Q) ;"’ﬁ - \
L allmentos que parecen { gy -':;_
“%. normales, ’
# pero pueden estar

disparando tus sintomas’,

Empieza a entender la conexion entre lo que comes, 3
lo que padeces y lo que tu cuerpo lleva afios intentando decirte.
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@M) @) GRANOS Y BARRAS FIT )

Pan, galletas, crackers y Granola, avena, cereal Yogurt natural, yogurt bebible,
productos etiquetados integral y barra fit. yogurt light 0% grasa, yogurt
sin gluten. con frutas.

h o
()) ACEITES Y MARGARINAS @) PRODUCTOS LIGHT & FIT )
Aceite de girasol, canola, maiz, Proteina whey, shake proteico,
soya y mantequilla vegetal / barra proteica, snack fit y
margarina. producto light sin azdcar.
+
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cVives agotada, inflamada o
confundida... sin saber por
qué?

Muchas veces la respuesta no esta en hacer mas esfuerzo,
tomar mas suplementos o probar otra solucién rapida.
Muchas veces el primer paso esta en mirar algo que haces

todos los dias: lo que comes.

() Estaguianoesunadieta. No es una lista para vivir
con miedo a la comida. Es una herramienta
educativa para empezar a observar la conexién
entre tu plato, tus sintomas y las senales de tu

cuerpo.

El problema es que muchas mujeres siguen consumiendo
alimentos que les dijeron que eran correctos, sin saber que
esos mismos alimentos pueden estar contribuyendo a sus

sintomas.



No es tu culpa, pero si
necesitas entenderlo

Si llevas anos intentando mejorar y sigues igual, eso no
significa que hayas fallado. Muchas veces el problema no es
falta de voluntad, sino falta de explicacion.

Te dijeron qué comer

Pero no te explicaron como responde tu cuerpo.

Te dijeron que tus sintomas eran normales

Pero no te ensenaron a interpretarlos.

Te dijeron que ciertos alimentos eran buenos

Pero no te explicaron que no todos los cuerpos responden

igual.



© Pan, galletas, pastasy
productos "sin gluten"”

Muchas personas eliminan el trigo creyendo que los productos "sin
gluten" son la solucién. Pero muchos estan llenos de almidones,
harinas refinadas, gomas y aditivos que pueden seguir afectando la
insulina, la digestién y la inflamacién.

Por qué puede afectarte

Pueden elevar la glucosa rapidamente, generar inflamacién
intestinal, alterar la insulina y empeorar sintomas como
cansancio, niebla mental o hinchazén abdominal.

Qué observar

Hinchazén, gases, cansancio después de comer, cambios de
animo, antojos o falta de claridad mental tras consumirlos.




& Granola, avena, cereales
integrales y barritas "{it"

Se venden como opciones ligeras o saludables, pero pueden
elevar mucho la respuesta de insulina, aumentar el hambre,
los antojos, el cansancio y la niebla mental. La etiqueta

"integral" o "natural" no siempre significa que tu cuerpo los

tolere bien.

Hambre rapida después de comer, antojos de dulce,

cansancio, niebla mental, subidas y bajadas de energia a

lo largo del dia.

Como te sientes 1-2 horas después de consumirlos. Si
tienes mas hambre, mas ansiedad o menos energia, tu

cuerpo te estd dando informacion.




¥ Yogures de supermercado,

yogures y productos
lacteos procesados

Muchos yogures de supermercado, especialmente los "light" o
con frutas, contienen azucar, almidones, leche en polvo,
saborizantes o endulzantes. La persona cree que estd comiendo
algo correcto cuando quiza su cuerpo no lo tolera bien.

Por qué puede afectarte

Pueden generar inflamacién intestinal, alterar la microbiota,
elevar lainsulinay empeorar sintomas digestivos, cutdneos o de
desequilibrio hormonal.

Qué observar

Hinchazoén, gases, piel reactiva, cambios de animo, cansancio o
digestioén lenta después de consumirlos.



B Aceites vegetales de
semillas y

Aceites como girasol, maiz, soja, canola o mezclas vegetales se
venden como "ligeros" o buenos para cocinar. Pero son
aceites refinados, inestables y pueden contribuir a
inflamacion crénica. Las margarinas y grasas vegetales

hidrogenadas entran en la misma categoria.

Tu cuerpo necesita grasas reales para funcionar. El
problema no es la grasa: es el tipo de grasa y cémo ha sido
procesada.

