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RESUMEN

Este es una propuesta de un programa holisti-
co e integrado de bienestar fisico y mental para
personas neurodivergentes (TEA, TDAH, entre
otros) lejos de la medicina convencional que tra-
ta a estas personas como enfermos sin abordar
la conexién integral del cuerpo. El modelo se
basa en el eje Intestino-cerebro-mente-cuerpo y
el papel vital del suefio.

Palabras clave: neurodiversidad, intestino, ce-
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ABSTRACT

This is a proposal for a holistic and integrated
physical and mental well-being program for
neurodiverse individuals (ASD, ADHD, among
others) that moves away from conventional me-
dicine, which treats these individuals as sick
without addressing the body’s integral connec-
tion. The model is based on the gut-brain-mind-
body axis and the vital role of sleep.

Keywords: neurodiversity, gut, brain, sleep,
well-being
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INTRODUCCION

as personas neurodivergentes, concepto dado por Judy Singer en 1998, para quien los neuro-
divergentes eran personas cuya funcionalidad cerebral era diferente, no por una enfermedad
ni tampoco por un déficit patolégico, enfrentan desafios tinicos en la gestiéon del bienestar
fisico y mental, que a menudo se manifiestan en comorbilidades, enfermedad asociada o enferme-
dad concurrente, como la ansiedad, la depresion, el trastorno del suefio y la falta de concentracion.

La medicina convencional tiende a tratar conductualmente estos sintomas de manera aislada
sin abordar la base interconectada de los mismos, de aqui partimos para la articulacién de esta pro-
puesta o modelo. Este ensayo propone y proporciona una justificacién para un programa de bien-
estar fisico y mental integrado; basado en el cuarteto intestino-cerebro- o enfermedad ente-cuerpo
y en la funcionalidad vital del suefio. Un programa integrado que se basa en cuatro pilares: uso de
probidticos como agente para la modulacion de la microbiota intestinal, Tai Chi para ayudar a for-
talecer la conexién mente-cuerpo, la respiraciéon consciente como regulador fisico y el suefio como
un proceso de regenerativo bioldgico.

Esta investigacion revisa literatura actual para comprender cémo la interaccién entre estos fun-
damentos podria optimizar la funcionalidad cerebral de los neurodivergentes; una calidad de vida
y herramientas sostenibles de autocuidado. La neurodiversidad, que abarca condiciones como el
trastorno del espectro autista y el trastorno por déficit de atencién con hiperactividad, entre otros,
frecuentemente se relaciona con problemas de regulacién emocional, funcionalidad cognitiva dife-
rente y problemas de salud gastrointestinal. A pesar de que el tratamiento convencional ha incluido
principalmente intervenciones farmacolégicas y conductuales, existe la posibilidad de un viaje mds
prometedor a través de la integracién del intestino, la mente y el cuerpo.

A través de este ensayo, se analizard el concepto cientifico del eje intestino-mente-cuerpo y su
relevancia para divisién, argumentando cémo una combinaciéon de probiéticos que modulan la
microbiota intestinal, la prdctica sinérgica instintiva del Tai Chi con la conexién mente-cuerpo, y
la técnica de respiracién consciente se alinearian en una combinacién holistica de beneficios para
el estilo de vida. Se llevara a cabo una revisioén de la literatura cientifica para precisar coémo cada
faceta aborda a detalle la complejidad de la auto-regulacién humana, en tanto que también cosecha
beneficios de complementariedad entre si.

A continuacién, se discutirdn los mecanismos bioldgicos para tal auto-regulacion, las evidencias
de estudios clinicos, y las implicaciones para las futuras intervenciones de tratamiento. El manejo
del bienestar en la neurodivergencia exige un enfoque holistico que reconozca la interconexién en-
tre la mente y el cuerpo. La presién social, sensorial y emocional, se traduce a menudo en un ciclo
de estrés crénico, que no solo afecta el funcionamiento diario, sino también la salud fisica y mental.
Las alteraciones en el suefio, los problemas gastrointestinales y los picos de ansiedad son manifes-
taciones comunes de este desequilibrio (Cohen, 2014).

