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Bienvenido (a) a nuestra guia,
disenada para ayudarte a
comprender y aplicar estrategias
efectivas para equilibrar la microbiota
iIntestinal mediante la alimentacion,
habitos saludables y un enfoque
holistico.

La microbiota intestinal es esencial
para una buena digestion, la
iInmunidad y el equilibrio emocional,
ya gue se encuentra estrechamente
conectada con el sistema nervioso
central a traves del llamado eje
Intestino-cerebro.



RCONCEPTOS CLAVES
PARA ESTA GUIA

Microbiota Intestinal: Conjunto de
microorganismos (bacterias, virus, hongos) que
habitan en el intestino. Juegan un papel clave en la
digestion, la produccion de vitaminas y la
proteccion contra patoégenos.

Eje Intestino-Cerebro: Comunicacion
bidireccional entre el sistema nervioso
central y el intestino, mediada por la
microbiota, el sistema nervioso entérico y
el sistema inmunologico. La salud
intestinal puede influir en el estado de
animo, la ansiedad y el bienestar general.
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Coaching Holistico: Enfoque que considera al
individuo en su totalidad (cuerpo, mente y
emociones) y promueve el equilibrio a través de
cambios en la alimentacion, la actividad fisica, la
gestion del estres y la conexion emocional.



EQUILIBRIO DE TU
MICROBIOTA:

Aspectos que debes
considerar

Dieta variada Mas alimentos, microbiota
mas resiliente.

Fibra prebiotica Nutre bacterias buenas;
salud intestinal.

Probioticos Fermentados que repueblan la
microbiota.

Manejo del estrés Menos estreés,
microbiota equilibrada.

Sueno reparador Descanso gque fortalece

el eje intestino-cerebro.
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DIAGNOSTICO
EN CASA

Gases e hinchazén

La hinchazon frecuente y los gases
pueden ser senales de
desequilibrio en la microbiota.

Presencia de alergias o
intolerancias

Sensibilidad a ciertos alimentos
puede reflejar un desequilibrio
intestinal.

Autoevaluacion del Estado de
Animo

Cambios repentinos en el estado
de animo, ansiedad o depresion
pueden estar relacionados con un
desequilibrio en el eje intestino-
cerebro.




Conscjos y Practicas
Alimenticias para
Equilibrar la Microbiota

Alimentos Ricos en Fibra

(manzanas, peras, platanos), semillas de - _

chia y linaza, legumbres y granos enteros ®f{\ l
- Aumenta la fibra de forma gradual para AI.

evitar molestias digestivas.

Probiéticos Naturales
Anade a tu dieta alimentos como yogur

natural, kéfir, Kimehi, chucrut, y alimentos
encurtidos en salmuera (ho en vinagre).

Prebioticos

Consumelos a través de alimentos como ajo, cebolla,
puerro, esparragos, y platanos verdes. Estos estimulan
el crecimiento de bacterias saludables.



conscjos y Practicas
Alimenticias para
Equilibrar la Microbiota

Evita Alimentos Procesados y
Azulcares Refinados

Los alimentos ultraprocesados y
los azucares refinados pu

edegl
favorecer la proliferacion w
bacterias daninas. Reduce ‘ G

consumo y opta por alternativages =

naturales. ' i :

Hidratacion Adecuada

Mantén una ingesta de agua

adecuada (aproximadamente 2

litros al dia) para asegurar una

digestion eficiente y evitar el

\ estrefiimiento.



Coémo implementar el
Coaching Holistico para
Equilibrar

EL EJE
INTESTINO-
CEREBRO



El ejercicio como
caminar, yoga, o
actividades de
bajo impacto
pueden mejorar
el flujo sanguineo
hacia el intestino
y reducir la
iInflamacion.




al es clave
para mantener una buena salud
digestiva.

Conexion con la Naturaleza:

Pasar tiempo al aire libre puede
reducir el estrés y fomentar una
microbiota mas diversa y
aumenta la inmunidad, al
exponerse a diferentes
Mmicroorganismos presentes en el
entorno.
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Estimula la digestion y equilibra
tus centros de energia

CON ESTAS 4
POSTURAS

BASICAS DE
YOGA



Te dejamos 4 practicas de
Yoga bésicasfpero muy _
efectivas, que te ayudaran a .
estimular‘alilgestién y
equllibrar los tres centros de il
energia o chakras inferiores:e? -
chakra raiz (Muladhara), el
segundo chakra o sacro
(Svadhisthana) vy el Rlexo
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rutina suave para apoyar
tanto el sistema digestivo
como el equilibrio energético
en estos centros.



