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WIS CASOS PRACTICOS

Formacion en Salud Matural
y Bienestar G@Z

Aplica la fitoterapia para mejorar

el bienestar en situaciones reales "4
CONOCIMIENTO

QUE APLICA, En este médulo aprenderas a seleccionar y aplicar

BIENESTAR
QUE TRANSFORMA

preparaciones naturales segun las necesidades
mas comunes del dia a dia.

Casos reales, soluciones naturales.

CONTENIDOS DEL MODULO &

ESTRES 12.2 JEINEVINTS) [EE] DIGESTIONES PESADAS
Plantas adaptégenas Plantas carminativas,
y relajantes para amargas y digestivas

equilibrar cuerpo para aliviar y mejorar

’®

3 Soluciones naturales
( ‘ Zzz para mejorar !
el descanso
y la calidad del suefio.

P¥N ESTRENIMIENTO FATIGA

y mente. la digestién.

BIENESTAR DIGESTIVO

Remedios naturales Férmulas integrales

Plantas y nutrientes

para estimular |para mantener

gue aportan energia

el transito intestinal ¥ combaten el cansancio el equilibrie digestive

@ B

de forma suave

y efectiva.

fisico y mental. ¥ prevenir molestias.

iVl BIENESTAR RESPIRATORIO BIENESTAR ARTICULAR

Apoyo natural para Plantas antiimflamatonias & ‘ /
el sistemna respiratorio. 2
Plantas expectorantes,

y analgésicas para |
antivirales y calmantes,

Pan a prueba lo aprendide

resolviendo casos

el confort articular

y muscular,

RESUMEN TEST

Repasa los puntos clave del médule. Evalla tus conocimientos

Lo esencial para aplicar con seguridad con preguntas tipo test

y confianza. y refuerza tu aprendizaje.

—<}> APRENDE ¢ APLICA * TRANSFORMA <& -

< o & @

CONOCIMIENTO SOLUCIONES ENFOQUE INTEGRAL SALUD PREVENTIVA BIENESTAR
PRACTICO NATURALES CONSCIENTE
i F I
Aplica la fitoterapia Alternativas seguras Cuerpo, men:t.e y et Drtaiece tu salud Cuida de ti y de los demas
el - : en equilibrio con de forma natural 2
en situaciones reales y efectivas para mejorar I ; = con responsabilidad
del dia a dia. el bienestar. 8 netiraieza: ¥ sostante: y sabiduria.

acta ) Cuida

con la naturaleza tu bienestar




\05 # MODULO 12 - CASOS PRACTICOS &

[}

NATURSAIS

ACADEMIA

»
Formacidn en Salud Natural
y Bienestar

Equilibra tu mente, fortalece tu bienestar
CONOCIMIENTO 0

QUE APLICA,

BIENESTAR El estrés es una respuesta natural del organismo
QUE TRANSFORMA ante situaciones de exigencia o presion.

— oy — Cuando se vuelve constante, puede afectar
nuestra salud fisica, emocional y mental.

La naturaleza ofrece recursos poderosos
para recuperar el equilibrio y la calma.

¢QUE ES EL ESTRES? CAUSAS COMUNES SINTOMAS FRECUENTES

A Es una reaccion del cuerpo y la mente * Exceso de trabajo o responsabilidades * Ansiedad, inquietud o irritabilidad
é?’ ante demandas externas o internas que * Problemas persenales o emocionales » Dificultad para concentrarse
){ percibimos como desafiantes. + Falta de descanso * Fatiga fisica y mental
A corto plazo puede ser util, * Mala alimentacian * Dolores de cabeza o musculares
pero si se mantiene en el tiempo » Sadentarisme * Problemas digestivos
se vuelve perjudicial * Sobreestimulacion (pantallas, ruido, etc.) * Alteraciones del suefio

PASIFLORA LAVANDA MANZANILLA ASHWAGANDHA MAGNESIO

* Relajante natural * Calmante del sistema * Sedante suave * Relajante digestiva * Adaptogeno natural * Mineral esencial para
* Reduce la ansiedad nervioso * Ayuda en casos de * Alivia la tension * Ayuda al cuerpo a el sistema nervioso
* Mejora la calidad * Disminuye la tensién estrés e insomnio nerviosa adaptarse al estrés * Reduce el cansaneio
del suefio y la irritabilidad y la fatiga
ESTRATEGIAS NATURALES EJEMPLO DE PREPARACION RECOMENDACIONES ADICIONALES
Respiracion consciente INFUSION RELAJANTE @ Reconoce tus limites y aprende a decir “no”.
Dedica unos minutos al dia a respirar (para el estrés y la ansiedad)

profuntlo y de forma lenta @ Organiza tu tiempo y prioriza lo importante.

Infusiones relajantes @ Dedica momentos al autocuidado y a actividades
Toma infusiones de plantas calmantes que disfrutes.

como pasiflora, lavanda o manzanilla. @ Conecta con la naturaleze siempre que puedas.

Ejercicio fisico regular @ Pide apoyo profesicnal si el estrés se vuelve

Caminar, yega o estiramientos ayudan

abrumador.
a liberar tensién y mejorar el dnimo.
Higiene del suefio Ingredientes: g 2
Mantén horarios regulares, evita pantallas » 1 cucharadita de pasiflora RECUERDA
antes de dormir y crea un ambiente adecuade. * 1 cucharadita de manzanilla El estrés no siempre se puede evitar,
Alimentacién equilibrada * 1/2 cucharadita de lavanda pero si podemos aprender a gestionarlo.

G IF » & ke

Incluye alimentos ricos en magnesio, raparacion: Pequerios cambios diarios te acercan

. H Afade las plantas a 250 ml de agua caliente. - o
omega 3 y vitaminas del grupo B. P 2 a una vida més equilibrada y saludable.