En este ensayo se argumentard que la intervencién efectiva no puede basarse en el tratamiento
de TMS o EMt, terapia de pulsos cerebrales electromagnéticos o estimulacién magnética trascra-
neal, sola. Un enfoque holistico del bienestar también debe considerar la conexién bidireccional
entre el intestino-cerebro. Al tratar estos sistemas interconectados al mismo tiempo, las personas
pueden experimentar mejoras mds profundas y duraderas. Este plan de mejoramiento de calidad
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de vida para personas neurodivergentes, que se basa en probiéticos, Tai Chi, respiracién consciente
e innovaciones en el suefio, pretende proporcionar un enfoque sinérgico para la vida.

El eje intestino-cerebro-mente-cuerpo: El Fundamento biol6gico del programa.

Aspectos de nuestra vida la microbiota intestinal, que alberga el sistema nervioso entérico (SNE)
extensa red de neuronas, también conocido como el segundo cerebro, aloja una comunidad de
microorganismos. Este no solo ayuda en la digestion, sino que también juega un papel en la regu-
lacién del sistema y la produccién de neurotransmisores como la serotonina y el 4cido gamma-ami-
nobutirico. Los estudios han demostrado que la composicién de la microbiota entre las personas
neurodivergentes difiere de la poblacién general (Kang et al. 2017; Adams (S/F) Esta disbiosis,
desequilibrio de la microbidtica intestinal, puede influir en el comportamiento, cognicién y salud
mental de muchas maneras:

1) Viaje nervioso: La autopista principal entre nuestro intestino y cerebro, el nervio Vago; este
cumple funciones motoras, sensitivas, ademads de controlar la digestién y la frecuencia cardiaca en-
tre otras cosas. Por ser el nervio més largo permite comunicacién del cerebro con los demds 6rganos.

2) La produccién de neurotransmisores.; Nuestro intestino contiene una gran cantidad de sero-
tonina y GABA, los neurotransmisores responsables de llevar el d&nimo, y algunas bacterias; estos
elementos también pueden agravar los problemas emocionales comunes de los neurodiversos.

3) Metabolitos de la microbiota. Diversas bacterias intestinales saludables producen 4cidos gra-
sos de cadena corta; butirato de hasta 80%: este es el principal combustible para las células del co-
lon; vital para la salud de la barrera intestinal y la funcién cerebral.

PROBIOTICOS Y LA RESTAURACION DEL ECOSISTEMA INTESTINAL

El uso de herramientas en términos de modulacién de la microbiota son los probiéticos. Defini-
dos por la Organizacién Mundial de la Salud como microorganismos vivos que, cuando se admi-
nistran en cantidades adecuadas, confieren un beneficio para la salud del huésped; su uso en los
neurodivergentes se basa en la premisa de que pueden corregir la disbiosis y, por ende, mejorar la
comunicacién a lo largo del eje intestino-mente-cuerpo. Entre los estudios centrados en la neurodi-
vergencia, la mayoria reporta resultados prometedores, aunque debido al tamafio de las muestras,
son limitados.

Un estudio clinico con nifios con TEA (trastorno del espectro autista), por ejemplo, demuestra
que la suplementacién de Lactobacillus plantarum PS128 redujo significativamente los sintomas de
hiperactividad, 1o que demuestra que la modulacién de la microbiota tiene un potencial terapéutico
directo en la regulaciéon del comportamiento. No obstante es fundamental subrayar que los efectos
de los probidticos son especificos de la cepa; en otras palabras, no todas las bacterias beneficiosas
tienen el mismo efecto en todos los individuos. Por este motivo, se necesita mds investigacién para
poder identificar las cepas mds adecuadas para cada perfil de disbiosis asociado con la neurodiver-
gencia.

