EMPIEZA UN VIAJE HACIA LA CONQUISTA
DE SU CUERPO, SUTAMANO Y ESTADO ES
SU RESPONSABILIDAD.




PAUTAS DE ALIMENTACION
SALUDABLE PERSONALIZADAS




PREPARATIVOS

1. BASCULA DE BANO

i
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BOTELLA DE AGUA 1.5 L a

ALIMENTOS

. SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

. CINTA DE MEDIR h""‘-%- v

. FOTO AL ARRANQUE

. PODOMETRO O APP EN EL MOVIL
. TIRAS PARA MEDIR GRASA EN ORINA

START

’

TENER MAS
ENERGIA

AUMENTAR
MASA
MUSCULAR

BAJAR DE PESO

03



REPROGRAMARY
RECONECTARTU CUERPO

Empieza
el Viaje

EQUIPO DE APOYO
ENFOGUE EN EL

RESULTARDO

TOMA CONSCIENCIADETU
CUERPO Y SUMINISTRALE
BUENAS MATERIAS PRIMAS Y
EL HARA EL RESTO.

o ®
g ﬂ -
Ll

Claridad
Energia

Salud
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HABITOS DE ALIMENTACION
Y VIDA SALUDABLE

Repase la Presentacion

Conecte se con su Promotor@

Prepare todo lo necesario

Inicio del Programa

Apunte la fecha de Inicio

SI TIENE ALGUNA DUDA, CONSULTE CON SU
MEDICO NATUROPATA, DIETISTA O TERAPEUTA.

fe
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0MNIVORDS

SECOME |
01 CARNES DE TODO TIPO Y : El’l ESta
EMBUTIDOS 2 &) e manera de
alimentarse

SE COME PESCADO

HUEVOS

LEGUMBRES

FRUTOS SECOS
VEGETALES

FRUTAS

CEREALES
INTEGRALES

BIEN COMBINADOS

SE COME o/

>
LACTEOS i

DERIVADOS: YOGUR QUESO KEFIR
MIEL POLEN JALEA




FLEXI VEGETARIRNOS

SE PRESCINDE DE

()] CARNESDETODOTIPOY ' 5 En esta
EMBUTIDOS > % Imnariera de
X .
alimentarse
SE COME PESCADO LEGUMBRES
HUEVOS |Q'| lQI FRUTOS SECOS
VEGETALES ”’ o .,‘,;!’ Q
FRUTAS 1 ‘;g* bog®
=& COME 2/ CEREALES -

=
LACTEOS -i

DERIVADOS: YOGUR QUESO KEFIR
MIEL POLEN JALEA

INTEGRALES

BIEN COMBINADOS
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VEGETARIANOS

SE PRESCINDE DE TODO TIPO LA

01 DE CARNESY ) ) En esta
EMBUTIDOS —
e S manera de
> alimentarse
SE PRESCINDE DE TODO
TIPO DE PESCADOS Y ()9 LEGUMBRES
,:,““ MARISCOS FRUTOS SECOS
> VEGETALES
FRUTAS ) G Mj@?
SE COME HUEVOS ALGAS MARINAS %éfg)@ ]

LACTEQOS "%’J

DERIVADOS: YOGUR QUESO KEFIR
MIEL POLEN JALEA

CEREALES
INTEGRALES

BIEN COMBINADOS




SE PRESCINDE DE TODO TIPO LA

DE CARNES Y
O1 EMBUTIDOS &8 .. — En esta
manera de
alimentarse
SE PRESCINDE DE TODO /
TIPO DE PESCADOS Y ()9 LEGUMBRES
™ MARISCOS FRUTOS SECOS

VEGETALES

FRUTAS

&
ALGAS MARINAS \rg e gl

' 2/ CEREALES

O 3 HACTEDS - ’I‘ ( INTEGRALES
DERIVADOS: YOGUR QUESO KEFIR
MIEL POLEN JALEA

SE PRESCINDE DE HUEVOS Q'Q




COMIDA REALY VARIADA
VISTOSA'Y SABROSA

Ol

TOMAR CONCIENCIA ,DE QUE NO
ESTAMOS HACIENDO UNA DIETA ,SINO
QUE ESTAMOS APRENDIENDO A COMER
SALUDABLEMENTE.

MANEJAR BUENA INFORMACION Y

CONECTARTE AUN EQUIPO DE APOYO.

NO SE TRATA DE PASAR HAMBRE, SINO
SUMINISTRAR AL ORGANISMO LOS
ELEMENTOS NECESARIOS PARA SU
CORRECTO FUNCIONAMIENTO.

02
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INGENIERIA DIGESTIVA

.
:‘ Sistema digestivo

LA DIGESTION EMPIEZA

72 Ingesta POR LA VISTA Y EL OLFATO

il N Masticaciéon 3
fF (RVAN “:f_n 1 ' ° o »
. . Salivacion 4

e
-----
-----

Mezclado 5

NUTRILITE
m,

i

Asimilacion 6

S

COMA DESPACIO
1 | CONSCIENTEMENTE




- _ .., EJERCICIO MODERADOM
-~ ) © . ', METABOLISMO /{pY&\

CON ESTA MANERA DE ALIMENTARTE PUEDES
e SEGUIR TODAS LAS PAUTAS DE LA
i aae REPROGRAMACION CORPORAL

| : _ SUGERENCIAS
p B i ES UNA ALIMENTACION TOTALMENTE

EQUILIBRADAY SIN NINGUNA
DEFICIENCIA NUTRICIONAL

B g

La suplementacion elimina

la ansiedad por comer. N T

— . . ol S .-I E'-'




