Conecta tu Mente y tu Cuerpo:
Una guia de Psiconutricion

Descubre como sanar tu salud metabdlica desde la raiz.
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= El problema nunca ha sido =
# .- tu fuerza de voluntad --.
o A
y ¢Cuantas veces te has sentido ) ,
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.- atrapado en el ciclo de dietas < & °
/ restrictivas, culpa y frustracion? -. .
\ ":

Un error en el sistema. f;'
Las dietas tradicionales fallan S

porque solo miran el plato, ignorando
por completo lo que sucede en tu
mente, tus emociones y tu entorno. =

La salud no es solo lo que comes, es un proceso dinamico de equilibrio fisico, mental y emocional. <7 | ”



1998 (Chile): Gloria Jury crea los
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primeros modelos integrativos, ﬁ;{\_,. pememen, v s
entendiendo que se debe tratar - ~3 & ﬂ'ﬁ-‘
al ser humano completo. -

5 2003 (Nace el Centro NUT):
L Se formaliza la disciplina

S f integrando nutricion,
psiquiatria y psicologia para

=1 | - Sanar la relacion con la comida.

2010s (Espafia): Griselda ~S——em--
Herrero populariza el concepto @ e

clinico con su obra clave - @ ~a
L
“Psiconutricién”, = I

il ot Hoy (México y el mundo): Una
& B revolucion holistica que fusiona
- - M nutricion funcional, psicologia y
e neurobiologia para tratar la
obesidad y la ansiedad desde la

raiz.




¢*Cambiando la pregunta: %

1 /9 11 /%
Y Del “Qué” al “Por que

) La Psiconutricion Funcional no te entrega
¢ una lista de prohibiciones. En su lugar,

i explora las complejas interacciones _

: entre tu bioguimica, tu fisiologia y tu

| contexto psicoemocional.
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{Por qué comes? ¢{Como comes? la d
(Identificando el hambre (EL entorno, la velocidad, con la comida?
emocional vs. fisica) el nivel de estrés) (EL historial de dietas, la

neurobiologia y las emociones)
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. = Tu cuerpo es und red interconectada: El Eje Intestino-Cerebro - -
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De Cerebro a Intestino % De Intestino a Cerebro

Un cerebro estresado @ &

= Kawdii Hughwag -

El intestino produce

envia sefales de alerta. I' neurotransmisores clave,
El estrés cronico altera w‘i* ; Ls =l fo o Un intestino inflamado
X f (disbiosis) envia senales

tu digestion, frena tu =0

metngulismﬂ y genera | ' de ansiedad Z‘Fﬂ‘tlgﬂ a
o inflamacion. % tu cere
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Cada vez que comemos, tenemos la oportunidad de enviar un mensaje de
calma o de alerta a todo nuestro sistema.
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. Lu nutrlcién funcional busca identificar tu individualidad bioquimica para +
. nutrir las raices y restaurar el equilibrio metabdlico de forma natural. ; ﬁ g
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Nutricion Funcional: Sanando desde las raices =
N 0 , v
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f | E@ # \\) |f “ } Q .-\4 (La medicina tradicional
Ansiedad f ' E} fll / Insomnio (ml: enfocarse solo :n)
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Nutricion Tradicional

- A Enfn-que exclusivo ' - - ~. ;
<  \_en contar calorias ”‘:l ﬁ@@
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4?5@% " Basado en la restriccidny |
o8 la fuerza de wlun*l'ud e

__/ Promueve la pérdida d: pasﬂ * _
° ~ rapida a costa de la salud

Psucanufrlclan Funcional
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Tu Micvobiota Intestinal

El centro de tu salud funcional. Al

Adagtégenos y Nutvacéuticos

Herramientas naturales y respaldadas por la
ciencia (como la Ashwagandha o la Maca).
Mo son pastillas magicas, sino moduladores
que ayudan a tu cuerpo a adaptarse al
estrés y reducir los niveles de cortisol.

alimentar a tus bacterias buenas, regulas WV,
. tu sistema inmunolégico, reduces la
4+, inflamacion de bajo grado y mejoras la
; absorcion de nutrientes.




- (la hormona del bienestar). (7

;L.ﬂé beneficios de un sistema en amoniaﬂ;

@ . 6 :
o Mente: ° /9 -2 Enevgia: %ﬁ
©  Menos ansiedad y mas claridad. ; | Vitalidad constante.

Al desinflamar el intestino, tu Adids a la niebla mental ya
cuerpo produce mds serotonina '

(E Vigestion: (-,\9:9 . Metaboliswo: %
Paz estomacal. Reduccién de *

Equilibrio natural. Regulacién
la hinchazdén, gases y mejor

| de hormonas y peso corporal
asimilacion de nutrientes. (_/ \9 sin necesidad de dietas
restrictivas, sanando la
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los bajones de energiaa
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66 Es momento de dejar de luchar contra
tu cuerpo y empezar a habitarlo
como tu propio hogar. 9

La Psiconutricion Funcional es tu mapa para
reconectar con tus senales internas, sanar tu
metabolismo y construir un estilo de vida
sostenible y amable.

Liglo para comenzar u proceso- de
9 : ﬁm degde la rﬁréi?
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