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Reset Your Health,
Reclaim Your Energy

Refreshing your routines isn’t just for your home - It’s an opportunity to reset your 
habits and refuel your energy. Nutrition, gut health, and sleep work together to 
influence your energy, mood, immunity, and long-term health.

Many people fall short on key nutrients like fiber and potassium, affecting
energy, focus, and overall health. Eating balanced meals with lean protein,
fiber-rich foods, and whole grains helps maintain steady energy, while staying
hydrated supports digestion, focus, and sleep. Small, consistent changes can
make a noticeable difference in how you feel each day.

Your gut plays a powerful role in your energy, mood, and overall health. It’s
closely connected to your immune system and brain, so when it’s out of
balance, it can show up as fatigue, inflammation, or poor sleep.
Support your gut with foods like yogurt, kefir, kimchi, oats, and other fiber-rich
plants, and eat mindfully to help your body better digest and absorb nutrients.

Sleeping less than 6 hours a night is linked to higher health risks, and missed
sleep quickly impacts focus, mood, and cravings. Over time, chronic sleep loss
can accelerate brain aging.
Pay down sleep debt by keeping a consistent schedule, limiting screens before
bed, and avoiding late caffeine or heavy meals. Quality sleep isn’t a luxury, it’s
essential for protecting your health and energy.

Fuel Your Energy with Nutrition

Support Your Gut, Boost Your Health

Recharge with Better Sleep

Try one small habit this week — consistency matters more than perfection. Add one fiber-rich food to
a daily meal, include a gut-friendly option like yogurt or fermented vegetables, go to bed 15 minutes
earlier, or power down screens 30 minutes before sleep. Small changes made consistently can lead
to better energy, improved sleep, and lasting wellbeing.

Start Small This Week!
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	Restablece tu salud, recupera tu energía
	Renovar tus rutinas no es solo para tu hogar; es una oportunidad para restablecer tus hábitos y recargar tu energía. La nutrición, la salud intestinal y el sueño trabajan en conjunto para influir en tu energía, estado de ánimo, sistema inmunológico y salud a largo plazo.
	Impulsa tu energía con la nutrición
	Muchas personas no consumen suficientes nutrientes clave, como la fibra y el potasio, lo que afecta la energía, la concentración y la salud en general. Consumir comidas equilibradas con proteínas magras, alimentos ricos en fibra y cereales integrales ayuda a mantener niveles de energía estables, mientras que mantenerse hidratado favorece la digestión, la concentración y el sueño. Pequeños cambios constantes pueden marcar una diferencia notable en cómo te sientes cada día.

	Apoya tu salud intestinal, mejora tu bienestar
	Tu intestino desempeña un papel fundamental en tu energía, tu estado de ánimo y tu salud general. Está estrechamente conectado con tu sistema inmunológico y tu cerebro; por ello, cuando se desequilibra, esto puede manifestarse en forma de fatiga, inflamación o problemas de sueño. Cuida tu intestino con alimentos como el yogur, el kéfir, el kimchi, la avena y otros vegetales ricos en fibra, y come de forma consciente para ayudar a tu cuerpo a digerir y absorber mejor los nutrientes.

	Recarga tu energía con un mejor sueño
	Dormir menos de 6 horas por noche se asocia con mayores riesgos para la salud, y la falta de sueño afecta rápidamente la concentración, el estado de ánimo y los antojos. Con el tiempo, la pérdida crónica de sueño puede acelerar el envejecimiento cerebral. Saldar la deuda de sueño manteniendo un horario constante, limitando el uso de pantallas antes de acostarse y evitando la cafeína o las comidas pesadas a altas horas de la noche. Un sueño de calidad no es un lujo: es esencial para proteger su salud y su energía.

	¡Ponte a prueba!
	Prueba un pequeño hábito esta semana: la constancia importa más que la perfección. Añade un alimento rico en fibra a una de tus comidas diarias, incluye una opción beneficiosa para el intestino —como yogur o vegetales fermentados—, acuéstate 15 minutos antes o apaga las pantallas 30 minutos antes de dormir. Los pequeños cambios realizados de forma constante pueden conducir a una mayor energía, un mejor descanso y un bienestar duradero.





