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Te he preparado esta guia para que puedas
Vivir los cambios de estacion en armonia
revirtiendo la alergia. Seleccioné la informacion
Mas practica para inspirarte a vivir en un
estado de armonia y bienestar.

i QUE LO DISFRUTES!

Adri Castillo
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ALIMENTACION

TODO COMIENZA EN EL ESTOMAGO

Una capacidad digestiva adecuada te ayudard a evitar la
formacion de toxinas que se convertirdn después en
enfermedades. Si quieres revertir alergias cuida que lo que
estds comiendo lo estds digiriendo correctamente.

¢Sabias que el 90 por ciento de
todas las alergias a los alimentos

son causadas por ocho alimentos?

Evita alimentos °
procesados e °
inflamatorios o
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Leche.
Trigo.

Soya.
Cacahuates.
Frutas secas.
Huevos.
Pescado.
Mariscos.




Elige qué comer y cdémo comerlo

Busca que tu alimentacion sea
nutritiva: completa, variada,
suficiente, inocua, equilibrada y
adecuada.

Una alimentacién ayurvédica ademds
de ser nutritiva te permite rejuvenecer
al evitar el estrés oxidativo, el
envejecimiento prematuro.

El kitchari es un platillo
ayurveédico para una

digestion y limpieza amable

Evita estas combinaciones:
pldtano con leche, carne con lacteos




Buenas bebidas para las alergias
té de ortigaq, té verde, agua tibia o al tiempo, nunca fria

Al comer recuerda seguir estas 3 mdaximas:
1.Mastica lento y bien
2. Siéntate a comer en un lugar limpio y tranquilo
3. Come hasta el 75% de tu capacidad
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¢Sabias que una buena digestion se compone
50% de lo que comes y 50% de la manera en
la que lo haces?



RUTINAS DE
LIMPIEZA

Elimina toxinas limpiando tu lengua
todas las mananas al levantarte
Te ayuda a prevenir alergias y otras
enfermedades.

Ademds te podrds dar cuenta de qué
alimentos te estdn provocando mayor
reto porque dejardn una capa mas
densa. iNo uses el cepillo de dientes
para limpiar tu lenguad!




Respira libremente limpiando tu nariz
a profundidad con una jarrita neti.

Es el método menos invasivo y mas
efectivo para remover mucosidad y
toxinas, te dard mds energia en el dia e
incluso ayuda sutilmente a evitar el
estrenimiento.

aqui te explico cédmo usarla
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CARINOS PARA
LA CALMA

Para revertir las alergias es importante que cuides tu
resistencia mental, fisica e inmunoldgica

Hazte un automasaje diario
usando aceite. Ajonjoli para piel
muy secaq, girasol piel sensible,

almendras piel normal/humectada



Medita

Practica Yoga Nidra

Siéntate en tu espacio limpio y
bonito

Camina

Toma pausas conscientes
a lo largo del dia

iEsta es de mis
consentidas!

Al terminar de bafarte pon una
gotita de aceite esencial en la
regadera. Creard una experiencia
extraordinaria a tus sentidos.

Los mejores para esto son:
menta, eucalipto, romero, laurel.
Usalos en el periodo de alergia y
luego elige otros que vayan de

acuerdo a tu naturaleza.




Disfruta de la terapia ayurvédica
marma

Es una sesion de 60 minutos que te ayuda a reiniciar el flujo
de energia en el cuerpo y darte una sensacion de bienestar
deliciosa. Tiene un protocolo de vias respiratorias que te
ayudard en tu proceso de revertir alergias.

Esta terapia maximizar el potencial del cuerpo para
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curarse a si mismo.

iContadctame para mas
informacion!

Servicio disponible en Ciudad de México
Montes Urales 455 Piso 1.
Lomas- Virreyes




¢NECESITAS UNA GUIA PERSONALIZADA?

CONSULTAS
AYURVEDICAS

Enfoque en el bienestar general basado en
alimentacion anti inflamatoria y de
rejuvenecimiento, con rutinas personalizadas.

reserva consulta general

Abordaje clinico ayurvédico para alergias a
través de rutinas, herbolaria personalizada y
recomendaciones de terapias complementarias.

reserva consulta clinica

Para consultas presenciales en la Ciudad E

de México (Montes Urales 455 Piso T
1.Lomas- Virreyes) los precios son los -l-.|;|
mismo, contdctame directo para o

reservar el espacio E


https://tidycal.com/adricastillovillegas/consulta-de-bienestar-online
https://tidycal.com/adricastillovillegas/consulta-inicial-clinica-online

M| CORAZON ESTA A TU SERVICIO

Adri Castillo AH.C, p CAS.
por la Escuela de Ayurveda de California

HOLA@ENERGIAENEVOLUCION.COM
+521 5545523695
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