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La inflamacién o la sensacion de distension abdominal se ha convertido en una

diigaania s, Ve ok e ln i AL AR e il Vet
pastillas o jarabes para aliviar estos malestares sin considerar la causa raiz.

Lo que la ciencia ha demostrado es que la salud de tu sistema intestinal puede
estar condicionada desde el momento de tu nacimiento y depende en gran
medida de tu estilo de vida.

En las paginas de este ebook, te revelaré seis secretos efectivos que puedes
comenzar a aplicar desde hoy misme. Estos secretos te ayudarin a dar los
primeros pasos para reducir la inflamacién en tu organismo y que te sientas

Con la mejor energia!
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Health Coach Certificada
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"La informacion prnporcionndn en este documento tiene uUnicamente fines
educativos e informatives, y la pongo a tu disposicién como herramienta de
autnayudn para tu prnpin uso; no prltlndi sustituir el cnnscio, Jiagné:tico o
tratamiento médico profesional. Consulta siempre con un profesional de la

SII“J".
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INFLAMACION

La inflamacidn es una respuesta natural de tu cuerpo, parte del proceso de curacién y

proteccion de tu organismo. Cuando experi int di i6n abdominal,
se ion de Il a, pesadez, acidez y[o gases, es una seiial de que estds experi d

un episodio de infl ion. Inicialmente, esto puede ser pasajero, pero si lo ignoras,
puede convertirse en una afeccién crénica. El estado crénico se manifiesta de diversas

maneras, como en enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2,

o

dolor en las artimluion.s, 'faﬁsa,

problemas en la piel, desequilibrios hor

p.'rdida de mllnoﬁa, enfermedades uitoinrnunus, entre otras. La buena noticiaes quees

d d

ar la salud de tu i ino a través de una nutricion

de habitos saludables en tu vida diaria.

BalanceGeek.com @Balance.Geek



AZUCAR

Elimina el azicar. El organismo ne ita del azdcar para funci . Esuna fuente de

energia rapida para tu cuerpo, pero es de corta duracion, lo que hace que facilmente se
genere una dependencia a la misma.

Si bien existen varios tipos de azicar (de caiia, de remolacha, de coco, de maple, la miel, el

iaralu de arce, dextmn, fru:b.wsa, rnaltosa, I s el P 5 la sacarina Y la

su:ralosa. el mbitol, xilitol. .ritritol, rnnnitol, |actito|, isomalt, Yy la stevia Y el fruto del
monje), al final para tu cerebro sera siempre azdcar.
Empicn a dismnuir su consumo poce a poco, hasta cortarlo definitivamente. Tu cuerpo te

los pedira, pero con disciplina veras en pocos dias que no los necesitas.
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CARBOHIDRATOS

Limita el consumo de carbohidratos. Los mi los pued trar en g

cereales, legumbres, vegetales, frutas y semillas. Si bien provienen de la naturaleza,

todos ellos se descomponen en glucosa (aziicar) en el organismo. De irlos, hazl
con moderaciény asegiirate que sean orginicos, locales y de temporada.

Los carbohidratas también los pued trar en los alimentos processdos, que se
caracterizan por ser altos en aziicares y harinas refinades. Estos inchiyen: bebid
gaseosas, dukes, los productos de panaderia, ks salados, los cereales azucarados,

entre otros.

iEvita consumir este tipo de productos que ademas de los carbohidratos contienen

P qrat i

, Te aseguro que tu cuerpo te lo nsradu.ri y te sentiras
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HORARIOS

Ajusta tus horarios. A lo largo de la evolucién, el cuerpo humano se ha adaptado para

F 4 2 Ay

en ia con el ciclo natural del sol, activindose al yd do al

atardecer. Cualquier desajuste en tus horarios puede afectar tu reloj biolégico,

Lol L |

perturbando una serie de procesos fisiolégicos y met. entre ellos la

regulacién de hor ( I de crecimiento, del hambre, la iedad), la

melatonina, el cortisol y lainsulina.
Adopta habitos saludables para regular tu suefio, darle a tu cuerpo exposicién a la luz
natural y definir cuando comer. Hacer esto te cambiara tus niveles de energia y jugara un

| fund talenel tenimiento de tu salud mental, fisicay ional
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CALORIAS

Deja de contar calorias. A diferencia de una maquina, el cuerpo humane no cuenta ni mide

las calorias de manera precisa. La idea que las calorias que consumes deben seriguales alas

queq esunacr ia simplista.
Si bien las calorias son una medida de la energia que btienes de los alimentos, las bebid
y los productos que » no todos los alimentos son iguales en términos de nutricisn.

No es lo mismo obtener 200 calorias de una porcién de proteina animal que de una porcién

de paswl.
Céntrate en la calidad y el origen de los alimentos que , verificando los
ingredientes en las etiquetas, que siempre sera mejor optar por productos frescos, de

temporada y no procesados.
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SACIEDAD

Come a saciedad. Visualmente, imagina una bolsa de papel que llenas hasta que queda

justo el espacio necesario para cerrarla: ni demasiado llena, ni demasiado vacia.

términos de alimentacién, esto se refiere ala i6n de satisfaccién y plenitud que
perimentas después de Es la sefial que tu cuerpo envia a tu cerebro para
indicarte que has ido suficient, ida y que no itas seguir comiendo en ese
o Clanndo expuitasenins pesblsenas como: guses; lipevacides; reflujo ghitrics o
estrefiimiento, son sefiales de que podrias estar pasando por alto los limites de la

saciedad.
Témate el tiempo para ir tus alimentos, disfrutandolos y escuchando tu cuerpo
para saber cuando parar.
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PROTEINA & GRASA ANIMAL

Haz de las proteinas y las grasas animales protagonistas de tu alimentacién. Las

proteinas, ademas de brindarte una mayor se ion de saciedad, h que no necesites
p'l':ar entre comidas. Las grasas ju-gau un papnl ial en tu salud, de hecho tu cuerpo
las i para funci ade d t

Dentro de las fuentes de proteina animal las carnes rojas, las carnes blancas, el

do, los mari , los huevos y lacteos.

Las grasas se clasifican en dos categorias: "buenas y malas”. Dentro de las “buenas”

i | ¥ la q i"a, los aceites de coco Y oliva, los la'mcs, el

encuentras las grasas
aguacate y las nueces. Las grasas “malas” incluyen los aceites vegetales industrializados
(girasol, mani, maiz, soya, canola), la margarina, y otros similares, que son muy
inflamatorios.

Incluye proteinas y grasas b en cada una de tus comidas.
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Enviame tus comentarios!
@Balance.Geel(
BalanceGeek.com

Me encantaria escucharte y ayudarte.



