COMO TENER UN
BUENA SALUD"
DIGESTIV!

- Dia Mundial de la Salud Digestiva
29 de Mayo

Saludable



Consume frutas y verduras a diario.
Toma fermentados.
Bebe minimo 1,51 de agua al dia.

Cocina para que se mantengan el
maximo de nutrientes posibles.

Mantén un horario regular para las
comidas.

Limita los azucares refinados, grasas
saturadas, café, alcohol, picante y
tabaco.

Evita el uso de laxantes.

Realiza actividad fisica diariamente.



'0 S SINTOMAS DE
MALESTAR INTESTINAL

DIARREA ESTRENIMIENTO
GASES PERSISTENTES DISTENSION ABDOMINAL
FATIGA DOLORES DE CABEZA
ACIDEZ




Cuando esta danado, debemos acudir a un
profesional para tener:

/@ Analisis adecuados.
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1 Pruebas exploratorias.
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Adaptacion de la dieta segun \
nuestras necesidades.
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¢6e ® (SABES EL PAPEL QUE TIENE LA

MICROBIOTA EN LA SALUD
DIGESTIVA?

Favorece la digestion.

Desempena un papel importante en la
maduracion del sistema digestivo.

Actua como barrera protectora del organismo.

Tiene un gran papel defensivo.

Y mas...
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¢Sabias que...? ‘-
El bienestar de tu
sistema digestivo se
encuentra relacionado
con el descanso, la
felicidad, la ansiedad
y otros aspectos

vinculados a la salud
emocional.




Fundacion Espanola del Aparato Digestivo
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