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GARANTIA

Sus ingredientes son la mas fina mezcla de superalimentos y adaptégenos por
definicion son sustancias naturales que han demostrado ser seguras y mejorar de
forma especifica los sintomas del estrés, ayudando al organismo a adaptarse a
las circunstancias que pueden ocasionarlo mejorando el rendimiento fisico e
intelectual, equilibrando el Ph del cuerpo, programacion celular, la edad
metabodlica, ansiedad, eliminando el exceso de peso. *Grasa Visceral.




BIOCOMPATIBILIDAD

Reducimos el uso de papel. Usamog\!
solo un 3% de papel para la gestion @ |
todos tus tramites y material de apoj
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GUIA DE USO:

Da clic para leer las secciones,
realiza las todas las sugerencias para maximizar tus resultados.
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Onfases es un suplemento alimenticio 100% natural hecho con superfoods,
sales minerales y adaptégenos. Con alto contenido de betaglucanos,
antioxidantes es ideal para recuperar la vitalidad celular y funciones
metabdlicas. Equilibra el pH del cuerpo ayudando a contrarrestar |la acidez
producida por el consumo regular de alimentos acidificadores (productos
animales, lacteos, alcohol, café, aligpentos procesados y artificiales).

No, ninguno de sus activos, en

cualquiera de sus presentaciones ) Se ha demostrado que Onfases no
no interfiere en el sistema nervioso ) interactia con los medicamentos de uso
central y no tiene relacion directa comun, Ya que este NO es un

en la produccion de medicamento, es un suplemento 100%
neurotransmisores. natural garantizado y regulado por normas
sanitarias.

SIN EMBARGO, SE RECOMIENDA QUE ANTES DE TOMAR ONFASES®
CONSULTES SUS ACTIVOS Y POSIBLES REACCIONES.

Inhibe el apetito disminuyendo la acidez del estdmago absorbiendo el jugo
gastrico (ph mas alcalino), funcion realizada por los componentes naturales de
las algas marinas, adaptdgenos (superfoods), aumentando la absorcion de
glucosa en las células y provocando la supresion del apetito.

Cada organismo reacciona de manera
diferente en relacién con los demas; por
ende la disminucion de peso puede variar
de 300grs a 500grs por semana (1 a 2.5
kilogramos por mes). En ocasiones suele
reflejarse en la reduccion de tallas sin
perder peso o densidad muscular.

El efecto habra desaparecido del
organismo a las 48 hrs.

Por disposicion de COFEPRIS. Todos los suplementos alimenticios que salgan
al mercado en México de forma autorizada, deben de tener dicha leyenda. Mas
las leyendas del contenido FDA. Administracion de Medicamentos y Alimentos.




Cualquiera de las presentaciones se puede combinar y puede consumir todo
tipo de alimentos con moderacion. "NO SE EXIGEN DIETAS RIGUROSAS" Se
puede ingerir alcohol, si se presenta la necesidad de ello, durante alguna
celebracion ocasional. Onfases® es un producto libre de quimicos y
anfetaminas, no crea dependencia ni adiccion.

Lo entendemos perfectamente, y es por eso que nos aseguramos de que
nuestras sugerencias de comidas sean lo mas similares posible al menu
normal. Creemos que aun aquellos que viven de la comida rapida estaran
satisfechos tanto con las comidas como con los resultados, y nunca sentiran
hambre.

Y no tienes que hacerlo. Sabemos que es dificil deshacerse de los dulces, por
eso incluimos platos dulces en el Plan de comidas. Elegimos dulces
equilibrados.

iClaro que si! La nutricion es el elemento mas importante en la pérdida de peso.
Sin embargo, si incorporas entrenamientos y super alimentos, tu cuerpo se
tonificara y definira mas. Sabemos que es mucho para enfrentar, y los
entrenamientos son extremadamente faciles, adecuados para principiantes y te
tomara poco tiempo.

De manera general, se sabe que las mujeres tienden a adelgazar mas lento y de
forma menos constante porque sus hormonas sufren cambios periddicos y
retienen mucho mas liquido que los hombres, por lo que estos suelen
adelgazar mas rapido. Ademas, la pérdida de peso en ellas depende mucho
mas de lo emocional.

El hombre pierde peso de forma efectiva debido a que tiene mas masa
muscular, lo que les ayuda a quemar calorias y grasa corporal, favoreciendo un
mayor crecimiento de los musculos.

Sin embargo, a la hora de mantener su peso solo 30 % de los
hombres lo conserva un ano después de haber alcanzado su
optimo peso, frente al 60 % de las mujeres que si lo consiguen,
revelan los investigadores.




Los adaptdgenos son las reinas de las hierbas medicinales para restaurar

la salud, vitalidad, inmunidad, resistencia y longevidad. Su mismo

nombre lo dice: se adaptan. No sirven para un propdsito unico, sino que

it;:lelntifican lo que tu cuerpo necesita y se adecuan a él para restaurar un
alance.

Si, cada metabolismo es diferente consulta la ficha técnica por activo.

Si, té verde (Camellia sinensis) en polvo, razén por la cual posee mayor
concentracion de cafeina, teanina y clorofila, proporcionando
antioxidantes al organismo.

Los adaptdgenos siempre son benéficos para tu cuerpo. Calman y nutren las
glandulas suprarrenales, apoyan los procesos que estan controlados por estas,
desde la regulacion del azucar en la sangre, el sistema inmunitario hasta

las hormonas y la presion arterial.

Reducen la fatiga. Estudio. DESCARGAR PDF
Ayudan al sistema inmunolégico. Estudio. Ucbua JlEeh e
Te dan energia y rendimiento fisico. Estudio.

Ayudan a aliviar el estrés. Estudio.

Bajar de peso y reducir tallas. Estudio.

Tal vez su cualidad mas famosa y por lo que son tan cotizados es porgue
reducen notablemente el estrés y la ansiedad. En estos dias en los que es
tan dificil relajarse, los adaptégenos se han convertido en el gran tesoro
de este siglo.

Mezcla libre de taurina y anfetaminas, la diferencia de los anfetaminicos que
te dan un momento alto y te mantienen en alerta, los adaptdogenos y
superalimentos, trabajan en armonia con tu cuerpo para la produccion d
energia de forma natural y no de manera estimulante. Esto hace que[d
productos como el aziucar nos den un rush fugaz de energia,
mientras que los adaptégenos, algas marinas, y sales minerales
lo hacen de manera sostenida.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19500070/
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VER ESTUDIO

La espirulina es un tipo de alga utilizada como suplemento nutricionaldgbdt s
fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y proteinas, siendo considerad a3
como un stper alimento debido a que ﬁ)roporciona diversos beneficios para la salud.

Algunos estudios indican que la espirulina puede mejorar el metabolismo de las grasas y de la
glucosa, reduciendo la grasa acumulada en el higado, protegiendo al corazén y tavoreciendo la
pérdida de peso.

« Disminuir la presion arterial, ya que ayuda a relajar los vasos sanguineos y promueve la produccion
de oxido nitrico.

« Disminuir el colesterol y los triglicéridos, debido a que inhibe la absorcion de lipidos y ayuda a
aumentar el colesterol bueno HDL.

« Mejorar los sintomas de la rinitis alérgica, reduciendo las secreciones nasales, la congestién, los
estornudos y la comezon, debido a que fortalece el sistema inmune;

« Prevenir y controlar la diabetes, debido a que aparentemente ayuda a incrementar la sensibilidad a la
insulina y a reducir rapidamente los niveles de glucosa;

« Favorecer la pérdida de peso debido a que disminuye la inflamacion a nivel del tejido adiposo vy,
como consecuencia, aumenta la pérdida de grasa en personas con sindrome metabdlico;

» Podria aumentar la atencién, mejorar el humor y la disposicidn, evitando la depresion, debido a que
es rica en magnesio un mineral que ayuda a producir las hormonas que causan bienestar,

« Podria mejorar la memoria y ejercer un efecto neuroprotector, debido a que es rica en ficocianina y
antioxidantes, por ello se cree que podria ser beneficiosa para personas con alzheimer y para reducir
el deterioro cognitivo que ocurre con la edad;

« Podria reducir la inflamacion debido a que contiene acidos grasos omega-3 que actian como
antioxidantes y antiinflamatorios en el organismo;

« Mejorar y fortalecer el sistema inmune debido a que activa las células inmunitarias.

El consumo de espirulina puede causar nauseas, vomitos y/o diarrea. No debe sobrepasarse la dosis
maxima recomendada de este suplemento. En raras ocasiones puede causar reacciones alérgicas.

CALORIAS 280 KCALS / PROTEINA 60 A 77 G / GRASAS 9 A
15 G/ CARBOHIDRATOS 10 A 19 G / HIERRO 38-54 MG / CALCIO 148-180 MG / B-CAROTENO
0.02-230 MG / MAGNESIO 270-398 MG / ZINC 5,6 -5,8 MG / MANGANESO 2,4- 33,3 MG / COBRE
500-1000 MCG / VITAMINA B12 56 MCG / PSEUDOVITAMINA B12* 274 MCG / CLOROFILA | 260-
1080 MG.

* Es importante acotar que la pseudovitamina B12 no puede ser metabolizada
en el organismo, por ello su consumo no aumenta los niveles de vitamina b12
en la sangre, siendo importante que las personas veganas o vegetarianas
tomen en consideracion esto.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33233059/

VER ESTUDIO

La moringa, tamblen llamada arbol de la vida es una planta medicinal“gue
contenido de vitaminas y minerales como hierro, carotenoides, quercetln i
polifenoles, acido clorogénico, entre otros, que le ropcrcmnan un potente efecto antloxldante y
antiinflamatorio. Es utilizada para tratar algunas enfermedades respiratorias, disminuir la ansiedad,
en la pérdida de peso e inclusive controlar la glucosa sanguinea en diabéticos. Sin embargo, aun
existen pocos estudios en humanos que comprueben todos sus beneficios y que describan las
dosis en que debe mgerlrse

« Disminuir el colesterol y los triglicéridos, debido a que inhibe |la absorcion de lipidos y ayuda a
aumentar el colesterol bueno HDL.

« Aumentar la capacidad respiratoria. Segin un estudio cientifico, la ingesta de moringa podria ayudar
a aliviar los sintomas y la severidad de los ataques de asma. Esto se debe a que hubo un aumento
en de la hemoglobina y a que los individuos presentaron mejorias en la capacidad respiratoria.

« La moringa posee propiedades que ayudan a regular el estrés oxidativo debido a su propiedad
antioxidante, que evita el dafio que causan los radicales libres a las células y a su vez favorece la
disminucion de los niveles de azlcar en sangre.