Elige aceite de oliva virgen extra, ghee, mantequilla de calidad
o grasas naturales de alimentos reales. Evita los aceites
refinados y las mezclas vegetales en productos procesados.



@ Productos ,"sin azucar”
o "alto en proteina”

Muchas veces estan llenos de edulcorantes, gomas, almidones, aceites
refinados y aditivos. La etiqueta parece buena, pero el cuerpo responde a los
ingredientes, no al marketing. Un producto puede ser "sin azlcar" y seguir
generando inflamacién o alterar tu microbiota.

Qu¢ observar

Siun producto tiene muchos ingredientes, nombres dificiles o
endulzantes, observa como te sientes después de consumirlo.

La regla simple

Sino sabes qué es un ingrediente de la lista, tu cuerpo probablemente
tampoco lo sabe.

Qué elegir

Alimentos simples, con ingredientes que reconoces y que sabes
exactamente qué son. Menos etiquetas, mas alimento real.




cQué tienen en comun estos 5
alimentos?

Ninguno de estos alimentos parece peligroso a simple vista.
Esa es precisamente la razén por la que tantas mujeres los
siguen consumiendo sin conectar los puntos entre su platoy
sus sintomas.



;Como puedes empezar a observar
tu propia respuesta?

No necesitas eliminar todo de golpe ni vivir con miedo a la comida. El
primer paso es la observacion consciente.

01

Come con atencion

Observa cémo te sientes 30-60 minutos después de cada comida.

02

Identifica patrones

¢Hay sintomas que aparecen siempre tras ciertos alimentos? Andtalos.

03

Simplifica tu plato

Menos ingredientes procesados, mas alimentos reales y reconocibles.

04

Sé paciente contigo

El cuerpo necesita tiempo para mostrar sus respuestas. Esto es un
proceso, no una carrera.



Sintomas que
con lo que comes

Dolor articular Desequilibrie hormonal
scle nal

Estos sintomas no tienen por qué ser tu estado normal.
Observarlos con mas criterio es el primer paso para entender

gué puede estar pasando dentro de tu cuerpo.



Lo que nadie te habia explicado
sobre la inflamacion

La inflamacién no es solo hinchazén. Es una respuesta del sistema
inmune que puede manifestarse de formas muy diferentes:
cansancio, dolor, niebla mental, problemas digestivos, ansiedad o
desequilibrios hormonales.

Inflamacion aguda

Es normal y necesaria. Aparece cuando hay una lesién o
infeccién puntual y desaparece sola.

Inflamacion cronica de bajo grado

Es silenciosay persistente. Puede estar sostenida por
alimentos que tu cuerpo no tolera bien, sin que lo sepas.

® Muchas enfermedades crénicas y autoinmunes tienen
la inflamacién créonica como factor subyacente. La
alimentacién puede ser parte del problema, pero
también parte de la solucién.



Recuerda: no es una dieta. Es
informacion.

Esta guia no te pide que elimines nada de forma permanente
ni que vivas contando ingredientes. Te pide algo mucho mas
sencillo y mucho mas poderoso: que empieces a observar.

El conocimiento no reemplaza a un profesional de la salud.
Pero site da el criterio para hacerte mejores preguntas,
tomar mejores decisiones y entender mejor lo que tu

cuerpo lleva afios intentando decirte.

Cada cuerpo es diferente. Lo que aqui se describe son
patrones comunes, no diagnésticos. Usalo como punto de
partida, no como verdad absoluta.



5 ideas clave para llevarte de esta
ouia

C] Tus sintomas no son casualidad

El cuerpo siempre habla. Aprender a escucharlo es el primer
paso.

C] Los alimentos "seguros" no siempre lo son para ti

La respuesta individual importa mas que la etiqueta del
producto.

La simplicidad es tu aliada

Menos ingredientes, mas alimentos reales, mas claridad en tu
cuerpo.

La observacién es poder. El miedo es pardlisis. Son cosas
distintas.

[:] Observar no es vivir con miedo

Este es un punto de partida, no un destino

Hay mucho mas por entender. Y entender es siempre el mejor
primer paso.



;Quieres seguir aprendiendo?

Revisa tu correo electronico. Alli encontraras el enlace para

unirte a la comunidad de whatsapp

Alli compartiré informacion practica, recursos y contenido de
valor para ayudarte a comprender mejor las sefiales de tu

cuerpo y avanzar con mas claridad en tu proceso.

Natalia Vico

Educadora en Salud Funcional y Restauracion
Metabolica

Creadora de Salud Invencible

“No vendo salud. Enseno a recuperarla.”
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