para tu bienestar fisico,
mental y emocional.

Cuida tu microbiota

Alimentacion
equilibrada

Habitos saludables
cada dia

QOO0

Bienestar fisico
y mental

Pequenos cambios,
grandes beneficios
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Equilibrio Sistema Mejor estado Control Mas energia Bienestar
digestivo inmunitario de animo del peso y vitalidad integral

Tu intestino, tu bienestar:

escuchalo, cuidalo, fortalécelo.




MODULO 5 Un intestino sano es clave

: para tu bienestar fisico, mental
SALUD INTESTINAL Y HABITOS y emocional.

BENEFICIOS DE UN INTESTINO SALUDABLE

Fortalece el sistema inmunitario.

a& Mejora el estado de dnimo y la salud mental.

{QUE ES LA SALUD INTESTINAL?

Es el equilibric del sistema digestivo y de la microbiota
intestinal, que permite una buena digestion, absorcién

de nutrientes, funcidn inmunitaria y bienestar general.

¢SABIAS QUE?
En tu intestino viven millones 7 ? &%

Ayuda a mantener un peso saludable.

@ Favorece la digestion y la absorcion de nutrientes.

de microorganismos beneficiosos

que forman la microbiota intestinal. [7 Aumenta la energia y reduce la fatiga.

@
Su equilibrio es esencial para %% - ‘:/)
una buena salud. h ﬁ O Disminuye el riesgo de enfermedades

intestinales y metabélicas.

HABITOS PARA CUIDAR TU SALUD INTESTINAL

ALIMENTACION HIDRATACION ACTIVIDAD MANEJO DEL DESCANSO EVITA HABITOS RUTINAS
EQUILIBRADA ADECUADA FISICA REGULAR ESTRES DE CALIDAD PERJUDICIALES SALUDABLES
&
L “ﬁ
Consume alimentos Bebe suficiente agua El ejercicio estimula El estrés puede alterar Dormir bien regula Limita el consumo de Respeta el horario
naturales, ricos en fibra durante el dia el movimiento intestinal, la microbiota y causar  las hormonas y favorece  alcohol, tabaco, azicares para ir al bano,
(frutas, verduras, legumbres, (1.5 - 2 litros) para reduce el estrés y mejora molestias digestivas. la reparacion del cuerpo  refinades y ultraprocesados, no ignores la necesidad
cereales integrales) y facilitar |a digestion & bienestar general. Practics técnicas de y del sistema digestive.  ya que dafian la microbicta de evacuar y mantén
alimentos fermentados. y el trénsito intestinal. relajacion: respiracion, y la mucosa intestinal. rutinas constantes.
meditacion, yoga.
La fibra es el alimento . El a_g_uaiaw:'l:ﬂ Intenta al menos Una mente tranquila Intenta dormir entre Merios inflamacicn, Tu C.UE'fN f:;::’ﬁﬂ
de tu microbiota, al snl-rclun nu hl . es 30 minutos al dia. favorece un intestino 7 y 8 horas diarias. rivs satiid mejor con itos
y previene el estrefimiento. sano. constantes.
SENALES DE QUE TU INTESTINO NECESITA ATENCION ALIMENTOS AMIGOS DE TU MICROBIOTA
as Hinchazén, gases o dolor abdominal frecuentes. PREBIOTICOS (alimentan las bacterias buenas) PROBIOTICOS (aportan bacterias beneficiosas)
[ﬁ Estrefiimiento o diarrea recurrentes. Ty ) é , € 3t
= y
@ Cansancio, falta de energia o dificultad para concentrarte, i = -
Platano Ajo Puerro Yogur :
Kefi h
4 verde Eataal éfir Chucrut Kombucha

Py Cambios de humor, estrés o ansiedad constantes.

g\ Intolerancias o sensibilidad a ciertos alimentos. 1 i = - S
Fo | X ' ONEEE ¢b
: A a — \M - Yy ¥
@ Problemas en la piel (acné, dermatitis, etc.). ) . = ..
Esparragos Cebolla  Alcachofa Legumbres Kimehi Miso Tempeh Encurtidos
naturales
G Infecciones frecuentes o defensas bajas.