« El consumo de moringa podria prevenir y tratar la formacion de Ulceras estomacales, ademas podria
ayudar a combatir el estrefiimiento y las hemorroides, no solo por su alto contenido de fibras, sino
también gracias a su efecto vasodilatador, que mejora la circulacion sanguinea y aliviar el malestar
gue causan las hemorroides.

» Proteger el corazoén, al ser rica en fibras, el consumo de moringa podria evitar la absorcién de
colesterol en el intestino. Ademas, esta planta posee diversos compuestos bioactivos como la
quercetina y polifenoles que actdan como antioxidantes y reducen la inflamacion cronica,
disminuyendo asi el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Personas con problemas en la tiroides deben consumir la dosis recomendada, no exceder la dosis
porque podria interactuar con las hormonas tiroideas. Tampoco hay suficiente evidencia cientifica que
indique si es 0 no beneficiosa en los casos de personas con problemas renales o problemas hepaticos
graves, debiendo siempre consultar a su médico tratante. No debe sobrepasarse la dosis maxima
recomendada de este suplemento. En raras ocasiones puede causar reacciones alérgicas.

' ) CALORIAS 500 KCALS / PROTEINA 33,33 G/ GRASAS 9 A 15
G :’ CARBOHIDRATOS 33 A 19 G/ HIERRO 18-54 MG / CALCIO 148-180 MG / B-CAROTENO 0.02-
230 MG / MAGNESIO 270-398 MG / ZINC 5,6 -5,8 MG /| MANGANESO 2,4- 33,3 MG /
PSEUDOVITAMINA B12* 133 MCG / CLOROFILA | 260-1080 MG.

* Es importante mencionar que para obtener los beneficios de esta planta, es
importante mantener un estilo de vida saludable, que incluya una alimentacion
equilibrada, la realizacion de actividad fisica, entre otros.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33233059/
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VER ESTUDIO

El wakame es una especie de alga marina que es ampliamente consufida DrNeHRs
continente asidtico, su nombre cientifico es Undaria pinnatifida, y se caractetiza-porser rica en

proteinas y aportar pocas calorias, por lo que podria favorecer la perdida de peso cuando se
incluye en una dieta saludable. Ademds, esta alga es altamente nutritiva, por ser una excelente
fuente de vitaminas del complejo B y aportar minerales como calcio, magnesio y yodo. El wakame
también posee propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, por lo que su consumo podria
proporcnonar diversos beneflcms para la saludy

» Favorecer la pérdida de peso por ser baja en calorias. Ademas de esto, algunos estudios indican que
también podria incrementar la saciedad y reducir el consumo de alimentos, debido a su contenido de
fibra, que forma un gel en el estbmago y retarda el vaciamiento del estémago, sin embargo, los
resultados sobre la pérdida de peso a largo plazo no son concluyentes al respecto;

« Podria evitar el envejecimiento precoz, pues es rica en antioxidantes como la vitamina C, E y
betacaroteno;

» Podria cuidar la salud cerebral por ser rica en colina, un nutriente que es precursor de la acetilcolina,
un importante neurotransmisor, que ayuda a mejorar la memoria y facilitar el aprendizaje;

« Podria disminuir el colesterol malo (LDL), por ser rica en antioxidantes, disminuyendo el riesgo de
enfermedades cardiacas. Ademas, algunos estudios también indican que podria inhibir la absorcién
de colesterol a nivel intestinal, sin embargo, son necesarios mas estudios que lo comprueben;

« Mejorar el funcionamiento de la tiroides, cuando se consume moderadamente, debido a que es rica
en yodo, un mineral importante para la produccion de las hormonas tiroideas. Vea otros alimentos
ricos en yodo.

El wakame por ser rico en yodo no debe ser consumido en exceso, (NO EXCEDA LA DOSIS) por
personas gue sufran de problemas en la tiroides, principalmente hipertiroidismo, ya que podria alterar la
produccién de hormonas tiroideas y agravar la enfermedad. Asimismo, en el caso de las embarazadas
y de los ninos se debe limitar su consumo, de manera de evitar exceso en la ingesta de yodo.

CALORIAS 45 KCALS / PROTEINA 3,59 G / GRASAS 0.64 G / CARBOHIDRATOS 9.14 G / HIERRO
70 MG / CALCIO 238-180 MG / B-CAROTENO 0.02-230 MG / MAGNESIO 270-398 MG / ZINC 2,6 -5,8
MG / VITAMINA B1 2,4- 33,3 MG/ PSEUDOVITAMINA B12* 210 MCG / CLOROFILA | 260-1080 MG.
VITAMINA B2 2,3 MG / VITAMINA B3 0.16MG / VITAMINA B9 12,3 MG / VITAMINA A 0.08 MG |/
VITAMINA C 0.3 MG COLINA 13,9 MG

* Es importante acotar que la pseudovitamina B12 no puede ser metabolizada
en el organismo, por ello su consumo no aumenta los niveles de vitamina b12
en la sangre, siendo importante que las personas veganas o vegetarianas
tomen en consideracion esto.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31388739/

Las sales de schissler son un conjunto de sales minerales, en total sUman COCErEESEr—
empleadas para tratar diversas afecciones que pueda presentar el ser humanoe a'rré’s’;;pectos

VER ESTUDIO
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de su vida y cuerpo. Estas sales son de gran ayuda en el tratamiento de enfermedades, sin
embargo, no es recomendable hacer la sustitucion de tratamientos médicos por ellas ya que las
sales de schussler no son capaces de eliminar por si solas ningun tipo de afeccion que se refiera a
enfermedad.

CALIUM FLOURATUM

Sal empleada para tratar afecciones que son propiamente de las ufias, huesos y piel.

CALCIUM PHOSFORICUM

Ideal para el tratamiento de cicatrices ya que contribuye con el proceso de cicatrizacion de la piel
ante heridas y cirugias.

FERRUM PHOSFORICUM

Este tipo de sal es empleado para el tratamiento de lesiones e inflamacion.

KALIUM CHLORATUM

Ayuda a tratar las membranas mucosas.

Se aplica en el tratamiento de nervios y musculos.

KALIUM SULFURICUM

Es ideal para el tratamiento de inflamaciones crénicas y afecciones directamente en la piel.
MAGNESIUM PHOSFORICUM

Sirve para el tratamiento de dolores y de calambres.

Se emplea en el caso de ayuda del mejoramiento del metabolismo.

De igual modo se emplea en el caso de personas que tengan problemas con el metabolismo.
NATRIUM SULFURICUM

Se emplea en el tratamiento de la intoxicacion.

SILICEA

Sirve para tratar problemas de tendinitis, ademas de cartilagos.

Este tipo de sal es ideal para ayudar a drenar del cuerpo cualquier tipo de liguido que se encuentre

infectado.

» No posee efectos adversos ni secundarios a su uso.
« Cualquier personas puede tomar este tipo de sales sin ningln problema.
« Las sales son capaces de penetrar el interior de las células.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31388739/
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VER ESTUDIO

La maca, maca peruana, raiz peruana o maca andina es un tubérculo theda
coles y del berro que posee varias propiedades medicinales, siendo utilizz
para aumentar la vitalidad y la libido, siendo por esto conocida como un energ:zante natural.

Su nombre cientifico es Lepidium meyenii originaria de los Andes del Perd, y es considerada un
superalimento por ser rico en fibras y grasas esenciales, nutriendo el cuerpo y contribuyendo en el
aumento de la energia y del vigor fisico.

Aumenta la libido;

Reduce la ansiedad,

Disminuye los sentimientos de depresion;

Optimiza la produccién hormonal;

Aumenta la frecuencia de las erecciones;

Aumentar la sensacion de bienestar;

Disminuye los sintomas de la menopausia;

Aparentemente podria ayudar a reducir la presion arterial.

Debido a estos efectos, la maca es util para aumentar el deseo sexual, optimizar el ciclo menstrual
irregular, reducir problemas de fertilidad, mejorar trastornos hormonales, reducir el cansancio y la
debllldad asi como tratar problemas de concemracmn o falta de energia y estrés.

En [a mayorta de Ias personas Ia maca peruana es bien tolerada, siendo ampliamente consumida en las
regiones de América del Sur, pero por cuestiones de seguridad no debe ser utilizada en nifios y durante
el embarazo o si se encuentra durante el periodo de lactancia materna.

Ademas de esto, aunque no existe consenso del efecto de la maca sobre las hormonas, también se debe
evitar su consumo sin orientacion médica en personas con antecedentes de algin tipo de enfermedad o
cancer dependiente de estrogenos, como lo son el cancer de mama o utero.

CALORIAS 23 KCALS / PROTEINA 3,59 G / GRASAS 0.64 G / CARBOHIDRATOS 9.14 G / HIERRO
70 MG / CALCIO 238180 MG / B-CAROTENO 0.02-230 MG / MAGNESIO 270-398 MG / ZINC 2,6 -5.8
MG / VITAMINA B1 2,4- 33,3 MG / PSEUDOVITAMINA B12* 210 MCG / CLOROFILA | 260-1080 MG.

* Es importante acotar que la pseudovitamina B12 no puede ser metabolizada
en el organismo, por ello su consumo no aumenta los niveles de vitamina b12
en la sangre, siendo importante que las personas veganas o vegetarianas
tomen en consideracion esto.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20090350/

< VER ESTUDIO

El té matcha se prepara a partir de las hojas mas jévenes del té verde (Camellia sinensis) que son
protegidas del sol y luego son convertidas en polvo, razén por la cual posee mayor concentracion
de cafeina, teanina y clorofila, proporcionando antioxidantes al organismo.

e
e,

' « Esrico en antioxidantes, por lo que protege a las células del dafo causado por los radicales libres,
reduciendo el riesgo de sufrir enfermedades cronicas y el riesgo de sufrir algunos tipos de canceres;

« Aumenta el metabolismo, favoreciendo a la pérdida de peso, debido a que incrementa la oxidacion
de las grasas;

« Podria ayudar a reducir el estrés, debido a su contenido de teanina;

+ Podria mejorar el humor, la memoria y la concentracion, debido a que la combinacién de teanina con
cafeina que esta planta presenta. La cafeina ayuda a mejorar el rendimiento cognitivo y el estado de
alerta, y la teanina promueve la relajacion, la cama y disminuye la tension;

« Podria cuidar de la salud del higado, debido a que ayuda a regular el metabolismo de las grasas en
el organismo, reduciendo su acumulacién en el higado, ademas de contener antioxidantes que
protegen las células hepaticas de mutaciones cancerigenas;

« Prevenir el envejecimiento precoz, por ser rico en antioxidantes;

« Podria ayudar a controlar la presion arterial y reducir el colesterol total y LDL, reduciendo el riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares.

