediatas, mantienen activado
el mismo circuito de estrés. El cortisol y la adrenalina se liberan de manera
cronica, lo que provoca:

« Fatiga mental y emocional.

« Insomnio o suefio poco reparador.

. Problemas digestivos.

« Inflamacién cronica.

. Ansiedad y depresion.

« Agotamiento del sistema inmunoldgico.

El ciclo sin fin del estrés crénico

Al no haber un "desenlace” (como en la humanidad primitiva), los niveles
de cortisol permanecen elevados, dejando al cuerpo en un estado constante
de alerta. Este ciclo desgasta las glandulas suprarrenales y agota nuestras
reservas energéticas, lo que puede llevar al burnout o sindrome de
agotamiento.

El estrés es uno de los agresores mas devastadores para el cuerpo, ya que
puede dominar el sistema inmunolégico, RALENTIZAR el metabolismo,
provocar dolor, nublar la mente, matar la libido, OBSTACULIZAR la
fertilidad y causar desesperacion, agotamiento, ademas, hacer que te sientas
abrumado. Si no te sientes tan bien, lo mas probable es que el cuerpo esté
experimentando algun tipo de estrés. Los antojos de azlcar o carbohidratos,
dolor en las articulaciones, dolores musculares, no recordar cosas o
simplemente sentirse cansado y lento, son algunos signos de que su cuerpo
estd ESTRESADO.

La solucion: restaurar el equilibrio.

En este contexto, herramientas naturales como los adaptogenos se vuelven
clave. Ayudan a:

« Regular el eje HPA (hipotalamo-pituitario-adrenal).



« Disminuir los niveles de cortisol y restaurar la respuesta natural al
estres.
« Brindar energia sostenible y mejorar la resiliencia fisica y mental.

En un mundo que nunca se detiene, recuperar la calmay el
equilibrio es un acto de autocuidado y reconexion con nuestra
naturaleza. /%

¢Coémo funcionan los adaptogenos?

Los adaptdgenos no tienen un efecto directo como los farmacos; en
cambio, "ensefian™ a nuestro cuerpo a:

1. Responder mejor al estrés: Reducen los picos de cortisol y
estabilizan las hormonas.

2. Restaurar la energia: Combaten la fatiga y aumentan la resistencia.

3. Fortalecer la mente: Mejoran la concentracion y la claridad mental.

Su funcionamiento se basa en una cierta "inteligencia™ natural.
Descubren las necesidades de nuestro cuerpo y se esfuerzan por
satisfacerlas debido a que reducen las desproporciones entre las
deficiencias y los excesos. De esta manera, apoyan el
funcionamiento de todo el"sistema”

;COMO NOS AYUDAN?

ESTAS PLANTAS U HONGOS NOS TRANSFIEREN
ENERGIA ADAPTATIVA

La CLAVE PARA SUPERAR EL ESTRES ES LA ADAPTACION.
Segun los cientificos, los adaptdgenos pueden estimular, activar o
promover una respuesta de multiples formas inespecificas, incluida
la construccidn de una reserva de energia adaptativa, que se puede
utilizar cuando sea necesario en respuesta a un factor estresante real.
En este sentido, los adaptogenos ayudan a mantener el equilibrio del
cuerpo cuando se ven afectados por diversos factores estresantes de
una manera holistica e inespecifica.

Los adaptogenos tienen una influencia normalizadora en el cuerpo,
es decir, la homeostasis o equilibrio, es algo que ayuda a nuestro



cuerpo a mantenerse saludable. Sus trastornos o desequilibrios
estaran asociados con la aparicion de enfermedades y debilidad.

Los adaptégenos MODULAN la sensibilidad del hipotalamo PARA
QUE MENOS CORTISOL SE SECRETE EN LA RESPUESTA AL
ESTRES y previenen la disfuncion mitocondrial inducida por
cortisol. Las mitocondrias son los motores de nosotros mismos, y
cuando ya no funcionan adecuadamente, esto puede contribuir a
condiciones como el sindrome de fatiga cronica y la fibromialgia.

BENEFICIOS

Se ha demostrado que los adaptogenos pueden tener los siguientes
efectos sobre el organismo afectado

* Restaurar y mejorar la energia fisica y mental.
* Compensar los efectos de la privacion del suefio.

* Proteger el cerebro y el sistema nervioso, lo que, entre otras cosas,
mejora la memoria, enfoque, concentracion y la percepcion.

* Aliviar la ansiedad y la depresion leve.

* Recargar las glandulas suprarrenales, ayudandolas a volver al
estado de reposo tras episodios de estreés.

* Protegen la oxidacion del cuerpo y las células, es decir son anti
cancerigenos

* Ayudan a desinflamar al cuerpo para prevenir enfermedades
degenerativas

* Combaten el insomnio

* Actian como inmunomodulares, regulan si el sistema inmune es
lento o calman si esta hiperactivo.

* Aportan mayor capacidad para la desintoxicacion del higado
* Sensibilidad a la insulina mejorada
* Menos fatiga e infecciones

* Mayor estado de alerta



* Mejora la libido y el placer sexual.

Adaptogenos destacados en nuestra tienda

1. Reishi (Ganoderma lucidum)

. Beneficios: Conocido como el "hongo de la inmortalidad”, el Reishi
fortalece el sistema inmunoldgico, reduce el estres y favorece el

suefio profundo.
« CoOmo actlia: Regula los niveles de cortisol y promueve un estado de

calma duradera.
o Uso: Consumelo en tés o0 mezclado en bebidas nocturnas.

2. Melena de Ledon (Hericium erinaceus)

. Beneficios: Potencia la salud cerebral y reduce la "niebla mental*
causada por el estrés cronico. Mejora la memoria y la concentracion.

. COmo actla: Regenera las células nerviosas y equilibra la respuesta
mental ante el estrés.

« Uso: Afadelo a batidos o bebidas calientes.

3. Colade Pavo (Trametes versicolor)

. Beneficios: Es un poderoso inmunomodulador, lo que significa que
fortalece y equilibra el sistema inmunoldgico.
« Co6mo actla: Reduce el impacto negativo del estrés cronico en la

salud general del cuerpo.
« Uso: Mezcla el polvo en agua o infusiones.

4. Cordyceps (Cordyceps sinensis)

. Beneficios: Aumenta la energia, mejora el rendimiento fisico y
combate la fatiga causada por altos niveles de cortisol.

« Como actla: Optimiza el uso de oxigeno y fortalece las glandulas
suprarrenales, clave para el manejo del estrés.

« Uso: Ideal en bebidas pre-entrenamiento o antes de actividades

exigentes.



Como usar los adaptogenos en tu dia a dia

. Mananas: Agrega Cordyceps o Melena de Ledn a tu café o batido
matutino para comenzar con energia y claridad mental.

. Tardes: Usa Cola de Pavo para reforzar tu inmunidad en medio de la
rutina diaria.

« Noches: Consume Reishi antes de dormir para relajar tu cuerpo y
lograr un suefio reparador.

Conclusion

Los adaptdgenos son aliados poderosos para recuperar el equilibrio
perdido. En un mundo donde el estrés es constante, estas herramientas
naturales nos permiten regular nuestro sistema nervioso, combatir la fatiga
mental y mejorar nuestra calidad de vida.

Descubre nuestros adaptégenos y comienza tu camino hacia el
equilibrio hoy mismo. &



