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INTRODUCCI()N
LA SALUD EMPIEZA EN LO COTIDIANO

La salud no es unicamente lo que comemos. Es el resultado de nuestros ritmos, nuestras
decisiones diarias y la forma en la que nos relacionamos con el descanso, el movimiento y el
entorno.

Vivimos en una sociedad acelerada, desconectada de los ciclos naturales. Dormimos poco,
cenamos tarde, vivimos bajo luces artificiales y nos exponemos constantemente a estimulos y
sustancias que alteran nuestro equilibrio hormonal.

Este ebook es una invitacion a volver a lo esencial. No se trata de hacer cambios drdsticos,

sino de incorporar habitos sostenibles que respeten nuestra biologia. Pequenas acciones
repetidas cada dia pueden transformar por completo nuestro bienestar fisico y emocional.

\ \ 5

| =Y

o

e S




MOVIMIENTO DIARIO Y VITAMINA D:
VOLVER AL EXTERIOR

El cuerpo humano estad disenado para moverse. Sin embargo, pasamos la mayor parte del dia sentados y
en espacios cerrados. Esta desconexion del entorno natural afecta nuestro estado de animo, nuestra
energia y nuestra salud metabdlica.
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circulacion, reduce la sistema ihl’hUhO'éQiCO, la el descanso nocturno.
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~ Moverse no es solo ejercicio. Es reconectar con nuestra naturaleza.
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REDUCIR LA
CARGA TOXICA DIARIA

Vivimos rodeados de sustancias que pueden
actuar como disruptores endocrinos: pldsticos en
contacto con alimentos, fragancias sintéticas
aplicadas sobre la piel, productos de limpieza
agresivos o cosmeéticos con compuestos
hormonales activos.

®®®

Reducir esta carga no implica vivir con miedo,
sino tomar decisiones mds conscientes.

Elegir envases de vidrio o acero inoxidable,
optar por cosmética mds limpia y evitar
aplicar perfumes en zonas cercanas
gldndulas importantes son pequenos
cambios con gran impacto acumulativo.

Cuanto menor sea la carga toxica, mayor
serd la capacidad del cuerpo para
autorregularse y sanar.



BANOS DE SAL Y ANTIOXIDANTES:
APOYAR LA RECUPERACION

Los banos con sal marina o sales de Epsom son una
practica ancestral que favorece la relajacidn muscular y
ayuda a reducir la tensién acumulada. Sumergirse en
agua caliente permite al sistema nervioso cambiar al
modo descanso, facilitando la recuperacion fisica y
mental.

A nivel interno, los antioxidantes cumplen una funcion
protectora frente al estrés oxidativo, responsable del
envejecimiento celular y de numerosos procesos
inflamatorios. Alimentos como los frutos rojos, el té verde,
el cacao puro o las verduras de hoja verde aportan
compuestos que neutralizan los radicales libres.

Apoyar la recuperacion es tan importante como cuidar la
alimentacion.



MAGNESIO E
INFUSIONES:
PREPARAR EL
SISTeEMA NeRVIO

El magnesio es uno de los minerales mds implicados
en la regulacién del sistema nervioso. Participa en
mas de 300 reacciones bioquimicas y es fundamental
para la relajacion muscular, la regulacion del estrés y
la calidad del sueno.

Muchas personas presentan niveles bajos debido al
estrés cronico, el consumo de alimentos procesados y
la falta de descanso. Tomarlo por la noche, en forma
de citrato o glicinato, puede favorecer una sensacion
de calma y mejorar la conciliacidon del sueno.

Complementar este hdabito con una

infusién caliente crea un ritual que envia al

cerebro una senal clara: es momento de
bajar el ritmo. Plantas como la manzanilla,
la melisa o la pasiflora ayudan a activar el
sistema parasimpdtico, el encargado del
descanso y la reparacion.