El té de matcha es bastante seguro cuando se toma en cantidades moderadas. No obstante, en exceso
puede ocasionar dolor de cabeza, insomnio, diarrea e irritabilidad, debido a su contenido de cafeina.

El té de matcha debe evitar ser ingerido por mujeres embarazadas, en periodo de lactancia y
nifos. Asimismo, personas hipertensas deben evitar tomar esté té en exceso pues posee cafeina.

Algunos ejemplos de inhibidores naturales del apetito son la ingesta de té verde y la avena;
mientras que los medicamentos o suplementos nutricionales que pueden encontrarse en la
farmacia son el picolinato de cromo y la saxenda, por ejemplo. Lo ideal es que cualquier
medicamento o suplemento sea utilizado bajo la orientacion de un profesional de la salud.

CALOR?AS 12 KCALS / PROTEINA 0,.39 .G | GRASAS 0.64 G / CARBOHIDRATOS 9.14 G / HIERRO
70 MG / CALCIO 238-180 MG / B-CAROTENO 0.02-230 MG / MAGNESIO 270-398 MG / ZINC 2,6 -5,8
MG / PSEUDOVITAMINA B12* 210 MCG / CLOROFILA |/ 260-1080 MG.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28627214/
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X VER ESTUDIO

Luplemento con un excelente contenido de antioxidantes, mayor que los contenidos en el vino,
excelente para controlar el estrés del dia, ademas promueve la digestion.

¢ Estos beneficios se deben a que esta planta posee propiedades diuréticas y hepatoprotectoras,
. ademas es antioxidante, colagoga, antiviral, antibacteriana, antiespasmaddica e hipoglicemiante.

D ¥

« La changa es una planta natural que contiene algunas sustancias como ligninas, vitamina C,
terpenos, triterpenos, taninos y flavonoides, que son consideradas como potentes antioxidantes
naturales.

« Tratar y prevenir las piedras en los rifiones, debido a que algunos estudios sugieren que su consumo

podria intervenir en la formacién de los calculos, inhibiendo su crecimiento y facilitando su

eliminacion a través de la orina;

Prevenir las piedras en la vesicula;

Ayudar a disminuir la retencién de liquidos;

Aliviar los sintomas de la acidez;

Mejorar el estrefiimiento;

Combatir virus, como el de la hepatitis B, porque inhibe la reproduccién del ADN del virus;

Combatir los espasmos musculares y actuar como relajante muscular;

Ayudar a disminuir el azucar en la sangre controlando la diabetes, el hiperinsulinismo y la resistencia

a la insulina;

Proteger el higado de las intoxicaciones;

» Ayudar a controlar la presion arterial por facilitar la eliminacién de sodio.

« Asimismo, podria evitar el dafio celular por su accion antioxidante, pudiendo prevenir ciertos tipos de
cancer como el de pulmén o el cancer de mama, por ejemplo.

La changa no debe ser utilizada por embarazadas, mujeres en periodo de lactancia y en nifios menores
a 6 afnos. Asimismo, personas que estén tomando medicacion para controlar la glucemia y la presion
arterial, deben consultar a su médico antes de ingerir esta planta, pues podria ser necesario adaptar la
dosis.

CALORIAS 18 KCALS / PROTEINA 0,56 G / GRASAS 0.65 G / CARBOHIDRATOS 9.14 G/
70 MG / CALCIO 238-180 MG / B-CAROTENO 0.02-230 MG / MAGNESIO 270-398 M LT |a
/ ZINC 1,3 -1,8 MG / CLOROFILA [ 390-900 MCG.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34195023/
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Las bayas de goji son el fruto de dos plantas nativas de Asia llamadas Lycium chinense y Lycium
barbarum, siendo considerado en la actualidad como un superalimento, debido a que poseen
¢ diversos compuestos bioactivos que se distinguen por su elevado potencial antioxidante.
. Ademas de esto, es una excelente fuente de fibras, grasas monoinsaturadas, vitaminas como la
B1, B2 y B3, asi como minerales como el cobre, magnesio, manganeso y selenio.

« Proteger la vision y la piel. Las bayas goji son ricas en carotenoides, principalmente la zeaxantina y
beta-carotenos, siendo este Gltimo un precursor de la vitamina A, los cuales ayudan a mantener la
salud ocular y a prevenir el surgimiento de retinopatias, degeneracion macular y cataratas. Ademas
de esto, también contienen polisacaridos y proteoglucanos que ejercen un efecto neuroprotector
ocular.

« Este fruto también podria podria ejercer un efecto protector contra los rayos UV, ayudando a cuidar
la piel cuando se encuentra expuesta al sol.

» Fortalecer el sistema inmune. Gracias a que son ricas en vitamina C y selenio, el consumo de bayas
goji podria ayudar aumentar las defensas y a reducir la inflamacion en el organismo, estimulando las
células del sistema inmune.

« Disminuir el colesterol y prevenir enfermedades cardiovasculares. Gracias a sus efectos
antioxidantes y su contenido de selenio, la ingesta de bayas goji podria ayudar a disminuir el
colesterol "malo” LDL y aumentar el colesterol "bueno” HDL, previniendo asi el surgimiento de
enfermedades cardiovasculares como la aterosclerosis, por ejemplo. Ademas de esto, su contenido
de fibras también ayuda a disminuir la absorcion de colesterol a nivel intestinal.

» Favorecer la pérdida de peso. Las bayas de goji aportan pocas calorias y ayudan a mejorar la
digestion, aumentando la sensacion de saciedad gracias a su contenido de fibras. Ademas de esto,
algunos estudios sugieren que también podria ayudar a controlar el azucar en la sangre,
beneficiando asi la pérdida de peso.

No deben ser ingeridas en exceso por personas que se encuentren en tratamiento con medicamentos
para la diabetes, hipertension o que utilicen anticoagulantes, como la warfarina y la aspirina.

CALORIAS 45 KCALS | PROTEINA 3,59 G /| GRASAS 0.64 G | CARBOHIDRATOS 9.14 G | HIERRO
70 MG | CALCIO 238-180 MG | B-CAROTENO 0.02-230 MG | MAGNESIO 270-398 MG | ZINC 2,6
-5,8 MG / VITAMINA B1 2,4- 33,3 MG /| PSEUDOVITAMINA B12* 210 MCG /| CLOROFILA | 260-1080
MG. VITAMINA B2 2,3 MG | VITAMINA B3 0.16MG | VITAMINA B9 12,3 MG |
VITAMINA A 0.08 MG / VITAMINA C 0.3 MG COLINA 13,9 MG



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30728882/

BENEFICIOS




1.Superalimento de rapida absorcion.

2.Bloquea la grasa.

3.Alcaliniza la sangre.

4.Controla el apetito

5. Desintoxica.

6.Compatible con cualquier dieta y habito alimenticio, permitiéndole al
consumidor realizar sus actividades como acostumbra, no se requieren
dietas rigurosas, no hay conteo de calorias. Permite el consumo de
alcohol moderado sin contraponerse ya que no es un medicamento.

7.No contiene anfetaminas o quimicos que causen reacciones
secundarias.

8.Son adaptogenos y son las reinas de las hierbas medicinales para
restaurar la salud, vitalidad, inmunidad, resistencia y longevidad. Su
mismo nombre lo dice: se adaptan. No sirven para un propodsito unico,
sino que identifican lo que tu cuerpo necesita y se adecuan a él para
restaurar un balance.

1.Acceso al curso y programa de alimentacion consciente Médulo 1

2. Acceso a mas de 100 planes nutricionales, recetas y complementos
para lograr tus objetivos.

3.App con mas de 20 aplicaciones descargables creadas para mantener
tu enfoque y metas especificas.

4.Certificado con validez Oficial al terminar tus evaluaciones y mostrar
tus resultados.

5.Vinculacion a los mejores programas holisticos para eliminar desde raiz
los bloqueos que no te permiten avanzar. Da clic y descarga gratis libro
con meditaciones mp3, desafios y tareas creadas por los mejores
ponentes en sanacion a nivel internacional.

OINMX
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https://amarteessanarte.com/wp-content/uploads/2022/06/Nutricio%CC%81n-Integrativa-1-comprimido.pdf

1.Es un superalimento de rapida absorcion.

2.Bloquea la grasa.

3. Alcaliniza la sangre.

4.Controla el apetito

5. Desintoxica.

6.Compatible con cualquier dieta y habito alimenticio, permitiéndole al
consumidor realizar sus actividades como acostumbra, no se requieren
dietas rigurosas, no hay conteo de calorias. Permite el consumo de
alcohol moderado sin contraponerse ya

7.que no es un medicamento.

8. No contiene anfetaminas o quimicos que causen reacciones
secundarias.

9.Son adaptogenos y son las reinas de las hierbas medicinales para
restaurar la salud, vitalidad, inmunidad, resistencia y longevidad. Su
mismo nombre lo dice: se adaptan. No sirven para un propdsito unico,
sino que identifican lo que tu cuerpo necesita y se adecuan a él para
restaurar un balance.

1.Acceso al curso y programa de alimentacion consciente Médulo 1

2.Acceso a mas de 100 planes nutricionales, recetas y complementos
para lograr tus objetivos.

3.App con mas de 20 aplicaciones descargables creadas para mantener
tu enfoque y metas especificas.

4.Certificado con validez Oficial al terminar tus evaluaciones y mostrar
tus resultados.

5.Vinculacion a los mejores programas holisticos para eliminar desde raiz
los bloqueos que no te permiten avanzar.




PRECAUCIONES




No consumir en caso de embarazo, lactancia, problemas cardiacos,
renales, epilepsia.

No suspender la toma, sin tomar la estabilizacion.

No se deje al alcance de los nifios, una vez abierto consérvese en un
lugar fresco y seco.

No exceda la dosis sefalada en cualquiera de las presentaciones.

INDICACIONES

1.Una capsula al dia 10 minutos antes del desayuno o alimento
solido.

2.Sigue las indicaciones con disciplina y constancia, realiza las
meditaciones, sugerencias y planes nutricionales con
disciplina para maximizar tus resultados.

3. Manda un mensaje de texto para generar tu bitacora clinica
Inscribete gratis a IINMX, recibe tu plan por 28 dias o
90 dias. Tendras acceso a mas de 100 dietas personalizadas,
acceso al primer modulo incluye certificado con valor oficial
nacional como técnico en trofologia y nutricion integrativa.

Envia un mensaje via WhatsApp al 55 3948 8805 con: Nombre completo,
correo electronico y ticket de compra.

