


DIRECCION DE PROGRAMA

APQOYO A LOS
ESTUDIANTES MENTE TRANQUILA

Plantas adaptoégenas:

iTu escudo para el estrés! Ginseng,
Rhodiola, Ashwaganda, Eleutherococo.
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Ginseng Rhodiola Ashwaganda Eleutherococo

(Panax ginseng) (Rhodiola rosea) (Withania somnifera) (Eleutherococcus senticosus)
Regula el eje HPA, Mejora resistencia y Combeate el stress Reduce stress y fatiga,
equilibra el sistema rendimiento mental, e Insomnio, potente !'educe niveles de

inmunolégico. aumenta la serotonina. energizante. corticosterona en sangre.

Mejoran el estado de resistencia no
especifica frente a una gran variedad
de agresiones ambientales y
condiciones emocionales, evitando
asi la etapa de agotamiento y
proporcionando una cierta proteccién
/ resistencia contra el estrés.

Las plantas adaptégenas
tienen la capacidad de
normalizar las funciones
corporales y fortalecer los
sistemas comprometidos
por el estrés.

Formas de consumo de hierbas medicinales:

Infusién, capsulas, decoccién, tinturas,
brumas, aceites esenciales, entre otras...

iEncuentra tu método de consumo!

Un método simple y al alcance
de tod@s son las infusiones...
® Colocando la hierba natural o seca en agua

caliente (preferentemente entre 80 a 90°C) y
dejar reposar tapada al menos 5 minutos.
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® Luego puedes
colarla o sacar
la bolsa y beber.

® Intégrala en tu rutina,
preferentemente en la
tarde/noche y preparate
para un mejor descanso.
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Ae * Un sorbo natural de calma
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