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Formacion en Salud Natural
y Bienestar

Comprende tu digestion,
cuida tu intestino, mejora tu bienestar.

@ & Digestion
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@? para una vida mejor [ & El.:|u1 ibrio

| + Bienestar

Herramientas naturales (l) Conecta con la naturaleza,
para tu salud = | g7 cuida tu salud

“La salud comienza en tu digestién. Escucha tu cuerpo, alimenta tu bienestar.”
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La digestion es el proceso mediante el cual

EN ESTE TEMA VEREMOS

:Qué es la digestion? F i
el cuerpo transforma los alimentos en nutrientes

Organes implicades

esenciales para la energia, el crecimiento
Fases del proceso digestivo

y la reparacién de los tejidos.
Funciones

Factores que afectan la digestion

Cansejos para una digestidén Sptima

Es el conjunto de procesos mecanicos y quimicos que

y % . ;QUE ES LA DIGESTION?

descomponen los alimentos en moléculas mas simples
para que puedan ser absorbidas y utilizadas por el cuerpo.

ORGANOS IMPLICADOS

w7 FUNCIONES PRINCIPALES

Transformar los alimentos

@\_ Eb ” | . @ : @:j \ :31}(:: en nutrientes.

Absorber y asimilar los nutrientes

5 esenciales.
Boca Estémago Higado

Masticacion

Pancreas Intestino delgado Intestino grueso

Mezcla y descompone  Produce bilis que Secreta enzimas ~ Absorbe los nutrientes  Absorbe agua y @ Eliminar los desechos
y saliva que inicia los alimentos con UL

la digesticn,

ayuda a digerir para descomponer  esenciales hacia la forma las heces. no aprovechables.

juges gastricos. las grasas. proteinas, grasas sangre.

y carbohidratos. Mantener el equilibrio interno

y el bienestar general.

FASES DEL PROCESO DIGESTIVO

0 2] (3] (4] (5

INGESTION DIGESTION ABSORCION ASIMILACION ELIMINACION
Entrada del alimento P Descompesicidn mecénica P Los nutrientes pasan a 4 El cuerpo utiliza los » Expulsion de los residuas
por la boca. y quimica del alimento. la sangre o linfa. nutrientes para sus no digeridos.

S

FACTORES QUE PUEDEN AFECTAR
LA DIGESTION

» Alimentacién poco equilibrada.

SIGNOS DE UNA MALA DIGESTION

+ Pesadez después de comer.
+ Hinchazon y gases.

+ Comer rapide o masticar mal. + Acidez o reflujo

funciones vitales.

CONSEJOS PARA UNA DIGESTION OPTIMA

+» Mastica bien y come sin prisas.

* Mantén haorarios regulares.

+ Bebe suficiente agua.

+ Estrés y ansiedad. &
« Falta de actividad fisica.

* Consume alimentos naturales y ricos

+ Estrefimiento o diarrea. {:} . =
en fibra.

» Fatiga y falta de energia. Q

+ Mal aliento.

Yy, (G

« Alteraciones de la microbiota intestinal. * Reduce el estrés y descansa bien.

+ Desequilibrios hormonales. * Incluye plantas medicinales y probidticos,

PLANTAS QUE APOYAN UNA DIGESTION SALUDABLE

Manzanilla Menta Hinojo

Jengibre

Diente de leén Boldo

Calmante, antiiniffamatoria
¥ carminativa.

Alivia espasmos, gases
y nduseas.

Carminative, reduce
hinchazdn y gases.

Estimula la digestion,
reduce nauseas.

Favorece la produccién de
bilis y depura el higado.

Apoya la funcién hepatica
y digestiva.

@ La naturaleza es una gran aliada para tu bienestar digestivo. @
Escucha tu cuerpo, aliméntale con conciencia y cuida tu salud cada dia. W

Formacidn
* Equilibrio
+ Bien r

im © natural Herramientas naturales n la naturaleza,

cuida tu salud

para una vida mejor

para tu salud
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EN ESTE TEMA VEREMOS

:Qué es la microbiota intestinal?

Funciones principales

MICROBIOTA

i
|

Compasicion y equilibrie
Factores que la alteran

Disbiosis: causas y consecuencias
Como cuidarla y fortalecerla
Alimentos y plantas beneficiosas
Consejos practicos

Resumen y test

¢QUE ES LA MICROBIOTA INTESTINAL?

u E : - 3 f
i Es el ecosistema formado por bacterias, virus, hongos y otros microerganismos

que viven en nuestro intestino, principalmente en el

colon. Cada persona

tiene una composician Gnica, influida por la genética, la alimentacion,

el estilo de vida y el entorna.

)@,

7 220
o V¥ e
o, 8
100 billones + de 1.000 1-2 kg

de microorganismos especies diferentes

COMPOSICION Y EQUILIBRIO

de peso total

(o8
e
IS]
=

150 veces mas
genes que nuestro ADN

Una micrebicta saludable es diversa y equilibrada.

BACTERIAS BEMNEFICIOSAS
(PREDOMINANT

+ Firmicutes (o Lactobacilus,
Faecalibacterdum, Rasebusia)

+ Bactoroidetes (o], Bactersides,
Pravotella)

« Actinabacteria (o). Bifidobactehum)

 Ortras: Vermucomscrchia, Presecbactonia
en paquehis cantidad.

MICROORGANISMOS
POTEMNCIALMENTE NOCIVOS
{EN EXCESO)

X Patdgonos oporfunistas
(Cloatridium, Enterobacterias)
X Levaduras en exceso (Candida)

3% Inflamatorios y productores
de toxinas

La microbiota intestinal es el conjunto de billones
de microorganismos que habitan en nuestro intestino
y desempefian un papel clave en la salud digestiva,

inmunolégica, metabdlica y emocional.

FUNCIONES PRINCIPALES

protegiendo frente a patégenos,

nocivos.

el suefio y la salud mental.

Alimentacion pebre en fibra
y rica en ultraprocesados.

Antibidticos y otras
medicamentos.

Estrés cronico y falta
de suefio.

£

pueden provocar dishiosis e inflamacian.

La clave esté en el equilibric: demasiados patdgenas o muy poca diversidad

DISBIOSIS: CAUSAS Y CONSECUENCIAS

+OUE ES?

Es el desequiibric de la microbiota
intestinal, con pérdida de diversidad y
predominio de microorganismas
perjudiciales,

+ Inflamacién crénica de bajo grado. ERY i

= Debilitarmients del sistema inmune. = 0 §
= b

* Aumaento de alergias e intolerancias.

= Afteraciones del estado de dnimo, ansiedad y fatiga.

* Problemas digestivos: hinchardn, gases, dolor abdominal,
estrefiimiente o diarrea.

= Mayor riesgo de enfermedades matabélicas.