Deja reposar 10 minutos, cuela y toma.
Se recomienda tomar 1 taza por la noche. @

— & APRENDE + APLICA ¢« TRANSFORMA < —

Conecta y  Cuida !_Q_] Armoniza Fortalece 4 Vive en equilibrio

con la naturaleza \.~ tubienestar &85  tus emociones tu salud cada dia




MODULO 12 - CASOS PRACTICOS

4
NATURSAIS

ACADEMIA —
e INSOMNIO

Descansa hoy, recupera tu energia mafiand

e

El insomnio afecta la calidad de vida, el estado de animo

CONOCIMIENTO
QUE APLICA,

BIENESTAR
QUE TRANSFORMA

y la salud en general. La naturaleza ofrece aliados

suaves pero eficaces para favorecer el suefio profundo
[y

— 7 — y reparador de forma natural.

Regula tu descanso, calma tu mente,
renueva tu bienestar.

+QUE ES EL INSOMNIO? CAUSAS COMUNES

Dificultad para conciliar el suefia, o7 Estrés y ansiedad * , * Dificultad para dormir
mantenerlo o despertar antes de la * Pensamientos recurrentes . Despertares nocturnos
* Malos habitos de suefio

.

hora deseada, afectando el descanso Suefic poce profundo

.

+ Exceso de pantallas y luz artificial Cansancio al despertar

y la recuperacién del cuerpo y la mente.
» Cenas pesadas o estimulantes

Puede ser puntual o cranico. Irritabilidad y faita de concentracién

.

» Desequilibric hormonal Somnolencia diurna

+ Doler o malestar fisico

LAVANDA

* Relajante y sedante + Calmante natural + Relaja el sistema nervioso  + Sedante natural + Calma la mente + Relaja misculos y nervios  + Apoya la produccién
* Reduce la ansiedad * Disminuye la actividad ~ + Alivia la tensién + Reduce el tiempo * Reduce el estrés * Ayuda a regular de serotonina
* Mejora la calidad mental excesiva * |deal para dormir para conciliar el suafic * Promueve un descanso melatonina y melatonina
del suefio * Favorece el suefio mejor + Disminuye despertares tranquilo * Mejora la calicad * Regula el ciclo
profundo del suefic suefio-vigilia

ESTRATEGIAS NATURALES EJEMPLC DE PREPARACION RECOMENDACIONES ADICIONALES

Rutina nocturna relajante INFUSION RELAJANTE
Establece horarios regulares y realiza actividades {para favorecer el suefio)
tranquilas antes de dormir.

Exponte a la luz natural durante el dia.
Haz ejercicio de forma regular (no intenso por la noche).
Infusiones calmantes Evita siestas largas durante el dia.

Toma una infusion 30-60 minutos antes de acostarte

para preparar cuerpo y mente. Escribe tus pensamientos antes de dormir si tienes

N . |la mente inquieta.
Higiene del suefio

© OOOE

Evita pantallas 1 hora antes de dormir, mantén la

habitacién oscura, fresea y silenciosa.

Relajacién y respiracién Ingradientes: & RECUERDA

Pricticas come respiracian profunda, maditacian * 1 cucharadita de flores de manzanilla
o estiramientos suaves ayudan a liberar tensién, * 1 cucharadita de hojas de melisa Dormir bien no es un lujo,
: ¥ i § * 1/2 cucharadita de flores de lavanda &5 una necesidad vital
Alimentacion consciente « 1/2 cucharadita de raiz de valeriana (seca) & 5

Evita cafeina, alcohol y comidas pesadas por la noche. Praparacisn: Cuida tu descanso,

Opta por cenas ligeras y equilibradas. ARadla las plantas 3 250 ml de agua calisnts, tu cuerpo y tu mente te lo agradeceran.
daja reposar 10 minutos, cuela y tama. @
$e recomienda tomar 30-80 minutos antes de darmar,

Si el insamnio es persistente, busea apayo profesional.

&)

© m @K Y O

Fortalece el sistema Mejora la memoria Regula el estado Aumenta la energia Protege |a salud Favorece el equilibric Promueve &l bienestar

N2
% — <> BENEFICIOS DE UN SUENO DE CALIDAD <& —

inmunaldgico ¥ la concentracién de dnimo i witalidad cardiovascular harmonal integral

Conecta Cuida |ﬁl Armaniz Transforma

con la naturaleza tu bienestar ;  tus emociones tu salud




MODULO 12 - CASOS PRACTICOS

DIGESTIONES
PESADAS

Alivio natural para tu bienestar digestivo
Las digestiones pesadas pueden causar hinchazon,
malestar, gases y sensacién de plenitud.

La fitoterapia y una buena alimentacién pueden
favorecer una digestion mas ligera y eficiente.

e
NATURSAIS

A CADEMIA

Formacién en Salud Natural
y Bienestar

CONOCIMIENTO
QUE APLICA,

BIENESTAR
QUE TRANSFORMA

Apoya tu sistema digestivo de forma natural
y mejora tu calidad de vida.

;QUE ES UNA DIGESTION PESADA?

Es la dificultad del cuerpo para procesar
los alimentos, provocando sensacian
de pesadez, hinchazdn, gases,
distensién abdeminal y, en ocasiones,
acidez o reflujo.

Suele aparecer tras comidas copiosas,
grasas, estrés o combinaciones

alimentarias inadecuadas.

CAUSAS COMUNES

+ Comer en exceso o demasiado rapido
~ * Alimentos grasos, fritos o ultraprocesados
* Estrés y ansiedad
+ Mala combinacién de alimentos
+ Falta de actividad fisica

» Consumo de alcohol, tabaco o cafeina

» Desequilibric de la flora intestinal

SINTOMAS FRECUENTES

Sensacién de pesadez y plenitud

Hinchazén abdeminal

.

Gases y flatulencias

L

Eructos frecuentes

Acidez o reflujo

.