DA CLIC



https://api.whatsapp.com/send?phone=+525539488805&text=Siempre%20es%20un%20placer%20ver%20c%C3%B3mo%20crece%20la%20familia.%20%F0%9F%98%83%20Definitivamente,%20queremos%20que%20formes%20parte%20de%20nuestra%20comunidad%20y%20por%20eso%20en%20cuesti%C3%B3n%20de%20minutos%20te%20atenderemos.%20Mientras%20tanto,%20puedes%20ir%20agregando:%20TU%20NOMBRE%20COMPLETO,%20N%C3%9AMERO%20DE%20TELEFONO%20Y%20CORREO%20ELECTRONICO.%20%20Recibir%C3%A1s%20una%20llamada%20para%20agendar%20el%20llenado%20de%20tu%20bit%C3%A1cora,%20solicitamos%20de%203%20minutos%20de%20tu%20tiempo%20y%20atenci%C3%B3n.%20Posterior%20a%20tu%20llamada%20recibir%C3%A1s%20un%20enlace%20con%20la%20fecha%20y%20horario%20donde%20realizaremos%20una%20llamada%20o%20video%20llamada%20de%2010%20minutos,%20%20para%20integrar%20todos%20los%20par%C3%A1metros%20a%20tu%20bit%C3%A1cora%20personal%20que%20te%20permitan%20eliminar%20problemas%20y%20programas%20de%20ra%C3%ADz.%20

Es muy buena pregunta, en primer lugar porque el internet lo facilita, una
consultoria 1 a 1, el valor seria muy superior al valor total desplegado, no
sedaria consultorias de menos de $1500 MXN personales, la compra en
linea en todo Latinoameérica facilita ofrecer precios mucho mas
economicos; en segundo lugar porque tenemos muy claro que nuestro
deber como consultores y asesores de bienestar es elevar la conciencia del
SER-HUMANO entregando siempre un valor extremadamente superior a lo
que se cobra; la garantia de ello es tu honestidad y nuestra promesa de
devolucion incondicional de 7 dias en cualquier producto de la marca.

PRESENTACION

SEMANAL: 7 CAPSULAS.
MENSUAL: 28 CAPSULAS.
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FASES DEL PROGRAMA




FASE DETOX LA INTEGRAN DOS MODULOS

La fase detox puede durar de 28 - 90 dias, desintoxicaremos tu cuerpo...
Incorporando nuevos habitos. Definimos cual es el plan a seqguir, alimentos
que mantienen tu pH acido en vez de ALCALINO.

FASE ATAQUE LA INTEGRAN DOS MODULOS

La fase ataque puede durar de 28 o 60 dias, en los que combatimosr
adecuamos tus habitos alimenticios. En ésta etapa se reprograma e
cuerpo y lo preparas para el reset celular sobre tu estado fisico y mental.

FASE CONTROL LA INTEGRAN DOS MODULOS

La Fase control dura de 60 o 90 dias, se mantienen los nuevos habitos
alimenticios y se eliminan los kilos de mas del cuerpo y mente,
emociones toxica. La toma de alimentos se evalua junto con la fase,
modificando patrones entre las 5 comidas en tu plan nutricional.

FASE BALANCE LA INTEGRAN UN MODULO

La Fase balance dura 60 dias es la fase final y puedes tomarla como
preventivo cada 2 meses. Por ley natural cada accion genera un efecto, el
Fantlener los habitos es tu responsabilidad y saber elegir correctamente
os alimentos.

INTEGRAMOS Y ADAPTAMOS EL PLAN: DIETA TRADICIONAL,
KETO O PLAN DE 6 ELEMENTOS

Se define que plan quieres integrar a tu plan de alimentacion, todos los
lanes son por 21 dias, posterior se integra el plan por tres meses co
indicaciones y sugerencias cada 21 dias.

CARBOS GLUCOSA PANCREAS CELULAS ENERGIA

Consumes Aumenta el El pancreas Esta lleva la Tu cuerpo usa
car- azucar en secrecionain- glucosaalas esaenergia!
bohidratos sangre sulina células




DIETA TRADICIONAL

En una dieta tradicional consumes una buena cantidad de carbohidratos,
tales como el aztcar o el almidén. Estos carbohidratos son descompuestos
para formar glucosa. La mayor parte es liberada al torrente sanguineo y
genera un aumento en los niveles de azucar en sangre. Esta sefal estimula
al pancreas, que segrega insulina para regular el azucar en sangre. {Como
lo hace? Permitiéndole a la glucosa ser absorbida por células y utilizada por
nuestro cuerpo como energia. Ademas, la insulina se encarga de reservar
un exceso de glucosa en el higado y los musculos, llamado reservas de
glucégeno.

Al cuerpo le gusta quemar azucar y le da vértigo quemar sus reservas, asi
que a las pocas horas de comer te vuelve a demandar comida. Por
mientras, gran parte de la grasa y los carbos que consumes quedan
almacenados.

DIETA KETO O PLAN DE 6 ELEMENTOS

La dieta keto te propone limitar al maximo los carbohidratos (jexcepto la
fibra!), moderar la proteina y consumir una buena cantidad de grasa.
¢Por que?

Ya que si comes una buena cantidad de grasa, pero limitas la cantidad de
azucar y moderas la proteina, entonces tus niveles de glucosa caeny el
cuerpo es obligado a usar sus reservas de glucogeno. Por mientras, los
acidos grasos que estaban almacenados son liberados y convertidos por tu
higado en cetonas, que son usadas como energia.

Luego de 2 o 3 dias de limitar los carbohidratos, tu cuerpo es obligado a
cambiar su fuente principal de energia y pasa de quemar glucosa%o azucar)
a quemar cetonas (o grasa).

Este estado en donde el cuerpo quema grasa en vez de azucar se llama
cetosis, de ahi proviene el nombre dieta cetogénica (o ketogenic diet en

GRASAS GLUCOSA ACIDOS GRASOS HIGADO ENERGIA

Consumes Disminuye el  Los acidos El higado los Tu cuerpoE|

grasay limitas azucar en grasos son lib- transforma en usa esas
los carbos sangre erados cetonas cetonas g -
como hnl-'

energia!



LA CETOSIS ES UN ESTADO EN EL QUE ESTAS LAS 24 HORAS
DEL DIA QUEMANDO GRASA Y ESTO CONLLEVA MUCHISIMOS
BENEFICIOS.

El beneficio mas conocido, es justamente para lograr quemar esa grasa que
tienes almacenada en el cuerpo.

Pero atin en su peso 6ptimo, las personas que siguen una dieta keto
deciden mantener la dieta como estilo de vida por tener muchos beneficios
mas.

Cambiar tu fuente principal de energia tiene beneficios increibles,
probados por la ciencia y respaldados por la experiencia clinica.
Onfases te ayuda a:

@ Controlar tu apetito y tus antojos.

@ Controlar tus niveles de azlcar en sangre, al punto
de poder revertir la diabetes tipo 2.

@ Mejorar tus indicadores de salud cardiovascular, como disminuir
los triglicéridos y estabilizar la presion arterial

@ Mejorar tu performance mental y reducir migrafas

® Reducir el acné Los adaptégenos

@ Aumentar tus niveles de energia siempre son benéficos
@ Reducir malestares estomacales para tu cuerpo.




SINTOMAS




CRISIS CURATIVA

El problema mas grande con la reaccion Herxheimer o gripe keto
es que la gente se deja de tomar los suplementos,planes
alimenticios que causaron la reaccion, y por lo tanto descontinuan
el tratamiento que los esta ayudando a sentirse mejor.

BUEN TRABAJO

La salud se recupera a través de una serie de ciclos, en la mayoria de las veces en
gue se inicia un programa de desintoxicacion con o sin la ingesta de productos
naturales, en ocaciones se presentan algunos sintomas molestos que pueden ser
mal interpretados causando alarma, desconcierto y posiblemente el abandono del
programa.

Es muy tipico cuando se empieza un tratamiento para eliminar toxinas del cuerpo.
Este sindrome esta presente cuando se eliminan o evitan de la dieta
alimentos adictivos, como: gluten, los lacteos, el café, el azlcar, grasas trans de
origen Industrial abundan en procesados y ultraprocesados como galletas, snacks
comerclales, barritas de granola, margarinas, bollos, frituras o propias de los fast
food entre otros alimentos.

Es importante saber que estos sintomas hasta cierto punto son normales ya
que constituyen un claro indicador de que los productos estan cumpliendo
con la importante tarea de estimular el organismo para que se limpie a si
mismo de deshechos y toxinas acumuladas posiblemente a lo largo de mucho
tiempo de llevar un estilo de vida intoxicante, este proceso se conoce como
CRISIS DE CURACION o de DESINTOXICACION y aunque no siempre se
presenta, cuando ocurre debe de considerarse como buena seiial.

Los sintomas durante el proceso de desintoxicacion pueden ser por ejemplo:
Dolores de cabeza, nerviosismo, irritabilidad, depresion mental fiebre repentina,
sintomas como del resfriado o sencillamente se agudizan las molestias de algun
padecimiento, es posible que las molestias se acentlen en los érganos o sistemas
mas débiles afectados.

Por ejemplo: Después de unos dias de iniciado el programa se presenta un
sintoma, hay nauseas durante un dia luego diarrea con evacuaciones fétidas, pasa
esto y por un tiempo todo va mejor de pronto un resfrid o pierde el apetito, después
de 2 6 3 dias se recupera repentinamente y empieza a sentirse mejor que nunca.

Estos episodios de desintoxicacion son cada vez mas cortos y leves alternado con
periodos cada vez mas largos de bienestar, la Intensidad de los sintomas depende
de cada organismo asi como del grado de Intoxicacion y deterioro que se tenga “es
asi como la naturaleza hace limpieza de casa". El

AUNQUE ESTA EXPERIENCIA NO TEHACE SENTIR PARTICULARMENTE BIEN, LA

REACCION HERXHEIMER ES DE HECHO UN SIGNO DE QUE EL CUERPO SE ESTA

SANANDO. COMO SUELO DECIRLE A MIS PACIENTES: «SI NO HAY REACCION E
NO HAY CURACION».


https://onfases.com/comence-la-dieta-y-me-siento-pesimo/

PROTOCOLO




PROTOCOLC®

ASEGURATE DE CONSUMIRLOS TODOS LOS DIAS.

Al suprimir ciertos alimentos es posible gue te sientas sin energia, con calambres
adormecimientos en los pies ?/ manaos, sintomas que se presentan con mayor frecuencia en
climas calurosos o mediante la actividad fisica diaria, para evitar ligeros calambres en las manos
y adormecimiento en el cuerpo, incorpora en tu vida las siguientes opciones:

Opcion 1.- Un platano diariamente, 500MI. de Jugo de naranja con Chia o Jugo de jitomate con
espinacas.

Opcion 2.- Una cucharada de miel coman, uvas, cacao, néctares organicos, jugos regenerativos
y depurativos.