PREBIOTICOS (ALIMENTO PARA LAS
BACTERIAS BUENAS)

%,

Esparragos

Flétano verde

| » RECUERDA

Tu microbiota es tu aliada silenciosa.
Cuiidarla cada din es cuidar tu salud
fisica, mental e inmunologica.

PROBIOTICOS (MICROORGANISMOS

=),

Yogur natural Kéfir

BENEFICIOS0S)

&

Chuerut

con cultives vives

-

Kombucha Miso

Kimehi

DATO CLAVE
El 70% de tu sistema inmune esta en el

intesting y depende en gran parte de una

microbicta equilibrada.

G A e

Manzanilla Jengibre

Hinaja

.

"

COMO CUIDAR Y FORTALECER

TU MICROBIOTA

Alimentacién rica en fibra y prebidticos.

Hidratacién adecuada,
Reducir el estrés y dormir bien,
Realizar actividad fisica regularmente.

Lot S s

Evitar antibidticos innecesarios y toxicos.

PLANTAS Y HIERBAS QUE APOYAN
LA SALUD INTESTINAL

Menta Regaliz

e

Ramess

Aloe vera Meliza

energia y una vida plena.

Consumir alimentos fermentados y probictices.

COMNECTA CON TU BIENESTAR

" EQUILIBRIO
INTESTINAL
SALUD TOTAL

Digestién y absorcién: ayuda a digerir fibras, producir vitaminas
y mejorar la absorcidn de nutrientes.

Defensa inmunitaria: entrena y regula el sisterma inmune,

Barrera protectora: impide la colonizacion de microorganismos

Produccién de compuestos beneficiosos: acidos grasos de cadena
corta (AGCC), vitaminas (K, B12, acido félico) y neurotransmisores
(serotonina, GABA).

Eje intestine—cerebre: influye en el estade de anime, el estrés,

FACTORES QUE ALTERAN LA MICROBIOTA

Consumeo excesivo de alcohol
y tabaco.

Sedentarismo y
desequilibrios hormonales.

Infeceiones intestinales
y toxicos ambientales.

CONSEJO EXTRA

Un intestine sano favarece una mente clara, mas
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| EN ESTE TEMA VEREMOS

Ml @ :Qué es el estrefimiento? Comprende, previene y mejora tu transito intestinal

Causas principales

Sintomas associados Y%

| 4 Tipos de estrefimiento
|

El estrefiimiento es la dificultad para evacuar con
Consecuencias

regularidad. Cuando las heces permanecen demasiado : VET UN INTESTIN
' b QUE FUNCIONA

Como mejorario de forma natural
Aienton s Plakes recoosrciaing tiempo en el intestino grueso, se reabsorbe el agua y

| & Consejos practicos se vuelven duras y secas, dificultando su expulsion. i ) | , DE SALUD ¥

| Resumen y test BIENEST.

| ;QUE ES? SINTOMAS MAS FRECUENTES
m Se oonsu-_dsra estrefiimiento cuando + Menos de 3 evacuaciones por semana TIPOS DE ESTRERIMIENTO
se evacia menos de 3 veces por + Heces duras, secas o en grumos
semana, las heces son duras y + Esfuerzo o dolor al evacuar

o + Transitorio: causado por cambios en la dieta,
[’

secas, o existe sensacion de viajes, estrés, deshidratacian, etc.

+ Sensacion de evacuacién incompleta

-r’ﬁ.

evacuacion incompleta.

+ Hinchazdn abdominal = @ + Crénico: dura mas de 3 meses y puede estar

+ (Gases y malestar general relacionade con habitos o enfermedades.

) + Funcional: no tiene una causa organica
identificable.

+ Secundario: debido a enfermedades, medicamentos
CAUSAS PRINCIPALES @

o alteraciones hormonales.

CONSECUENCIAS DEL ESTRENIMIENTO CRONICO

™, Dieta pobre en fibra Estriés y ansiedad
% Falta de frutas, verduras, @.ﬁ Alteran la motilidad intestinal
cereales integrales y v y la conexion intesting-
legumbres. cerebro. 3 % ; =
Poca ingesta de liquides Retener el deseo de evacuar :& @ & é&_‘ @
O La deshidratacion endurece % Interrumpe el reflejo natural ¥ v :
N ' las heces y dificulta su y endurece las heces. :
avance. Acumulacién de Hinchazén, Hemarréides Intoxicacian Fatiga, delor
toxinas. gases y malestar.  y fisuras anales. intestinal. de cabeza y
. Sedentarismo — . Medicamentos y suplementos mal humor,
R La falta de movimiento ﬂo Algunos farmacos (opidceos,
ralentiza el transito X antiepilépticos, antiacidos con CUANDO CONSULTAR AL PROFESIONAL DE SALUD
intestinal. aluminic o hierra) pueden & Si el estrefiimiento dura mas de 3 semanas, aparece de forma
causarlo. repentina, se acompana de dolor intenso, sangre en las heces,

pérdida de peso o cambios impertantes en el habito intestinal.

COMO MEJORAR EL ESTRENIMIEN DE FORMA NATURA PLANTAS MEDICINALES

3 RECOMENDADAS
1. ALIMENTACION RICA 2. HIDRATACION 3. ACTIVIDAD FiSICA 4. HABITOS SALUDABLES 5. MANEJO DEL ESTRES

EN FIBRA ADECUADA DIARIA Sen
. (Cassia angustifolia)
,'\V % Estimula el peristaltisme
|

y intestinal.
==
i .'r.' J L4

Frangula
(Rhamnus frangula)
Laxante natural suave,

= - Malva
- (Malva sylvestris)
Aumenta ¢l velumen da las Bebe entre 1,5 y 2 litros de Caminar, yoga o ejercicios = Establece horarios El estrés afecta directamente Suaviza e hidrata las heces
heces y favorece el trinsito. agua al dia. supves estimulan al regulares para evacuar, al intesting, graciaa a su mucilage.
+ Frutas con piel movirmianto intestinal. = Escucha tu cuerpo, mo elr o Linaza (ling)
. hoi d & i Practica técnicas de il e gttt
Verduras de hoja verde Sebe AR reprimas el deseo. relajacién: respiracién, - il = i If Iu
* Legumbres i et cle agpa tiea 30 minutos al dia + Reldjate y respira meditacién, mindfulness. | ';ﬁ_ L Ih"; seluble,
. 5 " . TICa & rata,
Cmt;:ales mtlc-gmles N [t o marcan la diferencia. profundamente. - ;
+ Samillas (chia, lino, sésama)
Aloe vera
{Aloe barbadensis)
ALIMENTOS QUE FAVORECEN EL TRANSITO ALIMENTOS QUE PUEDEN EMPEORARLO Estimula suavemente

el trinsito intestinal.

4 —
L + 3
(& SRy B G %% @ -
‘ I‘l x| S . f 1 Usar con precaucion en embarazo,
I’ - B *" lactancia o tratamientos médices.

Consulta con un profesional.

