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Cuidar de tu microbioma intestinal
es esencial para tu salud y bienestar
general. Libera Tu Salud te recomienda las
siguientes estrategias para promover un
microbioma intestinal equilibrado:
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Evita (a automedicacion:

La automedicacion, especialmente
con antibioticos y otros medicamentos,
puede afectar negativamente tu
microbioma intestinal.

Los antibioticos pueden eliminar
no solo las bacterias daninas, sino
tambien las beneficiosas.

Libera Tu Salud te recomienda
consultar siempre a un profesional
de la salud antes de tomar cualquier
medicamento para asegurarte de que
sea necesario y seguro.
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Duevme (o suficiente
y reduce el estrés:

El sueno adecuado y la reduccion del
estrés son componentes clave para
mantener un microbioma intestinal

equilibrado.

El estrés cronico puede alterar
la composicion de las bacterias
Intestinales, mientras que el
sueno insuficiente puede afectar
negativamente la salud digestiva.

Prioriza el descanso adecuado y
encuentra técnicas de manejo del
estrés, como la meditacion, el ejercicio y
el tiempo de relajacion, para apoyar un
microbioma saludable.

0 ‘o, 0,' [ ] ®
24s&: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




BIBLIOGRAFIA
Li, W. W. (2019). Comer
para sanar: la nueva ciencia para la prevencion y curacion de las enfermedades. Grijalbo.

[ ., 0,’ o ®
2454: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




