
GUÍA EXPRESS: BERBERINA 
Tu aliada natural para controlar la glucosa y reducir 
la inflamación
¡Hola! 👋

Aquí tienes toda la información sobre berberina, el suplemento que 

muchas mujeres ya estamos usando para mejorar digestión, controlar 

la glucosa y reducir hinchazón.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


¿Qué es la berberina?
La berberina es un compuesto vegetal natural extraído de 

plantas como Berberis aristata. Ha sido estudiado por su 

capacidad para regular el metabolismo de la glucosa y los 

lípidos.

Su efecto es tan potente que en estudios clínicos se ha 

comparado con la metformina (un fármaco usado para 

tratar la resistencia a la insulina y la diabetes tipo 2), pero 

sin sus efectos secundarios.
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¿Cómo actúa?
La berberina activa una enzima clave llamada AMPK (protein quinasa activada por AMP), conocida como el "interruptor 

metabólico maestro".

Esto ayuda a:

Aumentar la sensibilidad 
a la insulina

Reducir la producción 
de glucosa en el hígado

Mejorar la captación
 de glucosa por parte 
de las células

Evitar picos de glucosa y bajones posteriores 
(que dan hambre, cansancio y ansiedad por dulce)

Regular los niveles de triglicéridos 
y colesterol

En mujeres con resistencia a la insulina, síndrome premenstrual, SOP o inflamación abdominal crónica, puede ser un apoyo 

excelente.
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¿Para quién está recomendada?
La berberina puede ayudarte si:

Digestiones lentas
Tienes digestiones lentas o te 

sientes inflamada después de 

comer

Ciclo menstrual
Notas que te hinchas más 

fácilmente durante el ciclo

Condiciones hormonales
Tienes síndrome de ovario 

poliquístico (SOP), 

prediabetes o resistencia a la 

insulina

Dificultad para adelgazar
Te cuesta perder grasa a 

pesar de cuidarte

Antojos
Sufres de antojos por bajones 

de glucosa (especialmente por 

la tarde o noche)
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Dosis y recomendaciones

Dosis habitual
500 mg antes de las comidas (hasta 2 o 3 veces al día)

Formatos recomendados
Cápsulas con berberina pura (evitar mezclas con 

rellenos o edulcorantes)

Tomar en ciclos
2–3 meses seguidos + 1 mes de descanso

No se recomienda en
Embarazo, lactancia o personas medicadas para 

diabetes sin supervisión médica
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En resumen

Tu aliada para el bienestar
La berberina es una herramienta 

poderosa para regular tus 

hormonas, cuidar tu metabolismo y 

sentirte menos inflamada. No es un 

atajo, sino un apoyo fundamental 

en tu camino hacia el equilibrio.

Nutrición consciente
Para maximizar sus beneficios, 

combina la berberina con una 

alimentación consciente, rica en 

nutrientes y adaptada a tus 

necesidades.

Entrenamiento adecuado
El ejercicio regular y un 

entrenamiento adecuado son el 

complemento perfecto para la 

berberina, ayudándote a 

transformar tu salud metabólica 

desde dentro.
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