Cansancio después de comer

Digestiones lentas

=@ PLANTAS Y NUTRIENTES RECOMENDADOS PARA MEJORAR LA DIGESTION

MANZANILLA HINOJO

* Calmante digestiva * Carminativo natural .

* Reduce lainflamacién  + Reduce gasesy

* Alivia espasmos hinchazén

* Favorece la digestion * Estimula la digesticn

ESTRATEGIAS NATURALES

Come despacio y en calma

Mastica bien los alimentos y evita distracciones
durante las comidas,

Elige alimentos faciles de digerir
Werduras cocidas, cereales integrales, legumbres
bien remojadas, proteinas magras.

Infusiones digestivas después de comer
Toma una infusién de plantas carminativas
para ayudar al proceso digestiva.

Muévete después de comer
Un paseo ligero de 10-15 minutos favorece
el trinsito y evita la pesadez.

Evita excesos
Reduce grasas, fritos, aleohol, refrescos y
azucares refinados.

&

Mejora la absorcidn
de nutrientes

Refuerza el sistema
inmunoldgico

=
&
%
®

MENTA PIPERITA

Relaja los misculos -
del intestino B
Alivia cdlicos y

malestar =

Cuida

tu bienestar

JENGIBRE

Estimula juges gastricos
Mejora el vaciamiento hepatica
gistrico

Reduce nduseas de grasas

Refrescante digestiva

EJEMPLO DE PREPARACION

INFUSION DIGESTIVA

(después de las comidas)

Ingredientes:

* 1 cucharadita de manzanilla

* 1 cucharadita de hinojo

* 1/2 cucharadita de menta piperita

* 1 rodaja de jengibre fresco (opcional)

Preparacion:

Afade las plantas en 250 ml de agua caliente.
Deja reposar 8-10 minutos, cuela y bebe.
despacio después de las comidas.

- &> BENEFICIOS DE UNA BUENA DIGESTION < -

@ | & | & | &5 | O

Reduce la inflamacidn
y la hinchazadn

Aporta energia
y vitalidad

Armoniza

tus amociones

BOLDO

* Estimula la funcidn

* Favorece la digestion

Favorece el equilibrio
emocional

ALCACHOFA PAPAYA (enzima)

= Estimula la produccion

* Aporta enzimas

de bilis digestivas naturales
* Mejora la digestion * Facilita la digestion
de grasas de proteinas

RECOMENDACIONES ADICIONALES

() No te acuestes justo después de comer.
@ Bebe agua tibia con limén por la mafiana.

(%) Evita mezclar demasiados tipos de proteinas
en la misma comida.

(¥) Incluye probidtices naturales (yogur natural,
kéfir, chucrut, kimchi...)

@ Escucha tu cuerpo y ajusta tus habitos.

(& RECUERDA

Una digesticon ligera es sinénimo
de bienestar y energia.
Cuida tu alimentacién, tu ritmo
¥ tu mente, y tu cuerpo te lo agradecera.

©

Promueve el bienestar
integral

Mejora el transito
intestinal

Transforma Vive en equilibric

tu salud cada dia



‘og <» MODULO 12 - CASOS PRACTICOS

NATURSAIS 12.4

ACADEMIA

sz ESTRENIMIENTO *

Recupera tu ritmo intestinal de forma natural

=7

CONOCIMIENTO ‘&7

QUE APLICA, El estrenimiento es una alteracion comuan del transito

BIENESTAR intestinal que puede causar malestar, hinchazén,
QUE TRANSEFORMA sensacién de pesadez y fatiga.

La fitoterapia, una buena hidratacién, la alimentacién

adecuada y habitos saludables pueden ayudarte
a recuperar tu regularidad intestinal.

ZQUE ES EL ESTRENIMENTO? CAUSAS COMUNES SINTOMAS FRECUENTES

Es la dificultad para evacuar con D@ * Dieta pobre en fibra » Evacuaciones infrecuentes
regularidad y de forma completa. * Falta de hidratacién * Heces duras y secas
it Se considera estrefiimiento cuando E ’ Sede;marlsnffo * Esfuerzo y dolor al evacuar
se evacla menos de 3 veces por | % |Esltie yianlecia * Sensacion de evacuacion incompleta
.| I d d : . ”
semana, las heces son duras o secas, é;non:-r ® d ese:? i e\rlacluar * Hinchazén abdominal
» Cambios de rutina o viajes : :
o la evacuacion requiere esfuerzo 0 Kol ¥ 4 * Gases y malestar digestivo
* LUso excesivo de laxantes -
4 * Fatiga y pesadez general
N * Desequilibrio de la flora intestinal
PLANTAS Y NUTRIENTES RECOMENDADOS
Fer N LINAZA MALVA CIRUELAS PASAS Kiwl MAGNESIO
(Plantage avata) (Cassia angustifelia)

* Aporta fibra seluble * Laxante natural suave * Rica en fibra soluble * Efects emaliente * Fuente natural de fibra * Rico en fibra y actinidina  » Relaja los miseules
» Aumenta el volumen + Estimula el transito * Lubrica el intestino * Suaviza las heces + Estimula el intestino * Mejora la frecuencia intestinales
de las heces intestinal * Mejora la regularidad # Calma la mucosa + Aporta sorbitol de evacuacion # Favorece la retencion
* Facilita la evacuacién * Uso puntual intestinal (con efecto laxante suave) * Efecto prebistico de agua en el intestine
ESTRATEGIAS NATURALES EJEMPLO DE PREPARACION RECOMENDACIOMNES ADICIONALES
Aumenta la fibra de forma gradual INFUSION REGULADORA (%) Evita el uso frecuente de laxantes quimicos.
Consume frutas, verduras, legumbres, semillas (para el transite intestinal)

y caraales intagrales. @ No ignores el deseo de evacuar,

Masajea suavemente tu abdomen en sentido
Hidratate adecuadamente @ J

- : horario.

