lu digestién si importa:
Guia para sanar
desde el intestino

Alimenta tu salud desde adentro con
alimentos funcionales y hdbitos digestivos
Clave

dientes inflamacion, Sino de como comes,
gases, fatiga después qué alimentos eliges v
de comer o digestion qué tan bien tu cuernpo
lenta? los asimila. Esta guia te
La digestion funcional acompana a entender
no se trata solo de y mejorar tu digestion de
tomar proidticos forma amable y efectiva.
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Coémo saber si tu digestion
necesita ayuda

CHECKLIST DE SENALES COMUNES

(marcalos)

| | Meinflamo después de comer

Si marcaste 2 o mds, tu digestion puede estar pidiendo apoyo
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Entendiendo ladigestion

e No es solo lo gue comes, sino o que albsoroes y metaolizos.

o £l intestino regula no solo tu digestion, sino tu energia, animo v
defensas.

o Cuando comes con estrés, tu sistema digestivo se apaga (modo
‘alerta” < modo “digestion’
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Alimentos funcionales para
mejorar la digestion

GRUPO EJEMPLOS POR QUE AYUDAN

Kefir, iego, chucrut,
FERMENTADOS SO IHEDE, EHHE Aportan probidticos naturdles
kombucha
FIBRA SOLUBLE Avena, chig, linazag, platano verde Nutren a tu microbiota

engibre, curcuma, rucula, diente de
ESPECIES jeno . Estimulan enzimas digestivas
con

GCRASAS SALUDABLES Aguacate, aceite de oliva, nueces Lubrican intestino y reducen inflamacion

CALDOS O SOPAS Caldo de huesos, sopas de Faciles de digerir y regeneran mucosao
verduras intestinal

Habitos digestivos diarios

1.Massticar aprox. 30 veces antes de tragar, dependiendo del alimento
2.Comer sin pantallas

3.Comer sentado, sin prisas

4 Incluir 1 alimento fermentado diario o 3 veces a la semano
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Qué comi hoy que

me cayd bien
Tuve algun malestar,
cudl

Hice alguna pausa
O respiracion antes
de comer

Cuidar tu digestion no es una moda,
es una forma de reconectar con lo esencial:
tu energiq, tu sistema inmune, tu claridad mental

y tu paz in’rerior; :
CUANDO TU INTESTINO SANA, TU TAMBIEN SANAS.



ldeas de snacks rapidos y anti inflamatorios

RECETA INGREDIENTES PROCEDIMIENTO

2 cdas de semillas de chia
i Mezclar todos los ingredientes
Leche vegetal (Sin azGcar)
. . en un frasco desde una noche
Café americano
. - antes o 4 - 5 horas antes para que
Esencia de vainilla
tome la consistencia deseada la
15 g de chocolate amargo e
chia..
/5 tza de yogurt griego natural (Sin
De topping agregar el

GOFFEE CHIA PUDDING (8 erbeey eligelee)

chocolate en trozos.

Cacao 6 cocoa (En polvo sin azicar)

Llevar a cocer la flor de jamaica

£ . § __ Flor de jamaica cocida o hidratada con agua (aprovecha esa agua
A S Limén ara una comida). Retirar la flor

IAMAICAENCHIEADA, ® Y

R A 2R ) TR o I G Chile en polvo agregar limén, tajin y cacahuates.

FETN G - 5 S5 Chie en potvo

1 taza de fruta de tu eleccién
Rallar o picar finamente todos los

Pepino
i P ingredientes. Mezclarlos en un
Jicama
bowl y aderezarlos con jugo de
Zanahoria

U limén, sal y chile en polvo

£

Limén, sal y chile en polvo

RALLAD
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