El uso de probiéticos es una intervencién de bajo riesgo y de bajo costo que aborda la salud des-
de la raiz, abriendo la puerta a un efecto dominé de mejoras en la salud mental y fisica de un estu-
diante. Al mejorar la absorcién de nutrientes y reducir la inflamacién, un intestino mds equilibrado
puede llevar a niveles mds altos de energfa, asi como claridad. Su uso estd asociado a alimentos
funcionales o suplementos dietarios que contribuyen a un mejoramiento de la salud principalmen-
te en humanos (Corrales y Arias, 2020). Un ensayo clinico (Liu, 2019) demostré que las cepas de
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Lactiplantibacillus plantarum y Levilactobacillus brevis mejorardn de manera moderada la falta
de atencién y la capacidad de resiliencia social en los nifios con TEA y TDAH, lo que sugiere una
influencia directa en el eje intestino-cerebro.

Estos resultados se suman a investigaciones que vinculan a los Lactobacillus rhamnosus, bacteria
que proporciona efectos protectores contra infecciones, con la funcién de mejora de reacciones al
estrés en hipersensibilidades inducidas por el mismo. La realizacién de una implementacién de
probidticos dentro de un programa de bienestar proporciona una inversiéon de bajo riesgo en que
mejora la salud desde la raiz.

TAI CHI, MEDITACION EN MOVIMIENTO

La evidencia cientifica apoya la eficacia del Tai Chi como terapia complementaria para el TDAH.
El Tai Chi es una disciplina basada en la respiracién profunda, un movimiento lento y coordinado
y un estado meditativo. A diferencia de otros ejercicios de alta intensidad que pueden ser abruma-
dores, sobre todo para los estudiantes neurodivergentes, cuenta con un entorno silencioso y bajo,
y se basa en la relaciéon de la conexién mente-cuerpo. Un metaanadlisis indicé que esta técnica, con
regularidad, mejora la funcién ejecutiva, incluida la atencién sostenida, el control motor y un me-
nor grado de impulsividad.

El poder de las ondas alfa indica un estado de activacién calmada y una mejor capacidad de
concentracién. Del mismo modo en el ensayo PLOS One (2024) demostr6 que el Tai Chi con ajuste
atencional Mindfulness Based Tai Chi Chuan (MTCC) aumentd la funcién ejecutiva y disminuia
la adiccién al teléfono lo que sugiere el potencial del psicolégico como control de impulsos. Otros
estudios demuestran que el Tai Chi funciona para retardar el envejecimiento cognitivo y un valor
agregado en las actividades diarias (Orozco, Guerrero, y Anaya, (2018).

También funciona contra el estrés. Al activar el sistema parasimpadtico contrarrestan la respuesta
de lucha o fuga que desencadena la presion esta habilidad para disminuir el cuerpo es crucial para
la vida diaria del individuo neurodivergente se enfoca en la conexién mente-cuerpo lo que hace que
sea una terapia de movimiento en si misma. Los beneficios para la persona neurodivergente estdn
respaldados por la literatura cientifica:

1. Mejora de la Concentracién y el Foco: los movimientos de Tai Chi son secuenciales y conscientes,
por lo que requieren que el practicante se enfoque en cada uno. Un metaandlisis sobre el TDAH
concluy6 que el Tai Chi es una terapia complementaria efectiva para mejorar la atencién, el con-
trol motor y la reduccién de la impulsividad. (Revista de Medicina Clinica, 2019)

2. Reduccién del Estrés y la Ansiedad: Tai Chi ha demostrado ser eficaz para reducir el estrés y
la ansiedad en diversas poblaciones, incluidos los estudiantes universitarios. Los movimientos
suaves y ritmicos, combinados con la profunda respiracién, activan el sistema nervioso parasim-
patico, lo que fomenta la relajacién y el descanso.

3. Conciencia Corporal y Propiocepcién: muchas personas neurodivergentes carecen de conciencia
de su propio cuerpo y posicién en el espacio. Si bien es imposible lograr un resultado significati-
vo a través de un solo ejercicio, Tai Chi obliga al practicante a sentir cada movimiento y cambiar
de peso, lo cual es bastante beneficioso para la coordinacién.

