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Resaca: qué ocurrey qué ayuda

La resaca es el conjunto de molestias tras un consumo excesivo de alcohol. La deshidratacion juega un papel importante, y la alimentacion puede ayudar a
sobrellevarla, aunque el mejor remedio es la prevencion.

QUE OCURRE
Deshidratacion Malestar Bajada de azicar
El alcohol deshidrata; es clave en la resaca. Dolor de cabeza, nauseas y fatiga. Puede alterar el azucar en sangre.
Sin remedios magicos Prevencion El cuerpo se recupera
No hay cura milagrosa para la resaca. Beber menos es lo unico realmente eficaz. Con tiempo, agua y descanso.

No existe un remedio milagroso para la resaca: el unico método realmente eficaz es moderar o evitar el alcohol. La hidratacion y una alimentacion suave ayudan a
sobrellevarla. El alcohol, en cualquier cantidad, no es saludable.
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Como sobrellevaria

Estas orientaciones generales ayudan a llevar mejor la resaca, aunque lo mejor es prevenirla.

ORIENTACIONES GENERALES

Hidratate Comida suave Fruta

Agua a lo largo del dia. Alimentos faciles de digerir. Aporta agua, azucares y vitaminas.
Sin alcohol Descanso Prevencion

Nada de 'curarla’' con mas alcohol. El cuerpo necesita recuperarse. La proxima vez, beber menos.

Esta ficha es divulgativa. El consumo de alcohol no es saludable en ninguna cantidad. Si el consumo es frecuente o dificil de controlar, es importante buscar apoyo
profesional.

) suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.

info@sebastianlongevity.com 623 921626 www.sebastianlongevity.com @sebastianlongevity



