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Desde 1999 se han incrementado un 29% las
consultas médicas relacionadas a alteraciones en el
suefo,

relaciones puiblicas

80% de personas con alteraciones en el suefio ni siquiera tiene
un diagndstico y mucho menos un tratamiento,
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y hubo un aumento del 293% en
prescripciones de medicamentos relacionados n -
a tratar esta alteracion? o n n
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a tu cuerpo!

Probablemente no
estas durmiendo bien
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obesidad o dificultad diab enfermedades cansancio durante el

para estar en tu peso labetes cardiovasculares dia o falta de
optimo concentracion

depresion dolor de cabeza
frecuente

Estas a tiempo de cambiar estos habitos y

DORMIR MEJOR
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LOW CARB // o
fijo procurando dormir entre

mejora tu dieta, también ||| evita estimulantes como evita la actividad fisica |!|7-9 horas y ho te vayas a la

se vera reflejado en tu cafeina y alcohol desde después de las 6:00 pm || |cama después de las 11:00
presion arterial las 12:00 pm pm
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Integra a tu alimentacion 0 U. cena ligero 3 horas antes

diaria nutrientes como de dormir, evita comida

vitaminas A, D, B12y muy condimentada y
acido félico ‘ limita la ingesta de

liquidos

mantén un horario de suefio

La informacion recabada en este documento fue escrita por el Dr. Sergio Hernandez Gutiérrez,
Fundador y Director del Centro de Nutriciéon y Medicina Funcional (CNMF).
@nutricionymedicinafuncional.mx °cnmf.mx wMed_Funcional nutricionymedicinafuncional
Consulta a tu médico frecuentemente.

Contacto para entrevistas:
Rodrigo Escalante Garcia, Aliado de Marca, TOK Relaciones Plblicas
044 553011 1029 rodrigo@tok.mx



