
La Lógica de la "Filtración"
Por qué tu intestino afecta tu espalda

La semana pasada, hablamos sobre la diferencia entre la "suerte" y la "lógica" en tu salud, y
por qué ignorar los síntomas es como poner cinta adhesiva sobre la luz de "check engine".

Esta semana, examinamos el cimiento del combustible y la defensa de tu sistema: La
Lógica de la Salud Intestinal.

¿Sabías que a menudo se hace referencia al intestino como tu "segundo cerebro"?
Contiene más de 100 millones de neuronas y produce aproximadamente el 95% de la

serotonina de tu cuerpo. Cuando tu intestino está desequilibrado, no solo causa
"problemas estomacales", sino que crea un efecto dominó de inflamación que impacta tu

columna, tus articulaciones e incluso tu claridad mental.

Muchos pacientes buscan atención por dolor articular crónico o rigidez espinal,
atribuyéndolo a la "mala suerte". Sin embargo, la lógica revela una conexión biológica

directa entre tu digestión y tu malestar físico:

La Autopista de la Inflamación: Cuando el revestimiento de tu intestino se ve
comprometido (una condición a menudo llamada "Intestino Permeable" o Leaky Gut),
partículas de comida no digeridas y toxinas se "filtran" hacia tu torrente sanguíneo.
Alarma Sistémica: Tu sistema inmunológico identifica estas partículas como invasores,
activando un estado de inflamación sistémica en todo el cuerpo.
La Conexión Articular: Esta inflamación se asienta en tus "eslabones más débiles" —
típicamente los discos espinales y las articulaciones—, dejándolos rígidos, doloridos y
lentos para recuperarse de los ajustes.

No puedes resolver completamente un problema estructural si tu entorno interno
alimenta constantemente un incendio de inflamación sistémica. Piensa en tus ajustes
quiroprácticos como el acto de "relinear la estructura" de una casa. Si el interior de esa

casa se está quemando, la nueva alineación simplemente no se mantendrá. La
inflamación crea una "sopa química" alrededor de tus nervios y articulaciones que

aumenta la sensibilidad al dolor y degrada el colágeno, el bloque fundamental que tu
cuerpo necesita para reparar discos y ligamentos. Para lograr resultados estructurales

duraderos, debemos enfriar simultáneamente el fuego inflamatorio interno que se origina
en el intestino.

¿Puedes "autocorregir" tu intestino?
Si bien muchos "remedios caseros" —como aumentar la ingesta de fibra o tomar
suplementos de venta libre— pueden ofrecer un alivio temporal, es un error asumir que
puedes autodiagnosticar un problema complejo del microbioma. Tomar el probiótico
equivocado a veces puede exacerbar un sobrecrecimiento bacteriano, e ignorar una
barrera intestinal comprometida puede derivar en desafíos autoinmunes a largo plazo.
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Ingredientes

2 cucharadas de aceite de oliva,
divididas
1 lb  de pollo molido magro
½ cucharadita de sal
½ cucharadita de pimienta negra
4 dientes de ajo, prensados
½ cebolla amarilla, picada en cubitos
(aprox. 1 taza)
½ taza de tomates secos (sundried
tomatoes), picados
1 cucharada de sazón italiana
1 cucharadita de hojuelas de pimiento
rojo (ají triturado)
½ cucharadita de pimentón (paprika)
3 puñados grandes de espinacas
frescas
2.5 tazas de caldo de pollo bajo en
sodio
10 oz de pasta pequeña (conchitas o
similares; aprox. ¼ tazas de pasta
seca)
½ taza de queso parmesano rallado
½ taza de yogur griego natural al 5%
Albahaca fresca para decorar

Instrucciones

1.Cocinar el pollo: En una sartén grande a fuego medio-alto,
añade 1 cucharada de aceite de oliva. Una vez caliente,
añade el pollo molido. Usa una espátula para desmenuzar
la carne, revolviendo frecuentemente hasta que esté bien
cocida y ya no esté rosada. Sazona con sal y pimienta.

2.Sofreír los aromáticos: Una vez cocida la carne, añade la
cucharada restante de aceite de oliva seguido del ajo, la
cebolla, los tomates secos, la sazón italiana, el pimiento rojo
y la paprika. Cocina revolviendo frecuentemente hasta que
el ajo suelte su aroma y la cebolla esté traslúcida. Añade las
espinacas y revuelve hasta que se marchiten.

3.Cocinar la pasta: En la misma sartén, vierte el caldo de pollo
y añade la pasta seca. Lleva a ebullición. Una vez que
hierva, reduce el fuego a lento, tapa y deja que la pasta se
cocine (esto tomará entre 15 y 20 minutos dependiendo del
tipo de pasta). Recomendamos revolver periódicamente
para asegurar que el fondo no se queme.

4.Finalizar: Retira del fuego e incorpora el queso parmesano
y el yogur griego. Sirve decorado con albahaca fresca.

Pasta "Marry Me" de Pollo en una Sola Sartén
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Deja de adivinar: Pruebas Funcionales de Intestino
La mayoría de las personas intentan arreglar su intestino con "suerte": comprando
probióticos al azar o probando la nueva dieta de moda que vieron en internet. En Palm
Beach Health Center, usamos la Lógica. A través de nuestras Pruebas Funcionales
Avanzadas de Intestino, analizamos profundamente tu microbioma para identificar la causa
raíz de la "estática" en tu sistema:

Infecciones Ocultas: Identificamos parásitos, bacterias dañinas o sobrecrecimiento de
levaduras que no deberían estar allí.
Deficiencias Digestivas: Determinamos si realmente estás descomponiendo y
absorbiendo los nutrientes que tus nervios necesitan para repararse.
Marcadores Inflamatorios: Medimos exactamente cuánto estrés está ejerciendo tu
intestino sobre los sistemas cardiovascular y nervioso.

Es vital que tu salud intestinal sea revisada por nuestros profesionales, como el Dr. Nathan.
Ellos pueden identificar exactamente dónde reside la interferencia interna y proporcionar un

protocolo específico para sellar el intestino y detener el ciclo inflamatorio.

Reinicia tus Cimientos Hoy Mismo.
No permitas que la "estática" interna te deje fuera de juego esta temporada. Asegurémonos

de que tu "segundo cerebro" y tu columna vertebral trabajen en perfecta armonía.

https://recipes.heart.org/en/recipes/sweet-potato-shepherds-pie