Opcidn 3.- Come arroz inte%ral, quinoa, frijoles, lentejas, etc. Ayudaran a tu digestion y te daran
energia. Procura comerlos durante el dia, después de las 6PM, no es recomendable
consumirlos.

Opcion 4.- Si practicas con frecuencia algin deporte, toma bebidas isotonicas o preparate un
suero rehidratante: 20Gr de azucar, 3.5Gr de sal, 1 .5Gr. de bicarbonato de sodio y el jugo de un
limén, mezclados en 1 litro de agua.

Si te toma mas de un dia reponerte puede que la cantidad de carbohidratos, proteinas o sales
minerales que estas consumiendo no sea la suficiente. Intenta aumentar tu consumo de nueces
y frutas un poquito mas y veras la diferencia.
o\
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RECOMENDACION




DETOX LIMON

iQUE TU CUERPO SEA EL VEHICULO QUE IMPULSE
TUS MAS GRANDES LOGROS!

La salud es un vehiculo, no un desting, el destino lo frazas 10 por medio de
objetivos especificos, no existe nada mejor que gozar de excelente salud
para llegar a nuestro objetivo.

ATENCION

Es importante acelerar el metaboelismo, alcalinizarlo y desintoxicarlo. Sigue
detdlladamente las indicacionesque te presentamos. Cada manana al desper-
tar, por las siguientes dos semanas realiza éste sencillo programa desintoxi-

LIBRE DE TOXICOS.

Durante 7 a 14 dias, eliminaremos por completo los alimen-
tos que posiblemente han obstaculizado tus esfuerzos.
(ABSTINENCIA VOLUNTARIA SEMANA 1 - 2).

= AuUn cuando puedas creer gue no te afectan te sorpren-
derd lo que descubrirds en corto tiempo.

« Enlas siguientes dos semanas, realizards un DETOX LIMON
que acelerard tus procesos metabdlicos, regula tu pH
(haciéndolo mdas alcalino). Sigue detalladamente las
instrucciones de la pagina

* No te preocupes, en onfases no manejamos dietas
rigurosas, conteo de calorias, ni restricciones, podras
reintroducir los alimentos que te gustan en corto plazo, si
esa es fu eleccién.

1 Abstinencia voluntaria Tiempo fase Detox: Uno a Dos meses de asimilacion y limpieza del organismo.

—

Semana 1-2 Semana 3-8 Nuevos habitos alimenticios.
pH acido

7.5 pH neutral



Por dos semanas fodos los dias por las mananas: Semanas
Posteriores

l Tomar agua tibia mas el jugo de limén al levantarse. | |
I | |
indice de acidez 3

UN PH ACIDO GENERA: Cansancio, sobrepeso, esirés, dolores de cabeza, problemas digestivos,
dismineralizacion en todos los sistemas. etc.

SEMANA 1
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¢QUE ES EL DETOX Y PARA QUE SIRVE? /»

Un detox sirve para mejorar, optimizar y apoyar el proceso
natural de desintoxicacion del cuerpo al disminuir la cantidad de
toxinas que ingerimos, ademas de que provee el cuerpo de los
nutrientes que necesita para trabajar adecuadamente.

AGUA DE LIMON

El agua con limén es una excelente herramienta para ayudar a
adelgazar, pues contiene pocas calorias y es fuente de fibras,
ayudando a aumentar la saciedad y controlar el hambre. Ademas,
también es una bebida diurética, lo que hace que el cuerpo elimine
la acumulacion de liquidos, ayudando asi a deshinchar.

Como prepararla: colocar 1 limon cortado en rodajas en una botella
de agua de 1L y beberla durante el dia.

REFRESCO DEL VERANO
La formula del refresco del verano es bien sencilla: un vaso de agua
fria, el zumo de medio limon, media cucharada de azucar o miel, y si
se le anade una cucharadita de bicarbonato, mejor que mejor. Es rica
itamina C, fibra y flavonoides, sus‘tanmas de origen vegetal con
do poder antioxidante.



ALIMENTOS QUE CREAN UN PH ALCALINO

En el entendimiento de que el sobrepeso ha sido causado y es mantenido como cronico debido a una nutricion deficiente
de sustancias antibidticas. recomendamaos los siguientes alimentos.

v ELECCION INTELIGENTE
AGUA Durante el dia beber aproximadamente dos litros de agua, te ayudara a com-
batir la ansiedad, creando un estado de satisfaccion. La cantidad exacta se
calcula multiplicando el factor 0.033 por el peso en kilos.

v ELECCION INTELIGENTE
V E R D U RAS In_cluye muchas v_er_durc:s. come todas las gue quieras. Agrega color a iu_ plato y
disfruta sus beneficios nutricionales. Recuerda gue la papa es un carbohidrato que
se considera como obstaculo en determinadas horas del dia, después de las 6PM,
no la consumas.

iCOME SALUDABLE, SE INTELIGENTE!
Es muy importante agregar germinados de alfalfa, brocoli o lenteja (NO DE SOYA) frescos a todas las ensaladas, todos los
dias. Aderezar al gusto (ver lista de aderezos).

PREPARATE UNA RICA ENSALADA:

1.- Lechuga orejona y lechuga italiana cortadas en firas o frozos; zanahoria y pepino rallados; pimiento morrén, brécoli

crudo, cebolla morada y albahaca cortadas; gjonjcli, germinados y abundante aguacate. (2 cucharadas de ajonjoli)

2.- Espinacas y escarolas; jicama, calabacitas y betabel rallados; apio, cebollines, cilantro, nuez cortados: germinados y

abundante aguacate. (6 mitades de nuez)

3.- Lechuga orejona y berros; betabel y pepino, zanahoria rallados; pimiento morrén, cebollita de cambray, hierba ,;{_“r;’ -

buenay almendras cortadas; germinados y abundante aguacate. (6 almendras) :,-;%
it

SUPERFOODS o
v’ ELECCION INTELIGENTE < —
FRUTAS Son unarica fuente de vitaminas y minerales. Procura comerlas solo por la mafana para

usar toda su energia antes de irte a dormir. Las mas recomendables son las frutas con baje
indice glucemico (manzanas, naranjas, toronjas, duraznos y moras).

v~ Frutas como mango, papaya, melon y pina, enfre otras, fienen mayores contenidos de azicar y recomenda-
mos comerlas con menor frecuencia.

v No mezclar frutas dulces y dcidas (alternar un dia / un dia).
v’ Meldn y sandia no se mezclan con nada ni entre si (se comen solos).

¥" Dulces: Solas o mezcladas, puede comer una distinta todos los dias o un poco de todas todos los dias (manza-
na, ciruelas, mango, papaya, pldtano, durazno, peras y demdas frutas de temporada).

v’ Acidas: Solas o mezcladas, puede comer una distinta todos los dias o un poce de todas todos los dias (fresas,
kiwis, toronja, guayabas, pinas, uvas).




ALIMENTOS




SUGERENCIAS PH MAS ALCALINO

v’ ELECCION INTELIGENTE

CARNES 1‘ @ 1

PROTEINAS: Las proteinas también las puedes encontrar en el huevo y en muchas legumbres asi como en laquinoa v
ofras fuentes vegetales.

RECOMENDACION OPCIONAL

v~ Pollo: En cualquiera de sus formas, nunca empanizado o frito. Consumir 3-5 dias de la semana, disminuyendo su
consumo a 3 dias por semana, 1 dia por semana.

v’ Cerdo: En cualguiera de sus formas, nunca empanizado o frito. Consumir 3-5 dias de la semana, disminuyendo
su consumo a 3 dias por semana, 1 dia por semana.

v Res: En cualquiera de sus formas, nunca empanizado o frito. Consumir 3-1 dias de la semana, disminuyendo su
consumo a | dia por semana.

v Pescade: En cualguiera de sus formas, nunca empanizado. Consumir 3-5 dias de la semana, disminuyendo su
consumo a 3 dias por semana, 1 dia por semana

ADEREZO v" ELECCION INTELIGENTE

ADEREZOS CON ACEITE (CONSUMO LIMITADO)
Todos los aderezos con aceite son opcionales y de consumoe mesurado, un maximo de 2 cucharadas
soperas por servida.

PREPARACION:
Licuar 3 partes de aceite, 1 parte de vinagre (o limén) v gjo junto con los demds ingredientes; gjustar sazén con sal de
mar, pimienta quebrada, jugo de limoén y/fo hierbas aromaticas secas (no usar vinagre blanco o balsamico).

- Aceite de oliva, semilla de mostaza, jengibre, miel de abeja, vinagre de arroz y ajo.
- Aceite de aguacate, clavo, curcuma, jugo de liman y gjo.

- Aceite de gjonjoli, pimiento morron, semilla de cilantro, vinagre de arroz y ajo.

- Aceite de gjonjoli, semilla de comino, chile serrano, vinagre de manzana y gjo

- Aceite de aguacate, jugo de limoén, aceitunas, gjo vy yogurt natural sin endulzar.

SALSAS v ELECCION INTELIGENTE
SALSAS CON ACEITE (CONSUMO LIMITADO)
Todas las salsas son opcionales y de consumo mesurado, un maximo de 3 cucharadas. Licuar un chorrito de

aceite (indicado) junto con los demas ingredientes (crudos) y ajustar sazéon con sal de mar. pimienta
quebrada, jugo de limén y/o hierbas aromaticas secas.

e N

PREPARACION:

1.- Aceite de oliva, agua, jitomate, chile chipotie seco (al gusto), cebolla morada. pereijil y gjo.

2.- Aceite de aguacate, agua, tomatillo verde, chile serrano (al gusto), jugo de limén, cilantro, Cebﬁi'
3.- Aceite de djonjoli, salsa de soya, chile de arbol (al gusto), jengibre, cebollita de cambray, cilantr

4.- Aceite de oliva, chile de arbol (al gusto) v gjo. .

SALSAS Y ADEREZOS SIN ACEITE (CONSUMO LIBRE) hn‘l-




ALIMENTOS QUE IRRITAN TU CUERPO

El humano es el Unico ser vive que consume lacteos pasada la lactancia. Conforme crecemos,

r
LA CTE OS perdemos la capacidad de digerir los lacteos adecuadamente y nos provocan inflamacion del
intestino y el higado asi como la produccion de mucosas en el aparato digestivo. La lactosa v la
caseina son los 2 compuestos mas alergénicos en los lacteos. mismos que producen iritacién.

LACTEOS QUE SE DEBEN EVITAR SUSTITUTOS INTELIGENTES

v Leche de aimendra, de coco.