Ciruelas Higos Aguacate CII:ia Ultraprocesados Licteos Carnes rojas Aricares Bebidas
o lino

(pasas o freseas) BN GRCE50 y embutidos refinados aleohélicas
1
EN RESUMEN .1, RECUERDA BEMEFICIOS DE UN BUEN TRANSITO INTESTINAL
* Una dista rica en fibra y sgus es clave. I—n—l ‘éf’
2 7 . i ~  Tuintestino es tu sequndo cerebro. > . e
» Mantenerse active y manejar el estrés ayuda muche. & @ * -5
i i Cuidalo hay para sentine mejor & l\.j ’f =

* Las plantas medicinales pueden ser grandes aliadas.

* Escuchar al cuerpo y tener habitos regulares es esencial. cada dis Mas energia  Mejor digestion Si:mr""i""m"! Piel sana Bleriester

werte amacional

n tu cuerpo,

tu intestino.
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EM ESTE TEMA VEREMOS

£Qué es la diarr Comprende, trata y previene de forma natural

Causas principales

Tipes de diarrea

Sintomas asociados La diarrea es un aumento en la frecuencia, fluidez o

volumen de las heces. Suele ser una respuesta del EQUILIBRIO

& hacer y qué evitar organismo para eliminar agentes infecciosos o toxinas, : ; ; = INTESTINAL

Alimentos recomendados pero también puede deberse a intolerancias, estrés e WY [ A\ =SALUDY
3N .

Plantas medicinales dtiles o desequilibrios intestinales. ; e — Ao BIENESTAR
Consejos practicos L

Resumen y test

éQUE ES? SINTOMAS MAS FRECUENTES
La diarrea se caracteriza por heces
i
liquidas o muy blandas, tres o mas It ‘
veces al dia, Puede ser aguda ‘ - j_
(duracién corta) o crénica (mas de
4 semanas). Heces liquidas  Doler o cdlices Urgencia MNausaas Hinchazén Malestar
o blandas abdominales defecataria y gases general
CAUSAS PRINCIPALES TIPOS DE DIARREA
i Infoccienes: bacterias, virus, parisitos s, Estrés y ansiedad: afectan ol %
M7 | (salmenella, E. coli, Rotavirus, Giardia...). * mavimiento intestinal, 0 G—o
™ Intexicaciones alimentarias: Medicamentos: antibidticos,
#- | alimentos en mal estads o centaminados % antiinflamatorios, laxantes, etc, AGUDA CRONICA INFLAMATORIA OSMOTICA
i x Dwra unos dias. Dwra mas de Con sangre o moco. Par mala abseorcidn
Enfermedades intestinales: 8 i
Intelerancias y alergias alimentarias: i, E . g Generalmente per 4 semanas. Puede Ascclada a colitis o consuma de
x Win colitis, sindrome de intestino irritable, i = At s 2 :
lactosa, gluten, alimentos irritantes. 5 infecciones a indicar un problema infecciosa o sustancias que
enfermedad celiaca, Crohn...
intoxicaciones. de salud subyacente. enfermedades arrastran agua
intestinales. thidrates, edulcorantes).
CONSECUENCIAS S| PERSISTE E HACER QUE EVITAR
a0q == «" Hidratarse con agua, suero oral X Lacteos (si hay intolerancia).
Q + a %gu e casero o caldos. 3 -
¥ Grasas, fritos y alimentos muy
«* Descansar y reducir el estrés. iment 1
Dreshidratacidn Pérdida de Fatiga y Malabsorcion Deterione de la i : : condimpantados
electrolitos debilidad de nutrientes flora intestinal + Comer alimentos suaves y faciles ¥ Azicares y edulcorantes artificiales.
de digerir.
= Alcohol, café y bebid. feina.
2 SIGNOS DE ALARMA; fiebre alta, sangre en heces, deshidratacién severa, + Usar plantas medicinales adecuacas. X Aleohol, café y HEICORY RN
dolor intenso, diarrea mas de 3 dias {adultos) o 24 h (ninados). + Reforzar la microbiota con probidticos ¥ Ejercicio intenso y estrés innecesario.
Consultar con un profesional de la salud. [naturales o complemantos).
ALIMENTOS RECOMENDADOS FPLANTAS MEDICINALES UTILES
Arroz blance Platano madure Manzana cocida Zanahoria cocida Caldo de pollo Yogur natural ;
o an compota CRSATO con probidticos & 3= 7
- ALEE
- ( ” Manzanilla Menta Arandans Mearera blanea
= (Antinflamatoria, Alivia cdlicos, (Astringente natural, Disminuye la
calmante y gases y niuseas) ideal en diarreas frecuencia
antiespasmodica, infecciosas.) intestinal)
Ficil de digenr, Rica en potasio, Fuente de pectina, Suave, rica an Rehidrata y aporta | Restaura el equilbrio
aporta energia. Eyuda & espesar regula al trangite. bétacaratencs alectralitos y e la flora mtestinal,
las heces, y Facil digestién, nutrientes, ﬁ -
I . 1 . Salvia Hierbabuena Circuma Regaliz
Comer en pequefias porciones, masticar bien y evitar atracones. [Aatringente y (Calma el intestine y (Antiinflarmatoria (Protege lo mucosa
antimicrobiana.) reduce espasmos.) ¥ protectora imtestinal ¥ reduce
SUERO ORAL CASERO (REHIDRATACION NATURAL) Eriwcial (B
t 'I' Consulta con un profesional antes de usar plantas si estés
r_ = | 1 lieres e agias c/ C/ embarazada, en lactancia o bajo medicacion.
hervida o embotellada 6§ enchasdim 17 sucharadits
de ardear da sal . CONSEJOS PRACTICOS
= & —
s Mezelar Bien y tomar a sorbos frecuentes durante el dia. _/ -
@ Ideal para reponer liquidos y sales minerales, Lava bien tus Babe agua Cuida la higiene Mantén una dieta Gestiona ¢l estrés
manos y los de forma a&n la proporacion wariada y rica an con técnicas de
alimentes, regulas, de alimentos. fibra soluble, relajacidn,
BENEFICIOS DE UN INTESTINO EQUILIBRADO
EM RESUMEN RECUERDA
La diarrea ez una respuesta del cuerpo para eliminar alge que lo £ % iy ¢ T -
imita o enfarma. La hidratacidn, s slimentacion adecuads y el uso i 5cul:.ﬁa L .1 ¥ z (gﬁl @ ‘g, @ "O
de plantas medicinales pueden ayudarte a recuperarte y prevenin Iboat i ¥ orteiece Smicroblot:
e pl P pararaly pi {Tu salud digestiva s tu bienestar! Major digestién  Inmunidad fuerte Mas energia Maojor dnima Piol saludable
nueves epeodios,

Formacion = Equ

tu mejor med
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EN ESTE TEMA VEREMOS

:Qué son los gase:

Causas principales

Comprende, previene y alivia de forma natural

g

Sintomas asociados

| % Tipos de gases
Consecuencias
| Qué hacer y qué evitar

| 4 Alimentos recomendadeos

Plantas medicinales utiles molestias, colicos y sensacion de pesadez.

