V2 PROTOCOLO POST-
DESPARASITACION

RESTAURA TU
MICROBIOTA

La guia completa para regenerar tu salud intestinal después de un

tratamiento antiparasitario. Descubre como restaurar tu microbiota de forma
natural y efectiva.



¢Por qué es crucial restaurar
tu microbiota?

Después de un tratamiento antiparasitario, tu intestino necesita una
regeneracion profunda. Los medicamentos no solo eliminan parasitos, sino
que también alteran significativamente el equilibrio de bacterias
beneficiosas.

Sin una restauracion adecuada, puedes experimentar problemas digestivos
persistentes, debilidad inmunoldgica y malabsorciéon de nutrientes
esenciales para tu bienestar general.



El estado de tu intestino post-
tratamiento

Microbiota alterada

Las bacterias beneficiosas han disminuido drasticamente

Pared intestinal

Mucosa intestinal irritada y permeabilidad aumentada

Sistema inmune

Defensas debilitadas por el desequilibrio bacteriano



Sintomas que indican
desequilibrio

e Hinchazdén abdominal persistente
e Digestiones lentas y pesadas

e Alteraciones del transito intestinal
e Fatiga y debilidad general

e Infecciones recurrentes

e |ntolerancias alimentarias nuevas

Estos signos son normales inicialmente, pero requieren atencién
especializada para una recuperacion completa.



Los 4 pilares de la
recuperacion

01

Reparacion

Sanar la mucosa intestinal danada

02

Repoblacion

Introducir bacterias beneficiosas

03

Alimentacion

Nutrir las bacterias buenas

04

Mantenimiento

Sostener el equilibrio a largo plazo



Alimentos fermentados: tu
mejor aliado

Los alimentos fermentados son la forma mas natural y efectiva de repoblar
tu intestino con bacterias beneficiosas. A diferencia de los suplementos,
proporcionan diversidad microbiana y nutrientes adicionales.

Cada porcion contiene millones de probiodticos vivos que colonizan tu
intestino, ademas de enzimas digestivas y vitaminas del grupo B producidas
durante la fermentacion.



Kéfir casero: el rey de los
probioticos

Preparacion basica
1. Coloca 2 cucharadas de nodulos de

kéfir en 500ml de leche

2. Cubre con tela transpirable y deja
fermentar 12-24h

3. Cuelalos nodulos y conserva en nevera

4. Consume 100ml diarios en ayunas

Beneficio: Contiene mas de 30 cepas
probidticas diferentes.



Chucrut: fermentado rico en
fibra

Receta tradicional casera

e Ingredientes: 1kg col blanca, 20g sal marina
e Corta la col finamente y masajea con sal
e Compacta en frascos de vidrio, sin aire

e Fermenta 3-4 semanas a temperatura ambiente

El chucrut aporta Lactobacillus y fibra prebidtica que alimenta tu microbiota.
Consume 2-3 cucharadas con cada comida principal.



Kimchi: probioticos con
antioxidantes

Version suave Version picante
Col china, zanahoria, jengibre y ajo. Incluye gochugaru (chile coreano)
Fermentacién de 5 dias para para potenciar las propiedades

principiantes. antiinflamatorias.



Probioticos naturales vs
suplementos

Probioticos naturales

e Mayor diversidad microbiana
e Nutrientes adicionales
e Mejor supervivencia intestinal

e Mas econdmicos a largo plazo

Suplementos

e Dosis controladas
o Cepas especificas
o Utiles en casos severos

e Complemento, no sustituto



Cuando considerar
suplementos probioticos

— Sintomas severos persistentes

Diarrea o estrenimiento graves después de 2 semanas

— Intolerancias multiples

Cuando no puedes consumir alimentos fermentados

— Recuperacion acelerada

Para casos con multiples tratamientos previos



Protocolo de reintroduccion
alimentaria

FASE GRADUAL

Después del tratamiento, tu sistema digestivo necesita una reintroduccion
cuidadosa de alimentos. Un enfoque precipitado puede causar inflamacion y
retrasar |la recuperacion.

La clave esta en escuchar las senales de tu cuerpo y avanzar solo cuando te
sientas cdmodo con cada grupo alimentario introducido.



