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Frutas y vegetales que hidratan

las frutas y vegetales con alto
contenido de agua son ideales para
mantener una buena hidratacion.

Entre las frutas mas hidratantes
destacan:

+  Patilla (93-94% de agua)
« Mel6n (92%)

+  Fresas (89-92%)

«  Pomelo (91%)

+  Lechosa (88-89%)

«  Naranja (87-88%)

Todas ricas en agua y nutrientes
esenciales  como  vitaminas  y

antioxidantes.

Por otro lado, los vegetales como:

+  Pepino (95-97%)
o Lechuga (95-96%)
o Apio(94-95%)

+  Tomate (90-94%)
+  Calabacin (94%)

También son excelentes opciones para
hidratarse, gracias a su elevado
contenido de agua y minerales como
potasio y magnesio.

Incluir estos alimentos en la dieta
diaria, especialmente en épocas de
calor, ayuda a mantener un balance
hidrico adecuado y prevenir la
deshidratacién.
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Respiracion

Importancia de la respiracion consciente

La respiracién consciente es una herramienta poderosa para mejorar tanto la salud
fisica como mental. Este tipo de respiracién, que incluye técnicas como la
diafragmética o abdominal, activa el sistema nervioso parasimpitico, promoviendo un
estado de relajacion. Entre sus beneficios destacan:

* Reduccién del estrés
« Mejora del enfoque y claridad mental
« Fortalecimiento pulmonar

« Regulacién emocional

« Regulacién del sistema hormonal

« Conciencia plena y relajacién

* Mejora la oxigenacién

as y recomendaciones para mejorar la respiracion

Respiracién Abdominal (Diafragmatic:

Descripcién: Esta técnica implica inspirar profundamente a través de la nariz,

permitiendo que el abdomen se hinche mientras el diafragma se baja. La
respiracion se realiza lentamente, vaciando los pulmones y permitiendo que el
abdomen se deshinche.

Cémo practicar: Acuéstate de espaldas o siéntate erguido en una silla cémoda.
Coloca las manos sobre el abdomen para sentir cémo sube y baja al respirar. Inspira
profundamente por Ia nariz, observando cémo sube el abdomen. Retén el aire unos
segundos y exhala lentamente, sintiendo cémo baja el abdomen.

Beneficios: Mejora la capacidad pulmonar, activa el sistema parasimpatico
reduciendo el estrés y promueve la relajacién profunda. Para dormir debe exhalar
lentamente por la boca.
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DIPLOMADO DE NATUROLOGIA CE HOVINAT ORIENTE

JORNADA DE MEDICINA NATURAL
PRACTICA DE RESPIRACION ABDOMINAL

Semana  Cantidad ~Cuando/Hora Descripcion
1ra. 10a15 | Aldespertase | 1. Al despertarse y al acostarse, separar un
Semana veces Alacostarse oD s e

. Colocarse una almohada baja en la cabeza.

. Colocarse la mano izquierda en el corazén.

. Colocarse la mano derecha en el ombligo.

. Inhalar el aire suavemente hasta llenar el
abdomen e intercostal.

vswN

o

. Sostener el aire contando hasta 4 0 5.

7. Exhalar aire suavemente hasta bajar el
abdomen.

8. Al final, ejercer un poco de presién en el

abdomen, para expulsar més aire viciado

delos pulmones.

2da. 20230 | Aldespertase | lual a la descripcion de la 1ra. Semana al
Semana veces 10:00am. | despertarsey al acostarse.
4:00 p.m.
Al acostarse

Amedia mafiana (10:00 a.m.) y a media tarde
(4:00 p.m.) no necesitan acostarse, se puede
hacer la préctica sentados o parados.

3ra. 40260 | Aldespertarse | '6ual a la descripcién de la ira. Semana al
Semana veces 7:00 a.m. despertarse y al acostarse.
10:00 a.m.
o P | i esto de les horas indicadas o necesitan
Alscororee | acostarse, se puede hacer la prictica
sentados o parados.
. Sempre | Permanente | Para la 4ta. Semana, ya el cuerpo debe
Semana haberse acostumbrado y la  respiracién
abdominal se debe mantener de forma
automatica.
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Respiracién Nasal Alterna (Nadi Shodhana)

Descripcién: Esta técnica ayuda a equilibrar los canales energéticos del cuerpo,
promoviendo la relajacién y la claridad mental.