RECUERDA

La variedad en tu alimentacién es clave para una microbiota diversa y saludable. %

! Si estos sintomas persisten, consulta a un profesional de la salud.
Come colores, come natural, come consciente.

EN RESUMEN
Zz —=3
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Aliméntate bien. Hidratate. Muévete. Maneja el estrés. Descansa. Evita lo que Escucha y respeta

danfia tu intestino. tu cuerpo.

Cuida tu intestino hoy para disfrutar de una vida mas saludable mafana.

Pequefios habitos, grandes cambios.



MODULO 5

SALUD INTESTINAL Y HABITOS

ALIMENTACION
SALUDABLE

Una alimentacién saludable |
nutre tu cuerpo, cuida tu intestino

y mejora tu calidad de vida.

Comer bien hoy,
es invertir en tu bienestar
de mafana.

VARIADA

NATURAL

EQUILIBRADA

Prefiere alimentos
frescos, integrales
y minimamente

Combina la cantidad
adecuada de
carbohidratos,

Incluye alimentos
de todos los grupos
para obtener todos

los nutrientes que proteinas, grasas procesados.

tu cuerpo necesita. saludables, vitaminas

y minerales. I

B @
GRUPOS DE ALIMENTOS

VERDURAS PROTEINAS
¥ FRUTAS SALUDABLES
Aportan vitaminas, Construyen y reparan

minerales, fibra tejidos. Elige opciones

y antioxidantes. magras y variadas.
GRASAS

CEREALES SALUDABLES

INTEGRALES : Ayudan a la absorcién

Son fuente de energia de nutrientes, Prefiere

y fibra. Prefiere °  aceites vegetales,

integrales. aguacate, frutos secos
y semillas.

RECUERDA
o Mo existen alimentos

"buenos” o "malos”,

sino patrones de Q%

alimentacién.

PRINCIPIOS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE

o 6

HIDRATACION

Bebe suficiente agua
durante el dia.
Evita bebidas
azucaradas y
alcohol en exceso.

ALIMENTARTE BIEN ES UN ACTO DE AMOR PROPIO.
TU INTESTINO Y TU CUERPO TE LO AGRADECERAN.

REGULAR CONSCIENTE
Realiza tus comidas Escucha a tu cuerpo,
en horarios come con atencion
constantes y evita y disfruta tus
saltarte comidas alimentos.
principales.
@
TIPS PARA EL DiA A DIA

Llena la mitad de tu plato con verduras.

Elige granos integrales (avena, arroz integral,
quinoa, pan integral).

Prefiere proteinas magras (pollo, pescado,
huevo, legumbres).

Usa grasas saludables con moderacién
(aceite de oliva, aguacate, frutos secos).

Reduce el consumo de ultraprocesados,
azlcares afiadidos y sal.

Planifica tus comidas y snacks saludables.

Cocina mas en casa y comparte en familia.

=1
—



M 0 D U LO 5 Tu bienestar empieza en tu intestino

y también en tu mente.
SALUD INTESTINAL Y HABITOS

ESTRES Y
DIGESTION /

La conexion intestino-cerebro INTESTINO-
CEREBRO

¢QUE OCURRE
CUANDO ESTAS
ESTRESADO?

El cerebro activa la respuesta
de "lucha o huida".

Se liberan hormonas del estrés
(cortisol y adrenalina).

El intestino y el cerebro estan en comunicacion
constante a través del eje intestino-cerebro.
Cuando estés estresado, tu cuerpo lo siente...
y tu digestion también.

La digestién se vuelve mas lenta
o irregular.

Aumenta la sensibilidad intestinal
y la inflamacién,

¢COMO PUEDE AFECTAR A TU DIGESTION?

Se altera la microbiota intestinal.

- -__\'I Doler abdominal, colicos y
\_ =/ malestar estomacal.

(- _-\I Cambios en el transito intestinal:
W/ estrefimiento o diarrea.

g%\ Hinchazén, gases y sensacion
2 de pesadez.

O El estrés no solo afecta tu mente,

también tu estomago e intestino.