Semana 1-2: Alimentos
suaves

Caldos caseros

Caldo de huesos, vegetales cocidos, infusiones digestivas

Frutas cocidas

Manzana al horno, pera cocida, compota sin azucar

Vegetales tiernos

Calabacin, calabaza, zanahoria bien cocida



Semana 3-4: Ampliando
opciones

Proteinas suaves Cereales sin gluten
e Pescado blanco al vapor e Arroz blanco bien cocido
e Huevos pasados por agua e Quinoaremojada

e Pollo hervido sin piel e Avena sin gluten



Semana 5-6: Fermentados y
fibra

1 Introduce kéfir

Comienza con 50ml diarios, aumenta gradualmente

2 Afade verduras crudas

Lechuga, pepino, tomate maduro en pequefas cantidades

3 Primeros fermentados

Chucrut suave, 1 cucharadita con las comidas



Semana 7-8: Diversificacion
completa

En esta fase puedes introducir la mayoria de alimentos saludables. Mantén
un diario alimentario para identificar cualquier reaccién adversa.

e Frutos secos remojados (almendras, nueces)
e Legumbres bien cocidas (lentejas rojas)
e Frutas frescas maduras

e Mayor variedad de fermentados



Alimentos a evitar
temporalmente

Azucares refinados

Alimentan bacterias patdogenas y hongos oportunistas

Procesados industriales

Conservantes y aditivos irritan la mucosa intestinal

Gluten y lacteos

Pueden causar inflamacioén en intestinos sensibilizados



Plan de alimentacion
regenerativa

NUTRICION
TERAPEUTICA

Un plan nutricional especifico acelera la recuperacién intestinal. Cada
comida debe aportar nutrientes reparadores, fibra prebidtica y compuestos

antiinflamatorios.

La consistencia es clave: pequenos cambios sostenidos en el tiempo
generan transformaciones profundas en tu microbiota.



Desayuno regenerativo tipo

01

Base probiotica

100ml de kéfir o yogur natural sin azucar

02

Fibra prebiodtica

1 cucharada de semillas de chia remojadas

03

Antioxidantes

Frutos rojos frescos o congelados

04

Grasas saludables

Nueces o aceite de coco extra virgen



Comida principal reparadora

Estructura ideal

e 50% vegetales: Cocidos y crudos
variados

e 25% proteina: Pescado, pollo o
legumbres

e 25% carbohidratos: Quinoa, arroz

integral
e 1 cucharada: Fermentado (chucrut,
kimchi)

Mastica despacio y come en ambiente
relajado para optimizar la digestion.



Cena ligera y curativa

e (Caldo de verduras casero

Rico en minerales y facil digestion

e Verduras al vapor

Brocoli, coliflor o calabacin con hierbas

e Proteina ligera

Pescado blanco o tortilla francesa

¢ Infusion digestiva

Manzanilla, hinojo o jengibre



Smoothies probioticos
curativos

RECETAS
SALUDABLES

Los smoothies son una forma deliciosa de concentrar nutrientes reparadores

y probioticos. Son especialmente utiles cuando tu sistema digestivo aun esta
sensible.

La clave esta en equilibrar sabores suaves con ingredientes potentes para la
regeneracion intestinal.




Smoothie Verde Regenerativo

Ingredientes

e 100ml kéfir de coco

e 7 taza espinacas tiernas

e 1/2 manzana verde

e 1 cucharada semillas chia
e Jengibre fresco (1cm)

e Stevia al gusto

Preparacion: Bate todos los

ingredientes hasta obtener textura
cremosa. Consume inmediatamente
para maximo beneficio probidtico.



Smoothie Antiinflamatorio
Dorado

Base cremosa

e 150ml leche de coco

e 100ml kéfir natural

Especias curativas

e 71/2 cdta curcuma
e Pizca pimienta negra

e Jengibre fresco

Dulzor natural

e 1/2 platano maduro

e 71 cdta miel cruda



Smoothie Reparador de Bayas

Rico en antioxidantes que protegen la
mucosa intestinal y favorecen la
regeneracion celular.

Ingredientes principales:

100ml yogur griego natural

1 taza frutos rojos congelados

1 cucharada semillas de lino

Hojas de menta fresca

Agua de coco para diluir



Caldos curativos: medicina en
un vaso

TERAPIA
NUTRICIONAL

Los caldos concentran minerales, colageno y aminoacidos esenciales para
reparar la pared intestinal. Son la base de la medicina tradicional para

problemas digestivos.