Cémo  practicar: Sentado en una
posicién cémoda con la espalda recta.
Colocar la mano derecha sobre la nariz,
con el pulgar cerrar la fosa nasal
derecha.

Inhalar profundamente por la fosa nasal
izquierda durante unos segundos
(Aprox. 4 segundos), retener el aire un
momento, cerrar la fosa nasal izquierda
con el indice mientras libera el pulgar de
la derecha.

Exhalar lentamente por la fosa nasal
derecha durante unos segundos (Aprox.
4 segundos). Invertir el proceso. Cerrar
la fosa nasal izquierda e inhalar por la
fosa nasal derecha.

Continuar alternando las fosas nasales durante varios ciclos, manteniendo una
respiracion lenta y profunda. Un ciclo completo implica inhalar por una fosa nasal,
exhalar por la otra, y luego inhalar por la segunda fosa nasal y exhalar por la primera.

Recomendaciones: Mantener los ojos cerrados y concentrarse en la respiracion. No
forzar la respiracion; mantenerla suave y natural. Practicar durante 5 a 10 minutos
para obtener los beneficios completos.

Respiracién Cuadrada

Descripcién: Consiste en inspirar, retener, exhalar y mantener los pulmones vacios
durante tiempos iguales.

Cémo practicar: Inspira durante 3 segundos, retén el aire durante 3 segundos, exhala
durante 3 segundos y mantén los pulmones vacios durante 3 segundos. Se puede
aumentar el tiempo a mas segundos, manteniendo el mismo lapso de tiempo en cada
accién.

Beneficios: » Mejora la Atencién «Reduce el Estrés y la Ansiedad

o Estabiliza los Pensamientos * Fomenta la Conciencia Plena




image10.jpeg
Descripcin: Consiste en inhalar durante 4 segundos, retener el aire durante 7
segundos y exhalar durante 8 segundos.

Cémo practicar: Siéntate comodamente o acuéstate boca arriba. Inhala suavemente
por la nariz durante 4 segundos, retén el aire durante 7 segundos y exhala lentamente
por la boca durante 8 segundos. Repite el ciclo varias veces 35.

Beneficios: Actda como un tranquilizante natural sobre el sistema nervioso,
reduciendo la ansiedad y promoviendo la relajacién profunda. Ralentiza el ritmo
cardiaco y calma la mente, facilitando el suefio.

Respiracién Lu

Descripcién: Se realiza respirando tnicamente por la fosa nasal izquierda, lo que se
asocia con la energfa relajante.

Cémo practicar: Bloquea la fosa nasal derecha con el pulgar y respira lentamente por
la fosa nasal izquierda. Exhala por el mismo lado y repite durante varios minutos.

Beneficios: Ayuda a reducir la actividad mental y prepara el cuerpo para un estado de
descanso profundo.

Bhramari P yi

Descripcisn: Implica tapar las orejas y hacer un sonido de abeja al exhalar por la nariz.

Cémo practicar: Cierralos ojos, tapa las orejas con las manos y exhala lentamente por
la nariz, haciendo un sonido de abeja. Repite el proceso varias veces.

Beneficios: Ayuda a calmar la mente y preparar el cuerpo para dormir.
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Ejercicios fisicos que mejoran la capacidad pulmonar

jercicio Aerdbico

Duracién: Se recomienda al menos 30
minutos  de  actividad  aerdbica
moderada por sesién, realizada entre 3
a 5 veces a la semana.

Resultados: Puedes empezar a notar
mejoras en la condicién fisica y la
resistencia cardiovascular entre 6 y 12

semanas.

las  sesiones  de
entrenamiento de fuerza suelen durar
entre 30 y 60 minutos, realizadas 2 a 3

veces por semana.

Resultados: Los cambios en la masa
muscular pueden ser notables después
de 8 a 12 semanas de entrenamiento
constante.

