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VIDAACTIVAY SALUDABLE 360°

Controla tu peso y tu salud con la mejor Nutricion.

Nutricion interviene los sistemas digestivo, respiratorio, circulatorio y excretor.

Retoma el Control de tu Cuerpo

Este el comienzo de un nuevo reto personal, para cambiar mas vidas ayudando a

mejorar la salud y lograr un bienestar total.

Una buena nutricion es la base de cualquier programa, junto con la practica del
deporte que permiten al cuerpo, ejercitar, mantenerlo activo y prevenir la aparicion
de enfermedades, procurando tener un peso apropiado, aunque esto parece facil

en ocasiones no lo es, pero lo mas valioso es tomar la decision.

Mucha gente relaciona una los beneficios de una comida saludable con perder peso,

pero comer sano no es una dieta, es un estilo de vida.



Una alimentacion saludable, te ayuda a mantener tu sistema inmune, por lo que
estaras evitando gripes, resfriados o cualquier otra enfermedad viral que pueda
afectar tu cuerpo. Cuando tu sistema inmune actia de una manera correcta, es
capaz de luchar con todo tipo de virus que pueda enfermarte, por lo que, al consumir
comida sana, te mantienes saludable.

Una comida saludable te da energia. Es comun que las personas crean que el
azlcar es la maxima fuente de energia que puede existir, esto no es del todo cierto,
ya que la energia que el azucar te brinda es de muy corta duracién, ademas de que
puede generarte problemas si se consume en exceso. Los alimentos ricos en

proteina, tales como el huevo o la carne, pueden darte mucha energia.

La adecuada nutricion e hidratacion de nuestro organismo es fundamental para que
se desarrollen correctamente muchos procesos que tienen que ver con la salud. Un
vaso de agua antes de comer ayuda que te sacies, asi el estbmago se llena
haciéndonos perder un poco el apetito y disminuya la ingesta, inclusive de la grasa.
Ademas, por paradodjico que parezca, la reaccion del cuerpo ante la falta de agua

es laretencion de liquidos y eso es perjudicial para el cuerpo y no ayuda a adelgazar.

¢ Qué son los probidticos y los prebidticos?

No es lo mismo probidticos que [ \j‘
prebidticos y esto crea algunas |
confusiones, aunque ambos nos sirvan kL Ppobjoﬁcs ‘
para mejorar el estado de salud en \ =
\ (T 7
general. R 1)
: ) ¢

Son alimentos que ayudan a recuperar . f

“as

la flora, mejoran la digestiébn y son

importantes pues ayudan en los L _
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procesos de desintoxicacion.



PREBIOTICOS

Los prebidticos son sustancias que “alimentan” a los probidticos del sistema
digestivo, para que puedan desarrollarse y actuar las bacterias que viven en el
organismo formando la micro-flora.

El concepto de prebidtico data de los afios 1980, época en la que se identificaron
fibras de la dieta compuestas por hidrato de carbono no digeribles por el humano,
(no son organismos vivos como pueden serlo los probidticos), tales como el almidén,
polisacaridos y oligosacaridos como los fruto-oligosacaridos, que se encuentran en

alimentos frescos.

Beneficios de los prebidticos
Los prebidticos, que principalmente se trata de hidratos de carbono complejos,

tienen las siguientes funciones en el organismo:

Por un lado modifican el ambiente intestinal ayudando a fortalecer o restablecer
las funciones inmunitarias del organismo, impiden algunas fases de la
carcinogénesis(conjunto de fenbmenos que determinan la apariciéon y desarrollo

de un cancer).

Aumentan la biodisponibilidad de calcio y magnesio para su absorcion
intestinal. Son sustancias bajas en calorias con efectos similares a la

fibra alimentaria



Alimentos en los que los podemos encontrar:

Los compuestos prebidticos los encontramos en alimentos como el ajo, el poro,

la cebolla, los espéarragos, la miel, la avena, el aceite de oliva, la banana y la

alcachofa.

