
Más allá de digerir los alimentos, esta función es 
vital para todo el organismo. Conoce sus múltiples 
beneficios y consejos para tener un sistema digestivo 
en óptimas condiciones.

Una buena 
digestión,  
clave para la salud 
integral 
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Los nutrientes son indispensables 
para el buen funcionamiento de todo 
el organismo. Se obtienen por medio 

de alimentos saludables y la digestión, 
es decir la descomposición de dichos ali-
mentos para absorber energía, vitaminas, 
minerales y otros componentes esencia-
les.

Por lo tanto, un sistema digestivo en ópti-
mas condiciones ofrece numerosos bene-
ficios para la salud, entre los cuales desta-
can:

Absorción eficiente de nu-
trientes: una digestión ade-
cuada es crucial para la salud 
ósea, muscular, cerebral y el 

funcionamiento del sistema inmune. Éstos 
funcionarán mejor al recibir los nutrientes 
presentes en los alimentos absorbidos co-
rrectamente en el intestino. 

Mayor energía: cuando la di-
gestión funciona de manera efi-
ciente, el cuerpo tiene la capa-

cidad de combatir el cansancio y funcionar 
con niveles de energía más altos, así como 
con una sensación general de vitalidad.

Mejor salud mental: un siste-
ma digestivo saludable puede 
contribuir a una mayor esta-

bilidad emocional, reduciendo el riesgo de 
padecer trastornos como la ansiedad o la 
depresión.

 F o r t a l e -
c i m i e n t o 
del siste-
ma inmune:
un tracto digestivo salu-
dable es esencial para un 
sistema inmune fuerte, 
reduciendo el riesgo de 
adquirir enfermedades vi-
rales.

Control del peso corporal:
una buena digestión facilita el 
metabolismo de los alimentos 

y contribuye a mantener el peso corporal 
adecuado.

Mejor estado de la piel: una 
digestión inadecuada puede 
contribuir a problemas como 
acné, alergias, inflamación o 

exceso de toxinas en el cuerpo, mientras 
que un sistema digestivo sano favorece una 
piel más limpia y luminosa.

SIETE CONSEJOS PARA TENER UNA 
BUENA DIGESTIÓN
Para disfrutar de los beneficios menciona-
dos y promover una digestión óptima, es im-
portante adoptar ciertos hábitos saludables 
en la vida diaria. Algunas recomendaciones 
clave para mantener el sistema digestivo en 
buen estado son:

1   Mantén una dieta equilibrada: con-
sumir una variedad de alimentos como 
frutas, verduras, granos integrales, pro-
teínas magras y grasas saludables es 
fundamental para obtener los nutrien-
tes que el sistema digestivo y todo el 
organismo necesitan para funcionar 
correctamente.

2   Hidrátate adecuadamente: beber 
suficiente agua durante el día ayuda a 
prevenir el estreñimiento y a mantener 
el equilibrio en el sistema digestivo.

3 Evita el estrés: la tensión sostenida 
puede tener un impacto negativo en la 
digestión, causando problemas como 
el síndrome del intestino irritable o aci-
dez estomacal. 

4   Come de forma consciente: comer 
lentamente y masticar bien los alimen-

tos permite una mejor descomposición 
de los mismos y facilita la absorción de 
nutrientes.

5 Haz ejercicio de forma regular: la 
actividad física favorece el movimiento 
de los alimentos digeridos a través del 
tracto digestivo, lo que mejora el proce-
so digestivo en general y puede preve-
nir trastornos como el estreñimiento.

6   Evita comidas procesadas: los ali-
mentos ultraprocesados, ricos en gra-
sas saturadas, azúcares añadidos y 
aditivos dificultan la digestión y provo-
can inflamación o desequilibrios en la 
microbiota intestinal.

7   Consulta con un profesional de la sa-
lud: si experimentas problemas diges-
tivos persistentes, como dolor abdomi-
nal, distensión o cambios en los hábitos 
intestinales, es importante consultar 
con un médico o nutricionista. Estos 
profesionales pueden ayudarte a iden-
tificar posibles trastornos digestivos y 
recomendar un tratamiento adecuado.

¿Cómo tener una 
buena digestión?
La digestión consiste en la descomposición de los alimentos y la 
absorción correcta de los nutrientes. De ahí su importancia 
para todo el cuerpo, incluyendo el fortalecimiento del 
sistema inmune, la salud mental y la energía requerida 
para cada día.

Productos para mejorar tu 
digestión

Multi Enzyme: Ayuda a digerir grasa, pro-
teína y carbohidratos. Incluye enzimas es-
pecíficas, como “lactase”, que el cuerpo usa 
para digerir la lactosa (azúcar de la leche).

Probióticos :  Ayudan a fortalecer el siste-
ma inmune, equilibran la flora intestinal, 
estimulan la buena digestión y previenen 
enfermedades estomacales. 

Enzima de papaya:  Mejora la digestión y 
tiene acción antiinflamatoria en el intesti-
no. Son masticables y permiten absorber 
hasta un 24% más los aminoácidos de las 
proteínas.

 Detox completo: Diseñado para ayudar al 
cuerpo a eliminar toxinas, reducir la hincha-
zón abdominal y fortalecer 
el tránsito intestinal.

Aloe Vera : Favo-
rece la salud di-
gestiva, desinfla-
ma, tiene efecto 
calmante y cica-

triza el tejido dañado por 
gastritis.
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