» Consejos pricticos
% Resumen y test

+QUE SON LOS GASES?

El aire que tragamos o que se produce
en |a farmentacian de los alimentos &S_&
: ) .
en el intesting. Una parte se expulsa v

por eructos y flatulencias, y otra se

Hinchazdn
absorbe en la sangre.

abdaminal

CAUSAS PRINCIPALES

Q Tragar aire al comer rapido, hablar
o mascar chicle.

"’ Alimentos que fermentan en el intesting
{lagumbres, coles, lacteos, ete.).

Desequilibric de la microbiota intestinal.

A Intelerancias alimentarias

% (lactosa, fructosa, gluten.. ).

R‘gp Estrefiimiento o transito intestinal lento,

f'j Estrés y ansiedad (gje intestine-cerebra).

N7

Los gases intestinales son una acumulacion de aire en el
sistema digestivo. Pueden ser normales en pequefias
cantidades, pero cuando son excesivos, causan hinchazan,

SINTOMAS MAS FRECUENTES

Z) (%) R

Retortijones  Sensacion de Eructos Flatulencia
y edlicos plenitud frecuentes

TIPOS DE GASES

GASES DEGLUTIDOS

Provienen del aire que entra al
estémago al comer, beber o hablar.

Se eliminan principalmente
por eructos.

GASES INTESTINALES

Praducidos por la fermentacién
de los alimentos por bacterias
intestinales.

Se eliminan por flatulencias,

QUE HACER

Come despacio y mastica bien.
Evita hablar mientras comes,
Realiza comidas pequefias y frecuentes.

Bebe suficiente agua durante el dia.

X X X X X

Incluye actividad fisica moderada.

Reduoce el estrés [respiradiin, yoga, meditacién).

LN NS
x

Mantén una buena salud intestinal con
probidticos y prebidticos.

ALIMENTOS RECOMENDADOS

S @z 9

Arraz blanca Calabaza Zanahoria Platano Peping
cocida madure

Q% Favorecen una digestion ligera y reducen la fermentacién intestinal.

Los gases son comunes, paro pusden controlarse
con buenos habites, una alimentacidn adecuada

y el apaye de plantas medicinales. Escucha tu

cuerpo y ayldale a mantener su equilibrio.

La naturaleza es

tu mejor medicina.

QUE EVITAR

Bebidas con gas y carbonatadas.

EXCRSIVA + Distension abdominal e hinchazén.

MENOS HINCHAZON

0
MAS BIENESTAR
DIGESTIVO

@ CONSECUENCIAS

* Malestar abdominal y doelor,

* Vargiienza o incomadidad social.
* Alteraciones del trinsito intestinal,

* Fatiga y disminucidn del bienestar general,

5CUJ€\NDO CONSULTAR?

5i los gases son muy frecuentes, delorosos, se acompafian
de pérdida de peso, sangre en heces, fiebre o cambios
importantes en el hibito intestinal,

ALIMENTOS QUE PUEDEN CAUSAR MAS GASES

Alimentas ultraproceszados y fritos, 4 |-
'V .
Uso excesive de chicles y carameles. =
% Legumbres Coles, brécoli, Cebella, ajo Lacteos
Pajitas (sorbetes) y fumar. califlor ¥ puerre {en intolerantes)
Excesos de legumbres, coles y licteos *
sin una buena adaptacion. p— 1.
Estrés crénico y ansiedad. i h
d -
Bebidas Trige y harinas Edulcorantes Frutas en excesc
carbonatadas refinadas artificiales {manzana, pera, uvas)
PLANTAS MEDICINALES UTILES
A AN : - [
W .
Yagur natural Avena Hingje Manzanilla Menta Anis verde Jengibre
{con probidtices)  (ricas an fibra iCarminative, (Antiinflamatoria,  (Antiespasmddica, (Carminative, [Mejera la digestién
soluble) reduce gases relaja ef alivia edlicos y facilita la y reduce la
y colioas) intesting) hinchazdn) expulsion de gases) inflamacian)

@ FPuedes tomar infusiones después de las comidas o cuando aparezea la molestia,

RECUERDA

Una digestién en egquilibrie
- -~ a3 sindnimo de bienestar

fisico y emaocional.

BENEFICIOS DE UNA BUENA DIGESTION

w K & @ ©

Menos hinchazdn  Mejor transite Mis energia Sistema inmune Bienestar

intestinal fuerte emacional

-~ Y
/ = i :

| { o0 'J Salud digestiva,
R

N vida plena.
s da pl
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EN ESTE TEMA VEREMOS

£ Qué son las digestiones pesadas?

ausas principales
Sintomas mas frecuentes

Consecuencias

fv Qué hacer y qué evitar

Alimentos recomendados

v Plantas medicinales utiles

Consejos practicos

Resumen y test

Comprende, previene y mejora tu digestion de forma natural

"UNA DIGESTION %,
LIGERA ES
SINOMIMO DE
ENERGIA Y
BIENESTAR

Las digestiones pesadas son la sensacion de plenitud, lentitud
o malestar que aparece después de comer. Pueden ir
acompafadas de hinchazén, somnolencia, gases o ardor.
Adoptar buenos habitos y apoyar la digestion de forma natural

favorece el bienestar y la energia diaria.

¢QUE SON LAS DIGESTIONES PESADAS?

Son digestiones lentas y dificiles que provocan

sensacion de pesadez, hinchazon o malestar & Q ﬁ’:\D
& -

después de comer. Ocurren cuando el sistema
digestivo tarda mis de lo normal en procesar

SINTOMAS MAS FRECUENTES

. s ibnde  Hinchazé Sor le:
los alimentos. Z -
pesadez abdominal  después de
comer
CAUSAS PRINCIPALES COMNSECUENCIAS

&

Comer en axceso o muy rapido. Malestar digestivo recurrente.

Alimentos ricos en grasas, fritos
o muy procesados.

.

Fatiga y cansancio.
Baja produccion de jugos digestivos
(écido, enzimas, bilis). Disminucion dal rendimienta fisico
Estrés y tenzion: afectan al movimiento y maental.

digestivo.

@ o (T Be

Dificultad para mantener un pesa saludable.
Sedentarismo y falta de actividad fisica. i

Mala combinacian de alimentos, Mayor riesgo de refiujo, gases

g

; TR 3 k e inflamacién abdominal.
Intolerancias o sensibilidades alimentarias.

