TU SEGUNDO CEREBRO




S MAS QUE UN ORGANO
DIGESTIVO

Tu intestino es mucho mds que un érgano digestivo: es un
centro de inteligencia autébnoma, un ecosistema que influye
directamente en tu estado de dnimo, energia, inflamacion,
inmunidad y claridad mental. A esta red neuronal intestinal
se le conoce como el sistema nervioso entérico, y se conecta
con tu cerebro a través del nervio vago, en un didlogo
constante y decisivo para tu bienestar
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FESTUDIOS RECIENTES

Publicados en Nature, Cell y The l.ancet demuestran que:

Mds del 90% de la serotonina (la hormona del
bienestar) se produce en el intestino.

El 70% del sistema inmunoldgico vive en el
microbioma intestinal

La inflamaciéon crénica relacionada con ansiedad,,
depresion y fatiga tiene origen intestinal.

El intestino produce GABA, dopamina
y acetilcolina, neurotransmisores que
regulan el estrés, el suefo y la motivacion
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Cuando tu microbiota esta desequilibrada
(disbiosis), puedes experimentar
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PLAN DE
7 DIAS

Reducir la inflamacion intestinal

Mejorar la digestion y motilidad intestinal

Reestablecer la conexion intestino-cerebro

Promover neurotransmisores saludables como serotonina y dopamina

Regenerar la microbiota con alimentos fermentados, prebioticos y fibra

Eliminar alimentos que alteran la microbiota (azdcar, gluten, licteos procesados).

ODBJIETIVOS

H gl
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LISTA DE SUPER

INGREDIENTES CANTIDAD RECOMENDADA
Alcachofas 4 piezas
Espdrragos 3 manojos (600 g)

Puerro 2 piczas grandes
Ajo 2 cabezas (20 dientes)
Cebolla morada 3 piezas grandes
Apio 1 manojo (500 g)
Brocoli 2 piezas grandes
Kale o espinaca 2 manojos (400 g)
Pldtano verde 5 piezas
Papaya 1 papaya mediana
Blueberries 300 g
Manzana verde 4 piezas
Granada 2 piezas
Chucrut sin pasteurizar 1 frasco (250 g)
Kéfir de agua 1 litro
Kombucha 3 botellas (750 ml)
Miso 1 envase (200 g)
Salmén salvaje 700 g
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LISTA DE SUPER

INGREDIENTES CANTIDAD RECOMENDADA
Huevo orgdnico 14 piezas
Pollo organico 700 g

lentejas 500 g
Garbanzos 500 g
Aguacate 3 piezas
Aceite de oliva extra virgen 250 ml
Aceite de coco 150 ml
Nueces mixtas 200 g
Caldo de huesos 1 litro
Psyllium husk 100 g
Vinagre de manzana 250 ml
Jengibre fresco 200 g
Clrcuma 100 g
Hierbas frescas (romero, albahaca, . .
orVOgano) 1 manojo surtido
Agua mineral 7 litros
Té de hierbas (varios) 20 bolsitas surtidas
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CONCEPTO ALIMENTOS

DESAYUNO

SNACK AM

COMIDA

SNACK PM

CENA

SMOOTHIE PREBIOTICO
o 1pldtano verde
e ' taza de blueberries
e 1cdade linaza
o 1taza de kéfir de coco

1 manzana verde con 1 cda de
mantequilla de almendra

Ensalada de lentejas con
espinaca, curcuma, cebolla
morada y vinagreta de limon

% taza de chucrut + 5 nueces

CALDO DE HUESOS CON
VEGETALES
(apio, puerro, zanahoria)
y huevo cocido
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CALORIAS

210 KCAL

190 KCAL

390 KCAL

120 KCAL

280 KCAL



DESAYUNO

SNACK AM

COMIDA

SNACK PM

CENA

Tazoén de papaya con 1 cda de
chia y 1 cda de kéfir

Infusiéon de menta + 1trozo de
jengibre fresco

Salmoén al horno con

espdrragos y ensalada de kale
con aguacate

Taza de kombucha + 1 pufiado
de semillas de calabaza

Crema de brécoli con miso y
jengibre rallado

180 KCAL

10 KCAL

470 KCAL

160 KCAL

220 KCAL




CONCEPTO

DESAYUNO

SNACK AM

COMIDA

SNACK PM

CENA

ALIMENTOS

Pan de avena con puré de
pldtano verde y canela

Té de diente de ledn +10
almendras

Pollo orgdnico a la plancha con

alcachofas asadas y puré de
coliflor

Yogur de coco natural con
psyllium husk

Ensalada tibia de garbanzos
con espinaca, ajo y vinagre de
manzana

CALORIAS

240 KCAL

90 KCAL

410 KCAL

150 KCAL

330 KCAL
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CUARTO DIA

ALIMENTOS CALORIAS
DESAYUNO Huevos revuelt’os con puerro, kale 280 KCAL
y curcuma
SNACK AM Jugo de apio con limon 30 KCAL