% Leche: entera, descremada, deslactosada, light,

ndens : .
congensead v’ El aguacate es un gran sustituto para el queso.
¥ Crama, eussos. yogurt. manisquilla. v El calcio lo puedes encontrar en verduras como la
7 : ; espinca, brécoli, pescado como salmdn o sardinas,
X Proteina de suero de leche, bebidas con lactobacilos. semillas, frutos secos como el gjonjoli, las almendras,

‘ eic.

v Proteinas cero carb o vegetales.

e ®

'® _DACLIG

ENDULZANTES ARTIFIC

Los endulzantes artificiales son quimicos gue nunig 1 i ata del ser humano. Al ser mucho mas
dulces que el azicar el cuerpo se acostumbra a cil de alcanzar, ésto provoca deseos de
ingerir mas y mas azicar para lograrlo. Es un estilo dé ’

ENDULZANTES QUE SE DEBEN EVITAR:

tevia,
% Sucralosa (Esplenda), aspartame [NutraSweet, Canderel), W.akavia

sacanna. v AZucar morena.

X Refrescos de dieta, barmitas de dieta, eic. v ARscal mascabado.

ALCOHOL

Las bebidas alcohdlicas contienen muchos azicares que inifan el estémago, los intestinos, el higado y tienen muy
bajo valer nutricional.

Ademas de contener carbohidratos simples contienen efanol (la molécula de alcohol) que es muy dificil de
metabolizar para nuestro organismo, ésta solamente se expulsa por medio de la orina y el suder.

¢ Has escuchado alguna vez la frase "huele a borracho o estd destilando alcchol"?

Es porque el cuerpo esté sudandoe etanol, si tomas alcohol trata de tomar contidades minimas

vy no combinarlas con refrescos que aporten mas calorias simples.



https://www.youtube.com/watch?v=ltzs4k7GQ4o

CARBOHIDRATOS SIMPLES

Los carbohidratos simples son rapidamente transformados en glucosa cuando los consumimaos. La glucosa hace que se
libere insulina, la cual dificulta la expulsion de grasa del cuerpo y cbstaculiza la pérdida de peso. Ademds, muchos de los
alimentos considerados como Carbohidratos Simples, comoe las harinas blancas, contienen GLUTEN, que es una proteina
altamente iritante y alergenica.

QUE CARBOHIDRATOS EVITAR: SUSTITUTOS INTELIGENTES

v Harinas libres de gluten [de almendra, de coco, de
amaranto o de maiz) i5i, puedes comer tortillas de
maiz!

® Aoz blanco, papa vy tapioca por su alto contenido de
almidon.

® Todos los cereales, incluyendoe la avena vy el salvado. v Quinoa, amaranto, frioles, lentejas, etc

% Aceites procesados de grano como cdanola, maiz o trigo. v Come nueces y almendras; aguacale, aceite de
coco, aceitunas y aceite de oliva. De aqui obtendras

® Harinas blancas: pan, pasta, tortillas de haring, etfc. mucha de la energia que te daban los carbohidratos.

x idos. ; : :
Cerveza y carnes procesadas como embutidos v Aroz integral, camote, jamén de pavo, etc.

AZUCAR ANADIDA

El azUcar anadida es un carbohidrato simple. Entre mas azucar consumimos, mds insulina producimos y menos
peso perdemos. Los altos niveles de azbcar en la sangre nos producen desniveles de energia y pueden
causar hiperinsulinismo y hasta diabetes.,

Consideramos gue un contenido de 10g de azicar por porcion ya se considera como azucar anadida y ésta
se esconde en alimentos procesados con nombres que tal vez no reconozcas.

AZUCARES QUE SE DEBEN EVITAR: SUSTITUTOS INTELIGENTES

; . . ; . ddtiles, efc.
® Azucar blanca. refinada. de cana. etc. v IR fiteR SeCaR, calies: alc

% Miel de maple, de agave, jarabe de moiz. v’ Jugos naturales (es mejor comer la fruta).

; : Agua de frutas, agua de coco, enfre ofras.
X% Bebidas azucaradas como jugos de lata, concentrados de VAU N au

fruta, refrescos, bebidas deportivas, té helado en bote, etc. v Nueces. almendras, chocolate con minimo 70%

cacao.
X Fructosa, dextrosa, sacarosa, etc.

v Miel de abejao,

0-6 pH Acido Pensamientos negativos, fristeza, incertidumbre, etc.

Sin importar las circuntancias, nuire tu mente con ideas positivas, medita ¥

f 1S

El estrés acidifica el cuerpo y altera el ph, le resta vida a las celulas, el cuerpo se nutre de manera deficiente y la
sangre reacciona robando los nutrientes que necesita del resto de érganos vitales para compensar el desequilioro.




SOYA

La gran mayeria de los alimentos procesades tienen altos contenidos de soya. Mas del 90% de los granos de
soya estan genéticamente modificados para que no necesiten pesticidas y se ha comprobado que fienen
efectos negativos en el organismo.

La soya fambién tiene un efecto en el cuerpo similar a la harmona estrégeno, provocando desbalances
hormonales tanto en hombres como en mujeres y dificultando la eliminacién de grasa.

ALIMENTOS DE SOYA QUE DEBEN EVITAR: SUSTITUTOS INTELIGENTES

. i : v Alimentos naturales, no procesados.
X Tofu, proteina de soya, surimi (imitacion cangrejo).
; Proteina vegetal: chichara, maiz, canam
® Salsa de soyaq, salsas y aderezos, hasta el atun enlatado puede B ; 90 ' i B
(hemp), chia, etc.
contenerlo.
. . . . Hummus, puré ituny fri ré m
X Quesos y proteinas vegetarianas asi como productos light. W DUIEIGS. BURE i GIERIURICE ¥ DITCS U S GOre

aderezos y untables organicos.
® Leche de soya, bebidas de soya.

X Gluten

7.5 pH neutral

Pensamientos paositivos, alegria, metas, amor, vida. $ 14 pH Alcalino

pensamientos positivos, eres lo que
Con un pH dlcalino y bien lubricado, tenemos la garantia de que el cuerpo funcionard bien por mucho tiempo.
Si se mantiene en su estado natural, es decir, ligeramente alcalino [con el pH de la sangre por encima de 7).
estard protegido frente a enfermedades de cualquier tipo.

LOS ULTRAPROCESADOS Y
GLUTEN ENEMIGOS PUBLICOS!

LOS ULTRAPROCESADOS SON ALIMENTOS PERJUDICIALES PARA LA SALUD EN
GENERAL Y, EN EL CASO DEL HIGADO, CONTRIBUYEN A LA ACUMULACION DE GRASA
VISCERAL ALREDEDOR DE ESTE, LO CUAL SE RELACIONA CON LA OBESIDAD Y EL
SOBREPESO.


https://www.youtube.com/watch?v=uTJYWnUqojQ

Se proyecta que la proporcion estimada de poblacion con sobrepeso en México alcance el 68 por
ciento para 2025. La tendencia de atencién a la salud por medio de alternativas holisticas en México
después de la pandemia incrementé un 62 por ciento.

Se proyecta que la proporcion estimada de poblacion con sobrepeso en el Continente Americano
alcance el 53 por ciento para 2025.

El higado es el drgano encargado de segregar la bilis esencial para la digestion de las grasas,
almacenar energia y eliminar toxinas. Asi pues, es el que elimina de la sangre diferentes sustancias
que pueden resultar nocivas para el organismo y convertirlas en inocuas.

Factores de riesgo de la enfermedad del higado graso no alcohélico

El Instituto Nacional de la Diabetes y las Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK, por sus siglas
en inglés) establece los principales factores de riesgo que pueden causar la enfermedad del higado
graso no alcohdlico.

* Sobrepeso

* Resistencia a la insulina o diabetes tipo 2

» Concentraciones anormales de grasas en la sangre

» Sindrome metabdlico

» Pérdida rapida de peso y mala dieta
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EL AGUA

La importancia del agua en tu cambio de habitos, estilo de vida y metas a nivel
fisico, emocional y espiritual.

¢Cuanta agua tienes que beber por dia? La que tu cuerpo requiera. :

La cantidad para una persona normal se calcula multiplicando el factor
0.033 por el peso en kilos. h
Aproximadamente 15,5 tazas (3,7 litros) de liquidos al dia para los hombres®

Aproximadamente 11,5 tazas (2,7 litros) de liquidos al dia Eara las rnulere&
i
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] Alimentaciéon consciente |

7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino

Esta comprobado por la fisica cuantica que todo es energia y como somos
seres Vvivos, vibramos en ciertas frecuencias, que equivalen a un sentimiento o
emocion y solo pueden ser positivas o negativas. jNosotros elegimos como
vibrar! Cientificos de la UCLA Comprueban que al realizar mindfulness
puedes reprogramar las células de todo tu cuerpo.

rd

<

Fuente: https://newsroom.ucla.edu/
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Alimentaciéon consciente

7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino
¢Cuales son los beneficios para la salud de tomar agua?

El agua es el componente quimico principal del cuerpo y representa
aproximadamente del 50 % al 70 % del peso corporal. Tu cuerpo depende del
agua para sobrevivir.

Cada célula, tejido y érgano del cuerpo necesita agua para funcionar
correctamente. Por ejemplo, el agua hace posible todo lo siguiente:

Elimina los desechos a través de la orina, la transpiracion y las
deposiciones

Mantiene la temperatura en niveles normales

Lubrica y amortigua las articulaciones

Protege los tejidos sensibles

La falta de agua puede provocar deshidratacion, un trastorno que ocurre
cuando no hay suficiente agua en el cuerpo para llevar a cabo las funciones
normales. Incluso una deshidratacion leve puede agotar tu energia y causarte
cansancio.

Probablemente hayas escuchado el consejo de que debes beber ocho vasos
de agua por dia. Es facil de recordar y es un objetivo razonable.

La mayoria de las personas sanas pueden mantenerse hidratadas bebiendo
agua y otros liquidos siempre que sientan sed. Para algunas personas, menos
de ocho vasos al dia puede ser suficiente. Pero otras personas pueden
necesitar mas.

Es posible que debas modificar tu ingesta total de liguidos en funcion de
distintos factores:

» Ejercicio. Si haces cualquier actividad que te haga sudar, necesitas beber
agua adicional para cubrir la pérdida de liquidos. Es importante beber
agua antes, durante y después de un entrenamiento.

» El entorno. El clima calido o humedo puede hacerte sudar y exige que
bebas mas liquido. La deshidratacion también puede ocurrir a grandes
altitudes. [=]h%

« Salud general. Tu cuerpo pierde liquidos cuando tienes fiebre, -

« vOmitos o diarrea. Bebe mas agua o sigue la recomendacion hn"l_
de un médico de beber soluciones de rehidratacion oral. [w]

Fuente: https://newsroom.ucla.edu/
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7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino

El agua es fundamental para lograr tus objetivos y lograr un correcto
equilibrio en todo tu metabolismo.