@ (%> &) &

QUE HACER QUE EVITAR
' Mastica bien y come despacio. X Comidas abundantes y muy grasosas.
+ Realiza comidas moderadas. ¥ Fritos, rebozados y ultraprocesados,
+ Incluye alimentos frescos, cocidos y faciles de digerir. ¥ Bebidas con gas, alcohol y cafeina en exceso.
« Babe agua tibia ¢ infusiones digestivas, X Fostres muy dulces después de comer.
+" Realiza actividad fisica suave después de comer. ®  Acostarse justo después de las comidas,
+ Mantén herarios regulares y un buen descanse. »®
' Gestiona el estrés (respiracion,

meditacidn, paseos).

Estrés, prisas y preocupacidn
constante,

PLANTAS MEDICINALES DIGESTIVAS

e )
L
e S
Manzanilla Manta Hinajo Jengibre Alcachofa Diante de lean
{antinflamatoria, {rilaja, reduce [earminativa, (estimula la (estimula la bilis  (depura y favorecs
earminativa) BEPRSMOS) evita gases) digestién) y al higada) la digesticn)
@ Puedes tomarlas en infusidn después de las comidas.
EM RESUMEN | RECUERDA
~ -
= Las digestiones pesadas aparecen cuando el sisterna digestiva e —  Una digestién ligera
trabaja mis lento o esta sobrecargado. P ~ te aporta energia,

= Musestros hibitos alimentarios y emocionales influyen directamente.

claridad mental y

= Con una alimentacién adecusda, plantas digestivas y buenos habites, bienestar eada dia.

puedes lagrar digestionss ligeras y mayor bienestar.

o + Bienestar

@ .

Bebe agua
tibia con lmén

por la mafana.

) (G () (B

Arder &
prolongada refiuiio

Eructos Gases Plenitud

FACTORES QUE ENLENTECEN
LA DIGESTION

(CUANDO CONSULTAR
AL PROFESIONAL?

Exceso de grasas y azdcares. T ;

intensa o se acompahna de
Bebidas con gas y alcohol. dolor, nduseas, pérdida
de peso o alteraciones
Comidas copiosas por la noche. en las heces, consulta
«con tu profesional

Falta de fibra y vegetales. de salud,

Estrés y emociones negativas. &

ALIMENTOS QUE FACILITAN LA DIGESTION

o & & o> ™

-

WVerduras cocidas Arrez integral Pescados Platans
{calabara, zanahoria, ¥ quinoa blancos madure
calabacin]
Manzana Yogur natural Caldo de verduras Papaya y pifia
cocida {kefir) o polla {en maderacian)

HABITOS QUE MEJORAN TU DIGESTION

P A O A

Duerme bien:
tu sistema digestivo

Camina 10,15 Practica

minutos después

Evita pantallas
respiraciones y distracciones

de comer, prafundas, durante las comidas.  también descansa,

BENEFICIOS DE UNA BUENA DIGESTION

7)) @) () @) @

Menas hinchazén
y mabistar

Sistema inmune
mids fusrte

Mejor absorcidn
de nutrientes

vida plena.
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£Qué es el reflujo?

Causas principales

>

6.7

REFLUJO ‘

Comprende, previene y mejora de forma natural

MODULO 6 - SISTEMA DIGESTIVO

=

ESFINTER
ADICO INF

-

<

Sintomas mas frecuentes
Consecuencias

Qué hacer y qué evitar
Alimentos recomendades
Plantas medicinales dtiles
Consejos practicos

Resumen y test

¢QUE ES EL REFLUJO?

Es el regreso del icido y otros contenidos

del estémago hacia el eséfago debido
a un mal funcienamiente del esfinter
esofagico inferior (EEI), el masculo que

separa el eséfage del estémage.

CAUSAS PRINCIPALES

&

Relajacion incorrecta del EEI

Alimentacién inadecuada (grasas, frites,
café, aleohol, picantes, chocolate...).

Comer en exceso o muy rapido.
Hernia de hiato.

Sobrepeso u obesidad abdominal.
Estrés y ansiedad.

Fumar y consumo excesivo de alcohol,

A - I I o

&

El reflujo gastroesofigico ocurre cuando el contenido del
estomago regresa al esofago provocando ardor, molestia
y otros sintomas. Con hdbitos adecuados y apoyo natural

podemos reducirlo y mejorar nuestra calidad de vida.

BIENESTAR
TOTAL

SINTOMAS MAS FRECUENTES
= o
¢ 1) () (s
ot )\
Ardor o acidez Regurgitacion Sensacién Tos seca Hinchazdn
en el pecho de alimantos de nudo en o irritacion Y gases
o liquides la garganta

2 ke (D= (&) (@

CONSECUENCIAS
Esofagitis (inflamacion del eséfago).

Ulceras esofigicas.

Estenosis (estrechamiento del esafago).

Dificultad para tragar.

Tos cronica, rongquera, laringitis.

Acostarse justo después de comer. ﬁ Alteraciones del suefio y fatiga,
HACER QUE EVITAR
v Come despacio y mastica bien. X Comidas copiosas y muy grasosas.
" Realiza comidas pequedas y frecuentes. X Fritos, picantes, salsas y ultraprocesados.
+ Mantén un peso saludable. X Café, té negro, alcohel y bebidas con gas.
« Eleva la cabecera de la cama (15-20 cm). X Chocolate, menta y alimentos muy acidos
(tomate, citricos).
+" Espera 2-3 horas antes de acostarte.
z - _ X Acostarse o agacharse después de comer,
" Bebe agua tibia en pequenas cantidades.
. Fumar.

« Practica técnicas de relajacion (respiracion,

meditacin, yoga...). z ;

PLANTAS MEDICINALES UTILES
& -
hd
e o *
R W t‘

Manzanilla Regaliz Malvavisco Aloe vera Jengibre
(antiinflamatoria, {protectora de la (calmante y (alivia la iritacién [mejora la digesticn)

calmanta) mucosa gastrica) reparadora) ¥ protege) y reduce niuseas)

@ Puedes tomarlas en infusion después de las comidas.

& EM RESUMEN

= El refiujo puede controlarse con cambios en
o — la alimentacian, el estilo de vida y el apoyo de
o plantas medicinales. Pequenas acciones diarias

marcan una gran diferencia en tu bienestar
digestivo,

RECUERDA

con conciencia y elige
alimentos que nutran y
no que iriten tu sistema
digestivo.

Escucha a tu cuerpo, come

FACTORES QUE EMPEORAN
EL REFLUJO

CUANDO CONSULTAR?

Si presentas sintomas mas de
Excesa de grasa abdominal 2 veces por semana, dificultad
para tragar, pérdida de peso
Ropa muy ajustada inexplicada, vémitos frecuentes
o anemia, consulta con un

Estrés cronico profesional de |a salud.

AN

ALIMENTOS RECOMENDADOS

) © M) B

Falta de actividad fisica

Medicamentos irfitantas
{AINEs, aspirina, algunes
antibidticos...)

g

i

Avena Platano WVerduras Arroz Pescados
madure cocidas integral blancos

£ 3

.'/ "J - @ o

—

==
Manzana Yogur natural Calde de Patata y beniato Agua
cocida o kéfir verduras cocidos tibia

@? Prefiere preparaciones al vapor, hervidas, al herno o a la plancha.