Un buen caldo casero puede ser mas terapéutico que cualquier suplemento
comercial, proporcionando nutricién biodisponible y facil absorcion.



Caldo de huesos regenerativo

Ingredientes

L Huesos de ternera con médula, verduras aromaticas, vinagre de

ManzZana

Coccion lenta

12-24 horas a fuego muy suave para extraer maximo colageno

Consumo

250ml diarios en ayunas para reparacion intestinal



Caldo vegetal digestivo

Receta basica curativa

e Base: Apio, zanahoria, cebolla, puerro
o Hierbas: Tomillo, laurel, perejil fresco
o Especias: Jengibre, curcuma, sal marina

e Tiempo: 2-3 horas coccion suave

Perfecto para personas que no consumen productos animales pero buscan
los beneficios reparadores de los caldos.



Sopa reparadora de calabaza

Ingredientes (4 personas)

e 1kg calabaza pelada
e 1 puerro grande

e 2 zanahorias

e 1L caldo vegetal

e Jengibre fresco

e Aceite de oliva virgen

Rica en betacarotenos y fibra

soluble que alimenta las bacterias
beneficiosas. Su textura cremosa
es perfecta para intestinos
sensibles.



Ejercicios para la salud
intestinal

MOVIMIENTO
CURATIVO

El movimiento suave estimula la motilidad intestinal y reduce el estrés, dos
factores clave en la recuperacion post-desparasitacion. Ciertos ejercicios
especificos mejoran la circulacion en el area abdominal.

La constancia es mas importante que la intensidad. 10-15 minutos diarios
pueden transformar tu recuperacion digestiva.



Masaje abdominal terapéutico

Preparacion

Tumbate codmodamente, respira profundo y relaja el abdomen

Movimientos circulares

Masajea en sentido horario siguiendo el colon ascendente

Presion suave

Aumenta gradualmente la presion segun tu comodidad

Duracion

5-10 minutos, preferiblemente antes de dormir



Yoga digestivo basico

(Y]

Postura del nino

Relaja el sistema nervioso y masajea suavemente los érganos abdominales

0

Torsion suave

Estimula la digestién y mejora el flujo sanguineo intestinal

AR

Rodillas al pecho

Favorece la eliminaciéon de gases y reduce la hinchazén



Técnicas de respiracion
curativa

Respiracion
diafragmatica

1.

Coloca una mano en pecho,
otra en abdomen

Inspira lentamente por la
nariz

El abdomen se expande, el
pecho quieto

Exhala despacio por la boca

Repite 10-15 veces

Activa el nervio vago, mejorando la

funcién digestiva y reduciendo la
inflamacion intestinal.



Técnicas de relajacion
especificas

1 Relajacion muscular progresiva

Tensa y relaja cada grupo muscular, empezando por los pies

2 Visualizacidon curativa

Imagina luz sanadora fluyendo por tu sistema digestivo

3 Meditacion mindfulness

Observa las sensaciones abdominales sin juzgarlas

4 Aromaterapia digestiva

Aceites de menta, hinojo o manzanilla en difusor



Signos de recuperacion
completa

INDICADORES DE
EXITO

Reconocer los signos de una recuperacion exitosa te ayuda a mantener la
motivacion y ajustar el protocolo segun sea necesario. La mejora es gradual
pero constante.

Cada persona tiene su ritmo de recuperacion, pero estos indicadores son
universales para una microbiota restaurada.



Signos digestivos positivos

Transito intestinal regular

Evacuaciones diarias sin esfuerzo, consistencia normal

Digestion comoda

Ausencia de hinchazdn, gases excesivos o pesadez

Apetito estable

Sensacién natural de hambre y saciedad equilibradas

Tolerancia alimentaria

Capacidad de digerir variedad de alimentos sin molestias



Signos sistemicos de
bienestar

Energia y vitalidad

e Mas energia durante el dia
e Mejor calidad del sueno
e Concentracion mental clara

e Estado de animo estable

-

El intestino produce el 90% de la serotonina corporal. Una microbiota
saludable mejora significativamente el bienestar emocional y cognitivo.



Signos inmunologicos
mejorados

Del sistema inmune reside en el intestino

Reduccion en infecciones recurrentes

Mejora en la respuesta a patogenos

Una microbiota restaurada fortalece significativamente tu sistema de
defensas naturales.