Bebe entre 1,5 y 2 litros de agua al dia.
@ Reduce el censume de alimentos ultraprocesades
Actividad fisica regular y azticares refinados.

Caminar, yoga o ejercicios suaves activan : S, L -
@ Si el estrefimiento es crénico o va acompaniade

| trénsito i inal.
el transito intestinal de dolor, sangrado o pérdida de peso, consulta

Rutinas y hébitos saludables con un profesional de la salud.

&k © 0o €

Establece horaries regulares para evacuar Ingredientes:
y escucha tu cuerpo. féjlioucheteditaideimalve R?,[% RECUERDA
+ 1 cucharadita de linaza ) ] ; ; 4
Alimentos prebidticos * 1/2 cucharadita de hinojo Tu intestino refleja tu estilo de vida.
Incluye alimentos fermentadeos y prebidticos * 1/2 cucharadita de manzanilla Cuidalo con alimentacién, mevimiente,
para cuidar tu flora intestinal. Preparacién: hidratacién y equilibric emocional.
Afiade las plantas a 250 ml de agua caliente. La constancia es la clave para
Deja reposar 10-15 minutos, cuela y bebe una digestion saludable.
preferiblemente por la noche. @

< BENEFICIOS DE UN INTESTINO REGULAR <f--

© w © @ @ &

Fortalece el sistema Reduce la hinchazén Mejora la absorcidn Aporta energla Mejora el estado Favorece el equilibrio Promueve el bienastar
inmunoldgico y &l malestar de nutrientes y vitalidad de dnima hermonal integral

Conecta (s ) Cuida & Armoniza 5 Transforma Vive en equilibric

con la naturaleza g u bienestar - tus emociones s u saluc i cada dia
la natural . tu bi t g t tu salud da di




NATURSAIS

9

12.5

A CADEMIA

Formacion en Salud Natural

CONOCIMIENTO
QUE APLICA,

BIENESTAR

QUE

GINSEMNG

= Aumenta la energia fisica

¥ mental

= Mejora el rendimiento
¥ la resistencia
* Reduce el cansancio

y el estrés

=
O
O
5
i

y Bienestar

o

TRANSFORMA
H —

y vive con mas vitalidad.

¢QUE ES LA FATIGA?

Es una sensacion persistente de cansancio, .

FATIGA

Recupera tu energia, revitaliza tu cuerpo y mente

La fatiga puede ser fisica, mental o emocional.
La fitoterapia, una buena nutricién y habitos saludables
te ayudaran a recuperar tu vitalidad de ferma natural.

Escucha tu cuerpo, nutre tu energia

CAUSAS COMUNES

Estrés cronico y scbrecarga mental

MODULO 12 - CASOS PRACTICOS

SINTOMAS FRECUENTES

Cansancio fisico o mental constante

Wty

Falta de rmotivacion

Dificultad para concentrarse

.

Irritabilidad o cambios de humer
Sensacion de debilidad

Dolores musculares
Mecesidad de cafeina o estimulantes

para mantenerse active

COMEBATIR LA FATIGA

faha de energia o agotamiento que no S * Falta de suefio reparador
mejora con el descanso. + Alimentacion deficiente
Sedentari
Puede afectar la concentracion, el estado "L’ B o
* Deficiencias de vitaminas y minerales
de animo, el rendimiente fisico y mental, 3 e
* Anemia o desequilibrio hormonal
¥ la calidad de vida. * Enfermedades o infecciones
* Deshidratacion
PLANTAS ¥ NUTRIENTES RECOMENDADOS PA
ELEUTEROQCOCO RHODIOLA MACA

* Adaptégeno natural + Combate la fatiga fisica

* Mejora |a resistencia ¥y mental

o artngs Mejora la concentracian fisico y mental

+ Aumenta la vitalidad ¥ ol estactyicla gvimo * Equilibra el sistema

* Aumenta la energla hrnsnnl

¥ la resistencia

EJEMPLO DE PREPARACION

INFUSION ENERGIZANTE
(ideal para la mafiana)

ESTRATEGIAS NATURALES

Descanso reparador
Duerme entre 7 y & horas diarias y mantén

horarios regulares.

Alimentacién energética
Prioriza alimentes integrales, frutas, verduras,
proteinas de calidad y grasas saludables.

Hidratacién adecuada
Bebe suficiente agua a lo largo del dia para

mantener tu energia.

Ejercicic moderade
La actividad fisica regular mejora tu energia
y estado de animo.

Ingredientes:

1 cucharadita de ginseng
1 cucharadita de rhodiola
1 eucharadita de ortiga

.

.
Gestién del estrés L]
Practica técnicas de respiracién, meditacién 2.

@ yoga para equilibrar tu mente, Preparacién:

* Aparta energia sostenida

* Mejora el rendimiento

1/2 eucharadita de maca (en polve)
1 rodaja de jengibre fresco (opeional)

ORTIGA

VITAMINA B COMPLEJO MAGNESIO

L ]

* Rica en hierro y minerales  + Esenclal para el metabolismeo * Reduce la fatiga

anergétics

* Reduce el cansancio

* Combate el cansancio y el cansancio

y la anemia * Mejora la funcidn muscular

* Tonifica el organismo y el agotamiente ¥ nervicsa

* Favorece el sishema nerviose » Favorece ¢l descanso

y la recuperacién

RECOMENDACIONES ADICIONALES

@ Evita el exceso de cafeina, aleohal y azlcares refinados.
@ Realiza pausas activas durante el dia.
@ Organiza tu tiempo y evita la sobrecarga de tareas.

@ Incluye alimentos ricos en hierro, vitamina B12,
magnesio y omega 3.

@ Escucha tu cuerpo y respeta tus limites.

Yﬁ? RECUERDA
La fatiga no es solo cansancio,
es una senal de que tu cuerpo y mente
necesitan cuidado y equilibrio.
Pequerios cambios diarios pueden devolverte

la energia y la vitalidad que mereces.