Dado que es una actividad de bajo impacto y ejercida generalmente de pie; aunque existen adap-
taciones y versiones en silla (Shem, Karasik, Carufel, Kao, Zheng, 2016) es accesible para muchas
personas mds alld de su nivel de comodidad con los movimientos o habilidades fisicas en general.
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RESPIRACION CONSCIENTE COMO HERRAMIENTA
DE REGULACION INMEDIATA / ANCLA EN UN MUNDO CAOTICO

La respiracién es una funcién fisiolégica automatica; sin embargo, cuando se realiza consciente
y controladamente, se convierte en una herramienta poderosa para regular las emociones y gestio-
nar el estrés. Las personas neurodivergentes, en particular las que padecen trastornos del espectro
autista, a menudo experimentan una activacion excesiva el sistema nervioso simpdtico, lucha o
huida, en respuesta a los estimulos sensoriales o sociales, lo que resulta en episodios de ansiedad y
crisis. La respiracion es el eslabén entre el sistema nervioso auténomo controlado por el cuerpo y
la conciencia; la respiracién consciente regular puede funcionar como una herramienta de autorre-
gulacion. En el caso de las personas neurodivergentes que experimentan estallidos de sobrecarga
sensorial o emocional, la respiracién controlada constituye un método discreto y efectivo para re-
cuperar la calma.

Las técnicas de respiraciéon consciente, como la respiracion abdominal o la respiracién en caja,
activan el nervio vago y el sistema nervioso parasimpdtico. Una revisiéon de la literatura en bio-
feedback respiratorio (Shi, Liu, Liu, Wang, Zhang, Zhao, Zhao. 2023) concluye que las técnicas de
control y seguimiento de la respiracién pueden reducir la ansiedad y ajustar la frecuencia cardiaca,
lo que conduce a la relajacién. Ademds, segin Zaccaro y Piarulli (2018) y Priory, (2025), la ciencia ha
demostrado que las técnicas de respiracién controlada activan el nervio vago, el principal media-
dor de la respuesta de relajacién del cuerpo. Respirar mds tiempo durante la exhalacion estimula el
nervio vago.

Como resultado, la frecuencia cardiaca disminuye, la presion arterial disminuye y el sistema
nervioso se calma. Realmente, de hecho, un articulo publicado este afio en la revista Frontiers in
Psychology concluyé que la respiraciéon diafragmatica tiene un importante efecto sobre la reduccién
de la ansiedad en individuos con alta reactividad al estrés (Ma, 2017) ; también recomienda otras
técnicas para regular las “subidas de adrenalina” que a menudo acompafan esta condicién, la lla-
mada “respiracion de caja” y el método “4-7-8” (Centro de Recursos para el TDA, 2025) La fisiologia
de la respiracién es un gran nivelador.

Ademads, al regularse, la respiracién consciente genera un sentido de empoderamiento dentro
del individuo, dotdndolos de una sensacién de control sobre su fisiologia. A diferencia de la mayo-
ria de las intervenciones, es una herramienta interna y portatil; estd con usted en todo momento y
lugar para manejar las crisis en el acto. El trabajo consciente con la respiracion es la puerta de entra-
da mads accesible a la atencién plena. La respiracion es un puente entre lo voluntario y lo involun-
tario, un ritmo constante que nos acomparia desde el nacimiento hasta la muerte. Al llevar nuestra
atencion a la sensacion fisica del aire entrando y saliendo, estamos entrenando a la mente para que
deje de vagar en el pasado o el futuro. Este impacto de sentir la respiracién crea un micro-espacio
de calma en medio del caos mental. (O. Ferndndez, Conversacién personal, 30 Septiembre, 2025)

