
 Por qué cambia tu digestión

Ajusta tu alimentación progresivamente

Los estrógenos y la progesterona influyen en el tránsito
intestinal, la microbiota y la tolerancia a los alimentos. Su bajada
ralentiza la digestión y aumenta la hinchazón y el estreñimiento.

Prioriza fibra de calidad (verduras, legumbres suaves, avena),
hidrátate bien y evita ultraprocesados y azúcares refinados.
Aumenta los prebióticos naturales (plátano verde, alcachofa).

Refuerza tu microbiota intestinal

Los fermentados (kéfir, yogur natural) y los probióticos de
calidad ayudan a equilibrar la flora intestinal y reducir
inflamación y gases.

H E L E N A  R O D E R O

Observa tu cuerpo: usa herramientas prácticas

Escala de Bristol: para entender cómo va tu tránsito.
Registro de alimentos y síntomas: para descubrir
intolerancias y gatillos digestivos.
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https://www.primor.eu/es_es/lancome-protector-solar-uv-expert-supra-screen-spf50-98414.html?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=es-i-p-all&utm_term=&utm_content=&utm_id=19965417097&gad_source=1&gad_campaignid=19957613466&gbraid=0AAAAACzh5V_rHfTn2ugdKFUEKgqLZ_XMb&gclid=Cj0KCQjwlrvBBhDnARIsAHEQgOQudWuSh3Jj9Y6yv8382k2Usn6-8t4Q2W2swnfvP61x6XFO1F_9_3oaAnl5EALw_wcB#tabs
https://farmaciasenante.com/tocobo-cotton-soft-sun-stick-spf-50-pa-19-gr
https://farmaciasenante.com/tocobo-cotton-soft-sun-stick-spf-50-pa-19-gr
https://farmaciasenante.com/tocobo-cotton-soft-sun-stick-spf-50-pa-19-gr