Alcachofa sancochada

Ajo, Poro, cebolla, zanahoria Col blanca fermentada

Los microorganismos probioticos los podemos encontrar en yogures, leches
fermentadas, aceitunas, pepinillos, chucrut y encurtidos, ya al acidificarlos con
vinagre aparecen bacterias lacticas.

El kéfir no deja de ser una leche fermentada, pero con mayor diversidad de especies
de bacterias probioticas. Sin embargo, el queso crudo al estar pasteurizado, pierde

sus bacterias vivas.

Tanto los microorganismos probidticos como los prebioticos de los que se alimentan
estas bacterias beneficiosas suelen estar muy presentes en nuestra dieta habitual.
No obstante, si crees que no los consumes lo suficiente, ya sabes en qué alimentos
puedes encontrarlos. Sigue una dieta saludable y equilibrada, y disfruta de una

buena salud.



7 Errores que comete la gente al querer BAJAR
de PESO

ERROR No. 1 — No tomar suficiente agua...un estudié sobre el estilo

de 50 mujeres con exceso de peso. Dio como resultado, que consumir 1,5 litros de agua

diariamente durante 2 meses contribuia a la pérdida de peso.

Si consideras que un gramo de grasa aporta el doble de calorias que la misma
cantidad de proteinas o de hidratos de carbono, por esto es necesario reducir las

calorias si deseas conservar tu peso ideal.

Otro ejemplo son las personas que para
controlar su apetito tienen por costumbres
tomar sopa, se trata de una sopa de bajo
aporte energético a base de verduras,
pobre en grasas y en hidratos de carbono.
Que al consumirla, el cuerpo quema mas

calorias que las aportadas por la sopa, lo

cual puede contribuir a dejar de consumir

entre 300 a 400 calorias por dia.

En general, asar y hornear son formas saludables de cocinar que dan lugar a
pérdidas minimas de vitamina C. Sin embargo, durante largos tiempos de coccién
a altas temperaturas, se pueden perder hasta un 40% de las vitaminas B en los

jugos gue se desprenden de la carne.

Recoger estos jugos y servirlos con la carne, puede ayudar a minimizar la pérdida
de nutrientes. Cocer las carnes y las aves al horno permite que pierdan parte de su
grasa. Basta con que vayas pinchando la pieza con la punta de un cuchillo a medida

qgue se cuece.



La grasa fluye y, si eliminas en ese momento, estas reduciendo las calorias del plato.
Otra opcion es colocar la pieza sobre la rejilla del horno y dejar que caiga el jugo
graso. En cualquier caso, siempre digo que se pueden evitar alguna caloria de mas,

vigilando pequefios detalles

Aqui algunas sugerencias:

)

Una descripcion importante para analizar como funciona y ayudar al desarrollo y

mantenimiento del cuerpo.

ERROR No. 2 — Querer bajar comiendo puras frutas... No

abuses de la Frutas
Aunque son una fuente de vitaminas y fibra, las frutas también son ricas en azUcares

(fructosa), por lo que abusar de ellas podria afectar gravemente a tu organismo.

Algunos de los beneficios de las frutas y verduras amarillas y naranjas son:
mantiene la piel sana, reduce la presion, ayuda a la salud visual, mantiene los

huesos sanos y disminuye el colesterol malo.



En verano tiene un tesoro que es la fruta, tener melén 6 sandia cortados en trozos
en la nevera, asi como ciruelas, melocotones u otras frutas, hara que ese picoteo

sea mas sano y no nos lancemos a comer golosinas

ERROR No. 3 — No consumir suficiente fibra... CONSUME
FIBRA
La fibra soluble ayuda a la retencion del agua y hace que el proceso digestivo sea

lento. Ademas, reduce el colesterol. Entre ellas se encuentra en el salvado de avena,

la cebada, las nueces, las semillas, las lentejas y algunas frutas y verduras.

La fibra insoluble est& en el salvado de trigo, las verduras y los granos integrales.

Este tipo de fibra acelera el paso de los alimentos en el estbmago y en los intestinos.

Consumir fibras nos ayuda a mejorar el transito intestinal, pero ademas, ayuda a

estar saciado y tener menos picos de insulina y tener menos ansiedad por hambre.

