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Soy Gloria Escudero,profesional sanitaria experta en nutricion integrativa y
apasionada por un enfoque holistico de la salud. Mi viaje profesional comenzé
en el dmbito de la fisioterapia que me introdujo en el complejo mundo de la
sanidad y sentd las bases para mi posterior desarrollo profesional. También
estudié osteopatia, una disciplina que promueve una visién holistica del cuerpo
humano, me ensefié a considerar el cuerpo como una unidad interconectada,
no simplemente como un conjunto de érganos aislados. Este enfoque global es
crucial en mi préctica, ya que la nutricién se convierte en una herramienta
esencial para restablecer y mantener la salud bioquimica, fisica y mental de
mis pacientes.

En mis mds de 16 afios de experiencia, he observado una necesidad
creciente de educacién nutricional. Muchos de mis pacientes han
expresado frustraciones por las respuestas insuficientes de la
medicina convencional y la falta de guia clara sobre cémo mejorar su
salud a través de la alimentacidn y el estilo de vida.Todo ello me llevo
a estudiar Dietética y Nutricién obteniendo la titulacion de TSD y
fortaleciendo ain mdas mi capacidad para proporcionar un
acompafiamiento integral basado en sdlidos conocimientos de salud

y nutricion natural.
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INTRODUCCION

Proceso natural, fisiolégico, necesario
para la supervivencia. Es un sistema de
defensa ante una amenaza que genera

inflamacién de los tejidos.

Tipos de inflamacién:

Aguda: asociada a procesos traumdticos, se siente la inflamacién

acompafiada de otros sinfomas, de corta duracién.

Crénica o de bajo grado: enemiga invisible, dificil de percibiry

reconocer el agente causal, prolongada en el tiempo.

En esta respuesta inflamatoria fisioldgica, las células del sistema
inmune, como los neutréfilos y los macréfagos, juegan un papel clave en
la eliminacién de agentes patégenos y la reparacién de tejidos. Sin
embargo, cuando la inflamacion se vuelve crénica o excesiva, puede
contribuir a enfermedades como artritis, enfermedades cardiovasculares

o trastornos autoinmunes.
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Alimentos prointlamatorios

/l . Lacteos. Caseina Al.

2 . El gluten del trigo.

3 Solaninas( tomate, berenjena,
- patata,bayas de goji y pimientos)

4_ Grasas saturadas, ratio 3:1

omega 3/omega 6

\[ 3 El azdcar.

Los alimentos proinflamatorios son aquellos que pueden promover
o intensificar la inflamacicn en el cuerpo, especialmente cuando se
consumen en exceso o de manera regular. Elegir alimentos frescos

y naturales, limitando el consumo de alimentos ultraprocesados y
azucares refinados, puede ser una estrategia eficaz para reducir la

inflamacién y mejorar la salud general.
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Alimentos antiinflamatorios

/l . Frutas de temporada.

2 . Verduras de hoja verde.

8 Frutos secos ,semillas y cacao puro.

4— Pescado azul rico en Omega 3.

5 Jenjibre , cdrcuma, té verde, gjo y

canela.

6 _Fermentados y setas.

7 Aceite de Oliva Virgen Extra.

Mantener una dieta rica en estos alimentos antiinflamatorios puede
tener beneficios significativos a largo plazo, no solo en la
reduccion de la inflamacidn, sino también en la prevencion de

diversas enfermedades crdnicas.
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Un estilo de vida antiinflamatorio se

centra en adoptar hdbitos que ayuden a
reducir la inflamacién crénica en el
cuerpo, lo cual es clave para preveniry
gestionar diversas enfermedades

relacionadas con la inflamacidn.

Nuevos habitos... sin cambio no hay mejoria, lo
que va hiciste hasta ahora, no te ha beneticiado.

Adoptar un estilo de vida antiinflamatorio implica cambios en
diversas dreas de la vida, que incluyen una alimentacién balanceada,
ejercicio regular, manejo del estrés, dormir bien, evitar el tabaco y
alcohol, mantener un peso saludable, ganar masculo y perder grasa |y
tener una mentalidad positiva y tener propdsitos es de gran ayuda.
Ciertos suplementos pueden ser Utiles para reducir la inflamacion,
aunque siempre es recomendable consultar con un profesional de la
salud antes de tomarlos. Entre ellos encontramos: la vitamina D, la
curcuma, probidticos, magnesio, omega 3 y algunas

setas como shiitake, maitake y reishi. Glorias-z_'
¢
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RECETA CONTRA LA
INFLAMACION

LICUADO VERDE
ANTIINFLAMATORIO
Ingredientes:

 1taza de espinacas frescas .

e 1/2 pepino .

e 1 manzana verde.

e 1trozo pequefio de jengibre

fresco (1-2 cm) .

e 1/2 limén.

e 1/2 cucharadita de circuma en
polvo .

e 1 cucharadita de semillas de chia
o linaza molida .

* 1vaso de agua de coco.

 Hielo (opcional, si prefieres un

licuado mds fresco).

Tomar en ayunas o a media mafiana.
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El asesoramiento nutricional integrativo es un enfoque que

combina la nutricién convencional con prdcticas de la medicina

complementaria y alternativa para promover la salud y el bienestar

general. Este enfoque no solo se centra en los alimentos que

consumes, sino también en cdmo tu estilo de vida, emociones,

entorno y hdbitos afectan tu salud.

Consulta online

Las consultas de asesoramiento
nutricional online ofrecen una excelente
opcion para aquellos que buscan
comodidad, flexibilidad y acceso a
profesionales especializados sin las
barreras de tiempo o geogrdficas.
Ademds, proporcionan una experiencia
personalizada, ahorro de costos y la
posibilidad de un seguimiento constante,
lo que favorece el éxito a largo plazo en
el manejo de la salud nutricional.

Nos conectamos a través de Google

Meet el dia y hora acordado.
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Primera consulta v revisiones

La primera consulta consiste en generar tu historia clinica
, mediante la toma de datos de tu historial médico,
analizamos analiticas e informes, patologias o
enfermedades,revisamos tus gustos alimenticios y
reacciones adversas ante algun alimento, valorando tus
hdbitos nutricionales y estilo de vida que has llevado hasta
ahora. Comenzaremos nuestro plan de trabajo, en base a
tus objetivos de salud.

Tras la consulta , recibirds un email con un documento pdf
con tu plan nutricional integrativo.

Las revisiones se realizan quincenalmente para llevar un
constate cambio y mejora en tus planes, dudas y consejos.

Para mds informacidn no dudes en contactarme.

Talleres de nutricién
antiinflamatoria online para

ampliar la informacién.

CONSULTA ONLINE

TIf. 658 16 43 93

@ Infoegloriaescudero.com

@ www.gloriaescudero.com
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