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Objetivos
• Repasar la importancia de algunas funciones del sistema nervioso y cómo potenciarlas a través 
de hábitos saludables.

• Revisar la relación del sistema nervioso simpático y párasimpático y técnicas para promover su equilibrio

• Repasar los puntos centrales del sistema endocrino: sistema de feedback, glándulas y algunas alteraciones 
comunes

• Conocer la importancia de la vitamina D

• Comprender la relación del sistema nervioso y endocrino en el estrés







Neurotransmisor Localización Funciones



Neurotransmisor Localización Funciones











CEREBRO

• Diencéfalo: tálamo, hipotálamo, hipocampo, 
amígdala, hipófisis, glándula pineal.

• Glándula pineal o epífisis:
• Reloj biológico: diario y anual

• Produce Melatonina

• Regula ejes endocrinos



















Sistema nervioso periférico - autónomo
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Sistema de retroalimentación o 
“feedback”



Hipotálamo: Centro regulador 



Hipófisis: Regulación glandular











Glándula tiroides: energía y metabolismo





Glándulas paratiroides: Regulación del 
calcio en la sangre









Timo: defensas y regulación de otras 
glándulas 



Glándulas suprarrenales: Estrés











Páncreas endocrino: metabolismo del 
azúcar 







Gónadas: reproducción



Conclusiones
• Una adecuada higiene del sueño permite mantener la salud del reloj biológico (glándula pineal)

• Prácticas como el yoga, tai chi u otras disciplinas corporales permiten mantener un cerebro activo e 
integrado

• Prácticas como el yoga, la meditación y la actividad física permiten mantener una regulación e 
integración emocional saludable y sensación de bienestar

• Técnicas de respiración, meditación y sonoterapia permiten estimular el sitema nervioso parasimpático, 
manejar el estrés y, por lo tanto, fortalecer el sistema inmunológico, nervioso, endocrino y otros 
sistemas.

• La lactancia es un ejemplo de la integración de las funciones de ambas porciones de la hipófisis

• La Vitamina D es una hormona con funciones en múltiples sistemas, que se fabrica en el cuerpo a partir 
de la exposición al sol y la ingesta de algunos alimentos, en su mayoría, de origen animal

• La diabetes es una enfermedad del metabolismo que provoca inflamación y daño en muchos órganos
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