N VAN FANYAVA VAN
(Postura de la Guirnalda)




Esta es una postura de
sentadilla profunda que
abre las caderas y activa el
chakra raiz, promoviendo
una sensacion de conexion
con la tierra.

Beneficios para la Digestion: Al abrir la zona
pélvica y comprimir ligeramente el abdomen, se
estimula la motilidad intestinal y se favorece la
digestion.

Instrucciones

1. Colocate de pie con los pies ligeramente
separados, mas ancho gque las caderas.

2. Dobla las rodillas y baja en una posicion de
sentadilla profunda, manteniendo los pies planos en el
suelo.

3. Lleva las manos en posicion de oracién (Anjali
Mudra) frente al pecho y usa los codos para presionar
suavemente hacia las rodillas.

4. Mantén la espalda recta y respira
profundamente durante 5 a 10 respiraciones.



BHUJANGASANA
(Postura de la Cobra)




Esta postura fortalece el
plexo solar y abre la zona
del pecho y el abdomen.

Beneficios para la Digestion: Estimula los
organos abdominales y fortalece el tercer
chakra, que esta relacionado con la digestion y
la autoconfianza.

Instrucciones:

1. Acuéstate boca abajo con las palmas de las
manos a la altura de los hombros y los codos
pegados al cuerpo.

2. Presiona las manos contra el suelo y levanta el
pecho, extendiendo los brazos solo hasta donde te
sea comodo.

3. Mantén los hombros relajados y respira
profundamente mientras sientes la apertura en el
abdomen.

4. Sostén la postura de 5 a 10 respiraciones, luego
baja lentamente.



PARIVRTTA
TRIKONASANA

(Postura del Triangulo
Invertido)




Esta es una postura de
torsion que ayuda a
equilibrar el segundo
chakray el plexo solar.

Beneficios para la Digestion: Las torsiones
ayudan a masajear los organos internos,
mejorar el flujo sanguineo en el abdomen y
facilitar la digestion.

Instrucciones:

1. Parate con los pies separados (unos 90-100 cm
de distancia) y gira el pie derecho hacia fuera, el pie
Izquierdo ligeramente hacia adentro.

2. Extiende los brazos en linea con los hombros,
luego gira el torso hacia la pierna derecha.

3. Baja la mano izquierda hacia el pie derecho (o
apoyate en la espinilla o en un bloque de yoga) y
extiende el brazo derecho hacia el cielo.

4. Gira el torso hacia la pierna delantera,
manteniendo la columna larga.

2. Mantén la postura durante 5 respiraciones y
cambia de lado.



SUPTA BADDHA
RONASANA

(Postura de la Diosa
Reclinado)



Esta postura ayuda a
relajar el cuerpo y abre las
caderas, activando €l
segundo chakra.

Beneficios para la Digestion: Relaja los musculos
abdominales y la zona pélvica, y reduce la
tension en el abdomen, lo cual puede mejorar la
digestion y aliviar el estrés.

Instrucciones:

1. Acuéstate boca arriba y junta las plantas de los
pies, dejando que las rodillas caigan hacia los lados.

2. Puedes colocar cojines o bloques bajo las rodillas
para mayor comodidad.

3. Relaja los brazos a los lados del cuerpo y cierra
los 0jos.

4. Respira profundamente, enfocandote en relajar
el abdomen y la pelvis.

9. Mantén esta postura durante 5 a 10 minutos
para una relajacion profunda.



iEMPIEZA HOY MISMO A
CUIDAR DE T MICROBIOTA
Y BIENESTAR!

Un enfoque equilibrado para mejorar la
microbiota intestinal requiere tanto de una
alimentacion consciente y diversa, como de
practicas que apoyen la conexion entre cuerpo y
mente.

Recuerda que cada pequeno cambio positivo en
tu rutina puede contribuir significativamente a tu
bienestar general y a un equilibrio adecuado de la

microbiota.
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