ERROR No. 4 -

< . .
-* \ Consumir alimentos

“ & 41 procesados... Siempre

= elige lo natural

. Da igual el alimento que sea...

siempre, huir de los procesados
L ayuda a rebajar el niumero de

calorias y del exceso de grasas.
Las (-:alon'as de los alimentos provienen de los hidratos de carbono, las proteinas y
las grasas. Por ejemplo un gramo de hidratos de carbono contiene 4 calorias. Un
gramo de proteinas también contiene 4 calorias. Sin embargo, un gramo de grasas

contiene 9 calorias, mas del doble que los otros dos



ERROR No. 5 - Abusar del Alcohol y bebidas azucaradas...

Evitar las bebidas azucaradas, cerveza 6 vino

Existen estudios que han relacionado la toma de alcohol junto con bebidas
artificiales azucaradas. Causan en especial a los jovenes estudiantes que lo
mezclan, tuvieron de manera mas sensible los efectos del alcohol, aumentando la

duracion de la resaca y la gravedad de los dafios.

Desde un punto de vista quimico, el cuerpo dispone de mecanismos para
metabolizarlo, siempre y cuando no sea en exceso, gracias a un grupos de enzimas,

encargadas de convertir el alcohol en sustancias inocuas para el organismo.

Sobre todo en verano es facil tomar mas
refrescos de lo habitual y alguna que otra
cerveza o vino. Tomar dos refrescos en vez
de uno, significa duplicar las calorias
ingeridas... y si lo piensas, a veces no son

necesarios.

Opta por los refrescos “light” pero ojo, que
la sefial que envian al cerebro, es de que

estas tomando algo dulce, por lo que al rato

te apetecera mas...

ERROR No. 6 — No poderte resistir a las tentaciones... Evitar

los alimentos ricos en carbohidratos

Son la principal fuente de energia para el organismo porque se degradan con
rapidez. Algunos ejemplos son pan, los cereales, el arroz y la pasta sin embargo,
cuando se consumen en exceso se transforman y se almacenan en forma de grasa

en el organismo.

Es importante no abusar en la ingestién de este tipo de alimentos en general, siendo

recomendado comer en promedio de 200 a 300 gramos de carbohidratos por dia,
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cantidad que varia de acuerdo al peso, a la edad, al sexo y a la actividad fisica que

realice la persona.

Una de las cosas que me cuesta mas reducir es el consumo de “pan”.
Sea con embutido, en la comida, tostadas... admito que es uno de mis puntos

“débiles” asi que mi truco consiste en tomarlo hasta mediodia.

ERROR No. 7 — Excederte en las porciones... Cuanto es una

Porcioén

Ya se ha mostrado que las personas con exceso de peso no controlan de igual
manera la cantidad que comen que aquellas con un peso normal, por eso, las
porciones individuales contribuirian a logran un consumo mas adecuado en

cantidad.

Consumir demasiadas calorias puede afectar su peso y su salud. Ademas de elegir
una variedad de alimentos saludables y reducir las calorias totales que consume al

comer y beber, ponga atencién al tamafio de sus porciones.

Piensalo cada vez que vayas a repetir. Piensa que te costara el doble ponerle
Werduras: Una racién es la ’ &’
capacidad de 2 manos juntas. Gm & mano
- .’
Fm&,can&&tﬁ&mwn
comida

merienda

-~

remedio.

almuerzo

l\\ s

rasas: No de ser mas grande
que la punta de un dedo.

E (Proteinas: Laracion es
del tamano de la palma
de la mano

desayuno

cena

Hidrafos: Las porciones

han de ser del tamano de
un puno cerrado.

Qu.uo.‘ La racién adecuada
equivale al grosor de 2 dedos.

FHeladlos: Dos porciones

tendran el tamano de un puno.
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Trucos que si funcionan

Los nutricionistas no dejan de insistir en la importancia que tiene la primera comida
del dia, porque es la que te proporciona energia y te ayuda a regular el apetito hasta
la comida.