Afade las plantas a 250 mi de agua caliente.

Deja reposar 10-15 minutos, cuela y
Toma 1 taza por la mafana.

<¥> BENEFICIOS DE COMBATIR LA FATIGA

&

Mejora la concentracion

7

Aumenta tu energia
fisica y mental

©

Eleva tu estado
y la memoria de dnime
Cuida

tu bienestar

on la naturaleza

Fortalece el sistema

&

bebe.

<%

(4

Muojora el rendimienta

2

Promueve el blenestar

inmunclégico fisico y mental integral

Transforma Vive an equilibric

tu salud cada dia
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NATURSAIS (12.6 |

ACADEMIA

szt BIENESTAR DIGESTIV

— < —

Cuidar tu digestion cada dia es clave para sentirte bien por

CONOCIMIENTO
QUE APLICA,

dentro y por fuera. La naturaleza nos ofrece aliados
BIENESTAR

QUE TRANSFORMA

poderosos para favorecer una digestién ligera, reducir
molestias y mejorar la absorcion de nutrientes.

Pequefios habitos diarios generan grandes cambios
en tu bienestar digestivo.

¢QUE ES EL BIENESTAR DIGESTIVO? FACTORES CLAVE SENALES DE BUENA DIGESTION

Es el equilibrio y correcto funcionamiento * Alimentacion adecuada y consciente
del sistema digestivo, que permite Q é;’
digerir, absarber y eliminar de forma

6{? adecuada, sin molestias como hinchazdén,

Ligereza después de comer

Masticacién y ritme al comer Energia estable

Hidratacion suficiente

.
.

Heces regulares y bien formadas

Manejo del estrés

Sin hinchazén ni gases
pesadez, gases, acidez o estrefimiento.

.

Actividad fisica regular

Buen animo y elaridad mental

Una buena digestién es la base de Descanse de calidad

Piel luminesa y saludable

una buena salud,

Uso de plantas y alimentos digestivas

PLANTAS Y ALIMENTOS DIGESTIVOS RECOMENDADOS

MANZANILLA MENTA PIPERITA JENGIBRE HINOJO ALCACHOFA TE VERDE YOGUR NATURAL

* Calmante digestiva * Relaja los misculos * Estimula la digestian + Disminuye gases » Estimula la produccion ~  Antioxidante * Aporta probidticos
* Reduce la inflamacién del intestine * Reduce lainflamacién  * Favorece la digestién de bilis s Estimula la digestisn ~ » Equilibra la flora
* Alivia calicos y gases * Reduce hinchazén * Alivia nduseas * Alivia espasmaos * Mejora digestiones + Mejora la absorcion intestinal
# Alivia nduseas pesadas y grasas de nutrientes # Mejora la digestion
HABITOS DIGESTIVOS SALUDABLES EJEMPLO DE INFUSION DIGESTIVA RECOMENDACIONES ADICIONALES

Come con atencién INFUSION DIGESTIVA
Evita distraceiones y mastica bien

Evita comidas muy copiosas y pesadas.

(después de las comidas)

Reduce el consumo de frites, ultraprocesados
y azacares refinados.

cada bocado.

Haz comidas regulares
Respeta horarios y evita picar entre horas. Incluye alimentos ricos en fibra (frutas, verduras,

legumbres y cereales integrales).

Bebe agua e infusiones
Mantén una buena hidratacion durante Prefiere cocciones suaves: al vaper, hervido,

el dia. al horno.

© © 0 06

Observa cémo te sientes e identifica qué alimentos
te sientan mejor.

Muévete cada dia

La actividad fisica favorece el transito

intestinal. Ingredientes (1 taza):
P . 1 haradita d ill.
Gestiona el estrés. S e e e & RECUERDA
2 : ' * 1 cucharadita de menta piperita
El estrés afecta directamente a tu sistema 3 S . x f
Bl * 1/2 cucharadita de hinojo Tu digestion es el centro de tu bienestar.
s * 1 rodaja de jengibre fresco Escucha tu cuerpo, elige alimentos que te nutran
Duerme bien Preparacién: y crea hadbitos que te hagan sentir ligero,
El descanso es esencial para una buena Afiade las plantas a 250 ml de agua caliente. con t‘:'nergl‘a yen equiﬁbrio.
digestion y recuperacion. Deja reposar 8-10 minutos, cuela y bebe

despacio después de las comidas. @

— <> BENEFICIOS DE UN BUEN BIENESTAR DIGESTIVO s —

® L) © o L

Mejora la absarcion Reduce hinchazdn, Aporta energia Fortalece el sisterna Mejora el estadoe Favorece un peso Promueve el equilibrio
de nutrientes fgases y malastar y vitalidad inmunaolagice de dnimo saludable intestinal y hormanal

'ﬁ% @ B 0O =S

Conecta Y Cuida = Armoniza Transforma Vive en equilibric

con la naturaleza tu bienestar tus emoci tu salud cada dia




MODULO 12 - CASOS PRACTICOS
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NATURSAIS

A CADEMIA

g BIENESTAR
RESPIRATORIO

CONOCIMIENTO Respira mejor, vive mejor
QUE APLICA, — fy —

Una buena salud respiratoria es esencial para tu energia,

BIENESTAR

QUE TRANSFORMA La fitoterapia, |a hidratacion y habitos naturales
pueden ayudarte a mantener tus vias respiratorias

tu inmunidad y tu bienestar general.

limpias y fortalecer tus pulmones.

Respira profundo, oxigena tu cuerpo y

recupera tu vitalidad.

TU SISTEMA RESPIRATORIO

Contaminacion ambiental y tabaco

Es el equilibrie y buen funcionamients

’ . A Congestion nasal frecuente
Alergias y cambios de estacion

Q

de las vias respiratorias y los pulmones.

