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Adquirimos los materiales necesarios:
@ Tiras para medir la grasa en la orina.
® Peso de alimentos.
® Bascula de bafo.
® Botella de agua de 1L.
e Alimentos.
® Suplementos alimenticios.
® Podédmetro o una app en el mévil para medir los pasos diarios.

RECOMENDACIONES:
Hablar con tu familia para que te ayuden y te den apoyo.
Te recomendamos que en estos dias disfrutes de las comidas que mas te gustan, en cantidad moderada
para entrar motivado a la reprogramacion. Intenta moderar la cantidad de comida ingerida para adaptarte
mejor a los siguientes dias proteicos.
Visualiza la razén principal que te motivara a ser constante los 45 dias de reprogramacion. ,t | CEPCOGrAMACIOT



LOS SUPLEMENTOS NECESARIOS:
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UNA CAJA DE BARRITAS EL TRIO FUNDAMENTAL EL TRIO FUNDAMENTAL
de vainilla o chocolate BASICO: AVANZADO: con el

Omega 3, Proteina en polvoy Omega 3, la proteina en polvo
el multivitaminico cotidiano.  y el multivitaminico Doublé X.

LOS SUPLEMENTOS EXTRAS RECOMENDABLES:
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Vitamina C 60 und. Vitamina D 90 und. Fibra en polvo Rhodiola



@ Consejo: La semana previa y antes de los 3 tltimos dias previos
a empezar aprovecha para comer tu comida preferida.
Los tres dias previos te recomendamos lo siguiente:

Desayuno
Durante los 3 dias anteriores al
inicio del programa
eriends -
o —
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Loy oprens de t vepiaghamactine

Pérdida de Peso
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P= Menu proteico BP= Menu de bajada de peso "t COr=OrAL



Loy logrars e L Vepdiagioomaciie

Consolidacion y
Mantenimiento

P= Menu proteico C1, C2, C3= Menus de consolidacién del peso por etapas



Observaciones

Observacion 1:
- Dias Proteicos: No superar los 20gr/dia de carbohidratos
- Dias Bajada Peso:
Mujer poco activa: No superar los 50gr/dia
Mujer activa: No superar los 80gr/dia
Hombres: No superar los 100gr/dia
- Dias de Consolidacion: No superar los 200gr/dia

Observacion 2: IMPRESCINDIBLE.
2L de agua al dia minimo para evitar el estreiiimiento.

Observacion 3: IMPRESCINDIBLE. Ofrecele a tu organismo
el aporte nutricional 6ptimo de vitaminas, minerales y
acidos grasos saludables con la ayuda de los suplementos
alimenticios ORGANICOS Nutrilite.

Observacion 4: IMPRESCINDIBLE. Haz actividad fisica para mayores resultados y descansar correctamente.



- = Tentempié
s ' obligatorio
Tentempié€ 1 porcion
obligatorio proteina
3 porciones de

*Si se sufre de estrefiimiento desayuna 1/2 barrita XS con 500 ml de agua y un SrOGrAMACION
sobre de fibra. En el tentempié el alimento proteico + 1 bebida




de presc

Desayun

*1 porcién de alimento proteico: huevo, yogur, lata atiin/salmén, 60 gr.queso

Tentempié 15 minutos .
obligatoprio — antes de comer 12 1fruta 1 kiwi, etc.

1
bebid
Cena ebida

*Si se sufre de estrefiimiento desayuna 1/2 barrita XS con 500 ml de agua y un sobre de fibra. En el tentempié el alimento proteico, fruta + 1 bebida = ' -3.::'{_-| . '.r'_".,".:"- on
*Recomendable: 1/2 barrita XS al dia. ~C o AL
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Dia 1

DIA PROTEICO
Dia 1 - dias 2-3
Dias 2-3 .
Desayuno Ejemplo

DIaS 2-3 15 minutos
Mandarlna
antes de 1 fruta ’
Tentemple comer

Dias 2-3
Comida

Dias 2-3
Tentemple

Dias 2-3 1 sorcid ol
—Recena porcion proteina

Dias 2-3
Cena




Desayuno

15 minutos
antesde 1 fruta
comer

Mandarina,

(]
A
Recena T
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Dias 8

Dia 8

DiA PROTEICO

Dias 9-14
Desayuno
Y Dias 9-14
Tentemple
. Dias 9-14
15 minutos Mandarina,
a(r:lct’er:;:r:ec:e 1 fruta ate. Comida
Dias 9-14
Tentempié
Dias 9-14

Cena

Recena C ||ﬂ CPrOGrAmMACIoN
Recena A |-crmora




® Pesa las porciones de carne sin piel y restos de grasa
visible.

® Prepara la carne al vapor, o a la plancha sin aceite.
En ICook seria ideal.

e Las proteinas de Nutrilite son muy recomendables.
Contienen solamente 0,32gr de carbohidratos,
e una porcion de 10gr de proteina en polvo y
4,5 carbohidratos 1/2 barrita XS.







e Observacion:
Mira la etiqueta de los alimentos
en funcién de la marca comprada.



® Observacion: Las verduras se recomiendan en la comida y cena. Las puedes comer crudas o cocinadas (al vapor/cocidas).

® Observacion: Los cereales se consumen en el desayuno alternandolos con la fruta. El dia que elijas cereales en el desayuno, no comas frutas.




e La fruta se puede consumir fresca, congelada o
en lata al natural sin azucar.

e Las frutas se pueden consumir en el desayunoy
comida alternando con los cereales, nunca en la cena.