Tu desayuno debe contener carbohidratos saludables (pan, cereales o galletas
integrales sin azucares ni grasas afladidas); jugo (zumo) natural o fruta fresca; un
lacteo desnatado o vegetal, café o té verde; proteinas sanas (jamén, pavo, huevo)
para quitarte el hambre; aceite de oliva virgen y algo dulce por si tienes mucha

ansiedad, como mermelada sin azUcar afiadido.

Tener a mano productos que te \,EaDURASY FRUTAg
ayuden a evitar tentaciones, com
fruta cortada en la nevera y
cosas asi, te haran que sea todo

mucho mas facil.

Como puedes ver son trucos
sencillos y de sentido comun y
permiten que todo sea mas facil
de lo que imaginamos.Fuente:
“‘My Pyramid del Departamento
de Agricultura de los Estados

Unidos (USDA, por sus siglas en

inglés).

No omitas las comidas
Planifica tus comidas y meriendas con anticipacion. La comida saludable ayuda a
no subir de peso.
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Una de las mayores preocupaciones de la gente hoy en dia, es mantener un cuerpo
delgado y saludable, al llevar una dieta balanceada con comida sana garantizas que

tu cuerpo tiene todo lo que necesita para mantener un peso ideal.

Si tomas en cuenta los beneficios que la comida sana tiene para ti, ten por seguro
gue el sabor y todos esos prejuicios los dejaras en segundo término, por lo que te

sera mucho mas facil cambiar tu régimen alimenticio.

Evita comer demasiados dulces

Las bebidas carbonatadas y los refrescos son una gran fuente de energia vacia.
Esto significa que contienen mucha energia (calorias) que tu cuerpo no necesita y
pocas vitaminas, minerales, proteina y fibra. Trata refrescos de dieta, o bebidas en

polvo sin azucar, y agua en vez de refrescos y jugo.

Incluso los jugos naturales sin azucar contienen mucha energia que no necesitas.
Ahora, no exageres: si tomaras refresco o jugo, trata de limitar la cantidad a entre 4

y 8 onzas, una vez al dia.

Los postres, galletas y dulces tienen alto contenido de azlcar. Los postres de grano
entero pueden tener menos azlcar. Esta bien disfrutar los dulces en la medida que

no reemplacen los alimentos nutritivos.

Ante la gastritis evita consumir:

Productos Irritantes
n alt . Frutas rDI
ontenido | M0 Mantequita i8S
picantes
en grasas

Evita comer demasiada grasas
Alimentos con grasas sélidas como la mantequilla, crema, aceites hidrogenados o

aceites parcialmente hidrogenados contienen grasa saturada y posiblemente grasa
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trans. Esta puede ser una gran fuente de calorias vacias, con muy pocos nutrientes.
Prueba proteinas magras como habichuelas, pescado y aves, y aceites saludables

para el coraz6n como aceite de oliva y canola.

Como con el azlcar, las grasas solidas también estan en postres. Postres hechos
con puré de frutas o aceite de oliva en vez de mantequilla y crema son opciones
mas saludables, sin embargo, esta bien de disfrutar estos alimentos ocasionalmente

en la medida que no sustituyan alimentos saludables.

Pon atencién cuando comas

' Come lentamente. Trata de relajarte y comer
' despacio para que tus comidas duren por lo
;“‘ - p Y | q .IO
S V,J N\ menos 20 minutos, ya que ese es el tiempo
\ .
( } %’-“ gue toma para que te sientas lleno.
:gé-k */ Escucha a tus sentidos. Comer cuando

tienes hambre y parar de comer cuando
estas lleno ayudara a tu cuerpo a balancear las necesidades de energiay a que te

sientas confortable.
¢, Estoy comiendo porque tengo hambre, porque estoy estresado, triste o aburrido?

Trata de comer alimentos ricos en fibra como grano integral, vegetales y frutas para

gue te ayuden a sentirte lleno.

Evita pensar en dietas
No hay alimentos buenos o malos; todos los que se consuman en moderacion

pueden ser parte de una dieta saludable.

No necesitas comprar alimentos bajos en
hidratos de carbono, sin gluten, sin grasa o
dietéticos (a menos que sea prescrito por tu
médico). Estos alimentos no son

necesariamente bajos en calorias, ya que
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usualmente se le afiaden otros ingredientes para reemplazar los hidratos de

carbono o la grasa.