Fle;

ad y Est ento

Duracién: Los ejercicios de estiramiento /
pueden durar entre 10 y 30 minutos, 1}

realizados 2 a 3 veces por semana.

Resultados: Mejoras en la flexibilidad
pueden ser notables en unas pocas
semanas de practica regular.
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Entrenamiento por Intervalos

Descripcién: Alterna periodos cortos de ejercicio intenso con periodos de descanso o
ejercicio ligero.

Cémo Practicar: Por ejemplo, camina a un ritmo répido durante 1 minuto y luego a un

ritmo lento durante 2 minutos. Esto permite que los pulmones se recuperen entre
esfuerzos.
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@liquingtaichi

TACALZE0NE B |

Yoga por Baruc Luis Duarte Tai Chi & Qi Gong

Encontraras variedad de Encontraras diversidad de practicas de TaiChi
videos referentes a respiracion, Qi Gong. Por ejemplo:
YouTube  meditacionesyasanas.
Como relajar tu cuerpo, calmar tu mente
y reducir el ESTRES y la ANSIEDAD.
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“La teoria sin prdctica es vacia; la préctica sin teoria es ciega”

- Immanuel Kant

Hidratacion

La hidratacién es un aspecto fundamental
para mantener una buena salud y
bienestar general. Beber suficiente agua
es esencial para el funcionamiento
adecuado del cuerpo.

Deshidratacién: La falta de hidratacion
puede llevar a problemas como fatiga,
mareos, dolor de cabeza, y en casos
graves, puede afectar negativamente la
funcién renal y el rendimiento fisico. Es
!’ . . importante beber suficiente agua
___ diariamente.

Importancia de la hidrata

Transporte de nutrientes y oxigeno = Ayuda en la digestion

Regulacién de la temperatura corporal * Mejora la salud de a piel

salud articular y cerebral « Mejora el rendimiento fisico y mental

Elimina toxinas e impurezas

Consejos practicos para mantener una buena hidratacion

No esperar a tener sed: Beber antes de sentir sed para mantener una
hidratacién adecuada. Mantén una botella de agua contigo siempre que
salgas de casa para recordar beber a lo largo del dia.

i Consumir entre 1.5 y 3 litros de agua al dia: Dependiendo de tu nivel de
il actividad y clima.

Hidratarse Durante el Ejercicio: Bebe agua antes, durante y después del
ejercicio fisico para equilibrar las pérdidas por sudoracin.

- Aumentar el consumo en la temporada climdtica seca o con actividad

fisica intensa.

Evitar bebidas deshidratantes: Limita el consumo de bebidas con alto

contenido de azticar, cafeina y/o alcohol, ya que pueden aumentar la
pérdida de liquidos.
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Incluir alimentos hidratantes en la dieta: Consumir frutas y verduras
ricas en agua como patilla, melén, pepino y apio.

Incluir el consumo de agua de mar combinada con agua potable: El agua
de mar aporta un alto contenido de minerales.

Protegerse del calor: Usa ropa ligera y colores claros para reducir la

j  absorcion de calor y pérdida de liquidos. Evitar largas exposiciones al sol

sin la debida proteccién e hidratacién para mantener un equilibrio
hidrolégico adecuado.

Técnicas y recomendaciones para mejorar la hidratacion

DIPLOMADO DE NATUROLOGIA CE HOVINAT ORIENTE
JORNADA DE MEDICINA NATURAL

HIDRATACION

Peso De La Persona (Kg)= Cantidad De Vasos De Agua =

Un vaso de agua es igual a 250 ml. | El peso de la persona dividido entre
7 da la cantidad de vasos de agua

que debe consumirse al dia.

Recomendaciones Para El Consumo De Agua

Colocar el dia anterior, en la noche, un vaso de agua al sereno, en un vaso
de vidrio, en la mafiana oxigenarlo, pasandolo de un vaso a otro varias
veces, luego tomarselo en ayunas, antes de cepillarse los dientes.

Tomarse un vaso de agua antes de acostarse.

Tomarse un vaso de agua antes de bafiarse.