HABITOS QUE AYUDAN A PREVENIR EL REFLUJO

O Ak a

Mantén horarios Camina 20-30 Duermae del Gestiona el Evita cinturenas
regulares de minutos después lado izquierdo. estrés a diario. ajustades y ropa
comida, de comer, muy cefiida,

BENEFICIOS DE UN SISTEMA DIGESTIVO EQUILIBRADO

z 46 [ ©

o

Menas acidez Major Mis energia Suefie reparador Bienastar
¥ rmalestar absorcidn de y vitalidad y profunde fisico y emocional
nutrientes

n tu cuerpo,

cuida tu salud.
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Formacién en Salud Matural
y Bienestar
EM ESTE TEMA VEREMOS A D B LE
fr 2Qué es una alimentacién saludable? I d ‘ l

Principios cos
pi

Tu mejor medicina para hoy y para siempre

Grupos de alimentos y sus funciones

Como construir un plato saludable

Hidratacion Una alimentacién saludable es equilibrada, variada y adaptada . 7, COME BIEN

Alimentos recomendados a tus necesidades. Aporta los nutrientes que tu cuerpo necesita ' § ' | HOY, VIVE MEJOR
Alimentas a limitar para funcionar, previene enfermedades y mejora tu calidad de vida. ; MANANA

) Consejos practicos Pequeiias elecciones diarias generan grandes cambios.
Resumen y test

ZQUE ES UNA ALIMENTACION SALUDABLE? PRINCIPIOS BASICOS

Esagtialla quel Popocionta a.lganlsrno Equilibrada Variada Martural Adecuada Sostenible
tedos los nutrientes que necesita en Aporta todes los gé Incluyo diferontes “’ Priorias alirmantos ﬁ Adaptada a tu edad, @ Buena para ti, para
las cantidades adecuadas y con la nuirientos necesnios alimantos y colores. frascos y poco acthvickad, estado de los demds y para
variedad necesaria, de forma que procesados. salud y necesidades. el planeta.

garantice el buen funcienamiento
del cuerpo y de la mente.

GRUPQOS DE ALIMENTOS Y SUS FUNCIONES COMO CONSTRUIR UN PLATO SALUDABLE HIDRATACION

Distribuye tus alimentos en cada comida principal: sal
VERDURAS ¥ HORTALIZAS El agua es esencial para todas las

Aportan vitaminas, minerales, fibra

funciones del erganisma.
> 2
y antioxidantes. Protegen y regulan

el arganismao. 50% 259%
A

FRUTAS 4 VERDURAS ¥ N
Aportan vitarminas, minerales, fibra y HORTALIZAS INTEGRALES
antiowidantas. Dan anergia de forma 4 O TUBERCULOS
natural. Cuantas mds

coloses, mejor,
CEREALES INTEGRALES ¥ TUBERCULOS
Fuente principal da energia sostenible
y fibra. Mejora el trénsito intestinal, 25%
PROTEINAS SALUDABLES PROTEINAS °- Bebe entre 1,5 y 2 litros de agua al dia.
Construyen y reparan tejidos. SALUDABLES
Esenciales para maseules, piel, o Aumenta la ingesta si haces ejercicio,
hormonss y dafensas. hace calor o sudas mucho.
GRASAS SALUDABLES
Importantes para el cerebro, las 0. Infusiones sin azdcar y caldes
honmonas y la absorcién de vitaminas, L} naturales también hidratan,
Aportan saciedad, @R a . )

e et D I F anua o Evita refrescos, zumos industriales

C 3 LACTEOS O ALTERNATIVAS ‘ [ACVE, aguacate, frutos secas, semillas) Tu mejor y bebidas azucaradas
- Aportan calcio, proteinas y otros nutrientes E J bebida ’

= . S esenciales para huesos y dientes.

@ ALIMENTOS RECOMENDADOS ® ALIMENTOS A LIMITAR

VERDURAS ¥ FRUTAS CEREALES PROTEINAS
HORTALIZAS INTEGRALES SALUDABLES

ULTRAPROCESADOS  AZUCARES ANADIDOS EXCESO DE GRASAS EXCESO DE 5AL
SATURADAS ¥ TRANS

=2

e =

= De hoja verde + Fruta fresca « Avena * Pescados azules = Acaita do oliva virgen = Emburtidos y cames = Refrescos y bebidas + Fritos y rebozados + Embutidos y quesos
- Brécoll, coliflar de temporads + Arraz integral * Huevas extra procesadas arucaradas + Mantequilla an exceso curados
= Zanahoria, calabacin + Frutas rejos * Quinoa = Legumbees. = Aguacate = Snacks, galletas, » Zumos comerciales + Margatinas industrisles + Snacks salados
= Pimianto, tomate i * Pan integral = Pollo, pavo * Frutos secos bolleria industrial = Dulcas, bollaria + Bolleria, reposteria + Salsas industriales
« Cabolla, ajo * Kiwi, manzana + Lagurmibres * Tofu * Samillas {chia, lina, = Comida ripida & Chocolate con industrial + Pan en exceso

+ Plitano sisama] * Platos proparados mucho andcar

CONSEJOS PRACTICOS HABITOS QUE TRANSFORMAN TU SALUD ATENCION ESPECIAL

Cada persona es Onica. Adapta la alimentacidn

- -,
.y gi? o o a tus necesidades, praferencias y posibles
m b NS intolerancias o patologias.

& & O

Compraalimentos  Codina en casa Came con calma, Ha: 4-5comids  Planifcamummenis woyidodfie,  Descanso Gesiindel  Conmiéncon  Actitud positive Si tienes dudas o sintomas persistentes,
frascos y de coningredienies  mastica bieny dafnda ol din, smsokate  y preparaciones ragular s B B cabbaiaas ¥ gestivud censulta siempre con un profesional
temparada. naturses. di cada comida. ol dessyures. semanales. ATh]  delasabud.

EM RESUMEN ' RECUERDA BENEFICIOS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE
m
= Una alimentacion saludable es la base de tu bienestar. b+ —  Nose trata de hacer dietas P e
3y
* Priariza alimentos naturales, variados y equiliorados. ] ~ ocasionales, sino de constnan 4/2' @ @ @ © 5
= Hidratate bien, mudvete y cuida tus habitos diarios. un estito de vida saludable Més energla e il Sisborna Fo " Maloraitadin P isn de
* Pequefias decisiones cada dia = grandes resultados. y soatendle

y vitalidad y trirasito mis fuerie y astable de dnimo anformedades
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2Qué son las plantas medicinal

Principios activos y accion

Plantas digestivas y sus usos
Céme preparar infusiones
Precauciones y contraindicaciones

Consejos pr

$QUE SON LAS PLANTAS MEDICINALES?

