10 alimentos para desintoxicar tu intestino

Una de las formas naturales de limpiar el colon es comiendo ciertos alimentos. iDescubre
qgué alimentos pueden ayudarte a desintoxicar tu intestino!

\

éAlguna vez has padecido estreiiimiento?

Lo cierto es que muchas personas se quejan de padecer este malestar, pero érealmente
estan consumiendo los alimentos que su aparato digestivo necesita para funcionar
correctamente?

Eliminar las toxinas y los residuos que se acumulan en los intestinos y el colon no sélo es
una necesidad fisioldgica, sino una tarea muy recomendable para las personas que viven
en constante estrés, experimentan fatiga, falta de concentracién o problemas para
dormir.

Por si fuera poco, otra de las razones por las que es importante limpiar el colon es que el
aumento de peso y la indigestion también son afecciones comunes relacionadas con el
mal funcionamiento de los intestinos.

Pero, écOdmo lograr que nuestro cuerpo elimine correctamente todo lo que no necesita?
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Por increible que parezca, lo Unico que debemos hacer para desintoxicar nuestro intestino
y limpiar el colon es consumir las cantidades suficientes de cierto tipo de alimentos.
¢Cudles? Nosotros te lo decimos, jtoma nota!

1. Frutas frescas con cascara
2. Cereales integrales
3. Jengibre

4. Col fresca

5. Algas marinas

6. Té verde

7. Espinaca

8. Brocoli

9. Almendras

10. Berro

Tips

eLos expertos en nutricion también recomiendan consumir legumbres, cerezas, betabel,
pifia y apio.
*Es importante que todos estos alimentos, en la medida de lo posible, se consuman en su

forma mas natural.

eAdemas de llevar una dieta rica en alimentos nutritivos, también es recomendable beber
suficiente agua (alrededor de 2 litros al dia), ya que esto mejora la eliminacidn de toxinas y
favorece la digestion.

iRecuerda!

Llevar una dieta balanceada no sélo reducira el riesgo de sufrir problemas de salud, sino
gue te ayudard a recuperar los movimientos intestinales saludables.
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