Cronologia de la recuperacion

@ Semanas 1-2

Reduccion de sintomas agudos, mejor tolerancia alimentaria

O Semanas 3-4

Normalizacion del transito, menos hinchazon abdominal

O Semanas 5-8

Aumento de energia, mejora del estado de animo

S Mes 3

Fortalecimiento inmunologico, estabilizacidon completa



MEAL BLLENDAR o

Elcreanes Ty
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Plan de mantenimiento a 6
meses

SOSTENIBILIDAD A
LARGO PLAZO

La recuperacion completa requiere un enfoque sostenible a largo plazo. No
basta con restaurar la microbiota; hay que mantener el equilibrio conseguido.

Un plan estructurado te ayuda a consolidar los beneficios y prevenir recaidas

en tu salud intestinal.



Habitos diarios no
negociables

Probioticos diarios

100mlI de kéfir o alimento fermentado cada manana

Fibra diversa

Minimo 5 porciones de vegetales variados diariamente

Hidratacion

2 litros de agua pura, sin cloro ni contaminantes

Gestion estres

15 minutos diarios de relajacion o meditacion



Evaluaciones mensuales de
seguimiento

Sintomas digestivos

Escala del 1-10 para hinchazon, gases, regularidad

Energia y sueno

2

Calidad del descanso y vitalidad durante el dia
3 Estado de animo

Estabilidad emocional y claridad mental
4 Resistencia infecciones

Frecuencia de resfriados u otras enfermedades



Ajustes estacionales del
protocolo

Primavera-Verano

e Mas fermentados frescos
(gazpacho probiotico)

e Ensaladas con vegetales crudos

e Frutas de temporada ricas en
enzimas

e Mayor hidratacion natural

Otono-Invierno

e (Caldos curativos mas
frecuentes

e Fermentados caseros de raiz

e Especias calentantes (jengibre,
ENEE))

e Suplementacion vitamina D



Factores que pueden alterar tu
progreso

Estrés prolongado

Altera la permeabilidad intestinal y reduce bacterias beneficiosas

Antibioticos

Necesarios a veces, pero requieren protocolo de restauracion posterior

Alimentacion procesada

Aditivos y conservantes alteran el equilibrio microbiano



Estrategias de prevencion
avanzadas

Proteccion continua

9,

Mantén higiene sin obsesidn, fortalece inmunidad natural

Rotacion alimentaria

fﬁ
= Varia probidticos y prebidticos para maxima diversidad
i Analisis periddicos

Test de microbiota cada 6 meses si hay sintomas



Artisan
Provisions | |
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Recetas fermentadas
avanzadas

NIVEL EXPERTO

Una vez dominadas las técnicas basicas, estas recetas avanzadas ofrecen
mayor diversidad microbiana y beneficios terapéuticos especificos.

Cada fermentado aporta cepas unicas de probidticos y compuestos
bioactivos que potencian tu recuperacion intestinal.



Agua de kéfir con jengibre

Ingredientes especiales

2 cucharadas tibicos de agua
500ml agua filtrada

2 cucharadas azucar de coco
Jengibre fresco rallado

1 higo seco sin azufre

Zumo de medio limon

Fermenta 24-48h. Segunda fermentacion

con jengibre 12h mas.
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Kvass de remolacha
regenerativo

Preparacion base

4 remolachas grandes cortadas, sal marina, agua filtrada

Fermentacion

5-7 dias a temperatura ambiente, removiendo diariamente

Beneficios Unicos

Desintoxica higado, mejora funcion biliar y digestion de grasas



Recursos adicionales y
comunidad

=]

Bibliografia especializada

Libros cientificos sobre microbiota y medicina integrativa

o
3

Grupos de apoyo

Comunidades online de personas en recuperacion digestiva

s

Profesionales especializados

Directorio de médicos integrativs y nutricionistas



Tu nuevo comienzo digestivo

iCOMPARTE

Has completado un viaje transformador hacia la salud intestinal. Tu
microbiota restaurada es la base de un bienestar duradero.

Comparte esta guia con alguien que necesite recuperar su salud digestiva.
Juntos podemos crear una comunidad mas saludable.

¢ Tu intestino sano es tu segundo cerebro funcionando perfectamente *f