Tomarse un vaso de agua media hora antes de almorzar y de cenar.

El resto de los vasos de agua distribuirlos durante el dia.

Se recomienda tomar el agua a temperatura ambiente, no se debe
consumir agua demasiada frfa o demasiada caliente.

Se recomienda no tomar liquidos o agua cuando se esté desayunando,
almorzando o cenando, esto retrasala digestién y altera el proceso natural
en el estémago. si la comida tiene poco liquido se puede tomar un poco de
agua para ayudar a masticar.
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A diferencia del agua dulce, el agua marina contiene una concentracién equilibrada de
sales minerales esenciales, lo que la convierte en una fuente ideal de hidratacin.
Estos minerales facilitan la absorcién y retencién de agua en nuestras células,
manteniéndonos hidratados de manera més eficiente y duradera.

BT TS0y No se debe beber agua de mar directamente debido a su alta
concentracion de sal, que podria causar deshidratacién. Es recomendable diluirla
con agua dulce en proporciones adecuadas (por ejemplo, 20 ml de agua de mar por
80 ml de agua dulce).

T L T T T ETHPara personas sanas, se sugiere consumir entre 30y 50

ml de agua de mar diluida al dia. Sin embargo, es importante consultar con un
profesional de la salud si se tiene alguna condicién médica.

[T Y Y I Ademds de la hidratacién, el agua de mar puede ofrecer

otros beneficios para la salud, como fortalecer el sistema inmunoldgico, mejorar la
circulacién sanguinea y actuar como desintoxicante natural.

BT Para obtener el agua de mar deben asegurar la procedencia de la misma.

Quien la suministre debe garantizar su calidad. En la ciudad de Cumané ya se cuenta
con distribucién garantizada para su consumo.

éComo darte cuenta que estas deshidratado?

Los sintomas de la deshidratacién pueden variar desde leves hasta graves y dependen
del nivel de pérdida de liquidos en el cuerpo. A continuacién, se presentan los
sintomas ms comunes:

«Sed intensa: Es uno de los primeros « Orina oscura: Indica que el cuerpo esta
indicadores de deshidratacion. concentrando la orina para conservar
agua.

*Boca y labios secos: Dificultad para
hablar debido a la sequedad. Menor produccién de orina: Orinar
menos de lo habitual.
oPiel seca y fria: Puede perder
elasticidad. « Dolor de cabeza: Debido a la falta de
liquidos.
« Calambres musculares: Pueden ocurrir
por desequilibrio de electrolitos. «Mareos o debilidad: Sensacién de
inestabilidad al levantarse.
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BEBIDAS NATURALES PARA HIDRATAR

[P ngredientes: Sandia, agua natural, limén.

Beneficios: Alta en agua y fibra, baja en calorias, refrescante y hidratante.

T e S Ingredientes: Jugo de naranja, jugo de limén, miel,

agua natural.
Beneficios: Rico en vitamina B, vitamina C, potasio y calcio, ideal para reponer
electrolitos.

[P YT ingredientes: Fresas, jugo de limén, agua natural.

Beneficios: Baja en calorias, rica en vitamina C y fibra.

PP TErEd Ingredientes: Pepino, jugo de limén, agua natural.

Beneficios: Refrescante, hidratante y beneficioso para la digestion.

FYTEIXN Ingredientes: Piia, agua natural.

Beneficios: Baja en calorias, refrescante y beneficioso para la digestion.

FYTY YT ingredientes: Agua de coco pura.

Beneficios: Rica en electrolitos como potasio, ideal para recuperacion
post-ejercicio.

[YTYTICEITEY Ingredientes: Flor de Jamaica, agua caliente.

Beneficios: Propiedades diuréticas, ideal para problemas urinarios.

T Y PRI Ingredientes: Jugo de pifia, jugo de lima, agua.

Beneficios: Rica en carbohidratos y electrolitos, ideal para deportistas.

e e T I P IAIErT ingredientes: Sandia, jugo de limén, sal

marina.
Beneficios: Rica en potasio y magnesio, ideal para hidratacién y rendimiento fisico.




