Qué fue primero la inflamacién o los problemas digestivos?

Cualquier tipo de desequilibrio hormonal tendra un efecto en la salud intestinal provocando
problemas como hinchazén abdominal, retencién de liquidos, sobrecrecimiento de bacterias
intestinales -disbiosis- y en algunos casos diarrea o estrefiimiento. Mantener una buena salud
intestinal con una dieta saludable es esencial.

:Entonces tenemos que resignarnos? No, hay muchas mas
opciones.

O Empieza por mejorar tu alimentacién, que sea rica en nutrientes esenciales y fibra
prebidtica. La microbiota equilibrada prospera con un equilibrio emocional, un habitat libre
de toxicos y una dieta saludable.
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Mastica, mastica y mastica.

O Si tienes problemas con el equilibrios de acido estomacal, prueba tomar unas gotas de
vinagre o limén antes de comer junto a una buena hidratacién diaria.

O Mejora tu estilo de vida -eso conlleva la gestion del estrés y practicar ejercicio fisico- y dale
las mejores herramientas a tu sistema digestivo para que pueda cumplir su funcién- una
buena alimentacién-. También existen suplementos que nos ayudan a mejorar el ratio de
estrobgenos-progesterona llamados fitoestrégenos.

O Reduce la exposicién a los quimicos disruptores endocrinos que se encuentran a menudo
en los cosméticos, quimicos y productos de limpieza sintéticos.

O Es estupendo para eliminar el malestar digestivo y afadir apoyo antiinflamatorio y
antioxidante a mis células. El elixir de jengibre estd hecho de zumo de jengibre fresco y
otros ingredientes frescos, para poner en marcha el sistema digestivo

O Aceites esenciales como menta, hinojo, cardamomo, jengibre y clavo son excelentes
digestivos. Diluyelos en un aceite portador y aplicadlos en tus mufiecas.

O Tés digestivos, mis favoritos son jengibre, té matcha, hierbaluisa, raiz de malvavisco, menta,

diente de ledn, hinojo, tulsi (albahaca sagrada) y té Pu’er. Si esto lo combinas con enzimas

con aloe vera, funciona fenomenal.

O Recuerda que nada es mégico, es la combinacion de todas estas pautas de manera
individualizada. Consulta con un especialista para individualizar tu mejor opcién si fuera
necesario.

Si quieres saber més te dejo el link del articulo completo y me puedes enviar mensajes a través
de Instagram o del grupo de Telegram.

Con amor Andrea
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