+ TEST: ;Esta tu higado manejando
bien la detoxificacion?




Marca con 4 los puntos que coincidan contigo durante
el ultimo mes.

ENERGIAY CEREBRO

Cansancio frecuente, especialmente después de comer

Niebla mental, irritabilidad

Despertares nocturnos (entre la1y las 3a. m.)

Irritabilidad o cambios de humor sin motivo claro

{ { DIGESTION

Nauseas o sensacion de vacio en el estomago por la
manana

Pesadez o somnolencia despues de comidas grasas

Heces claras, grasientas o que flotan

Hinchazon, gases o sabor amargo en la boca




SEI PIELY APARIENCIA

Piel seca, opaca o con granitos

Tono amarillento de la piel o de los ojos

Olor corporal mas fuerte de lo habitual

Manchas o inflamacion en la zona entre las cejas o el
menton

58 HORMONAS Y EMOCIONES

Cambios de humor, ansiedad o sensacion de “bloqueo”
emociona

Sindrome premenstrual fuerte o ciclos irregulares

Dolores de cabeza, especialmente en la zona de las
sienes

Dificultad para dormir o sueno interrumpido




W LENGUAY BOCA

Capa amarilla o blanquecina en la lengua

Sabor amargo o metalico en la boca

Sequedad o sensacion pegajosa en la boca

Mal aliento persistente sin causa dental




ul RESULTADOS — explicacion y siguientes pasos

0-3 puntos — tu higado esta manejando bien la
detoxificacion
Senal de buen equilibrio entre ingesta, digestion y eliminacion.
Mantéen habitos: 7-9 h de sueno, buena hidratacion,
movimiento regular y cocina suave (vapor/horno).

I 4-7 puntos — hay senales de sobrecarga
Puede haber estancamiento biliar o exceso de toxicos.
Reduce alcohol, fritos y ultraprocesados. Aumenta fibra, agua,
verduras amargas y cruciferas.

8 0 mas puntos — tu higado necesita apoyo
Indica congestion hepato-biliar. Evita alcohol y medicamentos
innecesarios. Prioriza proteinas de calidad, vegetales azufrados
y descanso. Consulta a un profesional si hay ictericia, dolor o
cansancio extremo.



Gracias por cuidarte y por estar aqui

"Cada paso que das hacia el equilibrio cuenta’

Si este test te resulto util, te invito a seguir aprendiendo conmigo:
O Sigueme en INSTAGRAM: @olena.nutri
» Unete a mi canal de TELEGRAM: t.me/VidaSaludableOlena
@ Mas recursos y programas: olenanutri.com
Cuidar tu cuerpo es un acto de amor. Hazlo con conciencia'y

con calma.

Olenas Fodoliloaya

Nutricion funcional & salud natural