CICLO DE INGESTA

m @ Agua purificada +1/2limén S—
3 Agua purificada

+ Tente en pie
" Eladecuado
Agua purificada ==

Omega3 1 +1cucharada B

Rhodiola k2 , e
Proteina N

W\

Doble X o Cotidiano 1 — prr— 4

Suplementos

: Agua purificada
6 Merienda | fiyta + 4 almendras -
........ LY . . 1/2, L
1° Plato ensalada 1/2 barrita proteica \ /
1 fibra soluble

2° Plato combinado ‘ \ Excoja una opcién
Omega3 1 - Plato combinado
Suplementos Doble X o Cotidiano 1 Errare e e

VitaminaD 1 Batido proteico

Armonizar segin obligaciones
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DESAYUNOS PROTEICOS

LOS INDICADOS EN LA
PAUTA GENERAL
SALVO LAS CARNES

BEBIDA VEGETAL

ALMENDRA

FRUTOS SECOS
AVENA
PROTEINA 2 CUCHARADAS
COCO
AGUA PURIFICADA O

BEBIDA VEGETAL ALPISTE

SOJA
FRUTA 1SOLAVARIEDAD
ARROZ
BATIDO 500 cc %

FRUTOS SECOS

ALMENDRAS 4
NUECES 2
AVELLANAS 6
ANACARDOS 6
CACAHUETE 12
PISTACHOS 9

PEPITAS DE CALABAZA
SEMILLAS DE GIRASOL

SEMILLAS DE SESAMO

& ‘“",’
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PROTEINAS

Moléculas formadas por aminoacidos Aminoacidos esenciales, no los
unidos por enlaces peptidicos produce el organismo, se ingieren en
» 4 > o = los alimentos. B
k @ X Del gen a la proteina ’
De origen animal De origen vegetal, legumbres,frutos
carnes, pescados, huevos, lacteosy secos, cereales, verduras, algas

derivados marinas, frutas

X @

LADRILLOS DEL CUERPO

1o



1° PLATO ENSALADA VARIADA NO « = i:,
MAS DE 5 VEGETALES y W $odn.
- ® ¢
Aderezo
Acelte\& de oliva § 2 L
Ca NN G !
Vinagre de manzana 4l 04y°°° .
‘ (- . SEMILLAS 1
. = . RO CUCHARADITA IR
Sal marina i RAL.E JARIANDO - :

Soja fermentada @ (‘!, ‘ .? g u
= - ’ -

16



PLATOS COMBINADOS

2° PLATO COMBINACION
EQUILIBRADA
Verduras
O Arroz Garbanzo Brocoli Tofu
= Cebada Lente.:]as roja Espinaca Gluten
Centeno Alqblas calabaza
O Cuscus guisantes calabazin Tempeh
Mijo Soja blanca Pimiento Embutidos
o= sinua Soja verde Champifion vegetales
2 , Soja Roja Setas
Trigo Alcachofas
Judias verdes
\_ V| y

Integrales



COCCION A BAJA TEMPERATURA EVITA PERDIDAS DE NUTRIENTES
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PROTEINAS

AMINOACIDOS ESENCIALES Leucina Isoleucina Valina FUNCION ‘

L! o
2 iy A
g -.__.-H‘-\.. e % s

1. Neurotransmisor
2. Hormonal
3 Enzimética q
4. Transporte _
5. Estructural

6. Defensa ©

7. Movimiento®

8. Reserva

u . fk‘: 9. Regulacion
) ~ '

BCAA’S AMINOACIDOS RAMIFICADOS



DESAYUNOS
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PLATOS COMBINADOS
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~ Cochayuyo
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Aromaticas

g
V' -
v 4

___

Clrcuma

Azafran

g fry
'_-.’.-‘{u 5,

Nuez Moscada Comino

Pimienta Laurel



} TIPS SOBRE LA REGULACION DEL PESO

V4

-
.y
v

~ CUERPO
EL EXCESO DE PESO ESACUMULACION Eisj T —
ALIADO
]
) — @ NO JUZGA
AUTO AGRESION INCONSCIENTE e —, RESPONDE
L ﬁ
]
LA LEY
DESORDEN HORARIO DEL
RITMO
]
) RESPONDE A
INSATISFACCION PERSONAL TU ACTITUD

ADICCION HIDRATOS DE CARBONO




CUIDE SU MANERA DE HABLAR DE SU CUERPO

FACILITE ELTRABAJO AL ESTOMAGO

PROTEJA SU HIGADO EVITE PRODUCTOS

AYUDE A SUS RINONES

VACIE ELINTESTINO A DIARIO
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LA CELULA UNIDAD BASE

ACTUAMOS
CON EL
ENTORNO

CRECEMOS
MAS DE LA
CUENTA

NOS AUTO REPARAMOS EN BASE AL ADN
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No luches
con los
kilos demas

APROVECHA LA
EXPERIENCIA

UN VIAJE A TU
ENCUENTRO

HIDRATACION

SUPLEMENTOS

EJERCICIO

Deja que tu
cuerpo
encuentre
su
equilibrio

MAS

TU CREAS EL
RESULTADO

21



}

Fas tomads Lo decisicn,

TU CUERPO

HACE EL RESTO

CONFIA
EN TI

i T
sbptSBnagpeatignt
siptisanagantlynt

LOS PASOS

CAMINA CUENTA

COME BIEN TOMA
TUS SUPLEMENTOS

~
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PONTE EN CONTACTO

con la persona que te ha
facilitado la presentacion .

TE ACOMPANARA EN ESTE VIAJE

»