Eres méas importante que tu peso o el tamafio de tu cuerpo. jCréelo! Tu salud y
felicidad pueden perjudicarse por planes de dieta drasticos. Si todavia no has
alcanzado tu estatura de adulto, una pérdida de peso rapida puede interferir con tu

crecimiento.

Cuanta agua tomar y sus beneficios
En vez de tratar estrategias extremas, enfécate en hacer pequefios cambios de
estilo de vida saludable que puedas mantener de por vida. Esta estrategia te va a

ayudar a sentirte mas saludable y feliz.

Si crees que estas en sobrepeso aprender sobre nutricion puede

ayudarte a hacer elecciones saludables.

Lo creas 0 no, comer tres comidas y dos o tres meriendas al dia es la mejor manera
para mantener tus niveles de energia y un peso saludable. Cuando tienes

demasiada hambre, eres mas propenso a seleccionar alimentos no saludables.
Saltar el desayuno puede resultar en comer demasiado mas tarde en el dia.

Anticipa: si comeras fuera de la
casa, lleva alimentos o averigua
dénde puedes comprar aquellos
gque sean saludables y te

satisfagan.

Prepara alimentos simples

y saludables

Trata formas mas saludables de

cocinar como asar, sofreir, cocinar en el microondas, hornear y hervir en vez de freir.
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Trata hierbas secas (albahaca, orégano, perejil) y especias para darle sabor a tus
comidas, en vez de afadirle ingredientes menos saludables como mantequilla,

margarina y salsas con grasa.

Retira la piel y la grasa de las carnes: seran mas nutritivas y continuaras disfrutando

del rico sabor.

Receta de una cena equilibradas y saludables

Una cena equilibrada deberia contener verduras crudas o cocinadas, alimentos
proteicos magros (carne, pescado o huevos) y una cantidad moderada de alimentos
feculentos (pan, pasta, cereales y legumbres. Algunos ejemplos: de recetas de

cenas ligeras y rapidas

1. Aguacate Relleno

Vacia medio aguacate, pica la carne
y mézclala con otros ingredientes que te
gusten (por ejemplo tomate, pimientos de
piquillo picados, manzana, perejil fresco,

cilantro fresco, cebolla de primavera, ajetes

tiernos, maiz dulce, zanahoria rallada...) y
sirvetelo en la cdscara del aguacate, que hace las veces de bol. Aunque parezca

poco, jmedio aguacate de buen tamafio llena mucho!

2. Lechuga enrollada Con las hojas de la lechuga podemos hacer rollitos
frescos en un momento y aprovechar lo que
tengamos por la nevera: un poco de arroz integral
cocido, aguacate, pimientos, cebolla, brécoli, kale,
brotes y germinados, encurtidos (remolacha,
aceitunas, alcaparras...), zanahoria rallada, choclo, ™% s

etc.
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Para poder enrollarlas bien basta con usar las partes mas tiernas de la lechuga
(las partes mas cercanas al tallo se pueden cortar en juliana y afiadir como relleno)

y no pasarse con el relleno.

3. Ensalada Mediterranea W A— —
Cocina una papa de regular tamafio, y
deja que se enfrie. Solo tienes
que cortarlas 'y  mezclarlas con
zanahoria rallada, cebolla, pimiento
rojo en tiras, aceitunas y un par de

tomates picados. Alifialo con aceite de

oliva y limén o vinagre.

4. Ensalada de frutas

Utiliza lo que tengas y esté de temporada: manzana, pera, meldn, cerezas, fresas,
arandanos, platano... Cdrtalo todo en trocitos y agregale yogurht natural, una pizca
de zumo de limén vy, si quieres, unas hojas de hierbabuena. Puedes ponerle un

toque de canela.

17



Sistema digestivo y limpieza del colon

Elimina las toxinas del sistema digestivo para tener un buen funcionamiento del
colon. Y no solo del coldn sino también del sistema gastrointestinal, sistema
nervioso, sistema circulatorio, sistema inmunolégico principalmente.