¢SEl agua es la unica opcion para mantenerse hidratado?

No. No tienes porqué tomar solamente agua para satisfacer tus necesidades
de liquido. Lo que comes también aporta una parte significativa. Por ejemplo,
casi el 100% del peso de muchas frutas y verduras, como la sandia y la
espinaca, es agua.

Ademas, bebidas tales como los jugos y los tés de hierbas son casi en su
totalidad agua. Incluso las bebidas con cafeina, como el café y las bebidas
gaseosas, contribuyen al consumo diario de agua o leche si se acostumbra.
Pero no te entusiasmes con las bebidas endulzadas con azucar. Las bebidas
gaseosas regulares, las bebidas energizantes o para deportistas y otras
bebidas dulces suelen contener una gran cantidad de azucar agregada, que
puede aportar mas calorias de lo necesario.

Ya que conoces la importancia del agua, aprendamos sobre la memoria y la
consciencia del agua en nuestro organismo, El agua tiene la capacidad de
configurar su geometria en funcién de aquellos elementos que estan en ellay
de todo aquello que entra en contacto con ella, es decir, el agua guarda la
memoria, guarda la informacion, la frecuencia y la energia de todo aquello que
entra en contacto con ella.

Estorbas, das asco
¥ R ol = -
i RO TR

: -

Gracias
Fuente: https://newsToom.ucla
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7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino

Alimentaciéon consciente

Su investigacion cientifica y comprobada a nivel mundial, demuestra como los
pensamientos, las emociones, las palabras, la musica, una fotografia, un
escrito influyen sobre la estructura molecular geométrica del agua de nuestro
organismo.

Reflexion a modo de pregunta: si nosotros somos un 75% de agua, ¢ imagina
lo que podriamos conseguir si nos hablaramos "bien"? ¢ Si desearamos,
sintiéramos y actuaramos con buena intencion y desde la tranquilidad? Con el
mindfulness puedes sembrar seguridad, satisfaccion, amor. Si el agua lo
hace, nosotros que somos 70-80% agua podemos comportarnos igual.

EMOCION FRECUENCIA PENSAMIENTOS

CENTROS DE ENERGIA

Frecuencia de las emociones y pensamientos en el cuerpo. ~
700+ Competitividad
—— S © Cantra
= Impaciencia
[__ALecia 540 < Eob
W go
___AMOR | 500 A Orgullo desmesurado
o
400 & -
350 _
P Sentimiento de culpa
Verguenza
250 . Dolor
200 .t Baja autoestima
T ORGULLO 175 a) ¥ Carencia
____ORGULLO & ) . -
i 5 Complejo de victima
e = | Depravacion sexual
100 L Adiccion sexual
_ 75 z . Ansiedad sexual
P pATA, 50 t X Confusion-Dolor
T o K ¥ L
- o Trauma por abuso
20 i 3= sexual.

Fuente: https://newsroom.ucla.edu/pensamientos en el cuerpo/Doctor David Hawkins

Fuente: https://newsroom.ucla.edu/
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que le proporcmnas a tu cuerpo

Fuente: https://newsroom.ucla.edu/



https://onfases.com/comence-la-dieta-y-me-siento-pesimo/

EJERCICIOS

Alimentaciéon consciente

7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino

Producto Incluye: Practicas de atencion plena con biodescodificacion
para sanarte desde raiz. ;Qué es mindfulness? Es una meditacion guiada
que integra un conjunto de instrucciones verbales que te dirigen por
medio de una meditacion a cambiar o mejorar programas de conducta
instalados en el subconsciente, para sanar algun aspecto de tu vida.

Duracion: De 10 - 20 Minutos.
Recomendacion: Trata de estar en lugar donde puedas esta en paz.

1. Conectando con mis células. Fase Detox, Ataque, Control, Balance

Conectando con mis
ceélulas - Meditacion®
Susana Majul
Tiempo: 12:32
Minutos

Q)



https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Conectando-con-mis-celulas-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul.mp3

T
ML L
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7 pH neutral Cambiando tus pensamientos creas un pH mas alcaline 14 pH alcalino

Indicaciones Mindfulness Biodescodificacion
Recuerda que las meditaciones son personales, las puedes realizar las veces que tu
quieras en el momento que las requieras.

Estas meditaciones, siempre modificaran algun aspecto de tu ser, cada vez que las
escuches 0 repitas, estas sanado y nutriendo tu ser, expandiendo y sanando tu
consciencia. Entonces solo debes ser fiel a tu proceso de sanacion o desintoxicacion
y regalarte un tiempo para hacerlos, las meditaciones son tuyas y los miles de
beneficios que suceden al realizarlas también son para ti. Este momento de la
historia humana es unico y podemos evolucionar en gran medida, tienes mucha

asistencia, no te distraigas.
REPROGRAMATE

432HZ
Mindfulness

La musica y meditaciones estan afinadas en 432 hz vibra en sintonia con el Universo,
es bueno para el ser humano y la elevacion de la conciencia. En esta frecuencia tu
ADN y tus atomos empiezan a resonar en armonia con la espiral de la naturaleza.
Utilizamos el sonido como terapia para armonizar el cuerpo a través de la ley de la
resonancia. Este principio dice que una vibracion con mayor intensidad y armonia
logra contagiar a otra mas difusa y poco saludable. Es el poder que tiene la
frecuencia de cambiar a otra frecuencia.

Por eso utilizando instrumentos que vibran en armonia con el Universo, los 432 hz,

esta vibracion influira en nuestra vibracion, y esta por la ley de resonancia influira en
nuestra vibracion armonizandola.
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2. Yo confio - (Momentos de estrés o incertidumbre).

Yo confio -
Meditacion Susana
Majul
Tiempo: 18:54

MiEut%s

3. Suelto y Liberé. Fase Detox, Ataque, Control, Balance

432HZ

Suelto y Libero -
Meditacion Susana
Majul

Tiempo: 11:51

Minutos ' y

<,
8- e

£

14 pH alcalino



https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Yo-confi%CC%81o-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul.mp3
https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Suelto-y-Libero-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-1.mp3

14 pH alecalino

Rejuvenecer mi
Cuerpo - Meditacid
Susana Majul
Tiempo: 15:09
Minutos

(

Yo Soy Valioso -
Meditacion Susan
Majul
Tlernpo 18:54

MinutQs l-
Ny \3'

_l'



https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Rejuvenecer-mi-Cuerpo-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-1.mp3
https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Yo-Soy-Valioso-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-1.mp3

Alimentaciéon consciente
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Sanar huesos, columna y desvalorizacion por sobre peso.

432HZ

Desvalorizacion.
Sanar huesos,
columna- Meditacio
Susana Majul
Tienh}lpo: 5:32

432HZ

Sanacion Fisica -
Meditacion Susana
Majul
Tiempo: 21:19

M IEUT%S



https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/SANAR-HUESOS-Y-COLUMNA.mp3
https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Sanacion-Fisica-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-1.mp3

Alimentaciéon consciente
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14 pH alcalino

7. Ahora es mi Momento. Fase Detox, Ataque, Control, Balance

432HZ

Ahora es mi
Momento -
Meditacion Susana
Majul Tiempo: 10:4¢

MiEUL%S

8. Activacion del Timo, elevar las defensas del cuerpo.

Para todas las fases, con o sin programa de nutricién holistica, para cualquier persona sin importar sexo o edad,
Post-Covid, miedos y ansiedad.

432HZ

Activacion del Timo
Meditacion Susana
Majul
Tiempo: 18:12

M IEURS



https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Ahora-es-mi-Momento-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-1.mp3
https://onfases.com/wp-content/uploads/2022/03/Activacio%CC%81n-del-Timo-Meditacio%CC%81n-Susana-Majul-64-kbps.mp3
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Cuando te sanes,
sanaras también
a tus ancestros, y
cuando lo hagas,
te convertiras en
el antepasado
que ayudo a sanar
a las futuras
generaciones.
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ELIMINA LA GRASA
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+ energia + enfoque + memoria
+perdida acelerada de grasa

Todas las guias se pueden combinar con la toma de suplementos y adaptogenos.
Inicia con laguiade principiantes y utiliza lo que mas se adapte a tu estilo de vida.

Si enumeramos enfermedades como obesidad, diabetes e hipotiroidismo, trastorno
de ansiedad, seguramente reconozcas una (0 muchas!) personas que las padecen.
Tal vez hasta tu te identifiques con alguna de ellas. Estas son enfermedades de la
“sociedad moderna” "Post -Pandemia"y todas son, en parte, consecuencia de una
mala alimentacion o una adicion por desconocimiento con el azucar.

Retode 21, 42 0 62 dias sin Azucar, Baja de peso de forma saludable.

Realiza cualquiera de los retos, descarga las los libros, adapta el plan de
acuerdo a tus necesidades. Sumérgete entre nuestras deliciosas recetas keto. La
mayoria con menos de 5 g de carbohidratos netos por porcion, asi que disfrutalas sin
culpa! Las recetas estan divididas en cuatro secciones: desayuno, aperitivos, snacks,
almuerzos, cenas postresy snacks dulces.

Si deseas hacer cambios menos radicales descarga el plan de 6 elementos,
programa de 62 dias, donde conoceras la biocompatibilidad de los alimentos,
sus principales funciones y beneficios.




RECETAS SIN AZUCAR

INSTITUTO DE

FORMACION
INTEGRATIVA

CEDB59-0C007-048/ SEP DUP-DVC-048-2)

INSTITUTO DE

(9|NTEGRATIVA

+ 75 recetas sin azucar

SEKET
DELICIAS

DA CLIC SOBRE LA IMEGEN
PARA DESCARGAR LOS
LIBROS



https://drive.google.com/file/d/18dIaORnUThOZFlWAEKWqSRsmXiUyRA2X/view
https://drive.google.com/file/d/1AbRKtB8YYGD2hUD2wH3LgjbFsA_a7ll8/view
https://drive.google.com/file/d/1kdrAARvBDX0koKww9GEdFNtT-pSD8xXY/view
https://drive.google.com/file/d/1Pg8mptGrhoU6cHpN3cFE3xCKUvt6qExq/view
https://drive.google.com/file/d/1sutEPeOwfltqBTcSUO-JvnDWuKt-2PBk/view
https://drive.google.com/file/d/15FGVyG2iQdgx301khhsgeodfymHkhi2D/view
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RECOMENDACIONES PARA DERRETIR LA GRASA ABDOMINAL
Uno de los mejores entrenamientos, cuando la grasa marron comienza a derretir la
blanca, se llama actividad de alta intensidad a intervalos. En pocas palabras, es
correr con pausas en la caminata, hacer ejercicio como spinning y en la escaladora.
Es recomendable anadir a esto el trabajo continuo de baja intensidad como, por
ejemplo, una caminata en la caminadora.

