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SOZZMUZ digestion

Por qué cambia tu digestion

Los estrogenos y la progesterona influyen en el transito
intestinal, la microbiota y la tolerancia a los alimentos. Su bajada
ralentiza la digestion y aumenta la hinchazon y el estrenimiento.

Ajusta tu alimentacion progresivamente

Prioriza fibra de calidad (verduras, legumbres suaves, avena),
hidratate bien y evita ultraprocesados y azucares refinados.
Aumenta los prebidticos naturales (platano verde, alcachofa).

Refuerza tu microbiota intestinal

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

Observa tu cuerpo: usa herramientas practicas

e Escala de Bristol: para entender como va tu transito.
e Registro de alimentos y sintomas: para descubrir
iIntolerancias y gatillos digestivos.
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