Son plantas que poseen compuestos
activos capaces de prevenir, aliviar

o mejorar diferentes sintomas y
desequilibrios de salud.

Su use tradicional, respaldado por la
experiencia, forma parte del patrimenie
cultural de la humanidad.

<> MODULO 6 - SISTEMA DIGESTIVO

2=

PLANTAS

TRADICIONALMENTE UTILIZADA

Sabiduria ancestral para tu bienestar digestivo

Desde hace siglos, las plantas medicinales han sido grandes aliadas
para cuidar y equilibrar nuestro sistema digestivo. A continuacion,
conoce algunas de las mas utilizadas tradicionalmente,

sus propiedades y formas de uso.

N D W

Ayudan a reducs la
inflamacidn y ol malestar

Favaracen I digestin
y I absorcién

Alivian sintomas
de forma nutural

¥ Ia flora intestinal

7,

¢POR QUE UTILIZAR PLANTAS PARA LA SALUD DIGESTIVA?

O ©w

Agoyan las defensas  Promuoven relajaciin
y bienestar goneval

PLANTAS TRADICIONALMENTE UTILIZADAS PARA EL SISTEMA DIGESTIVO

PROPIEDADES
* Anticspasmédica

MANZANILLA
{Matricaria chamemilla)
= Carminativa
» Antinflamatoria
= Relajante suave
USO0S TRADICIONALES
= Gases & hinchazén
» Calicos digestives
* Digestionas pesadas
* Merviosismo digestive

INFUSION: 1 ceta. flores secas ﬁ INFUSION: 1 cdta. hojas s 1 INFUSION: 1 cdta, semillas &) INEUSION: 1 cdta, hojas en
&n 250 mil r.ﬂt agua, Tomar después secas en 250 ml de agua. machacadas en 250 ml de agua. @R | 250 ml do agua. Tomar antes
de las comidas, Tomar 1 taza desputs de comer. Tomar despuss de las comidas, o despuds de 1as cormidas,
MELISA PROPIEDADES JENGIBRE PROPIEDADES DIENTE DE LEGON PROPIEDADES ALCACHOFA PROPIEDADES
(Melissa officinalis) * Antiminativa (Zingiber officinale) * Digestive (Taraxacum officinale) * Colerétics (Cynara scolymus) + Colardtica
* fntiespasmidica * Anti inflamatorio * Depurative = Colagogn
= Artinaussoso = Digestive = Digestiva

+ Sedante suave

* Rigestiva

USOS TRADICIOMALES
+ Mesvipsisma digestve
= Calicos

* Hinchazdn

+ Insomnic leve

INFUSIOM: 1 edita. hejas secas
en 250 mi de agua. Tomar por
la noche o después de comer.

@

REGALIZ
[Glycyrrhiza glabra)

PROPIEDADES

= Pratectora gastrica
= Anti Inflamateoria

» Antiespasmédica
= Emoliante

U505 TRADICIGHALES

* Reflujo y acidez

+ Gastritis

o Ulcoras leves

+ Tos ascciada a leritacién

cdta. raiz en 250 ml

INFUSION: 1
de agua. Tomar lejos de comidas,
(No usar en hipertensidn).

PRECAUCIONES IMPORTANTES

fesional 5i eatds emb ad,

HINOJO

{Foeniculum vulgare)

PROPIEDADES

= Carminativa

+ Antiespasmadica
= Colendtica

* Refrescante

MENTA
(Mentha piparita)

US0S TRADICIONALES

+ Gasas o hinchazén

» Digestiones lntas

= Minaas loves

= Sindrome de intesting
irritalole (ospasmos]

PROPIEDADES

= Caminative

= Digestive

« Antigspasmédico

= Golactogoge

USOS TRADICIONALES
= Gases o hinchanén

* Calicos sbdominales
+ Digestiones pessdas
+ Falta do apatite

* Carminative

USOS TRADICIONALES
» Niuseas y mareos

= Digestiones pesadas
= Gases

= Falta de apetita

INFUSION: 3-5 rodajas frescas
en 250 mi de agua. Tomar antes
de las comidas.

&

(]

CURCUMA PROPIEDADES
{Curcuma longa) » Anti inflamatoria
+ Antioidante
» Digestiva

* Hopatogrotectonn
U505 TRADICHIMNALES
= Inflamacicn intestingl
* Higodo grass

= Digestiones lentas

= Gases

. INFUSION: 1/2 cdta. polve en
250 ml de agua o leche vegetal.
Tomar 1 vez al dia.

CONSEJOS PRACTICOS PARA APROVECHAR 5US BENEFICIOS

=

* Las plantas medicinales no sustituyen un tratamiento médico.

» Consulta con un p

= B o

tomas medicacidn o tlenes alguna enfermedad eronica.

* Respeta las dosis recomandadas y el tiempo de usa.
» Ohbserva como responde tu cusrpo y suspende su o

si aparecen molestias,

EN RESUMEN

te acompafie hacia tu bienestar.

La naturaleza

tu mejer med

Las plantas medicinales son aliadas naturales valiosas

|para cuidar tu sistema digestive. Condcalas, Gealas i@:
con respancabildsad v dajs que la sabiduria ancestral

Ebge plantas de Prepars s infusiones
calidad, praferiblementa con agua de busna
procedentes de cultivo calidad y a la
ecolégico, temperatura adecuada.
RECUERDA

La naturaleza nos ofrece
recursos increlbles; aprendear
a usarlos es cuidar de noostros
mismos cada dia

= Diurdtico suave
USOS TRADICIOMNALES
« Higado paresese

+ Digestiones lentas

* Retencidn de liquidos
+ Faita de apetito
INFUSION: 1 cdta. raiz tostada

o 1 cdta, hojas en 250 ml de agua,
Temar antes de lag comidas,

TOMILLO PROPIEDADES
{Thymus vulgaris) » Antiespasmadics
= Antimicrobiano

* Carminative

* Expactorante

U505 TRADICIONALES

= Gases o hinchazdn

= Infecciones digestivas
» Digestiones pesadas

* Cilcos

b INFUSION: 1 cdta. hejas en 250 ml

de agua. Tomar después de comer.

Tema las infusiones
de forma constante,
pero haz pausas
de 1-2 semanas.

BENEFICIOS DE LAS PLANTAS DIGESTIVAS

th

ol

&)

Mejor digestién  Monas inflamacién

¥ gases

Combina las plantas
seqin tus necesidades
o consulta a un
profesional.

Alivio de
molestias

LA NATURALEZA
OFRECE
soLUcionNEs |

PARA TU =

BIENESTAR

FORMAS DE USO MAS COMUNES

tb Infusiones
ﬁ Decocciones
@ Macerados

a Tinturas
§E p Folves/ cipsulas

FROPIEDADES
* Coderético

BOLDO
{Paumis beldus)

+ Colagogo

* Digestive

* Hopatoprateciar

US0S TRACICIGNALES

= Digestiones pesados

* Higade lento (digestion]
* Niuseas

+ Estrefimients lave

* Antioxidante

WS0S TRADICIOMALES
= Digestiones pesadas
= Higado graso

* Gases

* Miuseas

IMFUSIOM: 1 cdta. hojas secas
en 250 ml| de agwa, Tomar antes
de las comidas.