COMIDA Bowl de quinoa con salmon,

brocoli, cebolla morada y aceite de 500 KCAL

oliva
SNACK PM % aguacate con sal marina y limén 120 KCAL
CENA Sopa de lentejas con vegetales y 290 KCAL

hierbas frescas
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%,

MENU COMPLETO CON CALORIAS
APROXIMADAS

CONCEPTO ALIMENTOS CALORIAS
SMOOTHIE
o Kefir
DESAYUNO ¢ Manzana verde 200 KCAL
e Apio
o Jengibre
SNACK AM Infusién de hinojo + 1 pufiado de 160 KCAL
nueces
COMIDA Pechuga de pollo al curry con 420 KCAL
coliflor y espinaca
SNACK PM Chucrut + 5 semillas de girasol 80 KCAL
CENA Puré de calabaza con curcuma 260 KCAL
y huevo pochado
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DESAYUNO

SNACK AM

COMIDA

SNACK PM

CENA

SEXTO DIA

Porridge de avena con papaya,
linaza y canela

Kombucha + 1 cucharada de
psyllium husk disuelto en agua

Tazén de garbanzos con

espdrragos, zanahoria y
vinagreta de curcuma

Té de manzanilla + 1 cda de
mantequilla de nuez

Sopa detox de apio, cebolla, ajo
y jengibre

CALORIAS

270 KCAL

90 KCAL

350 KCAL

130 KCAL

180 KCAL




CONCEPTO ALIMENTOS CALORIAS

Pan de semillas con aguacate,

1 A
orégano y aceite de oliva 310 KCAL

DESAYUNO

Smoothie de kéfir, blueberries y
espinaca

SNACK AM 160 KCAL

Filete de pescado blanco al
COMIDA vapor con ensalada de 400 KCAL
alcachofa y zanahoria rallada

Té verde + 1 pufiado de semillas
de chia hidratadas

SNACK PM 110 KCAL

Caldo de huesos con vegetales,
curcuma y 1 huevo duro

CENA 270 KCAL
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SUPLEMENTOS SUGERIDOS

Poes

20-40 ANOS

41- 60 ANOS
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SUPLEMENTOS SUGERIDOS

HOMBRES

Probidticos de amplio espectro
(mMmimo 50 mil millones UFC)
Omega 3 - 1,000 mg diarios
Magnesio bisglicinato - 300 mg
L-glutamina - 5 g diarios para
reparar mucosa intestinal
Vitamina D3 - 2,000 Ul

HOMBRE

Probidticos multicepa de alta
potencia

Omega 3 + Coenzima Q10 - 1,000
mg + 100 mg

Magnesio + Zinc

Vitamina D3 - 2,000 a 4,000 Ul
Curcumina biodisponible - 500
mg (antiinflamatorio intestinal)




Restaurar la microbiota intestinal no es una moda: es una
necesidad médica y emocional urgente para la salud integral.
Diversas publicaciones cientificas, como Nature Reviews
Gastroenterology & Hepatology (2020) y Frontiers in Psychiatry
(2022), han demostrado que una microbiota diversa, rica y
funcional puede modificar no solo parametros digestivos, sino
también emocionales, inmunoldgicos y neurologicos.
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QUE PUEDES ESPERAR
SENTIR DESPUES DE ESTI

Progtanas o # do
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SI EL TRANSITO INTESTINAL ES LENTO O
HAY DIFICULTAD PARN EVACUAR. ESTOS

REFUERZOS ADICIONALLES PUEDIEN
ACELERAR TU RECUPERACION:
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HIDRATACION CONSTANTIS

« Toma al menos 2.5 litros de agua natural al dig, y
agrega una pizca de sal de mar o limén para mejorar la
absorcién celular.

Estudio de The American Journal of Gastroenterology (2018)
confirma que una hidratacion 6ptima mejora la motilidad intestinal
hasta en un 30%.
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MOVIMIENTO
CORPORAIL DIARIO

Caminar 30 minutos, practicar yoga o
hacer abdominales hipopresivos ayuda a
estimular el peristaltismo (movimiento
natural del intestino).




ne3

SUPLEMENTOS
ADICIONALES SUGERIDOS

« Magnesio citrato o bisglicinato
(300-400 mg antes de dormir):
relaja la musculatura intestinal
y favorece evacuaciones
suaves (Nutrients, 2021).

e Psyllium husk (1 cda al dia en
agua): fibra soluble que
incrementa el volumen fecal y
suaviza el trdnsito.

o Triphala (ayurveda): mezcla
de tres frutas india con accién
detoxificante e intestinal suave
(Ayurveda Research and
Practice Journal, 2019).
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POSTURA AL EVACUAR

« Usa un banquito bajo los pies (posicion en cuclillas) para
favorecer el angulo rectal. Esto reduce el esfuerzo y
previene hemorroides

Estudio de 2010 en Digestive Diseases and Sciences demostré que
esta postura mejora el tiempo vy la eficacia en un 65%.




ESTEE PROGRAMA NO SOLO
RESTAURA TU MICROBIOT A

To ot ifm

Tu intestino esun ordculo silencioso.No habla con palabras,
pero comunica a través de tu estado emocional, tu piel, tu
energia y tu digestion.

Al cuidar de él, no solo te desinflamas y mejoras tu digestion,
sino que recuperas la conexion con tu intuicion, tu fuerza vital
y tu equilibrio mental.
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