Todos estos sistemas van a tener una respuesta positiva ante esta medida pudiendo

sentir una notable mejoria, como primer paso para recuperar tu salud integral.

El aparato digestivo esta formado por la boca, esofago, estbmago, intestinos grueso
y delgado, higado y pancreas. Este sistema es el encargado de transformar las
complejas moléculas de los alimentos en sustancias simples y facilmente utilizables

para el organismo.

Estos compuestos nutritivos son absorbidos por las vellosidades intestinales que
tapizan el intestino delgado. Asi pues, pasan a la sangre y nutren cada una de las

células del organismo.

Actualmente, son muy pocas las personas que se libran de padecer trastornos
digestivos, como flatulencia, acidez, dispepsia, colon irritable, reflujo, diverticulitis,

retortijones, vientre inflamado...
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Son muy comunes, y pueden ser causa de ciertos sintomas, sin tener en cuenta el
fondo del problema, que en la mayoria de los casos, radica en no buenos hébitos

alimenticios 6 por el ritmo de vida actual.

El estrefiimiento es una afeccién del colon que tiene diversas causas, también le
llaman constipacion y se trata de la dificultad de evacuar o ir al bafio diariamente a

defecar.

Al menos un 90% de las personas pueden haber experimentado ocasionalmente

sus efectos permanentes para algunos y temporales para otros.

Aqui algunas }’

recomendaciones:

1.- Hacer una dieta
desintoxicante.

2.- Ingerir agua abundante.
3.- Consumir frutas y verduras

0 un suplemento con fibra

diariamente.
¢, Qué cantidad de agua debo ingerir ?

La cantidad de agua que tu cuerpo necesita es relativa, y estara en funcién de tu

actividad, y de tu alimentacion.

Quien come frutas y verduras con frecuencia quizas necesite menos, por eso no

podemos generalizar en este caso.

Sin embargo como regla basica, minimo se deben tomar 6 vasos al dia, lo cual nos
ayuda a mantenernos hidratados. Pero si sufres de estrefiimiento, esta cantidad

debe ser superior.

Una forma interesante es tomar un vaso de agua en ayunas, otro media hora antes

de desayunar, evitar el agua en las comidas para ayudar a las enzimas en su trabajo
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de digestion. Media hora antes de almorzar 1 vasos de agua y horas después del

almuerzo 1 vaso de agua, una hora antes de cenar 1 vaso de agua.

Sigue estos consejos, tomar agua diariamente y con la frecuencia necesaria, sera

un habito que hara parte de tu rutina diaria.

Si crees tener hambre, antes de llevarte un bocado a tu boca, bebe un poco de agua,

no siempre puede ser hambre y puede que tu cuerpo se sienta deshidratado.

El mantener el sistema digestivo desintoxicado puede ayudarte a prevenir varias

enfermedades del estbmago como el estrefiimiento, hemorroides, la obesidad, y el

cancer del colon.

Gracias a un buen
tratamiento natural, podras
desintoxicar el
colon, liberarlo de todos los
residuos negativos que estan
haciendo mella en tu cuerpo y
descartar los contaminantes

gue hacen que te enfermes.

La medicina alternativa sugiere realizar una limpieza de colon de vez en cuando con
el fin de eliminar todas las toxinas, la materia fecal y los contaminantes que se van

acumulando en este érgano.

Aqui te proponemos una combinacion natural, ideal para eliminar todo lo malo
del colony poder disfrutar de una vida mas saludable y bienestar total . BAsicamente,
es necesario incrementar la cantidad de evacuaciones, pero de una manera mas

consciente

La limpieza de colon deberia hacerse al menos dos veces al afio. Te sentiras

mas liviano, mas lleno de energia, sin esa sensacion de pesadez. Ademas, tus
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intestinos tendran la posibilidad de absorber mas nutrientes y de eliminar mas

cantidad de residuos toxicos.

La importancia de la alimentacion

La dieta moderna esta llena de
sustancias nocivas como aditivos y
conservantes, que se van

acumulando en el organismo, sobre

todo en el intestino, los rifiones, el

higado y el colon. Por ello es tan importante realizar una limpieza de colon.