Tos persistente o flemas

Implica respiracién libre, sin obstrueciones, Estrés y ansiedad

Dificultad para respirar al esfuerzo

.

buena axigenacién y defensa natural Infecciones respiratorias repetidas

Cansancio o fatiga constante

frente a agentes externos comao virus, Seclantansmo:y malajposiry

Sensacion de opresion en el pecho

alérgeneos, polve o contaminacion, Alimentacion inflamatoria

Vez ronca o irritacién de garganta

Un sistema respiratorio sano te da Ambientes secos y poca ventilacion

Infecciones respiratorias repetidas
Sistema inmune debilitade

-

mas energia, claridad mental y vitalidad.

PLANTAS Y ALIADOS NATURALES PARA TU BIENESTAR RESPIRATORIO

EUCALIFTO TOMILLO MENTA LLANTEN JENGIBRE REGALIZ PROPOLEQ

= Descongestiona |as = Antiséptico y antib i » Descongestiona y refresca = Calmante de la ganganta = Antiinflamatorio natural = Calma la gang * Antimicrobi natural = Suaviza la garganta
vias respiratorias s Ayuds & eliminar flemas s Abre las vias respirateriss  * Expectofante susve » Estimula la eireulacin + Antiinflamaterie + Refuerza el sistema * Antibacteriana natural
+ Expectorante natural = Alivia la tos = Alivia la irritacion * Antiirritante » Fortaleco las defensas » Fluidifica lasr i i légi * Aporta energia
= Antiséptice y antiviral = Protector de las vias y antioxidantes
redpiraboriag
Hidratate bien (Descongestiva y calmante)
© Bebe agua e infusiones para mantener las Evita el tabace y la exposician a contaminantes.
mucosas hidratacas y fluidas. i > .
Realiza inhalaciones de vaper con eucalipte.
QJ Respira aire limpio
—  Ventila los espacios y pasa tiempo en la naturaleza, Incluye alimentos ricos en vitamina C, zinc y selenio,

Evita ambientes con humo o quimicos.
Descansa lo suficiente y gestiona tu estrés,

OO

9 Ejercicio moderade
ﬁ Caminar, nadar o yoga ayudan a fortalecer Fortalece tu sistema inmune de forma natural.
los pulmones y mejorar La oxigenacién.
S 5 Ingredientes (1 taza):
Humidifica el ambiente + 1 cucharadita de tomillo 'G! !? RECUERDA
Usa humidificadares o coloca recipientes con agua + 1 cucharadita de eucalipto
para evitar sequedad en las vias respiratorias, + 1/2 cucharadita de jengibre rallado Cada respiracidn es vida.

i 5 = i st icuchanslichicle) mis! (shad o i) Cuida tus pulmones, fortalece tu cuerpo
Alimentacién antiinflamatoria * 1/2 cucharadita de lllantén (opcional) lud : .
Consume alimentos ricos en antioxidantes, Preparacion: y protege tu sa respiratoria
vitamina C y omega 3. Afiade |as plantas a 250 mi de agua caliente. cada dia.

Deja reposar 8-10 minutos, cuela y afade la miel. @
Bebe 1-2 tazas al dia.
— <= BENEFICIOS DE UN BUEN BIENESTAR RESPIRATORIO < -
O EB © ’ &

Fortalece el sistema Mejora la oxigenacion Aporta claridad mental Mejora el estado Aurnenta la vitalidad Promueve el equilibrio

inmunolagice y la enargia y bienestar emocional de dnimo y el rendimiento fisico ¥ la salud integral

Conecta Cui 21 Armoniza Transforma Vive an equilibrio

con la naturaleza u star gl Yo tus er &5 tu salud > cada dia
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NATURSAIS

A C A DEMIA

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

CONOCIMIENTO
QUE APLICA,

BIENESTAR
QUE TRANSFORMA

BIENESTAR
ARTICULAR

—

Cuidar tus articulaciones es fundamental para mantener

la movilidad, prevenir el desgaste y disfrutar de una
vida activa y sin dolor.

La naturaleza te ofrece aliados poderosos para
nutrir, proteger y fortalecer tus articulaciones.

¢QUE ES EL BIENESTAR ARTICULAR?

Implica mantener la salud de tus

3 articulaciones, cartilagos, ligamentos

y tejidos conectivos para garantizar

ﬁ' ) rmovilided, flexibilidad y ausencia
de dolor.

Unas articulaciones sanas te permiten

realizar tus actividades diarias con

libertad y calidad de vida.

FACTORES QUE AFECTAN

A TUS ARTICULACIONES

SENALES DE QUE TUS
ARTICULACIONES NECESITAN CUIDADO

* Envejecimiento natural

» Desgaste por uso y actividad fisica
* Mala alimentacion e inflamacién

* Sobrepeso y sedentarismo

+ Lesiones y scbrecargas

+ Estrés oxidative

* Deficiencias de nutrientes clave

Rigidez al despertar o al estar tiempo sentado

Dolor o molestias al moverse

Chasquides o crujidos articulares

rd

Inflamacién o sensacion de calor

Disminucion de la flexibilidad

Fatiga muscular y articular

CURCUMA JENGIBRE

(ARBOL DE INCIENSO)

+ Potente antinflamatoric « Reduce la inflamacidn

natural h g N
* Mejora la circulagion

* Alivia el dolor articular
= Alivia el dolor y la rigidez
+ Protege el cartilage

HABITOS QUE PROTEGEN
TUS ARTICULACIONES

Actividad fisica regular

Ejercicios de bajo impacto como caminar,
nadar o yoga mejoran la movilidad

y fortalecen los misculos.

Mantén un peso saludable
Reduce la carga y el desgaste sobre
tus articulaciones.

Alimentacién antiinflamateria
Prioriza alimentos frescos, colerides,
ricos en antioxidantes y omega 3.