/’a\ Aumento de acidez
"N oreflujo.

@ 5) Empeoramiento de trastornos
digestivos (colon irritable, etc.).

ESTRATEGIAS PARA MANEJAR EL ESTRES Y MEJORAR TU DIGESTION

RESPIRACION ACTIVIDAD ALIMENTACION SUENO MINDFULNESS

CONSCIENTE FiSICA REGULAR EQUILIBRADA DE CALIDAD Y RELAJACION TIEMPO PARATI

Respira pr?fundn L Ielnta_ El gjercicio reduce el estrés Prefiere alimentos reales, Dormir bien regula las Meditacidn, yoga o Dedica tiempo a lo que
unq_ﬁ mmm?s el y mejora el movimiento ricos en fibra, probidticos hormonas del estrés y mindfulness ayudan a disfrutas y te hace bien.
LUl intestinal. y omega 3. faverece la digestién. calmar tu mente y tu Tu bienestar también
de relajacion. 3 : ; ; -
sistema digestivo, es digestion,
HABITOS QUE AUMENTAN EL ESTRES Y AFECTAN TU DIGESTION ; SENALES DE QUE EL ESTRES TE ESTA AFECTANDO
Dieta alta en ultraprocesados, azucares y cafeina. @ Dolores o molestias digestivas frecuentes.
Comer rapido, saltarse comidas o hacerlo tarde. é?jl Hinchazdén, gases o sensacidn de pesadez.
Exceso de pantallas y multitarea. @ Cambios en el transito intestinal.
Preocupaciones constantes y falta de descanso. @ Cansancio, irritabilidad o dificultad para concentrarte.
@ Alcohol, tabaco y otras sustancias. @ Ansiedad o sensacidn de estar desbordado.
o RECUERDA: Cuidar tu mente es cuidar tu intestino. Pequefios cambios diarios generan grandes beneficios. Q’zﬁ

Menos estrés, mejor digestion. Mas bienestar, mejor vida. @

2




Pequenios habitos cada dia

M o D U LO 5 para una digestion ligera

— g 7
(Y SALUD INTESTINAL Y HABITOS y un bienestar duradero.

HABITOS
DIGESTIVOS

Tus hébitos diarios influyen directamente en como
digieres, absorbes nutrientes y te sientes.

Unos buenos habitos digestivos
ayudan a prevenir molestias
como hinchazén, acidez,
estrefimiento, diarrea

y pesadez después de comer,
y favorecen tu salud intestinal

alargo plazo.
CLAVES PARA UNOS BUENOS HABITOS DIGESTIVOS
COME ESTABLECE o HIDRATATE o ELIGE ALIMENTOS e MUEVETE e GESTIONA EL o DUERME
A TURITMO HORARIOS BIEN QUE TE NUTREN A DIARIO ESTRES BIEN

@ &
= = = =
Mastica bien (20-30 Intenta comer a horas Bebe suficiente agua Prioriza alimentos frescos, La actividad fisica El estrés puede alterar la Un buen descanso
veces) y come sin prisas. regulares. Tu sistema alo largo del dia. ricos en fibra, grasas estimula el transite  digestion, Practica técnicas regula tus hormonas
Esto facilita la digestion digestivo funciona mejor Evita esperar a tener saludables y probidticos. intestinal y reduce el de relajacién: respiracién,  y favorece una digestion
desde la boca y evita con rutinas, sed, Limita ultraprocesados, estrés, meditacion, yoga... saludable.
molestias. grasas y azlcares.

- CONSEJOS PRACTICOS PARA TU DIGESTION -

Toma infusiones Aumenta la fibra Incluye alimentos No ignores las ganas Evita excesos de Cena ligero y al Escucha a tu cuerpo
como manzanilla, poco a poco para fermentados y de ir al bafio. Respeta alcohal, tabaco, menos 2-3 horas y observa qué
jengibre o menta evitar gases e probidticos (yogur, tu ritmo intestinal. gaseosas y comidas antes de dormir. alimentos o hédbitos

s5i lo necesitas. hinchazén. keéfir, chucrut...). pesadas. te sientan mejor.