Es bueno recordar que a la tercera vez de repetir una de las técnicas se observan
los resultados mas visibles, aunque tras la primera vez que se realice la limpieza

la sensacion sera muy satisfactoria.

Durante la etapa de limpieza de colon es necesario que cuides tu alimentacion.
Y también que mantengas una dieta sin lacteos, alimentos irritantes y demasiadas
proteinas. La mejor opcion es comer vegetales, frutas y fibras. Nunca dejes de beber
agua.

Y, si estas haciendo una limpieza de colon, debes quedarte en casa. de
preferencia realizarlo

el fin de semana..

Como limpiar el
colon

Como vya se ha

mencionado, el colon
es una zona muy importante de nuestro cuerpo. Alli se absorben los nutrientes y las
vitaminas y se eliminan los desechos. Cuando el colon esta lleno de toxinas,
sustancias perjudiciales y grasas, su tarea se ve comprometida y aletargada,

lo que trae como consecuencia enfermedades y malestar en general.
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Puede prepara un deliciosos jugo, esta mezcla es realmente muy deliciosa y tiene
la capacidad de desintoxicar el colon. Por otra parte, es bueno después de limpiar
el colon balancear las bacterias de los intestinos, ya que la mayoria de ellas se
habran eliminado.

Te sugerimos el consumo de prebioticos, fibras, aloe vera, y antioxidantes veras
como tu intestino te lo agradecera estaras mas saludable y a simple vista tu figura

se vera mas desinflamada.

Complejos vitaminicos y minerales para controlar el peso

Te ayudan a mantener los procesos metabdlicos, los productos presentados estan
disefiados para mejorar el bienestar total, aumentar el nivel de energia y mantener
el equilibrio vitaminico y mineral del cuerpo. Alcanzar tales objetivos conduce a la
pérdida de kilogramos, ya que mejorar la salud esta directamente relacionado con

la limpieza del cuerpo de toxinas, y exceso de grasa.

* Vitamina B12: componente importante
en el metabolismo de proteinas. Esta

vitamina puede evitar anemia.

* Selenio: Estimula el sistema
inmunoldgico, retarda los efectos del
envejecimiento y ayuda al buen
funcionamiento de la tiroides. Protege
contra el dafio causado por agentes

toxicos.
* Zinc: Colabora en el buen funcionamiento del sistema inmunolégico y de 6rganos
reproductivos, promueve una piel y cabello saludables y favorece la cicatrizacion de

heridas.

* Probidticos: microorganismos que benefician la salud, especialmente la digestion.
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Se les atribuyen propiedades coadyuvantes en el alivio de enfermedades

infecciosas en nifios y personas con riesgos de salud.

* Fibra prebidtica: fibra dietética soluble que promueve la floracion de microbiota

saludable. De igual manera promueve la sensacibn de saciedad.

* Bacillus Coagulans: un probiotico que resiste cualquier condicién de proceso,
temperatura o almacenaje, en el cuerpo resiste la acidez estomacal y bilis y solo

germinan en las condiciones del intestino.

* La proteina de soya es una proteina con un alto valor biolégico. Participa en la
formacion, regeneracion de los tejidos del cuerpo, se llena de energia, protege el

cuerpo;

e Vitaminas A, C, D3, E, minerales (sodio, hierro, calcio, yodo, cobre, zinc) —
juntas apoyan y reponen la dosis diaria necesaria de vitaminas y minerales en el

cuerpo;

e Las vitaminas del grupo B ayudan a aumentar la inmunidad, regulan el

metabolismo energético.

* El extracto de café verde, pueden ayudar a regular el nivel de azucar en la sangre.

* Lainulina es un carbohidrato no digerible que esta presente en muchos vegetales,

frutas y cereales, porque favorece el metabolismo.

* El consumo de Fibra, mejora el funcionamiento de los intestinos, la digestion,
acelera los procesos metabdlicos, promueve la pérdida de peso saludable. En su
composicion: fibras dietética, que satisfacen la sensacion de hambre. Purifican el

cuerpo del colesterol, acidos biliares,etc.
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