Hidratacion adecuada
El agua mantiene la lubricacién
y elasticidad de los tejides,

Descanse reparader
Permite la recuperacion y regeneracion
de los tejidos articulares,

%

Mayer movilidad
y flexibilidad

Menes delor
y rigidez

Conecta

b

@)

con la naturaleza

» Antiinflamatorio natural
* Mejara la movilidad

* Protege el cartilago

OMEGA 3
(PESCADO AZUL, CHIA,
LINAZA, NUECES)

BOSWELLIA

+ Reduce la inflamacin

: . : esenciales
* Lubrica las articulaciones

* Mejora la elasticidad
¥ resistencia del cartilage

+ Protege las membranas
celulares

EJEMPLO DE INFUSION PARA
EL BIENESTAR ARTICULAR

Ingredientes (1 taza):

* 1 rodajita de jengibre fresco

= 1/2 eucharadita de circuma en polve

* 1 pizca de pimienta negra [mejora la absorcion)

©)
©)
@)
©)
©)

* 1 cucharadita de bogswellia en polve (opeional)

Preparacion:

Anade los ingredientes a 250 ml de agua caliente.
Deja reposar 8-10 minutos, cuela y disfruta.

Toma 1 taza al dia.

Mas independencia
y calidad de vida

Mejor proteccion
y resistencia

Cuida Armoniza

tu bienestar tus emociones

COLAGENO
¥ GELATINA

Aporta aminoacidos

VITAMINA D
Y CALCIO

MAGNESIO

* Fortalecen huesos -

Relaja los misculos

¥ artieniacionae * Previene calambres

+ Mejoran la absorcion s Favorece la salud dsea

y articular

RECOMENDACIONES ADICIONALES

Incluye alimentos rices en colidgens
(caldito de huesos, gelatina natural).

de calcio

Evita el exceso de azlcares, harinas refinadas
y alimentos ultraprocesados.

Realiza estiramientos diarios para mejorar
la flexibilidad.

Complementa con masajes, calor local o bafios
de sales para aliviar la tension.

Consulta con un profesional en caso de dolor
persistente.

> RECUERDA

Tus articulaciones te acomparian en cada paso.

Cuidalas hoy para tener libertad de movimiento

v bienestar toda la vida.

5

- &= BENEFICIOS DE UNAS ARTICULACIONES SANAS <§=

&Y ©

Bienestar general
¥ energia

Mais confianza
y seguridad

Transfarma

Vive en equilibrio

tu salud cada dia




MODULO 12 - CASOS PRACTICOS
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NATURSAIS

A CADEMIA

s CASOS CLINICOS
SIMULADOS

CONOCIMIENTO Aprende a analizar, decidir y aplicar con confianza

@ ponecst®
Sineme®
QUE APLICA, — < — =30y
BIENESTAR Los cdasos clilr;icos simu!a':.i;s:zpern-‘li:e_n inte?rar_t‘odo lo aprendido @ = e
t c ‘ t
QUE TRANSFORMA ¥ qesarrollan |\:J Capa | -a‘ e analisis, eval LI?CIOI'[ ¥ propuesta
de intervencidn natural personalizada.

Cada caso es una oportunidad para crecer

como profesional y ayudar mejor.

£QUE SON LOS CASOS CLINICOS SIMULADOS? ¢QUE APRENDERAS? BENEFICIOS PARA TU FORMACION
Son situaciones reales recreadas a partir = Escucha activa y andlisis integral + Integra la taoria con la préctica
de personas con diferentes sintomas y + Identificacidn de desequilibrios N
3 + Mejora tu criterio profesional
condiciones de salud. ¥ cauzas raiz
* Seleccion de estrategias naturales * Desarrolla seguridad y autonemia

Te retan a aplicar tus conocimientos -

adecuadas * Prepara para situaciones reales

para identificar causas, proponer

Disefio de planes personalizados

= 2 2 Potencia tu capacidad de ayudar
intervencionas naturales y acompanar

hacia el bienestar integral gofaichlcacsicnasizan caftifanza con soluciones naturales efectivas

@ CASOS CLINICOS SIMULADOS QUE VAS A RESOLVER

Seguimiento y ajustes del plan

CASO1 CASO 2 CASO 3 CASO 4 CASO 5
ESTRES CRONICO INSOMMNIO DIGESTIONES PESADAS ESTRENIMIENTO FATIGA PERSISTENTE
F W 1 i

&, Cansancio mental &, Dificultad para conciliar ) Sensacién de pesadez & Deposiciones infrecuentes £}, Cansancio constante
&, Irritabilidad y ansiedad ® ;I:ua b 8 Hinchazén y gases 8 Heces duras 0 Falta de energia
spertares nocturnos i 5 i
B Tensién muscular o o : @ Acidez o reflujo & Hinchazén sbdeminal ) Dificultad para concentrarse
; " Cansancio matutino A %5  Sensacion de evacuacién
&b Prablemas digestives ) Estrés y pensamientos @ Fatiga después de comar incompleta O Delores musculares leves
recurrentes —
Objetivo: Recuperar el Objetivo: Favorecer un suefio Objetivo: Mejorar la digestion Objetivo: Regular el transito Objetiva: Aumentar la energia
equilibrie del sistemna nervioso profunde y reparader de forma y reducir molestias de forma intestinal y recuperar el confort natural y mejorar el rendimiento
y mejerar la calidad de vida, natural. natural. digestivo. diario.
COMO TRABAJARAS CADA CASO METODOLOGIA PRACTICA PARA QUIEN ES ESTE MODULO
1. Analisis del caso % Casos basados en situaciones reales. Para estudiantes, terapeutas y profesionales
Lee y comprende la historia clinica 5 5 de la salud natural que quieren:
Simiiada: Ega Enfoque integrative y natural.
) 2. Identificacian de causas Material descargable con quias +  Aplicar sus conocimientos con seguridad
4 Detecta los posibles desequilibrios y plantillas. +  Desarrollar su eriterio prefesional
: v P fi mé
y factores invelucrados., @ Autoavaluacién y reflaxién profesional, repararse para acompariar a mas personas
+  Marcar la diferencia con resultados reales
@ 3. Plan de intervencién natural @ Retroalimentacion para tu crecimiento.
Disena un plan con estrategias de
fitoterapia, nutricidn, habitos y mas. Tﬁb RECUERDA
Cada caso es una persona que necesita
& % 5:9"""‘“!““’_3'_' ajuctes w tu conocimiento, tu escucha y tu guia.
Evalialia:gvalacionyisjusta;e plan La prdctica consciente te convierte en
para mejores resultados. -
un profesional competente y humano.
) & % BENEFICIOS QUE TRANSFORMAN TU PRACTICA Q&? : \
Majora tu capacidad Tomas decisiones Ofreces soluciones Generas resultados: Ganas confianza Impactas vidas
de andlisis miis acertadas personalizadas positives y eradibilidad con tu conetimiento