EL SUENO COMO PROCESO DE RESTAURACION INTEGRAL

El suefio es esencial para el funcionamiento cognitivo, la regulacién emocional y la salud fisica.
Sin embargo, para la poblacién neurodivergente, los problemas de suefio, como el insomnio, o los
ritmos circadianos alterados son altamente prevalentes y a menudo contribuyen a la exacerbacién
de los sintomas diurnos. Un estudio de 2025 en Research Gate reitera que las alteraciones del suefio
en nifios y adolescentes con trastornos del neurodesarrollo son significativamente mas comunes,
afectando hasta el 86% de los casos, 1o que contribuye a déficits de atenciéon y quejas conductuales.
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El suefio es el momento en el que el cerebro consolida la memoria, procesa la informacién emo-
cional y limpia las toxinas metabdlicas a través del sistema linfdtico. Un suefio deficiente contribuye
a la disfuncién cognitiva y la inestabilidad emocional y del estado de dnimo, lo que perpetda un
ciclo negativo. Un enfoque integral del bienestar debe abordar el suefio como un pilar activo de la
intervencién, no solo un resultado. La higiene del suefio, que incluye la regularidad en los horarios,
un entorno oscuro y tranquilo y la evitacién de la cafeina y las pantallas antes de acostarse, es una
base esencial.

Sin embargo, los otros pilares del programa propuesto pueden influir positivamente en la ca-
lidad del suefio. La practica de Tai Chi y la respiraciéon consciente antes de acostarse fomentan la
relajacion, y un intestino sano, modulado por probiéticos, puede regular la produccién de mela-
tonina, esta se produce unas horas ante del suefio, y serotonina, dos hormonas clave para el ciclo
suefio-vigilia.

LA SINERGIA INTEGRATIVA: CREANDO UN CIRCULO VIRTUOSO
DE BIENESTAR

La gran fuerza de este programa es la sinergia entre los cuatro factores. Cada uno no solo aporta
beneficios por separado, sino que también beneficia a los otros elementos, creando un circulo vir-
tuoso de salud que se refuerza mutuamente y se mantiene a sf mismo.

1. A partir del intestino, hasta el cerebro y nuevamente al Intestino: Un intestino sano, modulado
y menos inflamado por los probiéticos es el punto de partida. Al reducir la inflamacién y mejorar
la produccién de neurotransmisores, crea un entorno fisiolégico méds estable. Un cuerpo menos
inflamado es menos propenso al estrés, un cerebro con mds serotonina es mejor para regular el
estado de dnimo. Es mds fécil para un individuo participar en Tai Chi y la meditacién cuando ya
es un serotonico.

N

A partir del cuerpo y la mente, incluido un menor nivel de estrés, hasta el intestino: La préctica
regular de Tai Chi y la respiraciéon consciente activan el nervio vago parasimpdtico. Esto redu-
ce la liberaciéon de hormonas estresantes como el cortisol. También reduce significativamente la
n-acetilglucosaminidasa, una enzima que las emociones intensas excitan y se ha demostrado que
altera la composicién de la microbiota. La coherencia cardiaca, en particular, fortalece y mejora la
comunicacién cerebro-intestino.

w

El suefio como mejorador de todo: El suefio de calidad, mejorado por la relajacién de la respi-
racién y el tai chi, y por la regulacién hormonal ayudada por probiéticos, mejora la capacidad
del cuerpo para repararse y recargarse. A su vez, esto mejora la funcién cognitiva y la regulaciéon
emocional, facilitando la vida en estos otros elementos: la autogestién del estrés diario se convier-
te en un subproducto del bienestar que cobra fuerza. Otros resultados de un mejor suefio pueden
tavorecer una mejor microbiota; porque la falta de suefio deteriora la barrera intestinal.

=

Probidticos y Tai Chi: La reduccién de la fatiga y la mejora del estado de d&nimo pueden llevar
a una mayor motivacién en el aprendizaje. A su vez, una mejora en la conciencia corporal y las
habilidades psicomotoras puede fomentar la asistencia a clases y la atencién a la salud general,
donde los estudiantes son mds propensos a enfocarse en su bienestar, incluyendo dieta y suple-
mentacién con probidticos.

Un aspecto de este modelo integrador es la transcendencia de la visualizacién de los sintomas
no como problemas aislados, sino manifestaciones de un desequilibrio sistematizado. Al abordar
la raiz del problema a través de la salud intestinal, y al proporcionar herramientas précticas para la
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autorregulacion a través del Tai-Chi y la respiracion, las personas neurodivergentes pueden tomar
un papel activo en su propio bienestar. Al abordar la raiz del problema a través de la salud intesti-
nal, y al proporcionar herramientas précticas para la autorregulacion las personas neurodivergen-
tes pueden tomar un papel activo en su bienestar.