Ademas de los entrenamientos, por supuesto, hay que seguir una correcta nutricion.

Para empezar, hay que calcular el contenido calorico de un dia: para esto hay que
multiplicar el peso por 30. Posteriormente, necesitaras seguir varios principios:

e Consumir acidos grasos omega-3 (o simplemente es suficiente con comer
pescado), el cual mejora el intercambio de grasas y regula el nivel de colesterol y
hormonas en la sangre;

e Tomar todos los dias la cantidad necesaria de agua;

e Comer menos, pero con mas frecuencia para no sentir hambre;

e Aumentar en tu racion el volumen de productos que contengan vitamina C;

* Limitar el consumo de carbohidratos rapidos y grasas, anadir carbohidratos
complejos (papillas, frutos secos, entre otros);

» Consumir mas a menudo productos que contengan proteina: filetes de carne,
huevos, pescado, nueces y legumbres;

¢ Como minimo, un 90 por ciento de los productos consumidos tienen que ser
preparados con un metodo correcto: guisado, coccion al vapor, etc.

Para averiguar si todo esta bien con tu nivel de grasa visceral, no necesitas ninguna
herramienta. Solamente es suficiente medir el volumen de la ci ntural; como
norma, tu circunferencia no tiene que ser de mas de 90 centimetros. |

Los indicadores mas altos y el desequilibrio de proporciones hnl.l-
del cuerpo son evidencia directa de un exceso de grasa visceral. E




GRASA VISCERAL

Nueve de cada 10 personas no son conscientes de los riesgos de tener grasa
visceral; esa que se concentra alrededor de la cintura. Es uno de los tipos de
grasa alojados en el cuerpo mas activos y por lo tanto, mas dafino.

Rango de posibilidades segun sea el diametro.

| Cintura >89 >90-101 L 102

_ Hombres 40.00 64.00 78.00
i Mujeres 34.40 49.70 6490
Hombres 49.30 52.80 77.20

Hipertensién _ Mujeres 42.20 44.70 67.40

La adiposidad visceral, caracterizada por un fisico en forma de manzana, se
considera particularmente mala para nuestros cuerpos y cerebros.

7% i"‘.;.\
I N Descarga la Nuestra App
B A con 14 Medidas medidas
antropométricas y conoce
con exactitud los porcentajes
de agua, masa muscular,

grasa visceral.

Autor/a: De-Huang Guo, Masaki Yamamoto, Caterina M. Hernandez, Hesam Khndaéa_nli, Babak ban,
Alexis M. Stranahan Fuente: J Clin Invest. 2020. https://dei.org/10.1172/JCI1126078. isceral adipose NLRP3
impairs cognition in obesity via IL1R1 on Cx3cr1+ cells A A a a @ &

LW w o



Como nacio el método de los seis elementos con biocompatibilidad. En la
naturaleza existen muchos elementos los cuales podemos agrupar segun sus
propiedades nutricionales, por un lado tenemos los macro nutrientes, es decir los
nutrientes grandes los cuales necesitan ser digeridos por nuestro cuerpo, estos son;
las proteinas, los hidratos de carbonoy las grasas.

Por otro lado estan los micro nutrientes, qué son; las vitaminas y minerales y que se
encuentran muchos alimentos. Al ser porciones pequenas estas son absorbidas por
nuestro cuerpo facilmente. La forma correcta y mas sencilla de explicarlo, era
agrupar los alimentos en en seis grupos, a los que les llamo seis elementos y su
biocompatibilidad, basandome en tres grupos de macro nutrientes, grupo de micro
nutrientes, grupo de alimentos primarios y alimentos secundarios.

Lo importante del plan de 6 elementos es lograr un equilibro y mantener una
coherencia nutricional entre los alimentos primarios y secundarios.

Alimentacion
Niveles superiores
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https://drive.google.com/file/d/1RztfOeUwGUe69uK8knM--tSEysjlyI6e/view?usp=sharing

REPROGRAMATE

CUANTA GRASA DEBE HABER EN UN ORGANISMO SANO

Paradojicamente, la belleza y la moda de tener un cuerpo “seco”, en general, no
significa que esté sano. Una mujer esbelta con cuadritos en el abdomen puede estar
completamente agotada por los infinitos entrenamientos y estar enojada con todo el
mundo por una falta de alimentacion constante.

EL PORCENTAJE COMODO SUGERIDO FISIOLOGICO DE GRASA

Es importante recordar que el cuerpo perfecto “seco”, el cual los fisicoculturistas
muestran en las competiciones, es una forma extrema que es dificil de mantener
constantemente. Los atletas se preparan especialmente para tales competiciones.
Una aficion extrema al secado del cuerpo puede llegar a la deficiencia no solo de
tejido adiposo, sino también problemas con el cabello y la piel, la interrupcion del
ciclo menstrual, etc.

Descarga toda la informacion y programas en onfases.com / Sumergete entre
nuestras deliciosas recetas gratuitas. Todas con menos de 5 g de carbohidratos
netos por porcion.

Autor/a: De-Huang Guo, Masaki Yamamoto, Caterina M. Herandez, Hesam Khodadadi, Babak Baban,
Alexis M. Stranahan Fuente: J Clin Invest. 2020, https:,v’,-'dai.mg,o'w.'i 172/JC1126078, isceral adipose NLRP3
impairs cognition in obesity via IL1R1 on Cx3cr1+ cells
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https://iinmx.com/cedula-de-coach-y-terapeuta-certificacion-internacional/
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Quieres ser coach, formador, te gustan las terapias alternativas, la nutricién y el cambio
de habitos, deseas ser terapeuta, sanador, tienes un centro holistico, eres profesor o
impartes cursos pero no expides documentacion oficial que respalde lo que impares, no
sabes utilizar el marco juridico legal a tu favor, ni la IA a tu favor para maximizar tus
resultados, para cualquier persona que desea emprender en la millonaria industria del

desarrollo personal y consiente con una base solida pero...

No sabes como monetizar la |A a tu favor y comunicar tu pasion.

No sabes como vivir de impactar y ayudar a otro pero quieres vivir el resto de tu vidas
de esto, aportar con tu conocimiento a la vida ya sea como terapeuta o coach
consciente en esta nueva era, donde la tecnologia crece a pasos agigantados.
Tienes miedo a parecer "ridiculo” o a crear tu marca personal, a hablar en publico o
frente a una camara.

Deseas crear una alternativa de negocio real, con acreditacion Oficial que te permita
expandir tus posibilidades y no sabes por donde iniciar entre tanta informacion.
Deseas vivir de impactar vidas, dejar de hacer lo que no te gusta, lo que no te
satisface para por fin dedicarte a tu propésito de vida o llamado.

Ya eres formador, coach de cualquier area, terapeuta de cualquier area, networker,
emprendedor en cualquier area y servicio del sector, pero...

» Sientes que no avanzas y estas estancado...

» Sientes que estas haciendo lo mismo que todos los terapeutas coaches y no sabes
como diferenciarte.

* Tu negocio, ventas y habilidades estan algo "oxidados”... en el mismo lugar desde
hace tiempo atras y no sabes como despegar.

* No sabes como utilizar la A a tu favor, para incrementar tus resultados.

* Quieres aprender a influenciar, transformar desde el ser, siendo consciente y
responsable de tus acciones para subir a nuevos niveles de vida.

* No tienes acreditacion oficial y desconocias del marco juridico legal. EI

» Quieres aplicar protocolos de salud nutricional estandarizados y que eh;..l-

verdad sirvan de utilidad.
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Conoceras las técnicas y estrategias metafisicas para acelerar el crecimiento de tu
negocio, aprender el marco legal, tener tu informacion a un clic de distancia, para
poder convertirte en un formador, speaker, coach consciente, terapeuta integral y

entrar en la nueva era consciencia con todas las herramientas utilizadas por los
mejores del mundo.

Si fu intfencidn es contribuir y aportarle un valor masivo al mundo
que repercuta en un impacto y beneficio econémico
gigantesco desde el disfrute y el amor...

Esta doble certificacion es para ti.

Deseas seguir en el mismo nivel, estar en la edad de piedra del desarrollo y salud
personal o... estar en la Nueva Era como profesional de la transformacién holistica
integrativa de alto impacto y jugando el mismo juego de esta millonaria industria.

P - .

i, Estar en la era de piedra del desarrollo

En cambio... Estar en la nueva era del

b\_ personal como coach, formador o desarrollo personal. Adaptado al ambiente,

& terapeuta es simplemente, mas de lo con todas las herramientas a tu favor para
mismo... navegar en un océano lieno de maltiples

L0 -

Navegar con un montén de formadores, posibilidades.

coaches o personas gueriendo certificarse
como coach adn cuando hay montones
debgjo de cada piedra que levantas.

Aprenderds técnicas avanzadas Y
modermas para:

« Atraer a la gente en vez de buscarla.

« Saber cémo monetizar y comunicar tu
pasién seas coach o terapeuta.

= Vivir de impactar vidas, dejar de hacer

+ Hablando de lo mismo. lo que no te gusta, lo que no te satistace

= Sin negocio o pocos resultados. para por fin dedicarte a tu propésito de
= Sin cédula ni documentos Oficiales ni vida o llamado.

capacitacion actualizada.
Como un pececito en un cardumen
siendo comida de los tiburones...

« Haciendo y vendiendo lo mismo.
« Aplicando las mismas técnicas que ya
no funcionan y aburren.

« Saber usar el marco juridico legal, con
tus documentos oficiales.

Poder cobrar realmente lo que

zuesta tu trabajo.

"I-"‘___
Tendras todas las herramientas para la nueva era de la millonaria industria
del desarrollo personal holistico para crear y escalar negocios de

impacto masivo utilizando la IA y nuevas herramientas aplicadas a la
educacion sin necesidad de manipulacién.
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EQUILIBRIO NATURAL



https://api.whatsapp.com/send?phone=+525539488805&text=Sabemos%20que%20el%20tiempo%20es%20un%20recurso%20muy%20valioso,%20y%20cualquier%20problema%20que%20puedas%20estar%20presentando%20con%20nuestro%20producto%20o%20instructivo%20ser%C3%A1s%20atendido%20por%20el%20equipo%20de%20soporte.%20Para%20agilizar%20una%20soluci%C3%B3n,%20br%C3%ADndanos%20informaci%C3%B3n%20sobre%20tu%20problema%20y%20asignaremos%20al%20especialista%20m%C3%A1s%20oportuno%20para%20tu%20caso.

