AUTOEVALUACION
FUNCIONAL

Descubre qué sistema de tu cuerpo necesita atenciéon

Dra. Yusneily Sdnchez - Medicina Funcional

Esta autoevaluacion no reemplaza una consulta médica, pero si puede ayudarte a
identificar qué areas de tu fisiologia podrian estar necesitando atencién. A
veces el cuerpo habla mucho antes de que los examenes lo muestren.

¢, Coémo usar esta guia?
- Lee cada afirmacién y asignale un puntaje:
O=Nunca | 1=Aveces | 2=Frecuente | 3= Casisiempre
- Suma el puntaje por sistema
- Un puntaje mayor a 8 en un sistema sugiere evaluacion mas profunda

SISTEMA DIGESTIVO

- KAIRAL

En medicina funcional, el intestino es uno de los principales moduladores del sistema inmune, hormonal y neuroldgic
Me inflamo después de comer 0 3

Tengo gases frecuentes
Alterno entre diarrea y estrefiimiento
Siento pesadez digestiva

- MEDICINA FUNCIONAL

Tengo intolerancias alimentarias

AUTOEVALUACION

Acidez o reflujo
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Mi energia baja después de comer

Total Sistema Digestivo:

SISTEMA NEUROENDOCRINO (Estrés + Hormonas)

Este sistema integra cerebro, cortisol, tiroides y hormonas sexuales.
Me despierto cansada/o

Me cuesta recuperarme del ejercicio

Me siento mentalmente agotada/o
Tengo niebla mental

Cambios de humor frecuentes

Mi ciclo menstrual es irregular o doloroso
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Me cuesta desconectar del trabajo

Total Sistema Neuroendocrino:
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SISTEMA INMUNE / INFLAMACION

La inflamacién cronica de bajo grado puede existir incluso con examenes normales.
Me resfrio con frecuencia

Tengo alergias o piel reactiva

Dolores articulares leves pero persistentes
Fatiga sin causa clara

Dolores de cabeza recurrentes

ollo]llo]l o] o] |e
Rl =] =] =] ]|~
NN N N NN
w| o] |w] [w] |w] |w

Sensibilidad a ciertos alimentos
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Total Sistema Inmune:

SISTEMA METABOLICO / ENERGIA CELULAR

La energia celular depende de la mitocondria, la glucosa y el equilibrio hormonal.
Antojos frecuentes de azlcar

Energia inestable durante el dia

Me cuesta mantener peso saludable
Acumulacién de grasa abdominal
Sensacion de bajones de energia
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Hambre intensa cada pocas horas

Total Sistema Metabdlico:

INTERPRETACION DE RESULTADOS

Sistema probablemente estable
Desequilibrio leve - observar habitos

Desequilibrio moderado - atencién funcional
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Requiere evaluacion funcional completa

=

AUTOEVALUACION

Los sistemas no funcionan aislados. El sistema con mayor puntaje puede estar afectando
a los demés.

Préoximos pasos recomendados
Priorizar suefio reparador

Reducir alimentos ultraprocesados

°

© Aumentar proteinas de calidad

® Incorporar grasas antiinflamatorias
°

Regular exposicion al estrés crénico

Agenda una evaluacion funcional completa y trabajemos

sobre la causa raiz de tus sintomas.
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