DESAFIOS Y FUTURAS INVESTIGACIONES

La promesa de este enfoque es inmensa, pero hay desafios que abordar. La investigaciéon sobre
la neurodivergencia y la microbiota es joven. Se necesitan mds que posibles estudios clinicos de alto
rigor que se enfoquen en la ingenierfa de estas intervenciones, un cambio en el paradigma que hasta
ahora habia considerado como “enfermedad” las funciones cerebrales diferentes. Y dado que hay
una inmensa cantidad de perfiles de microbiota entre las personas, un método genérico dificilmente
funcione. La programacién de estos programas para los entornos de apoyo también debe tomarse
con cautela. Debe ser accesible, aqui lo proponemos como programa institucional publico; cultu-
ralmente competente y sensible a las necesidades sensoriales y de programacién de las personas
neurodivergentes.

La colaboracién serd instrumental entre los médicos, los terapeutas, las familias y los educado-
res. Los desafios persisten, pero van mds alld de la incorporacién de este mecanismo. La mayoria de
los estudios de probidticos y tai chi han usado muestras pequefias o en poblaciones neurotipicas, y
los posibles estudios de alto rigor y prueba para neurodivergencia estdn ansiosos por salir. La incor-
poracién de los diferentes elementos en un estudio es dificil y el disefio requiere que se investiguen
los tres elementos simultdneamente mientras se aislan los efectos de cada uno y su sinergia para
enfrentar lo critico en la individualidad del proceso. El espectro es estricto, y la neurodivergencia
no es una pécima de cura para todos. Debe ser adaptable a lo que sienten y piensan las diferentes
personas. Las posibles investigaciones deben hacer es cémo maximizar la personalizacion para
maximizar los efectos.

CONCLUSION

El eje intestino-cerebro-mente-cuerpo representa un cambio de paradigma en nuestro enten-
dimiento del bienestar humano. Y para las personas neurodivergentes, que a menudo tienen que
navegar por un mundo disefiado para cerebros neurotipicos, un enfoque integrativo que honra y
nutre las conexiones entre el intestino, la mente y el cuerpo, podria ser verdaderamente transforma-
cional. Al integrar probiéticos, la préctica del Tai Chi y el dominio sobre la respiracién consciente,
se puede formar un programa holistico que no solo aborda los sintomas, sino que también fortalece
eficazmente los sistemas fisiolégicos y psicolégicos subyacentes.

Este enfoque desmantela la jerarquia implicita en el concepto de la neurodivergencia como un
“trastorno” a corregir y posibilita una nueva forma de ver la realidad: la neurodivergencia como
una oportunidad para una vida mds poderosa a través de la autorregulacién y el autocuidado. El
camino hacia el bienestar es circular y, al honrar la interconexién de nuestros sistemas, podemos,
colectivamente, volvernos mds saludables y amables. El camino hacia el bienestar para las personas
neurodivergentes no estd trazado en una sola direccién, sino en una red de interconexiones.

Al apreciar y nutrir la complejidad del eje intestino-mente-cuerpo y la importancia crucial del
suefio, avanzamos hacia adelante de soluciones sintométicas y hacia un modelo de salud que res-
tablece el equilibrio y la autonomia. Usar probiéticos para nutrir la microbiota intestinal, practicar
Tai Chi para combinar movimiento y meditacién, controlar la respiracién para la autorregulacién
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=

y priorizar el suefio para restaurar la homeostasis no son terapias complementarias; son las bases
sobre las que se puede basar un enfoque sistémico activo y sinérgico. Este modelo equilibra los
sistemas entrelazados para dar poder a las personas neurodivergentes para una vida plena y una
existencia que fluya. Y, en tltima instancia, el objetivo no es abatir la neurodivergencia, sino permi-
tir que las personas prosperen desde una base de fuerza y bienestar propia. <rP=
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