PROPIEDADES
= Ariti inflarnatoria

LLANTEN
{Plantago major)

= Demulcente

= Cicatrizante

+ Reguladora intestinal

USOS TRADICIONALES
= Diarrea lewve

= Inflamacién intestinal
= Calon irritable

=+ Proteccidn de mucasas

INFUSION: 1 ceta. hojas en 250 mi
de agua, Temar 2.3 veces al dia.

O

Una alimentacin equilibrada
y un estilo de vida saludable
potencian los efectos de
las plantas.

®

©)

Mayor bianastar
general

K €0

Apoyo ol higado
y detos
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RESUMEN :

Todo lo que has aprendido en este modulo

¥

El sistema digestivo es clave para nuestra salud y bienestar.

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE MODULO HEMOS VISTO

6.1 Anatomia y fisiologia digestiva
&2 Microbicta intes

6.3 Estrefimiento

6.4 Diarrea

6.5 Gases
6.6 Digestiones pesadas
6.7 Reflujo Cuidarlo cada dia con buenos hébitos, una alimentacion adecuada
6.8 Alimentacion saludable
6.9 Plantas trad

6.10 Resumen

e tikada y el apoyo de la naturaleza es la mejor inversion para tu calidad de vida.
nte utilizadas

¢POR QUE ES IMPORTANTE CUIDAR
TU SISTEMA DIGESTIVO?

FUMNCIONES PRINCIPALES

|
. s
Pequeiios habitos diarios
@ # . generan arandes cambios
en tu salud digestiva

¥ @n tu bienestar general.

RECUERDA

@: Permite obtener los nutrientes que el cuerpo necesita.

GNP

Digestic bsorcian Eliminasién
de los alimentos

LJ) Fortalece el sistemna inmunitario.

4

@ SRR T
i Infl el estado de I —

\f)’ nfluye en el estado de dnimo y la energia. -

A Ingestidn Proteccign Comunicacian

O\J Praviene enfermedades y majora | "1 de alimentes de desechaos y defensa

la calidad de vida. | ||'

de nutrientes intestine-cerebro &

ALTERACIONES DIGESTIVAS MAS FRECUENTES: CAUSAS Y CLAVES PRINCIPALES

(?2) :autes?

(€% ) causas

6 sINTOMAS

f' CLAVES

ESTRENIMIENTO

Disminucion de la frecuencia

o dificultad para evacuar.

Dieta pobre an fibra, falta de
agua, sedentarismo, estrés,
cambios de rutina.

Poco frecuentes, heces duras,
esfuerzo, sensacion de

evacuacion incempleta,

Aumentar fibra y agua,
ajercicio, rutina intestinal,
alimentos naturales.

DIARREA

Evacuaciones liquidas
o muy blandas y frecuentes.

Infecciones, alimentes en mal
estade, intalerancias, estrés,
cambios de microbicta.

Evacuaciones liquidas,
urgancia, colicos, posible
dashidratacién,

Hidratacién, dieta suavea,
probidtices, evitar irritantes,
descansar.

GASES

Acumulacion de aire en el

sistemna digestive,

Alimentes que farmantan,
comer rapide, intolerancias,
disbiosis intestinal.

Hinchazén abdominal,
flatulencias, eructos,

sansacion de presidn,

Masticar bien, evitar alimentos
gasificantas, probidticos,
infusiones digestivas.

DIGESTIONES PESADAS

Sensacion de plenitud, lentitud

o malestar después de comer.

Exceso de grasas, comidas
abundantes, poca masticacian,
estrés, enzimas insuficientes.

Hinchazén, pesadez,
somnolancia, eructos,

malestar abdominal,

Comer moderado, masticar,
infusiones digastivas, enzimas,
alimentos faciles de digerir.

REFLUJO

Regreso del contenido gastrico

al escfago.

Esfinter esofagico inferior
debilitade, exceso de grasa,

acidos, estrés, habitos posturales.

Ardor, acidez, regurgitacién,
tos seca, irritacién de garganta,

maolestias tordcicas,

Comidas ligeras, no acostarse
despuas de comer, elevar la
cabecera, gestionar el estrés.

ALIMENTACION SALUDABLE: PILARES PLANTAS TRADICIONALMENTE UTILIZADAS HABITOS QUE MEJORAN TU DIGESTION

&) i ! dos. : D .. s lage
@ imantos naturales y poco procesados Manzanilla 1§‘ % Jengibre @ Come sin prisas y mastica bien.
Alto consumo de verduras, frutas y fibra,
(b ¥ 4 ) = @ Manteén horarios regulares.
Menta M Diente de leén
E‘) Proteinas de calidad en cada comida.
/ o _ﬁ' Realiza actividad fisica diaria.
Hinoje Alcachof,
(g) Grasas saludables: aceite de oliva, o @ EREne
aguacate, frutos secos, semillas, A Gestiona el estrés,
! 3 Boldo * Regaliz <
Hidratacion adecuada a lo largo del dia. R } 3 = Duerme bien cada noche.
¢ d f
@ Evitar excesos: arieares, ultraprocesados, \‘_____fl * Melisa % Clreuma £
Escucha a tu cuerpo y sus sefnales.

alcohol, fritos.

Usadas en infusiones, decocciones, macerados o tinturas - :
Agradece y disfruta de tus comidas,
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para faverecer la digesticn y el bienestar intestinal.

BENEFICIOS DE CUIDAR TU SISTEMA DIGESTIVO
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La salud digestiva es la base
de tu bienestar fisico, mental
y emocional.

iCuida tu digestion,

Mejor absarcidn Mas energia Menos inflamacion Sistema inmunitario Transite intestinal bejor estade de dnimo Bienestar general clidaltuvidal
de nutrientes y vitalidad ¥ malestar mas fuerte equilibrado y claridad mental y calidad de vida s =
EMN RESUMEN E IEMPR T MPROM
RECUERDA SIE| E U COMPROMISO La naturaleza
Un sistema digestive equilbrads depende de una L

+ Elige alimentos que te nutren

es tu mejor
medicina.

Mo existe una solucian dnica,
alimentacién adecuada, buenos habites, mangje i =
- ~  Cada persona es diferente. « Hidritate y muoévets.

Observa, escucha y adapta

dal estrés y ol apoyo de la naturaloza.

Paquefias decisiones diarias marcan grandes « Gestiona el estrés y descansa.
lo que funciona para ti.

carnbios en tu salud, + LUsa las plantas a tu favor,

Salud digestiva,
vida plena.

n tu cuerpo,
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3 Bienestar
lud Natural y Biene

cuida tu intesti
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