Conecta =y Cuida e Armoniza Transforma ! Vive en equilibric
Ly

tu bienestar ol b tus emociones 4 tw salud cada dia

con la naturaleza
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NATURSAIS

A C A DEMIA

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

RESUMEN

Todo lo aprendido, listo para transformar tu prdctica

y mejorar vidas.
CONOCIMIENTO ‘:%7

QUE APLICA,

Has completado el Médulo 12: Casos Practicos.

BIENESTAR Ahora cuentas con las herramientas para analizar, comprender
QUE TRANSFORMA y aplicar soluciones naturales adaptadas a cada persona.

La practica consciente, el conocimiento y la empatia

son la clave del éxito profesional.

0 rewos srcrooor RN covrercus e osoesnoiroo

* A analizar diferentes situaciones de salud *+ Pensamiento eritico y andlisis clinico.
de forma integral. = Disefic de planes de intervencion * Evaluacion integral del caso.

= A identificar causas y desequilibrios natural adaptados. » |dentificacion de causas raiz.
que afectan al bienestar. * Seleccidn de plantas, alimentos « Eleccion de intervenciones

* A aplicar estrategias naturales y estrategias clave. naturales adecuadas.
personalizadas y efectivas. + Seguimiento y evaluacicn * Plan de accién personalizado.

* A acompanar a cada persona con de resultados. » Seguimiento y ajustes del plan,
saguridad, ética y profesionalismo. * Comunicacion empatica y educativa,

Conocimiento + Practica = Transformacion Profesionalidad « Confianza « Resultados Observa « Analiza + Decide + Actua + Mejora

<# LOS 9 CASOS PRACTICOS QUE HAS ESTUDIADO &

12.1 12.2 12.3 12.4 12.5 12.6 12.7 12.8 12.9
ESTR ES INSOMMIO DIGESTIOMES ESTRENIMIENTO FATIGA BIEMESTAR BIEMESTAR BIEMESTAR CASOS CLINICOS
FPESADAS DIGESTIVO RESPIRATORIO ARTICULAR SIMULADOS
" & e
% P
f f— —
E.qui|||:r|'i-:| EmMocEonal, Mq-jnra disl suano Alivia de La pc—r..'r-de:. Ergulm:idn intastinal, Surmants de E-nurgi:l Equi[il:rricu dtg.esl:'nn:h Salud rispiratona, Movilidad, Aexibilidad .ﬁ.phl;ai:i-iun intugr.‘ﬂ
reduccion del estres y natural v descanso apoyo digestive y majora dol trinsito y y vitalidad fisica integral y absorcidn apoyo natural a v confart artscular de lo aprendido an
apeyo al sistema reparadar, reduccion de aliminacion natural, y mental, de nuirientes, las vias respiratenas, natural, situaciones reales,
nErVIOS0 inflamacion,

Cada caso te ha preparado para ver mas alla de los sintomas y tratar a la persona de forma integral.

CLAVES PARA RECORDAR Y ——

Escucha y observa Mo existen dos personas iguales,

_ Ofreces soluciones naturales efectivas
Comprende a la persona en su totalidad.

Trata causas, no solo sintomas. y personalizadas.

Analiza y encuentra la causa raiz

Mo te quedes solo en los sintomas. La naturaleza ofrece soluciones poderosas. Generas confianza y resultados reales

en tus consultantes.

Disena un plan natural personalizado El estilo de vida es |la base del bienestar.

Elige las mejores estrateqias para cada caso,

> RC RN

o . ; Te difer i o un fesional
L-l."' prevencion es Tu meajor h'E"ﬂlTIIErItﬂ. a d FE e e Ly Wb e

Acompana con educacion y empatia preparado y compromatido.

OO

La actualizacion y practica continua
te hacen un profesional de referencia. Contribuyes a un mundo mas saludable
Evalia y ajusta u

Empodera a la persona en su proceso.

de forma consciente.

N BEE@ O

=
| m—

]
=

Revisa resultados y mejora continuamente. {ﬁj

=]
=

La salud es equilibrie fisico,
mental, emocional y espiritual,

B Lo que hoy aprendes,
Tu mision es acompanar

: mafana cambia vidas.
&N 58 Camino. (:9

La constancia en la practica convierte
el conocimiento en maestria.

@

— <li> BENEFICIOS DE APLICAR LO APRENDIDO < -

23 ¥ & A

Mejoras la calidad Abordas la salud Fortaleces tu criterio Logras resultados Construyes relaciones Impulsas tu cracimiento
de vida de tus de forma integral profesional y tu sostenibles a basadas en confianza personal y
consultantes y natural seguridad largo plazo ¥ empatia profesional

Conecta Cuigda Armoniza Transforma

|r‘—| : I"'I‘r"‘l'r'i ~ Vive en equilibric
A « [T

i I's |, e K %, et

tu bienestar & By tus emociones ;fr :

con la naturaleza tu salud ~JL cada dia