No es solo lo que tomas, sino el mensaje
gue le das a tu cuerpo cada noche.
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CENAR PRONTO:
RESPETAR EL RITMO BIOLOGICO

Nuestro cuerpo funciona siguiendo un reloj interno conocido como ritmo circadiano. Por la noche, la
sensibilidad a la insulina disminuye y el sistema digestivo se vuelve mas lento. Cuando cenamos tarde
o de forma abundante, obligamos al organismo a trabajar en un momento destinado al descanso y la

reparacion celular.

Adelantar la cena —idealmente Una cena ligera, basada en
entre las 18:30 y las 20:00— | proteina de calidad, vegetales y
permite que la digestién se grasas saludables, facilita la
complete antes de dormir. recuperacion nocturna.

No se trata de comer menos, sino
de comer mejor y en el momento
adecuado.

Esto mejora la calidad del sueno,
favorece el equilibrio hormonal y
reduce procesos inflamatorios.




15 MINUTOS DE
REFLEXION NOCTURNA

No se trata de hacer mads,
sino de parar. Escuchar.
Reconectar contigo.

Dedicar unos minutos antes de
dormir a la reflexién, la oracién o
la escritura consciente puede
transformar la calidad del
descanso y el estado emocional. La salud emocional es un
pilar invisible pero
Este espacio intimo permite determinante
cerrar el dig, liberar tensiones y

practicar la gratitud.

Diversos estudios
muestran que escribir
pensamientos positivos o
agradecer reduce el estrés
y mejora la percepcion de
bienestar.



EL PODER DEL
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Dormir bien es uno de los pilares mas infravalorados
de la salud.

Durante el sueno profundo se regula el sistema
hormonal, se reparan tejidos, se consolidan
recuerdos y se refuerza el sistema inmunologico.

La falta de descanso aumenta el
cortisol, altera la leptina y la grelina —
hormonas relacionadas con el apetito

— y favorece el aumento de peso y la
inflamacion.

Crear una rutina nocturna constante,
evitar pantallas una hora antes de
acostarse y mantener la habitacion
oscura y fresca son acciones sencillas
que impactan profundamente en
nuestra energia diaria.

El suenio no es tiempo perdido. Es tiempo de
regeneracion.



© Pequenos cambios
pueden marcar una gran diferencia

para tu salud.




TRANSFORMAR TU ESTILO DE VIDA NO SIGNIFICA HACERLO PERFECTO. SIGNIFICA
HACERLO CONSCIENTE.

No se trata de incorporar todos los hdbitos a la vez ni de exigirte cambios radicales. El
verdadero cambio ocurre cuando decides, cada dia, elegir lo que te acerca al equilibrio.
Cuando adelantas tu cena porgue entiendes que tu cuerpo necesita descanso. Cuando

apagas la pantalla y priorizas tu sueno. Cuando sales a caminar para que la luz natural regule
tu energia. Cuando eliges vidrio en lugar de pldstico. Cuando te regalas quince minutos de
silencio antes de dormir.

LA SALUD NO ES UN DESTINO; ES UNA PRACTICA DIARIA.

Vivimos en una cultura que nos empuja a la rapidez, al estimulo constante y a la desconexion

del ritmo natural. Pero tu cuerpo sigue funcionando con leyes biolégicas simples: necesita luz,

descanso, movimiento, alimento real y calma. Cuando respetas esos principios, el organismo
responde. Se equilibra. Se regula. Se repara.



NO SUBESTIMES EL PODER DE LO PEQUENO Y REPETIDO.

Los grandes cambios no hacen de decisiones extraordinarias, sino de hdabitos ordinarios
sostenidos en el tiempo.

ESTE EBOOK NO ES UN CONJUNTO DE REGLAS. ES UNA INVITACION.

Una invitacion a escucharte mds. A reducir el ruido. A volver a lo esencial.
Tu cuerpo tiene una capacidad inmensa de sanar cuando le das las condiciones adecuadas.
Empieza hoy. Empieza sencillo.

MARIA JESUS GONZALEZ
WWW.MARIAJESUSDIETISTA.COM
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