ALES DE QUE TUS HABITOS DIGESTIVOS NECESITAN ATENCION -

Dolor abdominal Cansancio

Firehasis Y r_j Estrefimiento Cambios de
L frecuente refiujo o diarrea habitual sin causa humeor o irritabilidad
L___f/ recurrente aparente después de comer.
Si estos sintomas persisten, consulta con un profesional de la salud.
Habitos Mejoras tu Favoreces la Més energia,
consistentes bienestar fisico, absorcion de menos molestias,
= digestion mental y nutrientes y tu mejor calidad
saludable emocional sistema inmune de vida.

i)




Pequenos cuidados en los alimentos,

F 4
M 0 D U LO 5 grandes beneficios para tu salud

SALUD INTESTINAL Y HABITOS intestinal.

HIG 7
ALIMENTARIA

La higiene alimentaria son las practicas que
aplicamos para prevenir enfermedades
transmitidas por los alimentos y cuidar
nuestra salud.

:SABIAS QUE?

Una mala higiene en los alimentos
puede causar infecciones digestivas
como diarrea, vémitos, dolor

abdominal, fiebre y deshidratacion.

La higiene alimentaria
protege tu intestino,
tu sistema inmune y tu
bienestar general.

+ 5 CLAVES PARA UNA BUENA HIGIENE ALIMENTARIA -

LIMPIA SEPARA COCINA ENFRIA UsA
Siempre Alimentos crudos Completamente Rapidamente Agua y materias

y cocidos primas seguras

+ Lavate las manos con agua ] « Cocina bien los alimentos,
* Lsa tablas, cuchillos y

recipientes diferentes para

Refrigera los alimentos cocidos

¥ jabén antes de cocinar, especialmente carnes, pollo, en menas de 2 horas,

» Usa agua potable.
hueves y pescados.

comer y después de ir al bafo,

: Mo dejes los alimentos a
alimentos crudos (carnes, "

cambiar paiiales o tocar I o + Asegurate de que alcancen temperatura ambiente por + Elige alimentos frescos
alimentos crudos. i g 4 ) temperaturas seguras: muche tiempo. y de origen confiable.
« Lava y desinfecta utensilios, = Gua.mlia los alimentos en *» Pollo: 75 °C + Mantén el refrigerador a 4 °C * Revisa fechas de caducidad
superficies y trapos de cocina. ecipmgetinspaniCos + Carne molida: 71 °C o menos y el congelader a y el estado de los envases.
« Pescado: 63 °C -18 °C o menos.
BUENAS PRACTICAS ADICIONALES ALIMENTOS MAS SEGUROS

.
-
-

Consume alimentos recién preparados.

Prefiere alimentos pasteurizados.

\ ./.

Evita alimentos enlatados abellados o hinchados.
Compra en lugares  Lava frutas y verduras ~ Mantén la cocina Protege los alimentos Revisa fechas de

@@ % ¢

limpios y confiables.  con agua potable. limpia y sin basura  de i 5 t lucidad < : f
pasy Bgu [ _ ol No consumas alimentos crudos de origen animal
acumulada, y otros animales, primero lo més 2 g
anfigua si pueden estar contaminados.

SENALES DE ALERTA: ;CUIDA TU SALUD INTESTINAL!

@ Si presentas estos sintomas,
o bebe agua, descansa y consulta
a un profesional de la salud si
Deshidratacién persisten.

\ K4
3’8’
b

FAY

Dolor abdominal Diarrea o vémitos Fiebre Debilidad b e
después de comer 0 cansancio {boca seca, -
extrema, poca orina)

Elige alimentos frescos, Pequenios habitos
seguros ¥ de buena hacen una gran
calidad. diferencia en tu salud.

Cuida lo que comes, cuida tu intestino, cuida tu vida.

-

- EN RESUMEN -—

La higiene alimentaria oO [e] Lavate las manos -di Cocina bien los alimentos

previene enfermedades °/' y mantén limpios W y conserva los alimentos
¥ protege tu intesting, " . utensilios y superficies, a temperaturas seguras,

Higiene hoy, bienestar siempre.




